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Giris

V) ek cogumuz daha zeki olmak isteriz. Ama zihinsel yete-
.. neklerimizi nasil gelistirebiliriz? Bu soruyu cevaplamak
g pek de kolay degil. Kesin olan, piyasada mevcut birgok ki-

tap ve programin vaadettigi gibi IQ seviyemizi bir sekilde birkag
derece yukseltebilsek de, boyle bir basarinin bizim entelektuel
olarak daha iyi bir konuma ulastigimizi1 gostermedigidir. Hepi-
miz 1Q seviyesi yuksek oldugu halde yetiskin olarak etkileyici
basarilar elde edemeyen insanlar taniriz. Psikologlarin kavrama
olarak adlandirdiklan kimi kilit alanlarda zihnimizin isleyisini
gelistirmek daha gergekgi bir hedeftir.

Kisaca, kavrama, beynimizin girisimde bulunma, tanimlama
ve harekete ge¢me kabiliyetini belirtir. Biraz daha agmak gerekir-
se, dusuncelerimizi, ruh halimizi, egilimlerimizi, kararlarimizi ve
davranislarimiz1 belirtir. Kavrama elemanlan; tetikte olma, kon-
santrasyon, alg: hizi, 6grenme, bellek, sorunlar1 ¢6zebilme, yara-
ticthik ve zihinsel dayaniklilik olarak sayilabilir. Tam kavrama
elemanlarinin iki ortak ozelligi vardir. Birincisi, butan elemanlar
beynimizin ne kadar iyi isledigine bagimhdir. lkincisi ise, her bi-
rinin kendi cabamizla gelisim gosterebilecegidir. Kisacasi, kavra-
ma unsurlarim gelistirerek daha zeki olmamiz saglayabiliriz. Bu
kitap, beyin performansinizi gelistirerek kavramay giiglendirme
metotlanni size sunacaktir.
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Ik adim, beyninizin kavrama guglerine uygulanan duzenli
egzersizdir. Bircogumuz, bazi duzenli fiziksel egzersiz formlarini
gunlik yasamimizin bir par¢asi olarak uygulamaktayiz. Bunu ya-
piyoruz, cunku bu ¢esit ugraslar genel fiziksel saghgimiz1 gelisti-
rerek daha iyi hissetmemizi saglarlar. Beynimize egzersiz uygula-
digimizda da benzer durumlar gorulir. Ne kadar ¢ok beyin eg-
zersizi yaparsak, beynimiz de o kadar iyi isler ve kendimizi daha
iyi hissederiz. Ayrica beyin, diger fiziksel organlardan farkh ola-
rak, uzun sureli ve tekrar tekrar kullanimla yorulmaz. Tam tersi-
ne, beynimizi zorladik¢a gelisim gosterir. Bu gozlem bizi beynin
isleyisiyle ilgili temel bir ilkeye goturur: kullan ya da kaybet.

Alistirma ve uygulama yaparak gelistirdiginiz ama sonradan
ilginizi kaybettiginiz bir yeteneginizi ya da becerinizi ammsayin.
Belki, hayatimizin bir doneminde oldukgca iyi piyano ¢alhyordu-
nuz ama sonradan “alisirma yapmaya zaman bulamadiginiz”
icin dersleri biraktimz. Ya da belki de, benim gibi rekabet edebi-
lir duzeyde olmaniz1 saglayacak kadar satrang dersleri aldimz.
Fakat zamanla ilginizi kaybedip 6gretmeninizi biraktiniz, satrang
dergilerine aboneliginizi iptal ettirdiniz ve boylece yavas yavas
oyundan vazgegerek rekabet duygunuzu da yitirdiniz.

Muzik ve satrang orneklerinde beyninizde bir degisim gercek-
lesti. Muzik ve satrang icin temel devrelerin kurulmasindan son-
ra, bu etkinlikler i¢in 6nemli olduklari halde kullanimlar: durdu-
rulan devrelerin ikincil konuma duasmeleri beyninizi bir tur du-
mura ugratir.

Neyse ki, beyin yuksek dereceli kendini toparlama gucune ve
omur boyu siren bir bellege sahiptir. Bu muzik ve satrang devre-
leri yeniden canlandirilabilir. Tek yapmaniz gereken, yeniden pi-
yano (ya da bagkabirapazilealedilicalmpakyadaratrang dersleri-
ne yeniden baslay1p zorlu oyuncularla duzenli musabakalarda bu-



3

lunmaktir. Yasamimiz boyunca beynimiz yuksek dizeyde bir es-
neklige sahip oldugu i¢in bu mumkundur ve edindigi deneyimle-
re gosterdigi reaksiyonlarla degisim gosterir. Deneyimler zengin
ve cesitliyse, beyin daha fazla sayida sinir huicresi baglantis1 olus-
turacaktir. Ama deneyimler belirsiz ve seyrekse bu baglantilar hig
olusmayacak ya da yavas yavas yok olacaktir. Bunu, laboratuvar
hayvanlan uizerinde yurutilen arastirmalardan biliyoruz.

Eger bir hayvan, kafes gibi i¢i oyuncaklarla dolu uyaric1 ve
zorlayici bir ortama konulursa, bu hayvanin beyninde sinir htic-
resi baglantilannin sayisi agisindan ciddi bir artis olacaktir. Bazi
alanlarda bu hayvanin beyni, daha verimsiz ve yoksun laboratu-
var ortamlarinda yetisen bir hayvanin beynine gore daha ¢ok sa-
yida sinir hucresine sahip oldugu icin daha agir olacaktir. Beyin
agirhgindaki bu artis noronlar arasindaki elektrokimyasal bag-
lantilar olan sinapslarin sayisindaki artisin sonucudur.

Belirtildigi gibi insan beyninde de buna benzer bir gelisim go-
ralur. Zengin gesitlilikteki deneyimler sayesinde sahip olacagimz
beyin turtuni onceden segebilirsiniz. Bu gelisim ¢ocukluk ¢agla-
rinda baglar ve 6leceginiz gune dek surer. Aklima gelmisken bey-
nin émur boyunca esnekligini korudugu bilgisinin, digerlerine
kiyasla daha yeni oldugunu belirtmeliyim. 1979 yilinda insan
beyni hakkindaki ilk kitabimi yazdigimda, goérustugum bilim
adamlarindan, olgun ve yetiskin beynin esnekligiyle ilgili pek bir
sey duymamistim. O zamanlar bilim adamlar1 da dahil olmak
uzere ¢cogu insan, beyin olgunlasip sinir hucre baglantilarin se-
killendirdigi i¢in, bu baglantilarin yaslanip 6lene kadar aym kal-
digina inaniyordu. Cok az insan beynin varolan yapisinin degisi-
me elverisli olabilecegini dusunuyordu.

Gunumuzdgepakapistaeliniden depsyimleslsdlgili arasirma-

lar sayesinde, beynin daha uysal ve degisime meyilli oldugunu
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biliyoruz. Gergekte, beynimizin bugtinka halinden degisip degis-
meyecegi hakkinda se¢im yapma sansimiz bulunmuyor. Asil so-
ru: Beynimizin yapisinda ve isleyisinde olumlu ve zenginlestirici
degisiklikler olmasina yardimci olacak miyiz, yoksa “kullanilma-
ma dumuru”na ugramasina izin mi verecegiz?

Beynimizin basarmak istedigimiz her sey igin gerekli olan
anahtan elinde tutmakta oldugunu hi¢ unutmamaliyiz. Aslinda
beyin tim duyularimiz igin bir gegit, tim deneyimlerimiz igin de
dokuyucu gorevi gorur. Cogumuz egzersizin fiziksel saghgimiz
artirdigina inansak da, kullanildik¢a ve zorlandik¢a gelisen bir
dinamik yap1 olarak beynin de egzersize ihtiya¢ duydugu inanci
pek yayginlagmis degildir. Ben buna, uzun omurle ilgili onceki
iki kitabim i¢in arastirma yaparken ikna oldum. Basit bir soylem-
le, saghkli ama yash bir insan, zihinsel olarak aktif kalarak “de-
mentia”ya (eskiden bunaklik denilirdi) yakalanma riskini azalta-
bilir. Fakat aktif ve miicadeleci beynin yararlari yashlikla sinir-
lanmis degildir. “Kullan ya da kaybet” formulu, yagimiz kag olur-
sa olsun hepimiz igin gegerlidir.

Ayrica beynimizin 6zundeki gii¢lere uygulanan saglikli egzer-
sizler de ¢ok zevklidir. Yuksek puan aldiginiz bir testi, etkin ol-
dugunuz bir tartigmay1, okurken size heyecan verdigi icin eliniz-
den birakamadiginiz bir kitab1 dusunun. Bu 6rneklerin her birin-
de yasadiginiz keyif, beyninizin kavrama guclerine uygulanan eg-
zersizlerin sonucudur. Bundan baska, bu gugleri daha da saglam-
lastiracak ve gelistirecek belirli adimlar vardir. Esasinda, beyni-
nizin kavrama islevini guglendirerek, dilediginizden ¢ok daha
fazlasini basarabilirsiniz.

Ornegin, bellek buyiik ihtimalle en 6nemli kavrama islevidir.

Ne animsiyorsgkrexy s Hurdansiipbeduymyersanyz, birkac daki-
kanizi Alzheimer hastaligina yakalanmis insanlarla gecirin. Bu
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insanlar artik yasamlarindaki en onemli ve dikkate deger olayla-
r1 hatirlayamazlar. Yalnizca evliliklerini degil, eslerini bile artik
haurlayamayabilirler. Yasamlarinda neler yaptiklarim1 sordugu-
nuzda, aldigimz cevap sadece bos bakislar olabilir.

Buna z1t olarak, olaylari ve insanlan tam acikligiyla ve ayrin-
tilanyla hatrlayabilen, gugla bir bellege sahip insanin durumu-
nu ornek olarak verebiliriz. Bellegi sayesinde, ge¢misle ilgili ay-
rintih sorulan cevaplayabilir ve yasadig) anla ge¢mis arasinda bag
kurabilir. Sohbetleri, ailece yapilan tatilleri, en ¢ok sevilen film-
leri ve kitaplari, goriusmeleri ve sosyal faaliyetleri hatirlayabilme
kabiliyeti bellege baghdir.

Ancak, zayif bellek sorununun yalmzca Alzheimer ya da ben-
zeri hastaliklara yakalanmis kisilerle sinirh kalmadiginin da far-
kindayiz. Bazilarimiz gegmiste kalmis yuzleri ve isimleri hatirla-
yabildikleri i¢in ¢ok sanshlar. Dogustan gelen gugli bellek 6zel-
ligine sahip bu kisilerin herhangi bir seyi hatirlayabilmeleri igin
bir kez soylemek yeterlidir. Neyse ki, bellegi guglu olmayan kisi-
ler de bunu gelistirme sansina sahiptirler.

Yararh ve etkili bellek sistemleri Yunanhlara kadar uzanabi-
lir. Aristo bellekle ilgili kisa bir kitap yazmis ve zihni, her yeni
bilginin kopyasini alan balmumundan bir tablete benzetmisti.
Balmumu tablet uizerindeki sekiller korunmazlarsa, zaman igin-
de netliklerini yitireceklerini soylemisti. Plato miithis bir hatir-
lama gucune sahipti ve bellegi, kainatin manevi kuvvetleriyle ki-
sisel butunluk igin bir gug olarak gormusti. MO ilk yuzyilda ya-
samis bir yazar olan Metrodorus, yillar 6nce yaptiklar1 konus-
malar1 hatirlama yetenegiyle dostlarin1 ve meslektaglarini saski-
na ceviriyordu. Yunanlilar bellege ¢cok buyk bir saygi duyuyor-
lardy, oyle ki, serwndmeriapusslanmananielangica Mnemosy-
ne'e donusturdiiler.



Ama modern bellek anlayisimiza Yunanlilarin en bityuk kat-
kis1 Plato’yla baslayan bellegin egitilebilecegi 1srarlariydi. Dogal
bellek kabiliyetimizi ya da bu kabiliyetten yoksunlugumuzu ka-
bullenmek zorunda olmadigimiz1 belirten 6zgurlestirici bir fikir
ortaya attilar. Bellegimizi gelistirmemiz mumkundur. Aym sey,
kavramanin diger unsurlari i¢in de soylenebilir.

Bu kitap size, daha zeki olabilmek ve daha zeki kalmak igin
atabileceginiz belirli olumlu adimlar sunacaktir. Temelinde ¢ok
onemli bir ilke yatar: Beyninizin nasil ¢alistigi konusunda bilgi
edindikge, onu en etkin sekilde kullanma, entelektiiel yetenekle-
rinizi iyilestirme ve standart zeka testlerinde sizden daha yuksek
dereceler alabilecek insanlardan ger¢ek yasamda ¢ok daha basa-
rili olma sansim elde edersiniz.

lzleyen bolumlerde, beyninizin performansini arttirmak igin
yirmisekiz oneri ve bunlara ek olarak bazi alistirmalar bulunmak-
tadir. Bu oneriler, noroloji ve noropsikiyatri alanlarinda gunlik
uygulamalarimin yam sira, insan beyniyle ilgili yazdigim on iki
kitab1 da kapsayan mesleki kariyerimde kazandigim kisisel dene-
yimlere dayanirlar. Bu ikili meslek kariyerinin gereklerini yerine
getirme miicadelemde beynimin mimkiin olan en ytuksek perfor-
mansini nasil elde edebilecegimi 6grendim. Benim i¢in uygun ola-
n1 bulduktan sonra, y1llar 6nce beynin verimini arttirmak amaciy-
la herkesin izleyebilecegi oneriler listesi derlemeye basladim.

Mozart’m Beyni'ndeki amacim, beyin isleyisinin temel ilkele-
rini size nakletmek. Bu ilkeleri anladiginizda, bu yirmi sekiz 6ne-
riyi takip edebilir ve belki de kendi beyninizin isleyisini gelistir-
menize yardima olacak etkin ¢ahisma ilkelerine dayanan kendi-
nize ait o6neriler de meydana getirebilirsiniz. Birinci sirada olan

ve bu kitapta angchatlapiylasialAn petiierisy Bigeok bakimdan

en 6nemlisiyle baslayalim.



Beyninizin isleyisi
hakkinda mimkiin
olanin en fazlasim

O0grenin

+2eki olmak ve zeki kalabilmenin en 6nemli faktora budur.

’ Bunun icin noérolog olmaniza veya noroloji alanindaki bi-

limsel dergilere abone olmaniza gerek yok (noroloji gunlik

gozlenebilir davranislardan, kimyasal maddeler ve molekiil sevi-

yelerinde yer alan beyin gelisimine kadar siralanan tim islem du-

zeyinde yapilan beyin ¢alismalandir). Burada bilmeniz gereken
unsurlarin yararh bir 6zetini sunuyoruz.

Yetigkin insan beyni yaklasik olarak 1350 gr. olup, 100 milyar
dolayinda sinir hiicresinden yani nérondan ve bu noronlar arasi-
na dagilmis, glia denilen (Yunanca'da glia, “glue” [zamk] demek-
tir) néron-olmayan ¢ok daha fazla sayida hucreden olusur. Bu no-
ronlar bilgiyi beynin her tarafina iletmekle yukamludurler. Ozel-
likle de beynin dis yazeyini olusturan ve beyne bogumlu ceviz go-
rinumui veren burusuk perde yani serebral korteks ¢ok dnemli-
dir. Serebral korteks, sinaps diye adlandirilan milyarlarca néron
bagiyla birbiriyle birlesen yaklagik 30 milyar néronu igerir.
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Nobel 6dullit nérolog Gerald Edelman’in belirttigi gibi insan
beynindeki tum sinapslar sayabilmek i¢in -sayma oram her bir
sinaps i¢in bir saniye olarak hesap edilirse- gereken siire 32 mil-
yon yildan fazla olur; eger beyindeki mumkun olabilecek noron
baglantilarinin sayisini bulmak istersek bir milyon sifirli 10 raka-
mu gibi bizi daha da buyuk hayrete dusurecek bir say: elde ede-
riz. Bu say1y1 biraz daha iyi anlayabilmek i¢in, bilinen evrendeki
zerreciklerin sayisinin sadece 79 sifirh 10 rakami oldugunu di-
sinun. Son olarak, noronlarin sayisindan 10 kat ustin olan gli-
alarin da iletim yetenegine sahip olduklarina inanilir. Bu dogruy-
sa, bu durumda mumkin olabilen beyin durumlarinin sayisi, bi-
zim tahmin edebilecegimiz en yuksek sayiy1 bile asacakutir.

Beynin 100 milyar ya da daha fazla sayidaki noronlarindan
herhangi biri, diger bir noronla bir ya da birden fazla bag yoluy-
la iletisim kurma potansiyeline sahiptir. Esasinda, her néronun
digerinden uzaklig: iki ya da u¢ dereceden fazla degildir. Baglan-
tilar bir kez olustuktan sonra tekrarlanarak daha saglamlasirlar.
Davrams duzeyinde ise, aligkanhk bigimini alirlar. Bir piyano
eserini her ¢aldiginizda veya golf oyunundaki bir hareketi her ya-
pisinizda (dogru yaptigimiz varsayilirsa) performansiniz artacak-
tir. Noron duzeyindeki bu iliskiler, néron devrelerinin kurulma-
s1 ve ¢calismasi anlamina gelir.

Serebral korteks, beyindeki néronlarin buyuk ¢ogunlugunu
iceren, dis kismi gri renkte bir madde olup beyin yarikureleri ve
beyincik diye adlandirlan iki yapidan olusur. Kalinligi 5 mm.
den az olan bu ince zar, tim beyin dokusunun yaklasik yuzde
85'ini kapsar. Serebral korteksin belirgin bir o6zelligi, oldukc¢a
kivriml bir yiizeye ve burusuk bir gorinume sahip olmasidir. Bu
burusukluk, hagimyedppygsndaherhangiahis,asgs olmadan, in-

ce dis katman yuzeyinin buyumesini saglar (yuzey alam oldukga
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genis bir mendilin burusturularak kugtik bir cizdan ya da el ¢an-
tasina konulabilmesi gibi).

Beynin belirli bolumlerinin bazi alanlarda uzmanlastiklan
dogrudur (o6rnegin; gorunti, ses, dokunma ve diger nitelik ve
ozelliklerin gelisim merkezleri gibi), beynin en buyuk bolumu
olan baglant1 zan da aglar olusturur ve bu suretle beyin i¢indeki
her seyi birbirine baglar. Bu ag yapilandirmasi sonucu olarak kah-
valuda yediginiz ekmeginizi bir butun halinde algilarsiniz; yani
gorme, isitme, tatma, koklama ve hissetme eylemleri birbirinden
bagimsiz olarak gerceklesmezler. Bunun mimkun olmasini sagla-
yan baglant1 zandir. Sekil B, baglanti zarim1 gostermektedir. Bag-
lant1 zannin beynin yiizde 90'1ndan fazlasim kapladigini unutma-
yin. Sekil A'da ise, diger ana beyin bolumleri ve uzmanlastiklar
islevler gosterilmistir. Sekil C'de gosterildigi gibi, sag ve sol yan-
kurelerin farklh islevlerde uzmanlasmis olduklanna dikkat edin.
Bu konu daha sonra kitapta ayrintil olarak islenecektir.

Beyin yarikurelerinin altinda, hareketi diizenleyen bir cekir-
dek grubu (sinir hiicreleri topluluklar1) bulunur. Bazal ganglion
adh verilen bu cekirdekler, yogun trafikte ustaca manevralar ya-
parken, birazdan yapacaginiz is toplantisinda sdyleyeceklerinizi
dusunmek gibi eylemleri aym anda yapabilmenizi saglar. Bilgisa-
yar diliyle soyleyecek olursak, serebral korteks eylemler igin ki-
mi yazilimlar olusturur ve sizin bu yazilimlarla ilgili yaptiginiz
bazi uygulamalardan sonra bazal ganglion bu eylemleri yerine
getirmenizi saglayacak programlan yurutme gorevini devralir.
Ornegin, tango ogrenirken adimlan tasarlamaya, 6grenmeye ve
ahsmaya yogunlasmaniz (yani serebral korteksi kullanmaniz) ge-
rekir. Ama birka¢ uygulama sonunda deneyim kazaninca, bazal
ganglion otomaikiselepkcisistemi iskestifiaigoiango yaparken
baska seyler disunebilirsiniz.



SEKIL A

Fronto!l horteks
Pbrvidb: yanetir ve
konusmadon sorumludur)
Prefronial korteks

{Plonlomo ve diger

yonetimsel isleviere arac: olur)

Serebrol korteks
(Sag ve sol korteksi olugturan
dort lobun dis katmani)

(Limbik sisternin porgosi,

duygusd hislen yorohe

ve aigilor)

Hipokamp
(Kisa danem ve uzun donem
bellegi bir aroda ysnetir)

Corpus callosum

Singulat i {Sag ve sol yarikireleri
(Limbik sistemin bir parcasi} birlegtiren fiber yal)
el S
., ’/ ‘ » a® Pariefal loblar
o {Duygusal bilgileri alan
ve isleyen lablor)

Occipital lablar
{Gonsel bilgileri olon
ve isleyen loblor)

Talamus

m::al bilgiyi
aldarir)

Serebellum
{Dengey, koordinasyonu
ve plonlomay yonetir)

~
—~—

Brain stem

" (Beyin sapi) "

(Solunum ve kalpldbsegiti PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
ofomatik viscut islevierini yonetir)
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Beynin arkasina dogru olan kisminda hareket, denge ve koor-
dinasyon merkezi olan beyincik (serebellum) bulunur. Formu-
nun zirvesinde olan bir jimnastik¢iyi izlediginizi dusunursuniz
ama aslinda izlediginiz en ust seviyesinde isleyen bir beyinciktir
(serebellum). Bu yap1 sadece denge ve koordinasyonu degil, ha-
reketten once gelen planh eylemleri de icerir.

Bununla beraber, kitap boyunca belirtecegimiz gibi, beyin
yalnizca aynik bilesenler olarak algilanmamaldir; her pargasi bu-
tun isleve katkida bulunan birlesik bir yap1 olarak dusunmeliyiz.
Ornegin, bir anda pizza yemek istediginizi farz edelim. Bu du-
sunce, alninizin tam arkasinda bulunan frontal loblar: tarafindan
bir eylem plani olarak hazirlanir ve beyincige yonlendirilmis dur-
tulerle sonuclanir. Beyinciginiz, bazal gangliondan (bazen sereb-
ral korteksinin altindaki hareket kas1 merkezleri olarak da adlan-
dinlir) yapilarla birlikte, frontal loblarinin eylem planin hareket
kasi programina cevirir. Once telefon eder ve pizza siparisi verir-
siniz; sonra pizza dagiticisina 6deme yaparsiniz; sonunda, oturup
kutuyu acarak ilk dilime erisirsiniz. Bu birbirinden ayr hareket-
lerin her biri, farkh kaslarin farkh sirada harekete gegirilmesini
gerektir veya duruma bagl olarak farkh kaslar kullanabilirsiniz.
Ornegin, ¢ok fazla tenis oynadiginiz igin sag dirseginiz biraz ag-
ridiginda pizzay: baskin olmayan sol elinizle yemeniz gerekecek-
tir. Bu degisikligi yapabilmek icin beyinciginiz, frontal loblardan
aldig1 hareket kast programinda bir degisiklik yapar. Aslinda be-
yincik sizin herhangi farkina vanlir bir hareketinizden daha 6n-
ce eyleme gecer. Yani, eliniz pizzaya uzandiginda beyincik daha
sonraki dakikalarda gerceklesecek el ve parmak hareketlerini za-
ten tahmin edebilmektedir. Boyle 6nceden tahmin edilen islevler,
beyinciginizin bedeninizdeki her kasin kullamimim iceren yuz
binlerce eylem)digisimbditzaplirelarakppregraynamasiyla 6mru-
nuz boyunca surer.
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SEKIL B

Ana duyumsol ve harekel kas alaniar

sekil B Baglant zarmin buyuklagini gasteren beynin ic ve dis gorunuyu. Ana du-
yumsal ve hareket kasi alanlarinin butiin zarli alan i¢inde sadece kugiik bir yer kap-
ladipimu dikkate alimak gerckir. Arta kalan kisim baglann zanmi shtiva eder ve insan
soyunun gelisimine katkida bulunur. Baglann terimi zarin bu kisimlanmn, beynin di-
ger kisunlan tarafindan toplanan bilgileri butunledigini (bagladigim) belirtir.

Ama beyinciginiz sadece kaslan hareket kasi programlariyla
butiinleyen buyuk kisisel bir egitici degildir. Beyincik ayni za-
manda problem ¢ozmek, birinin adim hatirlamak hatta bazen
hicbir sey yapmadan sadece oturup dusunmek gibi hareket ge-
rektirmeyen eylemler igin de onem tagir. Omegin, orkestra sefle-
rinin beyincigi, sef bilmedigi bir Bach koralini okudugunda veya
dinlediginde birdenbire harckete geger. Sef o anda harcket etme-
digi icin, beyincigin faaliyeti muzigi dinleme ve mizik hakkinda
dusunme ile iligkili olmahdir. Bu arastirma bulgusunun pratik
bir uygulamasi olarak bir muzik eserini sadece dinlemek veya
okumak beyincik faaliyeti igin yeterlidir; muzik begeninizi ve bil-
ginizi gelistirerek beyin devrelerinizi guclendirebiliceginizi goz
onunde bulundurun. Irvine'de Kaliforniya Universitesi'nden fi-
zikci Gordon Shaw’un dedigi gibi, “Muzik, beynin temnel yapisin-
da ritim tutmaktir.” 23. bolumde ritim tutmak hakkinda daha
cok sey soyleyecegiz.

Beyincigin uglenmesi%ilt%

retsiz. PQF

- . sivj - https:{/ral
dir. Norologlar, her tur ecerl gereimr

i1§ri1_i bulgular muzikle simirh degil-
B UEHOLAY s eyincigi goc.
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SEKIL C

)

Kokloma, 50
burun deligi

T

Saf) stereognasis Sol stereognusts
\ Basit dil I
Ano dil merkezi anlamo

konusma, yozma

Sozsiz
anlomlondirmo

Hesaploma

Uzamsal yop

Sol porsel
yori alom

Salj gorsel
yon alani

Sekil C Corpus callosum baglannsinin cerrahi midaheleden sonra sag ve sol yarik-
relerin islevsel diizeninin sematik 6zeti. 12er iki taraftan gelen kuvvet ve her retina-
nm sap ve sol yanis1 21t yankurelerde simrlanir. Normal bir beyinde bu bilgi corpus
callosum nakli yoluyla duzenlenir. Fakat corpus callosumun kesilmesiyle (“aynk be-
yin") her yankure digerinden izole olarak calisir ve artik her bir yarikarede iglenen
bilginin digerine yarari olmaz. Sonug olarak, bir yarikiareden digerine bilgi aligveris
hagansizlifia ugrar.

lendirdigini yillardir bilmekiedirler. Ayrica, bu faaliyetleri hayal
ctmek veya bunlara zihinsel olarak odaklanmanin da benzer so-
nuglar elde etmemizi sagladigini artik biliyoruz. Tabii, bu sadece

dusunceyle mifzizyen y3.dz atl sl Rlabilecshinia jamina gelmez.
Nasil keman calinacagim 6grenme veya teniste ters vurus hare-
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ketini mukemmellestirme disiplinini almamz gerekir. Ama egiti-
minizde ilerleme kaydettiginizde, hayal etmek gerekli devreleri
harekete gecirip destekleme konusunda yardima olabilir. Beyin-
cik ile frontal korteks arasindaki genis ¢ift-yonla baglantilar bu-
nun mumkin olmasin saglarlar.

Gercekte dusunce ve hareket, beynin tepesindeki genis buru-
suk yap1 olan beyin ve beyincik arasindaki ¢ift-yonlu etkilesiin
yoluyla butanlestirilir. Zihinsel ¢eviklik ve fiziksel ¢eviklik birbi-
rinin karsiti degil, butunleyicisidirler. Bu yuzden, “aptal” atletler
ve fiziksel olarak hareketsiz super guglu entelektiel kliseleriniz
varsa bunlar1 “Modas1 Ge¢mis Fikirler Muzesi’ne gonderin. Bir-
cok ornekte, tipik profesyonel atletiniz zafer getirecek olan hare-
ketler veya oyunlar uzerinde saatlerce dusunirler. Bunun yanin-
da cogu yazar ve entelektiel de her gun egzersize zaman ayir-
maktadirlar. Onlar kisa sureli egzersizin bile kafay: rahatlanp en-
telektiiel ozlerin yeniden akmasim sagladigim 6grenmislerdir.

Peki, bu tur deneyimlere verilecek duygusal tepkiler hakkin-
da ne soylenebilir? Limbik sistem, serebral korteksi i¢indeki ve
altindaki beyin yapilar: i¢in kullanilan bir kisaltmadir. En 6nem-
li bilesenleri beyindeki singulat girus, beyin yarkurelerinin alt-
na gomilu olan hipokamp (beyinde bulunan iki beyaz ¢ikint1) ve
amygdala (beynin sakak bolgesinde yer alan badem seklindeki
bolum)dir.

Mikroskobik duzeyde, elektriksel ve kimyasal bilgide ilerleme
kaydedilebilmesi icin noronlar arasinda iligkiler vardir. Insan
beyninin en buyuk sirlarindan biri, bu elektriksel ve kimyasal
kodlarin pizza arzusuna nasil donusturaldagidar. Zihin-beyin
problemi olarak adlandirilan bu sirn simdiye kadar kimse ¢oze-
medi. Insamn ginlpk ypsamyndakl kasariamplailgili elektriksel

ve kimyasal olaylan karsilastirmak, elmayla portakal karsilagtir-
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maya benzedigi icin belki de hicbir zaman ¢6zulemeyecek. Pizza
siparisi verdiginizde, bir nérologun “buyulu bir dokuma tezga-
hi”"na benzettigi biyolojik bir yap1 olan beyninizden bir¢ok ilging
aktivite gecer. Ama cammiz pizza yemek istediginde ortaya ¢ikan
bu elektriksel ve kimyasal degisiklikleri nasil ¢6zecegiz? Kimse-
nin elinde bir ipucu yok.

Dendrite (Yunanca’da “aga¢”) diye adlandinlan, birgok
onemli dallara ayrilmis yontemler, bilgileri bir nérondan digeri-
ne tasirlar. (Bu noéronlann gorunumu ve yapisi ile aralarindaki
baglantilan belirtmek igin arborizasyon [dallanma] deyimi kulla-
nilir. Sinir dokusuna bir mikroskopla bakildiginda, bir¢ok noro-
nun ortusme yonteminin aga¢ dallarina benzedigi gorulur.) Her
noron bin kadar baska néronun dendritlerine temas ederek on-
lardan bilgi alir. Bir baska huicreye giden bilgiyi tasima mekaniz-
masl, son nokta olan sinirin ¢ikisina ulasana kadar degisen uzun-
luklarda disa dogru genisleyen tek bir yontem olan axonu igerir.
Genel inanca gore, iletisim halindeki iki huicreden birine presi-
naptik (mesaj tasiyic1), digerine ise postsinaptik (mesaj alic1) adi
verilir ve iletisim halindeki her iki hiicre birbirinden ince bir
alanla yani sinapsla ayrnhr.

Sinapsta iletisim elektriksel bir kuvvetten kimyasal bir kuvve-
te donugar. Norotransmiterler (kimyasal kuryeler) tasiyic1 huc-
reden aynlarak uzmanlasmis bir reseptor uzerinde kilitlenmek
icin sinaps boyunca yayilir. Beynin mikroskobik ve kimyasal ya-
pilanmasiyla ilgili olarak son otuz yilda elde edilen bilgiler, dep-
resyon ve kayg: gibi psikiyatrik rahatsizhklarin basarih sekilde
tedavisini mamkuan kilmistir. 1laglar sinaps icindeki norotrans-
miterlerin dengesini degistirerek calisir. Ama aym degisim, tu-
tum ve davranig.degistihideriylede saglanabidirorgonraki bolum-

lerde bu konuyla ilgili daha fazla ayrinuya girecegiz.
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Fikirlerinizi -
yapilandirirken
insan beyniyle - -

ilgili bilgilerinizi
uygulamaya koyun

_" nceki bolimde yaptigimiz beyin turu, beynin her dizey-
' » de baglantilar saglayabildigi konusuna dikkatimizi ceker.

Aslinda beyni, icindeki her noronun potansiyel olarak di-
geriyle baglantih oldugu genis bir ag olarak disunebiliriz. Bilgi-
nin dogas1 dikkate alindiginda ise bu duzen ¢ok daha fazla uy-
gunluk gosterir. Yazar ve televizyon yapimcisi James Burke bilgi-
yi, “birbiriyle birlesmis ve birbiriyle kesisen milyonlarca hattan
olusan, uzay ve zaman icinde surekli biiyiyen devasa bir kiire”
olarak tanimlar.

Burke'nin bilgi ag1 tammlamasy, bilginin beyinde nasil organi-
ze oldugun tam olarak agiklamaktadir. Ogrendigimiz her sey
beynimizdeki o genis ve birbirine baglanan agda depolanir ve bu
ag icindeki her sey potansiyel olarak birbirine baghdir. Bu simet-
riden 6nemli bir sonug ortaya cikar.

17
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



18

llginizi ¢eken bir konuyu 6grenmeyi birakirsaniz, zihinsel ka-
pasiteniz ve performansimiz giderek zayiflamaya baslar. Bunun
nedeni, beyin aglannin zayiflayarak sonunda yok olmasidir. Boy-
le bir beyin degisimi bir gecede olmaz tabii. Fakat bu aglan des-
tekleyip gelistirmezseniz belli bir zaman iginde, 6nceki dogal ka-
biliyetlerinize ve egitiminize bagh olarak, guglerinizde derece de-
rece ama sturekli bir dusus fark edersiniz.

Ornegin, yakinlarda bir tai chi toplantisina katlmistim. Yirmi
y1l 6nce bu zarif ve yavas hareketli savas egzersizini her gin du-
zenli olarak yapmaya baglamistim ama yaklasik on yil 6nce belim-
de bir sakatlik olusunca birakmak zorunda kaldim. Onceki dene-
yimlerimin verdigi giivenle, yazlik evimin yakinlarindaki bir park-
ta eski Cin egzersizini yapan gruba katildim. Kisa siire icinde, ge-
cen yirmi yil icinde hareketlerin ¢ogunu unuttugumu saskinlikla
fark ettim. Artik kaybettigim tai chi kodlamasindan esas olarak no-
ron aglan sorumludur. (Ashnda bunlar tam olarak kaybolmus de-
gillerdir sadece kullanilmadiklan icin korelmislerdir. Egzersizlere
yeniden baglarsam buyuk ihtimalle aglar yeniden kurulacaktr.)

Ag baglantisy, insan beyni i¢in 6nemli bir islem ilkesidir. Be-
yindeki tum bilgiler bu aglara dayahdir. Bu yuzden, herhangi bir
bilgi parcasi potansiyel olarak digeriyle birlesebilir. Ashnda, ya-
raticilik 6zgun ve ahisilmamis bag formasyonlan olarak dusuni-
lebilir. James Burke bunu pinball (tilt oyunu) etkisi olarak belir-
tir. Burke, kendimizi dar alanlarda egitmek yerine, “bilgi ve bil-
ginin nasil kullanilmas: gerektigi uzerine farkh bir yolla dusun-
memizi” Onerir.

Aristo ve Thomas Aquinas gibi filozoflar yuzyillar 6nce, bilgi-
nin her seyin potansiyel olarak diger her seyle birlesebilir bir bir-
lik oldugunu gozlesmlemiglesdinRiL sepsprmhislesgne potansiyeli-
ne gunumuzden verilebilecek ¢arpici 6rnek “Dunya Capindaki
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Web"dir. Dunya Capindaki Web'in mucidi Tim Berners-Lee, We-
aving the Web: The Original Design and Ultimate Destiniy of the
World Wide Web [Web'i Dokumak: Dunya Capindaki Web'in Oz-
gun Tasanim ve Nihai Kaderi] adh kitabinda, bu baglanularin
olusumunda beynin énemini vurgular (italikler bana ait):

Bir bilgi pargasi aslinda sadece neyle ve nasil ilgili oldu-
guyla tanimlanir. Bunun disinda anlam olan pek bir sey
yoktur. Yapi her seydir. Beynimizde milyarlarca noron bulu-
nur; peki ama noronlar nedir? Sadece hucreler. Néronlar
arasinda baglar kurulana kadar beyin bilgiye sahip olmaz. Bil-
digimiz her sey, bizi var eden her sey, noronlanmizin baglant:
sehilleriyle olugur.

Berners-Lee ve Burke, beynin birlesmeleri sekillendiren engin
kapasitesinin, Dunya Capindaki Web’i iceren birlesmelerin genis
agiyla benzerligini vurgularlar. Boylece beyninizi, sonsuz sayida
baglant1 olusturabilen genis bir noron toplulugu olarak dustne-
bilirsiniz. Yeni seyler 6grendik¢e bu baglan arttirmak mumkun
olabilir. Bu baglan kavrama ve yararlanma kabiliyetiniz sadece
belleginizin gucuyle simrhdir. Sonug olarak bilgi ve ozellikle de
zeka yeni anlamlar yuklenirler.

Burke, “Zeka tamimlamamiz1 degistirmeyi bile dusunebiliriz”
onerisini yapmigtir. “Insanlan ezberleme, akic1 bicimde dusun-
me ve iyi yazma kabiliyetleriyle yargilamak yerine, zekayi, bilgi-
ler arasinda bag kurabilme ve ag uzerinde yaratici modeller olus-
turabilme kabiliyetiyle ol¢ebiliriz.”

Romanci Hermann Hesse, nobel odulla roman1 Magister Ludi:
Boncuk Oyunu'nda bu yeni zeka tanimini 6nceden gorebilmisti.

Magister Ludi’'dg, fiBsE oupRinitemedinhqbygiyran tahta uze-
rindeki taslarla degil, beyinle kontrol edilirler:
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Boncuk Oyunu, kaltiramuzin toplam igerigi ve deger-
leriyle oynama seklidir. Boncuk Oyunu oyuncusu, insan 1r-
kinin yaratici alanlarda uretmis oldugu tam bilgiler, asil du-
sunceler ve sanat yaputlariyla, entelektiel degerlere donustu-
rulmesi ve kavranmasi i¢in zorlanan birbiri ardina gelen bi-
limsel ¢alismalarin tamuyle, bir orgcunun orgunu ¢almasi
gibi oynar. Ve bu org neredeyse hayal edilemez bir mikem-
mellige erismistir; klavyesi ve pedali tim entelektiel koz-
moya yayimstir; duruslari neredeyse sayisizdir.

Oyunun bir yontemi, gecmis ve gunimuz dustnirlerinin en-
telektuel etkilesimini ve fikirlerini kavramsallastirmay igerir.
Ornegin, Boncuk Oyunu’nu oynarken, oyuncu, bu dasunurlerin
fikirlerini aralarindaki benzerliklere ve farkhiliklara dikkati ceke-
rek kiyaslama yontemiyle anlatabilir. Bilgiyle ilgili olarak, Bat1
Dunyasr’nin Buyuk Kitaplan serisini bu yaklasima cagdas bir or-
nek olarak gosterebiliriz.

Buyuk Kitaplar'in orijinal se¢imini yapan yardimc editor
merhum Mortimer Adler, bu kitaplar1 okumay1 “buyik bir soh-
bet”e katilmaya benzetir ve soyle bir resim olusturur:

Ayni odada bir masanin etralinda oturan ama dillerin ge-
sitliliginden, yasadiklar1 zamandan ve yerden bihaber olan
yazarlar konusurken bazen birbirleriyle hemfikir olurlar, ba-
zen de zitlasirlar veya konu hakkinda soylemeleri gereken
sozlerde anlasamazlar. Boyle hayal edilen bir konferans otu-
rumu, her yerde ve her zaman insan anlayisinin ilgisini ¢e-
ken sayisiz fikir ve sonug icerdigi icin gunlerce, aylarca, hat-
ta belki de yillarca surecekuir.

Bu “sohbet”e davet edilen okuyucular, yazann fikirleri uze-
rinde dusunditktenisemragibipgilevinhgeniglategely ve antacak fi-
kirler uretirler.
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Adler ve Hesse, bilgi ve zekayla ilgili olarak, bizi cevreleyen
dunyann cesitliligini vurgulayan ve kendi diistincelerimizi, his-
lerimizi ve davranmislarimiz1 igeren belli modellerin varlig1 olan
temel bir anlayisa deginmislerdir. Zeka gelisimi bu yuzden mum-
kun oldugunca fazla noron baglar olusturmay: gerektirir. Ama
bunu yapabilmek i¢in, bilincin birbirleriyle iligkileri fazla olma-
yan “disiplinler”e ayrilabilecegi sinirlayic1 ve kisitlayic fikirler-
den kendimizi kurtarmamiz gerekir.

Cagdas oyun teoristi Charles Cameron’a gore ise, “Butun fi-
kirler zinciri mantikhi olarak oyunda kullanilabilir: ve bu sadece
farkh disiplinlerden gelen fikirlerin yan yana gelecegi anlamina
gelmez, ayn1 zamanda miuzik, resim, heykel, dans, matematik ve
felsefe gibi ¢esitli ‘diller’le belirtilen fikirler de ortak bir dile cev-
rilmeden yan yana gelebilirler.”

Zeka ve bilgi uzerine Cameron, Hesse ve Adler’in belirttigi fi-
kirlerin kokeni Ronesans’a kadar gider. Aslinda, ¢ok cesitli ve
degisken bilgiye sahip bir insam1 “Ronesans” insani olarak ta-
nimlariz. Bu, hep ulasmaya ¢abaladigimiz modeldir. Guinumuz-
de, mumkun olan en genis kaynaklardan gelen bilgileri ortaya
cikartan bu sentetik gorusleri elde etmek igin beynin dogal ola-
rak duzenlenmis oldugunu bilmekteyiz. Kisaca, bizim dunya bi-
lincimiz ve beynimiz ortak bir yapiy1 paylasirlar: mumkun olan
iliskilerin sonsuzluguyla potansiyel olarak birlesebilecek nodal
noktalar ag1.
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Beyninizi -
olaganiisti zengin
ve etkileyici
fotomontajlarin
yaraticisi olarak
gorun

+$
. 2V

~v¥rkek kardesim Christopher, tatil hediyesi olarak, yasadi-
w gim cesitli olaylarin bir fotoinontajim gosteren bir takvim
4 yapmisti. Omegin, Ocak ayinda, on iki yasindayken ba-
bam ve buyukbabamla Atlantic City'deki Boardwalk' tuizerinde
cekilmis bir resmim vardi. Bu resmin saginda, yirmi bes y1l son-
ra kiz kardesimin daguninde cekilen baska bir resim; onun ya-
ninda da kiz kardesim alt1, ben on yasindayken kanepede oturur-
ken ¢ekildigimiz baska bir resim vardi. Yan yana koyup bakild:-

1 New Jersey eyaletinin guneydogusunda, Atlantik Okyanusu'nun kiyisinda bir
sehir olan Atlantic City, yuarayus yolu (boardwalk) ile taninmis, popiler bir
dinlenme ve kongre merkezidir.

23
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



24

ginda, yasamimin birbirinden oldukga farkh dénemlerinde ¢eki-
len bu resimler, kronoloji mantigina ters disen bir cesit sentez
ortaya koymaktaydi. Su anda, ben bu olaylar1 ayn1 anda yeniden
gorebiliyorum; Atlantic City’deki resim, kiz kardesimin dugunu
ve divanda otururken ¢ekilen ¢cocukluk resmimiz.

Anlatmak istedigim konuyla ilgili bir baska 6rnek; esim ve
ben kisa sure once kizimiz Ann’in yasaminin farkh dénemlerin-
de cekilen resimlerini ayiriyorduk. Bunu kolej y1lligina uygun re-
simler bulmak i¢in yapiyorduk. Kardesimin takvim yontemini iz-
leyerek fotomontaj yapmaya karar verdik. Cocuklugundan, ge-
cen ayin tatil donemine kadar cekilen resimlere baktik¢a, Ann bi-
ze ayni anda Hartford'da Trinity Koleji'nin son simf 6grencisi ve
u¢ yasinda yuvaya giden bir ¢ocuk olarak géruniyordu. Ann, bu
olaylarin her birinin kronolojik sirasina gore duzenlenmesini is-
tese de, esim ve ben farkl yaklasimlarda bulunuyorduk. Dogu-
mundan, birkag saat 6nce onunla yapugimiz telefon konusmasi-
na kadar Ann’in yasaminin her déneminden olaylan hatrhyoruz.
Bizim i¢in, Ann'in yasamindaki her olay esit derecede gercek ve
su anda olmus gibiydi.

Fotomontaj beynin islem metodudur. Bu 1350 gr'lik yap
icinde olaylar dogrusal ve kronolojik olmayan bir duzenle ortaya
cikarlar. Aslinda, beyin ve beynin genis ag, baglant, dagam ve
etkilesim aglarini ilk 6grendigimde, yasamimizdaki her seyin de
nasil “ek”siz bir birlik olusturdugunu kavramaya basladim. Kisa-
casl, beyin hakkinda bir seyler 6grendikge, bizi kusatan dunya ile
ilgili deneyimler 6greniyoruz.

Ne yazik ki, ¢ocuklugumuzdan beri yasamimizin her done-
mini tipki cografya haritalarindaki ulkeler gibi parsellere ayir-
may1 ogreniyoguzidilkeleridirhisindepayman bayita uzerindeki
bu ¢izgilerin, tarih ve politikamin yapay olusumlan oldugunu
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unutmak kolaydir. Haritada sinir ¢izgileri ve farkh renklerle ul-
keler birbirinden ayrilmis olsalar da, ulkelerin bulundugu top-
raklar aslinda butun halindeki olusumlardir. Harita toprak de-
gildir. Bununla beraber, sadece kendi yaratigimiz sinirlarla va-
rolan yapay gerceklik bariyerlerini yikmak buytk bir ¢aba ge-
rektirir.

Ornegin, az 6nce bahsettigim fotomontajlar gibi zaman, birin-
den digerine akan ge¢mis, gelecek ve su anla bir butun olarak va-
rolur. Ge¢misin, gelecegimizi ve yasadigimiz am etkilemesi gibi,
henuz yasanmis olmamasina ragmen gelecek de yasadigimiz an
uzerinde gugla bir etki olusturur. Hareketsizlikten kaynaklanan
erken olum veya sakatlanma ihtimali, bir yurayus kulubune ka-
tilmak gibi, gelecekte daha saghkl olmamz1 ve daha uzun yasa-
ma sansm-xm arttiracak onlemleri simdiden almaniza neden ola-
bilir.

O halde, beyninizin en iyi bi¢cimde ¢alismasini istiyorsaniz,
her seyle kan kronolojik yontemlerle ugrasma egiliminizden
kurtulun. Yasamimzin farkh donemlerine ait olaylarin bellegi-
nizde birarada var olmalarina izin verin. Filozof Immanuel Kant
ve digerlerinin de dedigi gibi, zaman, uzay ve kronoloji esasinda
sadece beynimizin yaratug) seylerdir. Bu yuzden, dunyamn bir-
birini izleyen ve rasyonel bir duzen yanilsamasi olabilecegi fik-
rinden uzaklasmak ¢ok énemlidir.

Her seyden ¢ok, rastlantilarin meydana ¢ikis sekillerine dik-
kat edin. Rastlantilardan derin anlamlar ¢ikartmak yerine (bazen
dogru olsalar da), bunlan yasadigimz am zenginlestiren seyler
olarak gorebilirsiniz. Ornegin, bir arkadasim esini kaybetmenin
acisim bir an olsun hafifletmek icin eski kitaplar fuarina gitmis-
ti. Burada, Timashyleenyiaip haskishazsbmlmaanid he Psychedelic
Experience kitabinin sayfalarim kanstirarak birka¢ dakika gegir-
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dikten sonra yerine birakirken “bir anda rastlanti olmustu”. Bu,
kocasinin en sevdigi kitaplardan biriydi. Ertesi gun Kaliforniya,
Laguna Beach'teki arkadasiyla telefonla konusurken, onun unla
bir disunir ve yazarin eskiden yasadigi evi satin alacagini 6gren-
di. Yazarin kim oldugunu tahmin edebilir miydi? Hi¢ duraksa-
madan cevapladi, “Timothy Leary tabii.” O anda, kuvvetli bir se-
kilde butunluk duygusunu icinde hissetti: Onceki gun kitap fu-
arinda Leary’nin kitabinin beklenmedik sekilde karsisina ¢ikma-
s1, cektigi ac1 ve onun igin en 6nemli olan, bdyle rastlantilarin
kocasinin hala yagaminin buyuk bir pargasi oldugunu gosterme-
siydi. Bu rastlanular, kocasiyla sonsuza kadar iletisim iginde ka-
lacaklar1 anlamina geliyordu.

Arkadasim kitap fuarinda yasadiklarim anlattiginda, James
Joyce'un o zamanlar yazmay1 dusindugu konuyla ilgili bir kitap-
la sans eseri karsilagsma beklentisiyle, ilham bulmaya ¢alisarak bir
kutaphane iginde hedefsizce gezinisini anlatigim hatrladim.
Onun karmagik gorunen yontemine temel bir gaven duymustu.
Saninm bu gaven onun kuvvetli yontemsel ve detayli yazma yak-
lasimin1 mukemmel sekilde tamamliyordu. Tabii, yontemin ba-
sar1 actklamasi bir¢ok yoruma acikur. Joyce (ve arkadasim) bazi
goranmeyen gugler tarafindan kendileriyle ilgili kitaplara m1 yo-
neltilmislerdi? Bence bu mumkun, ama bu ¢esit bir “agiklama”,
baz1 gizemli guclere inanma disinda bir sey ispatlayamaz. Joyce
ornegini, orada karsilastig1 her neyse bunu edebiyata donusture-
rek birlestirdigi seklinde daha basit olarak agiklamayi tercih ede-
rim.

Joyce'un, gelecekteki yaraticillign icin ona 6nemli kaynaklar
saglayacak olan yasadigy ana guvenme yontemi, Ray Brad-
bury’nin aciklaghgrsupsmiemebsnzenipsyiemil yaslanmin basin-
da, ¢agnisim yapan kelimeler bulmaya ¢abaliyordum; her sabah
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uyanir uyanmaz masama gidiyor ve kafamdan gecen kelime veya
kelime dizisini yaziyordum.” Bay Bradbury daha sonra, “bu keli-
meleri anlayabilmek igin karakterleri simiflandinyor, boylece
kendi hayatimin icindeki anlamlarim bulabiliyordum.” Bir veya
iki saat icinde de saskinlikla yeni bir hikayeyi tamamladigini go-
rayordu.

Bradbury’'nin yontemi, bilgilerin ¢agrisim zincirleriyle beyin-
de saklanmas1 avantajina sahiptir. Mezuniyet veya evlilik gibi
yasaminizdaki 6nemli bir olay: yeniden dusuniun. Belleginiz bu
olaylan beyninizde, VCR’a yerlestirilmeyi bekleyen video kase-
di gibi kaydetmis degildir. Belleginizdeki olaylar her dusindu-
gunuzde degisirler. Baslangigta degisimler belirsizdir ama ilerle-
yen yillarda bu degisimler belirginlesir ve yillar gectikce olayla
ilgili hatirladiklarimiz giderek azalacaktir. Nérologlar bu duru-
mu, belirginlik ve berraklik kaybiyla bellegin zayiflamasi olarak
belirtirler, bellek bir anda tumiyle kabullenilebilir verim dusu-
sune ugramaz. Fotograf albumleri ve video kayitlar1 bu zayifla-
may1 engellemekte yardimci olur. Kullanilmamaktan dolay: be-
yin devrelerinin yavas yavas korelmeye baslamasiyla bellegimiz-
den neredeyse silinmeye baslayan bazi detaylarin kaydedilmesi-
ni saglarlar. Fakat Bradbury’'nin ¢agrisim yontemini kullanarak
yillar sonra bile taze ve beklenmedik bir bellege sahip olabilir-
siniz.

Basarilarinin kesin acgiklamasi ne olursa olsun, Bradbury ve
Joyce’un benimsedigi yontemler su anda bir temeli paylasmakta-
dirlar. Her iki yazar da deneyimlerine dayanarak gegici olarak
belli bir pasiflik adimim benimsemisler; ge¢mis anilar ve gele-
cekle ilgili ifadeleri bir anhgina kenara itip, dogrudan dogruya
erisilebilir olaylardan ibramaplmaya capsmaslaydig. lkisi de, ken-
di yaratuiklan karakterler arasinda 6zgurce gezinmek igin gecmis
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ve gelecegin “koyvermesi”nden korkmadilar. Siz de aynisini yap-
malisiniz. Bir haham, “Tanr1 neden bizi yaratti?” diye sordugun-
da aldig1 yanit, “Cunku hikayeler anlatmay: sever” olmustur. Ya-
saminizin aktif katihimcist olun. Gergekligi beyin terimleriyle
kavramsallastirin: fotomontaj sanati.
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Yaslandikca yeni
seyler grenme
kapasiteniz
korunabilir veya
gelisebilir

duzeyine eristikten sonraki birkag on yil icinde sabit kal-

digina, daha sonraki yillarda ise yapisal ve islevsel olarak
kacimlmaz bir gerilemeyle karsi karsiya kaldigina inamirlardi.
Aym zamanda kaybedilen beyin hiicrelerinin hicbir zaman yeni-
lenemeyecegine de inamyorlardi. Bu eski inanglarin higbirinin
dogru olmadig artik biliniyor.

Son arastirmalara gore, beyin hicreleri, hatirlama ve 6grenme
icin onemli bir merkez olan hipokamp icinde ¢ogalmaya devam
ederler. Ayrica, beyin statik bir yap1 degil, kisinin deneyimlerine
bagh olarak zaman icinde dikkate deger esneklikte bir yapidir.
Ornegin, profesyonel muzisyenlerin muzikle ilgili olarak beyin
sahasinda muzisyen olmayanlara gore daha fazla noron kullan-
diklan1 saptanmistir. Sadece dinlediklerinde bile muzisyenler,

{‘ eleneksel olarak, norologlar insan beyninin yetiskinlik
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muzisyen olmayan kisilere gore daha ¢cok noron faaliyete gegirir-
ler. Bu degisimler muzik egitimine harcanan yillara gore gesitli-
lik gosterseler de, beyindeki muziksel deger merkezlerini artir-
mak icin hicbir zaman ge¢ kalmis sayilmayiz. Yani, bugun bir
muzik enstrimam ¢almaya baslarsaniz, beyniniz, bundan sonra-
ki beceri ve deneyim diizeyinize uygun degisimler gosterecektir.
Boyle bir esneklik, beyin ¢alismasinin onemli ilkelerinden biri-
dir. Bundan baska, gugclikler i¢inde beyin igin artis egilimi, bas-
tan basa hayvanlar aleminde bulunabilir. Bunu bir sinegin bey-
ninde deneyime dayal farklihklarin betimlenmesi izler. Kalifor-
niya, La Jolla’daki Noroloji Enstitiisi'nin kidemli arastirmacisi
George L. Gabor Miklos’a gore, “Dikkatli analizler sonucunda,
sinegin beyninin, sadece hacminin degiskenligini degil, karsilas-
tig1 yasam kosullanna gore surekli olarak yeniden diizenlenen
alanlanm da arastirarak, dikkate deger yapisal bir esneklik gos-
terdigini agiga qikarmistir.”

Dikkatimizi daha ¢ok yiyecek halkasindaki yaratiklara gevir-
digimizde, fareler, oyuncak, arkadas ve daha iyi yagsam sartlan
saglandiginda ek beyin hucreleri gelistirirler. Hayvanlar davra-
nis testlerinde de akillica davranarak daha iyi neticeler alrlar.
Bunun gibi sizin beyin hicreleriniz de, kendinizi entelektuel
acidan gelistirmeye devam ettikce baz1 onemli alanlarda artma-
ya devam edeceklerdir. Beyni, dogumunuzdan 6leceginiz ana
dek devam eden bir ¢alisma alani olarak dustinin. Dustunceleri-
niz ve davranmislariniz her an beyninizi degistirmektedir. Bu de-
gisiklik artan beyin performansina ve kabiliyetlerine onderlik
edebilir. Bunu yapmak i¢in yasinizin veya ge¢ baslamanmizin bir
onemi yoktur. Case Western Reserve Universitesi, Tip Fakulte-

si'nden Robert . .Eriedandss mssalispasinday yigmili ve otuzlu

yaslarinda entelektiel aktivitelere daha ¢ok katilan kisilerde,
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Alzheimer hastahigina yakalanma riskinin buyik oranda azaldi-
g1 belirtilmistir. Fakat kirkh veya daha sonraki yaslarda entelek-
tuel aktivitelere baslayan kisilerde bile riskin azaldig1 gérulmus-
tur

“Entelektuel aktiviteler” geleneksel akademiler tarafindan da
kisitlanmazlar. Sekil D'de, Alzheimer hastaligina karsi korun-
makta yardima olan entelektiiel aktiviteler gosterilmistir. Bun-
lar, okuma ve mektup yazma gibi bilimsel ugraslardan oyunlara,
bulmacalara ve dantel, 6rgii 6rme gibi el sanatlar1 aktivitelerine
kadar uzanir.

SEKIL D

AKTIVITE KATEGORILERI VE AKTIVITE CESITLERI

Pasif Mektup yazmak
Televizyon izlemek Kagit' oyunu oynamak
Mugzik dinlemek Zeka oyunlan

Sosyal kuluplere katilmak

Telefonda konusmak,
ziyarete gitmek

Dini aktivitelere katilmak

Entelektuel

Okumak Jimnastik yapmak
Yap-boz

Bulmaca ¢6zmek

Miizik enstrilmam ¢almak
El isi

Boyama, resim veya baska sanatlar

Elisleri veya tamirat
Orgii, dantel veya baska
ug isleri

Fiziksel

Beyzbel, {uwol, basketbol,
hokey oynamak

Bisiklete binmek

Golf, bowling

Bahge isleriyle ugrasmak

Kayak, paten

Kosmak, yuzmek
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Kesin olarak bildigimiz, egitimi 6mur boyu suren bir tasan
olarak gorurseniz; insanlara ve olaylara kars aragtirmaci ve me-
rakl bir yaklasimda olursaniz ve bu kitapta sunulan alistirmala-
rn uygularsamz Alzheimer veya unutkanhgin baska cesitlerine
yakalanma riskinizi azaltirsiniz. Zihnin faal kalmas icin aktif ¢a-
balar gostererek, yeni sinir hiicreleri olusma sansini elde edebilir
ve beynin kendi sinir hiicresi baglantilarin1 ve devrelerini koru-
masim saglayabilirsiniz. Biz bunu entelektuel agidan 6dullendi-
rilmis insanlarin Pozitron Emisyon Tomografi (PET) taramala-
rindan biliyoruz.

Bir PET tarama calismasinda, piyanodan ¢ikan sesleri kaydet-
mek i¢in yetenekli muzisyenlerin beyinlerinin, yasamlari boyun-
ca hi¢bir enstriman ¢almayan kisilere gore daha ¢ok calistig go-
rulmustar. Piyano sesleri her iki gruba dinletildiginde, muzis-
yenlerin tepkisi, muzisyen olmayanlara gore % 25 daha buyuk
olmustur. Ayrica, muzisyenler yagamlarinda enstriman calmaya
ne kadar erken baslamislarsa, piyano notalarina verdikleri tepki
de aym oranda buyuk olmustur. Tahmin edildigi gibi, yetenekli
muzisyenler egitimlerinin bir sonucu olarak, muzik isleminde
daha fazla noron kullanirlar. Piyanoda ¢alinan notalar1 da daha
uygun sekilde ayarladiklar1 goralmustir.

Beyin degisimleri dusuncelerimizin etkisiyle de meydana ge-
lebilir. Dustinceleriniz her an beyninizin islevini etkiler. Bu pa-
ragrafi yazmadan iki saat 6nce, hastalarimdan biri, bagka birinin
dikkatsizligi yuzinden kafasina darbe aldigin ve bir sure ken-
dinden ge¢mis olarak kaldigim anlatti. Kazayr anlatirken, sira
kendisini yaralayan kisinin “aptalligina ve dustincesizligine” ge-
lene kadar kontrollu ve sakindi. O anda ise, yuzu sinirden kizar-
mus ve bir andgchaslayar widdatlivbaspgnsne stkisiyle, ellerini

basinin iki yanina koyup sikistirmisti.
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Bu hastam gibi bircogumuz, baskalarinin davranislar, sozleri
ve dusuncelerine karsi fiziksel ve psikolojik tepkiler veririz. Fi-
ziksel duzeyde, kimyasal degisikliklere bagh olan tepkilerin etki-
si, ilaglar kadar gugludir. Ornegin, PET tarama ¢alismalari, mut-
lu dustincelere kargi karamsar distncelerin beyin kimyasim de-
gistirebilecegini ortaya ¢ikarmistir. Sinirli dusunceler, hastamda
oldugu gibi [iziksel semptomlara yol acabilir. Ayni sekilde, has-
talandiginizda sizi rahatsiz eden septomlardan haplarla kurtula-
caginiza kuvvetle inanirsaniz, bu inanciniz bile tek basina beyin
kimyaniz1 degistirmeye yetecektir. Bu degisimin sizi tedavi etme-
ye yetip yetmeyecegi, hastaliginizin ciddiyetine ve dogasina bag-
I1 olacaktir. Haplar, plasebo etkisi ve mucizeler bilimsel arastir-
malarin farkh simiflarina girerler, bu yizden bunlari karistirma-
maliyiz.

Daha basit bir soylemle, beyinle ilgili tim yeni arastirmalar,
su anda ka¢ yasinda olursaniz olun, beyninizi gelistirmek igin
hicbir zaman ge¢ kalmis olmadigimz1 gostermektedirler. Bunun
nedeni, beynin bedenimizdeki diger organlardan farkl olmasi-
dir. Akciger, karaciger ve bobrek zaman icinde yorulsalar da, be-
yin kullamildik¢a daha keskinlesir. Gergekten de, beyin kullanil-
dikca gelisir. Ayrica, beyin hucrelerinin islevsel donanimi, bizim
yasam deneyimlerimize bagh olarak yetiskin yaslarda da degis-
meye devam eder. Bunu nasil bilebilirizZ Maymunlar tzerinde
yapilan calismalara ve insanlarda Braille (gorme ozurliler icin
kabartma yaz ¢esidi) 6greniminin beyin tasviri ¢alismalarina da-
yanarak ogreniyoruz.

Norologlar, parmaklarinin uyarimina tepki veren maymun
beynindeki korteksin alanimi 6l¢muslerdir. Maymuna o6zel bir
gorev icin bellybitsparmragiag Aullanmasy ageglaldiginde, hayva-

nin bu gorevi binlerce kez tekrarladig), bu parmag: temsil eden
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beyindeki hiicre sayisimin aktif olmayan hicrelere karsin, yayila-
rak artig gosterdigini gormuslerdir.

Kullanim sekline gore ortaya ¢ikan bu degisiklik insan bey-
ninde de aym sekilde uygulanir ve yasamimiz boyunca devam
eder. Ornegin, maymun deneyinde 6lculen ayni alan, Braille’in
gozleri gormeyen okuyucularinda da genisleme gostermistir. Bu-
nun nedeni, Braille okuyucusunun parmak u¢larinin zaman igin-
de, Braille yazisindaki isaret duzeninde olusan degisiklikleri bul-
maya uygun hale gelmis olmasidir. Daha da buyiileyici olan, Bra-
ille okuyucusunun parmak uclarindan gelen kuvveti beynin ka-
bul ettigi alandaki aktivite, kisa sure araliklariyla cesitlenebilir.
Ornegin, Braille okuyucusu hafta sonunda okumaya ara verdi-
ginde, uygun alan azalmaya bagslar ama okumaya yeniden basla-
diginda bu alan yeniden genislemeye baslar.

Beyninizin essizligini kutlayin. Higbir insan beyni tam olarak
ayn olamaz; ikizler bile fizyolojik olarak farkh beyinlere sahip-
lerdir. Bunun nedeni, aym genetik yaradihs 6zelliklerinin ve aile
terbiyesinin, farkl yasam deneyimleriyle dengelenmis olmasidur.
Benzeri olmayan bilginizin sonucu olarak, serebral korteksin bu-
yuklugu ve beyninizin (molekiler) yapisal sekli de, dunyadaki
hi¢ kimsenin beyniyle ayni olamaz. Yani, beyninizdeki noron sa-
yilannin degisikligi, baska birinin beyniyle karsilasurildiginda
eksi veya art1 yiizde 50 oraninda farkhilik gosterecektir! Yalniz
bir kiside bile bu sayilarin her an degisim gostermesi daha da
hayret vericidir. Maymunlarda, cinsel olgunluk donemi boyunca
kortekste her saniye otuz bin sinapsin yok oldugu hesaplanmis-
tir. Cevresel degisimlere tepki olarak surekli degisen beyin dize-
ninin dinamik dogasinin yansimas: olan noéron deviniminin bu
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Yagamimiz boyunca yaptigimiz se¢imler de beynimizin temel
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dogasinda olusan degisimlerde rol oynar. Bizim anlhk hareketle-
rimiz, beynin yapisinm ve isleyisini sekillendirir. Ne zaman yeni
ugraslar veya aktiviteler yaparak yeni aglar olustursak, beynin
kimyasal habercilerinin (norotransmiterler) alici sayilar artar
veya azalir. Sinir hucreleri, farkli norotransmiterler yapmaya bas-
lama potansiyeline bile sahiptirler. Ornegin, dopamin ureten no-
ron, serotonin veya glutamin gibi baska norotransmiterler yap-
maya ve devretmeye baslayabilir. Bu degisimlerin sonucu temel
olarak farkl bir beyindir.

Beynin 6mur boyu degisim kapasitesi kavramin kabul etmek
genellikle bir¢ok insan icin zor olmaktadir. Bu isteksizligin nede-
ni, beyin degisimlerinin, gelisimin son donemlerine kadar kisisel
olarak fark edilmemesidir. Ornegin, Rus¢a derslerine girmeye
basladiginizda, onceleri 6grenmeniz yavas ve yorucu olacaktir.
Fakat bir y1l kadar sonra, gelisecek ve ilk baslarda ¢ektiginiz zor-
luklan bile guglukle hatirlarsiniz ama yeni bir dil 6grenmek bir
gecede kolaylasmaz ve sabah uyandiginmizda kendinizi mukem-
mel Rusca konusurken bulamazsiniz. Bunun nedeni, yeni bir dil
ogrenmek icin beyin devresinin kurulmasinin belli bir zaman ve
cabanin gerektirmesidir. Yapi iskelesi sonunda kuruldugunda,
kendinizi ve diinyay: farkh goreceksiniz. Bir anda “Bir lisan bir
insan” 6zdeyisinin degerini anlayacaksiniz.

Yeni seyler ogrenmeye eslik eden beyin degisiklikleri dizeni
daha karmagik olsa da aslinda egzersiz programindan c¢ok da
farkh degildir. Daha iyi bir fiziksel goriuniume sahip olmak igin
gosterdiginiz surekli caba sonucunda, kiyafetlerinize daha rahat
girdiginizi ve daha ge¢ yoruldugunuzu fark edersiniz. Tabii, be-
yindeki degisimler islevseldir; beyin degisimlerinizi gozlemleye-
mezsiniz (PETdakayietstna-ginmemigsahirhilakat PET tarama
seklinin gosterdigi gibi beyniniz degisiyor. Zihinsel hareketleri-
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nize veya hareketsizliginize dayanarak yeni devreler surekli ola-
rak sekillenmektedir.

Beyin, biz yaslandik¢a uyarimlara da farkh tepkiler verir. Ya-
samin ilk birkag yilinda, beyin, devrelerini asindirma yoluyla se-
killendirirdi. Segilmeyen hiicreler yavas yavag olirken, “sinir ag-
lar1i"nda ve aglarda toplanan noronlar ayakta kalirlar. Boylece,
buyik miktardaki sinir hucreleri azalir, ama beyin devrelerinin
zenginligi ve gucu ¢ogalir. Islem, heykeltrashk sanatiyla karsilas-
urilir. Ressamin yaptig1 gibi, materyallerin eklenmesi yoluyla ya-
raticilik yerine, eleme yoluyla yaraticihk. Bu asamanin otesinde
olgunlastik¢a, beynin hiicre asindirmasi buyik ol¢ude durur. Bu-
nun yerine, noronlar sayica artan aglarda, potansiyel olarak bin-
lerce devreye kansan herhangi bir noronla birlesirler. Bir noro-
nun katildig devre sayisinin ¢cok olmasu iyidir, ¢inku aktivite ve
kullanim kuvvetlendirici bir etki yaparken, aktivite ve kullanim
yoklugu durgunluga ve olime yol acar. Ek aglar, varolan aglar-
dan kolayca uyarlanabilirler ve bu durum, u¢inca veya dordun-
cu yabanal dili 6grenmenin, ilk yabanc: dili 6grenmekten daha
kolay olmasinin nedenlerinden biridir.

Erken yaslarda, beyin henuz esnekligini ve yumusakligim
kaybetmeden yabanc: dil 6grenmeye baslanmissa, bu durumda
ogrenme olduk¢a hizli olur. Gelisimin bu erken doneminde, no-
ronlar kolayca ¢esitli devrelere girebilirler. Eger bu dil 6grenme
meraki ilerki yillarda da surdurularse, noéronlar yeni dil devrele-
rinde toplanabilirler ve biz bunu kolaylik ve “6dul” olarak dusu-
nuriz. Ama eger baska bir dili okulda 6grenmemissek ve daha
sonra girisimde bulunmussak buyik zorluklarla karsilasiriz. Bu
durum, fiziksel aktiviteler icin de ayni ilkeyi ornek olusturur.

Ornegin, bissper dahrdasprefesyepel/elan kigi genellikle di-
ger spor dallarinda da yiksek bir performans sergileyebilir. Mic-
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hael Jordan belki profesyonel bir beyzbol oyuncusu degildi ama,
“hafta sonu” amator beyzbol oyuncularn arasinda ytizde 99 daha
iyi bir performans sergilemistir. Bunun nedeni, profesyonel bas-
ketbol yagamindaki muisabakalar ve uygulamalar, mikemmel at-
letik performansi icin beyninde kusursuzca islenen néron devi-
niminin gelismesini saglamgslardir. Bircok durumda, bir spor
icin gerekli olan beyin devinimi baska bir spor igin gereken be-
yin devinimiyle birlesebilir. Boyle bir devinimin noksanhginda
(televizyon karsisinda patates ¢uval gibi koltuga serilme sorunu
gibi), degisim icin hi¢bir devre bulunmaz.

Travma sonrasi, bir yetiskin beyni, cocugun beyninden daha
az esnek ve yumusaktir. Beyin hasar gordukten sonra, cocuk bey-
ni daha c¢abuk yenilenir: genellikle saglam olan kisimlar digerle-
rinin gorevini de ustlenir. Tersine, bunun yetiskin insan beynin-
de, birbirinin gorevini yapma yetisi yoktur. Bu durum, maran-
gozdan elektrik¢inin isini yapmasim istemeye benzer. Sag yari-
karenin konusma yetenegi gelismemistir, sol yankurenin konus-
maya 0zgu stardardina hicbir zaman erisemez. Yetiskinlerde, ge-
rileme artik ilerlemistir ve sag yarikure, sol yarikuredeki sarsil-
manin yol actig1 konusma noksanligini hi¢bir zaman tam olarak
gideremez. Kucuk ¢ocuklarda ise, tersine, tim sol yankure isle-
vini kaybetse de normal konusma saglanabilir.

Neyse ki, yashliga eslik eden gerileme, norotransmiter ve al-
c1 dazeyinde daha az guce sahiptir. Aslinda, bu yap: yerine kim-
yasl ve islevine baktiginizda, beyin yasaminiz boyunca oldukca
uyumlu kalir. Bu cimleyi okuyup yeni bir bilgi 6grendiginizde,
norotransmiter ve alic1 duzenleri surekli degisime ugrarlar. On-
ceki deneyiminiz bu degisimin derecesini belirler. Cok ogren-
mek beyin devipiminipgenis )l avde degistieirieyzgrenmek beyin
duzenini ayn1 noron aglarinda simirh birakir.
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Beyninizin hareket
kas1 programlarini

ve bunlar nasil --
kullanacaginizi
Ogrenin

ecenlerde bir sabah masa tenisi oynadim. Bu “gercek” te-

nisle kargilastirildiginda hareketsiz bir oyun gibi goranse

de, aralarindaki benzerlikleri goz 6nunde bulundurma-
miz gerekir: Her iki oyun da iyi bir goz-el koordinasyonu ve
kontrolu gerektirir; her ikisi de, bazen milimetrelerle ol¢ulebilen
becerili vuruslar gerektirir; ve son olarak her ikisi de, rakiplerin
becerisini hizl ve kesin sekilde hesaplama yeteneginin kazanimi-
m saglar.

Tabii, aralarinda farkhlklar da vardir. Minyaturlestirilmis
versiyon daha az fiziksel hareket gerektirir ve (olumlu olarak)
daha az yaralanma riski dogurur. Her iki oyunu da oynarken, be-
yin farkh kas gruplarim ¢ahsurir. Ornegin, parmaklar ve bilek,
masa tenisinde pivot gorevi gorarken, digerinde kol ve omuz
kaslarinin daha guglu ve etkin olmasi gerekir.
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Masa tenisindeki ve tenisteki ileri-geri degisimler de beyin,
bilek ve parmak hareketlerinin kontroluyle birlesen farkh oran-
lardaki omuz ve kol gicunu iceren temel hareket kasi program-
larin olusturur. Ama bu alisilmamis bir durum degildir. Beyin,
hareket kasi programlarimi duzenli bir sekilde degistirir. Beyin,
her gun binlerce kez, aktivitelerimize ve duruma bagh olarak,
gug ve dikkatin cesitli kombinasyonlarini saglayan farkh kaslar
harekete gecirir.

Ornegin, kosedeki dikkandan gazete almaya karar verdigini-
zi dasunun. Karar verme aninda kendinizi oturma odasinda ra-
hatca oturup gazeteyi okurken hayal ediyorsunuz. Ama 6nce ga-
zeteyi almalhisiniz. Aym zamanda biraz egzersiz yapmis olmak
icin de dukkana yuruyerek gitmeye karar verirsiniz. Bunu yap-
mak icin, yaruyus hareket kasi programinin beyinde hazirlanma-
s1 gerekir. Ama kapiya ¢iktiginizda, havanin degistigini ve siddet-
li yagmurun basladigini gorursunuz. Bu noktada, beyniniz sem-
siye tasimay1 da iceren hareket kasi programim duzenler. Ama
semsiyeniz nerede? Onu en son nereye koydugunuzu hatirlami-
yorsunuz. Bir sure bosa ¢ikan aramalarimiz sonunda semsiyeyi
ofiste biraktigimzi fark edersiniz. Boylece, egzersizle ilgili dusun-
cenizi birakip garaja yonelirsiniz. On dakika sonra, gazeteyle be-
raber eve arabanizla donersiniz.

Rahatca yuruyus plani, yagmur yaginca degismis ve araba
yolculuguna donusmustur. Bu aktivitelerin her biri, 6n hareket
kas1 programindan (gazete almak) yayilmistir, ama farkh kas
gruplaniyla ve farkh hareket tipleriyle birleserek farkhi hareket
kas1 programlarini etkilemistir. Kurallar ve hedefler aym kalmis-
tir; degisen sadece bu hedeflere erisme araglaridir. Beyniniz, de-

gismez davranig Eepepitaridgazsie- almakhdaraipdan isaretlen-
mis basit bir etki-tepki modeline gore degil, icinde bulundugu
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duruma gore performansini degistiren dinamik bir organ olarak
islem yapmisur.

On hareket kasi programlarini kuran prefrontal loblardir.
Programlar hazirlandiktan sonra, prefrontal loblar, amaglarini,
arzulanan hareketi birlikte yerine getiren motor kortekse ve be-
yincige (serebellum) gonderirler. Sekil E'de, insan beyninin pref-
rontal ve frontal loblarin1 gosteren sema verilmistir. Diger canl
tarlerle karsilastirildiginda kuvvetle gelisen beynin bu 6nemli 6n
alan, insan farklihiginin anahtaridir. Bu 6n alan temel olarak dort
kontrol islevinden sorumludur.

ARDILLIK. Ardil bilgileri kullanma, tam ve dogru sirasina
gore akilda koruma ve sonraki islemler igin yeniden dizenle-
me yetenegine sahibiz; bir kitabi1 okuduktan sonra bunu bir
arkadasimiza 6zet olarak anlatmak isteyebilirsiniz. Bunun igin
ardillama gerekecektir.

ISLETME MEKANIZMASI. Etrafimizdaki olaylara ve insan-
lara kars1 uyamk ve farkinda kalabilme, dikkatli olmay: ve
odaklanmay: gerektirir. Insanlarin bunu yapabilme kapasite-
si degisir ama dikkatini verme zorlugu [attention deficit di-
sorder (ADD)] olan ¢ocuklar ve yetiskinler buyuk guicluk ge-
kerler. Onlarin problemi, son arastirmalara gore, frontal lob-
lardaki islev bozukluklarindan ileri gelmektedir.

YURUTME KONTROLU. Bu bizi diger canllardan kesinlik-
le ayiran bir 6zelliktir. Biz davramglarimizin olas: sonuglarini
tahmin edebiliriz (Eger kirmuzi 15131 yakarsam bir bilet kaza-
nirim). Baskalarindan aldigimiz tepkileri kontrol edebiliriz
(“aretimprablestenimiz Alcin -SupdygmBy Begeli yorumlarla
patronun ilgilenecegi yok gibi, saninim komediyi kesip ciddi
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olmahyim”). Ayni anda birden ¢ok is yapabiliriz (arabamda
muzik dinlerken yapacagim toplanuy: dusanup aym zaman-
da da trafikte araba kullanabiliyorum).

SEKIL E

Perietal
lob

Sekil E Beyincik (serebellum) ve beyin yankiresinin (sercbral hemislcr) baghca bo-
lomlerini gosteren beynin sol yammn goruntusu.

¢ GELECEGI HATIRLAMA. Bu garip bashiga rapmen, icerik
kolayca anlasilmaktadir. Lewis Caroll, “Sadece geriye dogru
calisan bellek zayifur.” diye yazarak gelecegi haurlama esasi-
m yakalarmistir. Gelecegi hatirlama, gelecekicki hedeflere
ulasmay1 beklerken bunlari yasadigimiz anda hatirlayarak,
olabilecek rahatsizliklarla ufrasmamamizi s?élayan yelenegi

=y cretsiz PDF Kitap Arsi ttps://rantey.o ”
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ze butunuyle ulasmadan 6nce ¢ok fazla zaman, para ve ¢aba
harcamamz gerekir. Bu zorlu egitim yillan boyunca, kendini-
zi norocerrah olarak ongormenizi saglayan belleginiz size
esin verecek ve rehberlik edecektir. Frontal loblarinda bo-
zukluk olan kisiler kendilerini yasadiklar1 andan ayn olarak
ilerde gelecekleri konumu dusinmekte ¢ok zorlanirlar. Gele-
cegi haturrlama eksikligi yuzinden aci gekerler.

Esasinda, frontal ve prefrontal loblar, kendimizi gelecege ha-
zirlama yetenegimizden sorumludurlar. Prefrontal loblar, amag
ortaya koyarlar ve frontal loblar kendi hareket kasi baglantlany-
la bunlar tasirlar. Bu insanlastirici beyin alanlan sayesinde, uzay
ve zamanin sinirlamalarini asabilen tek canlilariz. Kendimizi is-
tedigimiz seylere zaten sahipmisiz gibi dusunebiliriz ve bu sade-
ce bir gesit hayal kurma degildir. Son PET taramasi yoluyla yapi-
lan arastirmalara gore, beynimizi degistirmek icin bir sey yapma-
miza gerek yok.

Son yillarda norologlar, “saf dusunce”yle birlesmis beynin
PET tarama sekillerini kaydetmislerdir. Teknik, kisi sadece kolu-
nu hareket ettirmeyi dusunurken bile PET'le ¢ekilen karmagik
kol hareketleri gibi hareket kasi aktivitelerinden elde edilen PET
tarama Ol¢cumlerinin karsilastirilmasim icerir. Sadece hareketi
hayal etmek, prefrontal korteksteki alanlar1 canlandirir.

Londra’daki, Noroloji Enstitusu'nden Prof. Richard S.J. Frac-
kowiak’a gore, “Insanlar arasinda hatta en yakin akrabalar arasin-
da bile genel olarak buyuk farkhliklar gosteren frontal ve prefron-
tal kortekslerinin, planlama, segim, irade, bellek ve benzer kavra-
ma islevlerinin gelisimiyle buyuk capta ilgili oldugu anlasilmistir.”

PET cahsmalarindaarlaplmalk istepennedis? Zihinsel tekrar-

lamanmin yararhliklannin ispatlanmasim saglarlar. Frackowiak,
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“Butin ve becerili bir davrams hayal etmek, performansin art-
masina yardimci olabilir” der. PET tarama bu gibi sezgileri sag-
lam norolojik temellere yerlestirir. Ornegin, karmasik bir mizi-
kal veya atletik performansi yapar gibi goriunmek, performansi-
niz1 gelistiren beyin alanlarin1 harekete gecirir. Ne sasirtict bir
dusunce!

Bu gelisim sadece muzik veya sporla simirlanmis degildir. Bir
sey yapmay1 sadece dusunmek, beynin duzenlenmesinde degi-
sikliklere yol agar. Hareketin zihinsel tekrarlarini ortaya ¢ikaran
PET taramalari, uygun hareket kasi programlarinin hazirlanma-
sindan sorumlu prefrontal alanlar1 harekete gecirir. Eger daha
sonra farkh kas gruplarim ¢alisuirarak zihinsel olarak bir seyi
farkl sekilde yapmaya (sol eliniz yerine sag elinizi kullanmak gi-
bi) karar verirseniz, PET taramasi yeniden degisir.

Kisacasi, zihinsel hayal gucunuzi kullanarak bundan yararla-
nabilirsiniz. Sporcular ve aktorler bunu yillardir bilirler. Gegici
hastaliklar ve yolculuk gibi uygulamanin mimkun olmadig: du-
rumlarda, zihinsel tekrarlama yaparlar. Beyin, daha sonra gercek
performanslan boyunca onlara rehberlik edecek olan 6n hareket
kasi programlarim kurar ve korur. Acikgasi, zihinsel tekrarlama
gercegin yerini tutamaz ama yararl bir tamamlayici olarak kulla-
nilir.

On hareket kasi programlamasi, olumlu duginme guci hak-
kinda duydugunuz tum tavsiyelerin de esasini olusturur. Biz as-
linda, kendimizle ilgili yarattigimiz hayallerin aranu haline geli-
yoruz. Dhammapada'ya gore, “Biz, dusunduklerimizin sonucu-
yuz.” Bu bin yillik 6zdeyis, beynin gelecekte ortaya cikarabile-
ceklerini 6ngormustur: 6n hareket kasi programini ayarlayin, be-
yin geri kalanin1 halledecektir. 1k olarak, ne basarmak istedigi-
nizi dusunun. lkinci olarak, hedefinizi kolaylastiracak kesin ba-
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sarilabilir adimlar ortaya koyun. Son olarak, arzulanan hedefe
onderlik eden adimlar: duzenli olarak kontrol edin ve arzuladig-
niz seye sahip oldugunuzu agik bir sekilde dusunun.

Hareket kasi programlan hakkinda bilgi sahibi olmak da en
etkin sekilde 6grenmenize yardima: olacakur. Ornegin, el beceri-
si gerektiren yeni bir isi ne zaman 6grenseniz veya uygulasaniz,
beynin primermotor korteksi ile prefrontal korteksini harekete
gecirmis olursunuz. Bu iki bolge, egitimin ilk kirk dakikasinda
aktif olurlar. Bu siire boyunca, prefrontal korteks hareket planim
cizer, motor korteks de bunu uygular. Siz bu hareketleri 6grenip
performansinizi giclendirdikten sonra, beyninizin bu égrenilen-
leri pekistirmesi gerekir. Bu birkag¢ saat surer ve acele etmemek
gerekir. Bu yuzden, golf dyunundan hemen sonra tenis dersine
baglamak iyi bir fikir olmaz. lkinci harekete gecmeden once, bey-
nin, ilk harekette kazanilan becerileri pekistirmesini beklemelisi-
niz. Bu zaman gerekliligini reddederseniz ve ikinci hareket kasi
becerisini 6grenmeye calisirsaniz, hayal etme ¢alismasina kars
engel olusturacak bir etki yaratirsiniz. Baska bir deyisle, beynini-
zin golf dersinden ogrendiklerinizi kalic1 sekilde kaydetme caba-
siny, teniste backhand atis1 i¢in gosterdiginiz ¢abayla engellemis
olacaksiniz. Fakat sabirhysaniz ve beyninize golf derslerinde 6g-
rendiklerinizi pekistirmesi i¢in zaman tanirsaniz, daha sonra dik-
katinizi teniste kendinizi gelistirmeye verebilirsiniz.

Bu yuzden, beynin yeni deneyimleri ve bilgileri kaydetmesi-
nin belli bir zaman aldigim unutmayin. Engellerle karsilasma-
mak ve basarisizlga ugramamak igin isleri aceleye getirmeyin.
Her beyin farklidir. Beyninizin hareket kasi programlarini en iyi
sekilde harekete gecirmek igin gozlem ve deneyimlerden yararla-
nin.






Ogrenme, hatirlama
ve zeka arasindaki
yakin iliskinin
avantajlarim
kullanin

.l & eni bir sey ogrendiginizde, bu bilgi, beynin noron aglan-

% 4 ninsayisim ve direnglerini artunr. Sonug beyin gicandeki
«~ arustir. Biz, bu, 6grenme-haurlama-zeka halkasi hakkin-
da, Princeton Universitesi’ndeki biyolog Dr. Joe Z. Tsein’in ilging
deneylerinden bilgi ediniyoruz.

Tsein, beynin alicilarindan birinin genini, siradan bir fare
embriyosu DNA’sina yerlestirmistir. Bu is i¢in hipokamp: sec-
mistir, ¢anku burasi bellegin kaydedildigi yerdir. Boylece Doogie
isimli (Doogie'yi Doogie Howser, M.D. adl TV programindan
bas karakter olarak hatirlayabilirsiniz) yeni bir fare tiiri ortaya
cikmastir.

Siradan farede sinir hucrelerinin uyanmindan sonra, alic1 ge-
nellikle yaklasik 100 bin saniye aktif olarak kalabilir. Fakat gene-
tik degisimden sonra, alic1 250 bin saniye aktif kalir. Bu fazladan
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150 bin saniye, ¢6zumu zor ama 6nemli bir degisimden soru-
ludur.

Gen eklenmesinden sonra, Doogieler daha iyi bir bellek sergi-
lemenin yani sira, daha gelismis bir zekaya sahip olurlar. Fareler
icin tasarlanan SAT dizeni boyunca, Doogieler siradan farelere
gore daha hizh 6grenmislerdir. Su-labirent testinde, hayvanlarin
seffaf olmayan siv1 icinde yuzerek gizli bir platformu bulmalar
gerekiyordu ve bu platformun yerini bircok denemelerden sonra
da haurlamahiydilar. Bu testlerde Doogieler genetik olarak degi-
siklige ugramams benzerlerine gore daha iyi bir performans gos-
teriyorlard1. Doogieler ayrica yeni oyuncaklan kutularina yerles-
tirme testinde de 6zel bir ilgi ve merak egilimi gostermiglerdir.

Fareler ve insanlar aym bellek-kaydetme mekanizmasim kul-
landiklan i¢in, buyuk ihtimalle ayni kural bizim igin de gegerli
olur: belleginizi guglendirin ve temel zekaniz1 gelistirin. Aslinda
dusunance bu neden bir surpriz olsun ki? Gugli bir bellek, da-
ha kolay yol gosterir, bilgileri daha ¢abuk alir, iliski ve baglanti-
larda daha buyuk firsatlar elde eder. Temel olarak, ne haturhyor-
saniz ‘o’sunuz. Kimliginiz, haurladiginiz olaylar, kisiler ve nesne-
lere dayanir. Bunu kanitlamak i¢in yapmamz gereken, Alzheimer
veya diger bellegi etkileyen hastaliklara yakalanan insanlar1 gor-
mektir. Davramslan ve konusmalan bilmece gibidir. Hastaligin
ilk evrelerindeki bir hastam, “Neler oldugunu gercekten anlaya-
miyorum, etrafimdaki bir¢ok insan bana tanidik geliyor ama on-
larla ne yapmam gerektigi konusunda kararsizim,” demisti.

Bellek kaybinin artmasina karsi en etkili yol nedir? Beynin
bellek mekanizmasina egzersiz yaptirmak. Egitimimizin ilk yilla-
n boyunca, bellek gelistirici egzersizler, her okulun miufredatin-
da 6nemli bir yer tutuyordu. Bir dereceden digerine yukselmek
icin, belli miktardaki bilgiyi 6grenmemiz ve periyodik araliklarla
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haurlamamiz gerekiyordu. Fakat buyuayup okuldan ayrilinca, og-
retmenlerin ve digerlerinin destegi artik olmadig i¢in, beyin eg-
zersizi yapmanin kisisel sorumlulugunu astumuze aldik. Artik
yetiskiniz ve fiziksel egzersizler gibi bellegimize egzersiz yapmak
butunuyle bizim kisisel cabarmiza bagh. Ne yazik ki, ¢cok azimiz
bellek “kaslan”m aktif olarak ¢alistirir, digerleri ise siklikla ko-
relme yasar.

Cok sayida kisinin norologlara gelip sikayette bulunduklarn
konularin basinda bellek zayifhig1 gelir. Bu insanlann ancak bir-
kac1 gercekten norolojik hastaliklara yakalanmislardir. Depres-
yona girmemis olanlann (kisisel bellek zayiflig1 sikayetlerinin en
yaygin nedeni) yillarca belleklerini kullanmama birikiminden
dolay: sikayetleri ortaya ¢cikmaya baslamistir. Bu bellek kullan-
mama durumu kismen kiltiireldir. Bircok meslekte, ¢alisanlarin
yaptiklan isi acikga ifade etmeleri talep edilmez. Ayrica, bazi du-
rumlarda bellek kugimsenir bile. “Aslinda kendisinin de anla-
madig bilgileri papagan gibi okuyor” cumlesi, gucla bir bellege
sahip insanlan cekemeyerek elestirirken sik¢a tekrarlanan bir
soylemndir. Tabii, bazi durumlarda bu elestiriler dogrudur, 6zel-
likle anlamadan, sadece dustincesizce, ezbere aktarildiginda. Ben
ezbere hatirlamanin savunmasini yapmiyorum. Ben sadece, su
anda baslayarak super gucla, daha hizl, bilgileri dogru sekilde
duzenleyen bir bellege erisebileceginizi dusunuyorum.

Matbaa makinesinin gelisiminden o6nce, bilgilerin transferi
teknolojisi, elle yazilan kopyalarla simirhyken, olaylar sozel ola-
rak naklediliyordu. Homeros'un Odyssea ve llyada destanlari, 6l-
culeri ritim porteleriyle ayarlayan rhapsode (eski Yunan'da des-
tan okuyucusu) diye anilan profesyonel sarkicilar tarafindan kut-
lama ve festivallerde ezbere okunurlardi. Baz1 bilginler, Home-
ros'un siirlerini yazmadan, ezbere okudugunu bile iddia ederler.



50

Bu dogru da olsa yanlis da, Homeros’tan yuzyillar 6nce sarkici ve
sairler, Homeros'un destan dongusuniin temelini olusturan hika-
yeler ezberleyip okumuslardir. Boyle bir durumda beynin daha
cok calismasi gerekir; sonug olarak da, super guglu bellekler cok
da ahsilmadik degildi.

Gunumuzde teknoloji, super guclu bellege hem yardimeci olur
hem de engeller. 27. bolumde daha detayh belirtecegim gibi, ka-
lem, kagut, kaset ¢alar, bilgisayar, elektronik ajandalar gibi tekno-
loji drunlerini beynin genislemesi olarak dusunun. Bu kolayhk-
lar sayesinde, etrafimizdan inanilmaz derecede bilgiler edinebili-
riz. Bu kolayca elde edilen bilgilerdeki artis genel olarak yararh
olmasina ragmen, bunun bir de olumsuz tarafi vardir. Bilgilerin
bilgisayarda saklanmasi ve kolayca elde edilmesi de, beynin bel-
lek kapasitesinde engelleyici bir etki yaratir. Fakat, siper giglu
bellek gelisimi ve korunmasi yoluyla bellegimizi giglendirmeye
cahsarak bunun ustesinden gelebiliriz. Hatirlama gucumuzu ge-
listirme yonteminde, hipokamptan baslayip beynin diger tim
bolumlerine yayilarak beyin devrelerimizi guclendirebiliriz.

Bellek gelisimi icin beyinle ilgili uygulamalara baglamadan
once, su soruyu dusunin: Ne cesit bellek gelisimi istiyorsunuz?
Basiniza gelen her seyi tam olarak hatirlamak istiyor musunuz?
Rus psikolog Aleksandr Luria'nin yazdig) The Mind of a Mnemo-
nist adli buyuleyici kitabinin temelini mikemmel bellege sahip
biri olusturuyordu.

Luria, uzun seri kelimeleri, harfleri ve sayilan hatrlayan
“S."ye rastladiginda otuz yasindayd. Bu listeleri on alt1 y1l sonra
yeniden incelediklerinde S. dogru siralamay hatasiz olarak tek-
rarlamisti. Dahasl, listeyi tersten de kolayca tekrarliyordu -go-
runtu tasviri (“fotografik bellek”) yapiyordu. Otuz yildan uzun
suren testler sonucu, Luria, “onun belleginin belli bir sinin ol-
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madig1” sonucuna vardi. Bu sizin istediginiz bellek taria mu? Bu
soruya “Evet” yamitim1 vermeden once, S. hakkinda size biraz da-
ha bilgi vereyim.

S.'nin olaganustu bellegi ona buyik bir nimetten ¢ok zarar ve-
riyordu. Her seyi hatirladig icin, olaylara belli bir bakis agisiyla
yaklasamiyordu. Konusma sirasinda bile konuya bagli kalami-
yordu. Luria bunu, “Anlattiklar karmakarisik detaylarla dolu ve
birbiriyle alakasiz olup gereksiz sozlerle dolu; surekli konu disi-
na cikmakta ve sonunda asil konuya donme ¢abas! icine girmek-
te” seklinde belirtmistir. S. tim yasam boyunca miukemmel bel-
leginden ¢ok az yararlandi ve kendini basarisiz goren mutsuz bi-
ri olarak oldu.

S’nin yasadiklarinmi distuinirsek belki de miukemmel bir belle-
ge sahip olmak pek de buyik bir sey degildir. Oyleyse ne gesit bir
gelismis bellek istiyorsunuz? Super guclu bellek mantikh bir he-
def gibi gorunuyor. Hatirlamak istedigimiz seyi rahat¢a aklimiza
getirebilecegimiz i¢in ¢ogumuz bellegimiz uzerinde daha etkin
bir kontrol duyusuna sahip olmay isteriz.

Bu noktada, farkh tirde bellekleri test eden birkag baslangi¢
alisirmas: yapalim. 1k olarak, hemen hatrlamay: gelistirmek
icin (kisa surede hatirlama) ¢alisalim. Rastgele secilmis bir ra-
kamlar serisi yazin. Bes rakaml diziden dokuz rakama kadar ¢i-
kin. Sayilan disinmeyin; yalnizca akliniza hangi sayi gelirse ya-
zin. Simdi, sayilara bakmadan, her saniyede bir rakam soyleyecek
sekilde icinizden veya ytuksek sesle rakamlar dizisini tekrar etme-
ye calisin. Dokuz rakami hatasiz olarak soyleyebildiginizde kisi-
sel simiriniza varana dek rakamlar artirarak tekrarlayin. Bu nok-
tada, bes rakaml diziye geri donin ve sayilar tersten saymaya
calisin. Birka¢ alisirmadan sonra, en az dokuz rakam tekrarla-
yabilmeniz gerekir. Yanilgiya dusiyorsanz ve performansinizin
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dogrulugundan emin olamiyorsaniz, ahstirmalar teyp kullana-
rak yapin. Saymaya baslayin ve bitirine kadar devam edin. Sonra
teybi basa alarak, dizinin ortasina geri donmek gibi en yaygin ha-
talardan birini yapip yapmadigimz kontrol edin.

Simdi, ahstirmay1 sayilar yerine kelimelerle uygulayin. Keli-
meleri dogru sekilde soyledikten sonra, bu kez tersten soyleme-
ye calisin. Bu bellekten ¢ok dogru heceleme testi oldugu igin,
ilerki ezberi atlayabilirsiniz. Hastane (enatsah) gibi kolay bir ke-
limeyle baslayin ve tamamlamak, basvurmak, tniversite, Winches-
ter, onomatopoeia gibi daha zor kelimelere gecin. Kelimeyi net
olarak aklinizda canlandirin ve tersinden dogru olarak soyleyene
kadar tekrar edin. Bu kelimeleri basarili sekilde ezbere soyledik-
ten sonra, kitabinizdan alman kelimelerle yeni bir liste olustu-
run. Bir kelimeyi ogrenince listeden silin ve bunun yerine bagka
bir kelime koyun. Baz1 kelimeler (Carl von Clauswitz gibi 6zel
isimler) ¢ok zor gelebilir; bazilarin1 tum ¢abalarimiza ragmen
tersten soyleyemeyeceksiniz. Fakat umutsuzluga kapilmayin; he-
definiz digerleriyle yanigsmak degil, kisa siirede ve hemen hatirla-
maniz1 guglendirmektir. Okumaniz suresince ilging bir kelimey-
le karsilasirsaniz, bunu tersten soylemeye ¢alisin. Sorunla karsi-
lasirsaniz, bu kelimeyi kisa siirede hatirlama testiniz icin hazirla-
diginiz listeye ekleyin.

Sonraki alistirma, yeni seyler 6grenme kabiliyetini guclendir-
meyi amaglar. Birbiriyle ilgisi olmayan dort kelime (kirmizi, sa-
dakat, nergis, gozluk gibi) yazin. On bes saniye bu kelimeleri
okuyun ve kenara koyun. Bes dakika sonrasi i¢in alarmi ayarla-
yin (bana maksimum hareketlilik saglamas: i¢in ben kol saati
alarmini ayarliyorum) ve baska bir isle ugrasin. O anda yaptigi-
niz ise tum dikkatinizi verin. En onemlisi, kelimeleri tekrarlama-
yin. Alarm ¢aldiginda, kelimeleri siralamasina 6nem vermeden
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hatirlamaya c¢ahisin. Kelimeleri degistirin, ornegin; 1shk, kutap-
hane, igne, cesaret gibi. Alarmi otuz dakika sonraya kurun ve
baska islerle ugrasin. Alarm ¢aldiginda kelimeleri hatirlamaya ca-
lisin. Her basaridan birkag saat sonra on kelimeli grubu hatirla-
yana kadar kelimeleri ve zamani artirin. Bu alistirmada onemli
olan, kelimeler arasinda baglant1 kurmamanizdir. Kelimeleri bir-
biriyle baglantisiz olarak rastgele secin ve daha sonra kelimeleri
“kendisine igne batirdiktan sonra, kiitiiphanede 1slik calmak cesa-
ret ister” gibi, kendinize gore iliskilendirin. Boyle iliskilendirme-
lerin kullanilmasi1 daha sonraki bolimde agiklayacagimiz gibi,
bellegin farkl bir seklini gelistirir.

Simdi buna bagl ama biraz daha zorlayic1 bir alistirma var.
Sekil F'de sol sutundaki rastgele se¢ilmis on bes kelimeli listeye
bakin. Daha sonra kelimeleri teybe kaydedin. Bitirdiginizde, De-
neme | sutununa siralamasina dikkat etmeden kag tanesini yaza-
bildiginize bakin. Orijinal listeye bakmayin, bunun yerine teyp-
ten yeniden dinleyin. Daha sonra hatirladiklarinizi Deneme 11 su-
tununa yazin. Bes denemeden olusan bes sutunlu alistirmay1 ug
kez daha deneyin. Her tekrarda daha fazla kelime hatirlamalisi-
niz ama bes denemede tum kelimeleri yazabilir misiniz?

Sonra, ikinci bir liste segip teybe okuyun (karisim listesi). Or-
nek liste Sekil F'in devaminda verilmistir. Bu listedeki kelimele-
ri dinledikten sonra, Deneme VI sutununa hatirladiginiz kadar
kelimeyi yazin. $imdi, listeyi yeniden dinlemeden, Deneme VII
sutununa kag kelime yazabiliyorsaniz yazin. Bu alistirmayi iyi se-
kilde uygulayincaya kadar karisim listesindeki kelimelerin, “ara-
ya girerek” ilk listeden hatirladiginiz kelimelerin dogrulugunu
eksilttigini goreceksiniz.

Bu noktada, alarmimazi bes dakika sonraya ayarlayin ve dinle-
nin. Alarm caldiginda, ertelenmis hatirlama testi olarak daha on-
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ce bes kez dinlemis oldugunuz orijinal listedeki kelimelerden ha-
tirladiklarinizi yazin.

Son olarak, tanima bellegi testinde, birinden sizin igin orijinal
listeyle, esit sayida degisik kelimelerden olusan yeni bir listeyi
birbirine karnstirmasini isteyin. Sadece 6nceden bildiginiz keli-
meleri daire icine alin. Bu yeni kelimelerin hatirladiginiz kelime-
lerle kanismamasina dikkat edin. Birbiriyle iligkili kelimeler bey-
ni yaniltarak yanlis tanimaya neden olabilir. Ornegin, beyin, ori-
jinal listedeki parmak, saat ve tiilkenmez kalem kelimelerini, son-
radan secilmis olabilecek basparmak, duvar saati ve kursun kalem
gibi kelimelerle kanstirabilir.

Yukaridaki alistirmay iyice ogrendikten sonra, daha zor bir
ahstirmay: deneyin. Baska birinden orijinal liste ve degisik keli-
melerden olusan listeleri hazirlamasini ve teybe okumasini iste-
yin. Boylece bilingsiz olarak sik sik kullandiginiz ve birbirine
benzer kelimeleri secerek yanlhshkla bellek performansinizi artir-
ma riskini ortadan kaldirmis olursunuz. Ek olarak, kendinizden
baskasinin sesini duymak alistirmanin zorluk derecesini yuksel-
tir. Kendi sesinizin yankisini dinlemis olmazsiniz.

Yeni seyler 6grenmekte kullanilan daha dogal ahstirmalar,
Cliffin Notu veya baska kitap o6zetlerinin kullammini da igerir.
Gecmiste okumus oldugunuz bir kitabi secin. Bir bolumiin 6ze-
tini okuduktan sonra, haurladiklarimzi teybe kaydedin. Hedefi-
niz her detay1 dogru olarak hatirlamanizdir. Benim favori kitap-
larimdan biri olan Su¢ ve Ceza'min I11. Bolum, 4. kisminin 6zeti-
ni ornek olarak veriyorum:

Raskolnikov'un ailesi Sonya'min varhigindan rahatsizd.
Rodya ona bir sandalye verip annesiyle kiz kardesinin arasin-
da oturmasim soyledi. Sonya onu davet etmeye gelmisti. Ka-
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NESNE DENEME | | DENEME II | DENEME III § DENEME IV | DENEME V

1. Tukenmez kalem

2. Kamabahar

3. Sarap

4. Anahtar

5. Toplanti odast

6. Dilek

7. Cadir

8. Igne

9. Parmak

10. Zil

11. Sandalye

12. Saat

13. Kevgir

14. Telelon

15. El arabast

DENEME [ 1 1 v v TOPLAM

Dogru:

Tekrar:

Yanhs:
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SEKIL F

DENEME VI

DENEME VIl

1. Ayakucu

1. Tukenmez kalem

2. Maymun

2. Karnabahar

3. Gunes

3. Sarap

4. Cay

4. Anahtar

5. Klarnet

5. Toplanu odast

6. Kabin

6. Dilek

7. Gemici

7. Cadir

8. Kilise

8. Igne

9. Ekran

9. Parmak

10. Lamba

10. Zil

11. Cappe

11. Sandalye

12. Pencere

12. Saat

13. Kagik

13. Kevgir

14. Cadh

14. Telefon

15. Vazo

15. El arabasi

Dogru:

Dogru:

Tekrar:

Tekrar:

Yanhs:

Yanls:
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terina lvanovna’nm haurina, cenaze torenine ve daha sonra
verilecek ogle yemegine katilmasi i¢in yalvariyordu. Birden-
bire Sonya, odasimin yoksullugunu dusunerek bundan utang
duydu.

Ozetiniz butan belirli detaylan icermelidir (aile birligi, isim-
ler, Sonya'nin oturdugu yer, gelmekteki amac, fikirleri).

Hemen simdi, hatirlama becerinizi yazarak degil, sozla olarak
olcun. Birinden bazi bolum ozetlerini teybe yavas ve dikkatlice
okumasim isteyin. Sonra, tam detaylan dogru olarak hatirlayin-
caya kadar parcay1 basa alip dinleyin.

Bundan sonra, ikili 6grenme testine gecebiliriz. llk olarak,
yirmi ¢ift kelimeden olusan bir liste yazin. Kelimeler rastgele se-
¢ilmis olmal. Ben, kelimelerimi sozlugu karistirarak rastgele se-
ciyorum. Kolay kelimeler secmemeye calisin (kitap, sayfa; yuk-
sek, al¢ak gibi) ve alistirmanin ek bir yaran olarak tam bilmedi-
giniz kelimelerin anlamlarinmi 6grenmeye calisin. Yirmi ¢ift keli-
me listenizi hazirlayinca, bes dakika ¢ahisin ve kelime ciftlerinin
ilk sirasin1 kapatip bu birlesmis kelimelerden ne kadarimi hatirla-
digimiza bakin.

Simdi, alfabeden rastgele ug¢ harf secin ve bunlar bir satunun
en tepesine yazin. Saatinizi ayarlayin ve bir dakika icinde bu
harfle baglayan kelimeleri soyleyerek teybe kaydedin. Kelimeleri-
nize sansur koymayin (kelime tanimina uygun oldugu surece her
seyi yazabilirsiniz). Bitirdiginizde listenizi sutunlara yazin. Bu
testin yararim anlamak icin gesitlemelerle baslayin.

Harfler yerine, bir dakika icinde hatirlayabildiginiz kadar hay-
van ismini teybe ¢abucak kaydedin. Bitirdiginizde, isimleri “Hay-
vanlar” diye belirttiginiz satuna yazin. Yetmis yasin altindaki ki-
siler icin normal performans on yedi ve yirmi dort hayvan ismi
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arasindadir. Bitirdiginizde, stratejinizde degisiklik yaparak testi
tekrarlayin. Hayvanlan kategorilere ayirarak dustunun (evcil, ev-
cil olmayan, evde beslenen hayvanlar, ¢iftlik hayvanlari, hayva-
nat bahcesinde yasayan hayvanlar, tehlikeli, dort ayakli, ucabi-
len, suringenler, ytzebilenler vb). Bu kategorileri zihninizde tu-
tarak testi tekrarlayin. Beynin isleyisinin baslangic ilkeleri tizeri-
ne kurulu o¢lculebilir gelisimi fark etmelisiniz. Beyin en iyi, yap:
ve anlamca duzenli olarak donatilmisken cahisir. lkinci veya
ucuncu hayvan ismini yazarken bile, alfabetik siralamaya gore
dusinmek performansi aruirir. Daha sonra, aygit isimleri, film
yildizlan, unla yazarlar gibi, kategorilerini sizin sececeginiz liste-
ler hazirlayabilirsiniz. Her ornekte, kelime akicihigimzi kuvvet-
lendirebilirsiniz -sadece dil islevi yasla birlikte azalma gosterir.

Simdiye kadar aciklanan alistirmalar, kelimeler ve sayilarla il-
gilenen sol yankureyi ¢calistiniyordu. Simdi sag yarikureyi calisti-
ran bir ahstirma verelim. Sekil G’deki sekillere iyice bakin. Bu se-
killeri dusinmeyin; sadece sekillere bakin ve birka¢ dakika son-
ra hatirladigimiz sekli ¢izin. Daha sonra, kendiniz sekiller ¢izin ve
birka¢ dakika sonra bu sekilleri yeniden ¢izmeyi deneyin. Bash-
ca hedef, genel bir dogruluk elde etmektir. Daha sonra, orijinal
cizimi olusturarak yeterli bir dikkatle sonraki ¢izimlerle uyumu-
nu amaclamalisiniz (sanatgi olmayan ve “sol yankurelerini ¢ahs-
tiran” Kkisiler hicbir zaman basarih olamamislardir, o ytizden
umutsuzluga kapilmayn).

Daha basit gorsel bellek ahstirmalar1 herhangi bir zamanda
uygulanabilir ve gozleriniz ve beyniniz disinda hicbir malzemeye
gerek yoktur. Bir odanin duzenine veya bir masadaki sandalye
duzenine bakin. Birka¢ dakika sonra, gozlerinizi kapayin veya
baska bir yone bakarak bu sekilleri kafanizda sekillendirip sekil-
lendiremediginize bakin. Odanin kaba bir taslagini yaparak akl-
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nizda canlandirabildiginiz kadanyla esyalan yerlestirmeye cali-
sin. Ek bir ¢aba olarak, hem nesneleri hem de bulunduklan yeri
haurlamaya ¢alisin. Ornegin, raftaki kitaplarin isimlerini hatrla-
maya calisin. Gozlerinizi kapadiginizda, hem kitap isimlerini
hem de raftaki yerlerini gézunuizde canlandirarak “gérmeye” ca-
lisin.

Gorsel canlandirmaya baska bir alisirma olarak, sevdiginiz
bir televizyon programini yarim saat kaydedin, bu ahistirma sabit
sekillerden ¢ok dinamik olanlan birlestirir. 1zledikten sonra, her
sahneyi aklinizdan basa alin. Tim sahneleri acik ve kesin olarak
belleginizde canlandirin. Bunu dogru olarak yaparsaniz, video
kaydini hizh sekilde basa almis gibi butun programi hayalinizde
canlandirabilirsiniz. Bu alistirmada, beyninizin televizyon moni-
tori gibi calismasina izin verin: sadece izleyip dinlediginiz icin
tim elestiri ve yorumlar bir sureligine ertelenir. Uygulama yap-
tik¢a bu yanm saatlik program kaydim ileri sararak zihninizde
yeniden canlandirabilme yetenegini edinebilmelisiniz.

Daha sonra, sol yarikureyi alistirmalarda kullanmaya basla-
yin. Program bir dramaysa, 6nemli diyaloglar, basrol oyunculari-
nin rolleri gibi olaylarin 6zetini yapin. Eger izlediginiz bir belge-
selse, programin ana temasini isleyen insanlarla ilgili hikayeleri,
kisa hikayeleri ve konusmalar1 kronolojik olarak yeniden yapi-
landirin. Bu mantik alistirmasini bitirdiginizde, programi yeni-
den izleyin ve ne kadar iyi yaptigimiza bakin. Son olarak, sonug
cok iyi degilse, ayn1 programi uguncu kez izlemeyi istemeyecegi-
niz icin, video kaydini silin ve bu alisirmay: bagka bir zaman
farkli bir programla yeniden deneyin.

Onceleri, yukaridaki beyin-bellek alistirmalarini, zorlu fizik-
sel aktiviteler kadar yorucu bulacaksiniz. Bunun nedeni, beynin,
bedendeki diger tim organlar arasinda, yuksek derecede kan,
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oksijen ve glikoz talep ederek gucluklere tepki vermesidir ve
enerji gerektiren herhangi bedensel islevde, yorgunluk dogal bir
sonug olarak ortaya ¢ikar. Ama ¢abalamaya devam edin. Duzen-
li uygulamalarla daha da kolaylasir. Giderek bellek egzersizlerini
eglenceli ve rahatlatici bulmaya baslayacaksiniz. Hepsinden iyisi,
herhangi bir zamanda uygulanabilirler. Markette uzun bir kuy-
rukta beklerken mesela. Bu durumda sakin korkup geri ¢ekilme-
yin. Bunun yerine, kuyruktaki insanlann enstantane fotograflar-
n1 aklinizda goruntileyin. Genel gorunimlerini ve kiyafetlerini
de dikkate alin. Arkaniza donun ve “enstantane fotograflan” ye-
niden gozuniizde canlandirin ve tekrar donerek belleginizin dog-
rulugunu kontrol edin.



Hatirlama

sistemini ./
kullanarak
belleginizi
gelistirin

<4 u bolumde, bellek performansimizi daha da gelistirmenizi
."! saglayan ozel tekniklerle ilgili bilgiler verecegiz. Super
- gugla bir bellek istiyorsaniz yapmamz gereken, ilk kez
Princeton Universitesi'nden psikolog George Miller tarafindan
1956’da kurulan 6nemli bir bellek ilkesini her zaman hatirlamak-
ur. Unla bir gazetede, “Eksi veya Art lki, Buyula Yedi Sayis1”
bashklh yazida, Miller, on dokuzuncu yuzyilda yasams Iskogyal
filozof William Hamilton’un gozlemini yeniden canlandirip test
etmis bir yazardir.

Filozof, bir avu¢ dolusu misketi yere attiktan sonra, “kafaniz
karismadan, bir kerede alti veya en fazla yedi tanesini gormeniz
zor olacakur” diye belirtmistir. Fakat Hamilton, kodlama yapil-
diginda veya “bolumlere aynldiginda” daha fazla aynnunin ha-
tirlanabilecegim soylemistir. Kisi, “akilda iliskilendirme” de de-
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nilen anlaml o6rneklerle yeniden duzenleme yaptiginda daha
uzun sayl1, harf veya kelime dizisini hatirlayabilir.

Ornegin, gezegenlerin gunese olan uzaklklarina gore sirala-
masini hatirlamak iizere soyle bir mnemonik (hatirlatic1 kalip)
kullanilabilir: “Maymun Verdigi Dugiinde Masaya Jokerleri Serip
Uzun Nameler Patlatti.” Gordugunuz gibi kelimelerin ilk harfle-
ri Merkur, Venis, Dunya, Mars, Jupiter, Satirn, Uranis, Nepttin
ve Pluton ile ayni sirada gidiyor. Bir mnemonik ornegi de tip 6g-
rencilerinin kafatasinda bulanan “olfactory” ile baslayip “hypog-
lossal” ile biten on iki énemli sinirin (olfactory, optic, oculomo-
tor, abalucens, facial, vestibulocochlear, glossopharyngeal, vafus,
spinal accessory, hypoglossal) isimlerini hatirlamalan i¢in kulla-
nabilirizz “Ormandaki Oduncu Odunlan1 Toplarken Tepedeki
Aptal Fare Vargucuyle Gilerek Vadinin Sagina Hoplad.”

lligkilendirme, eskiden de olaganistii bellek performanslar
olarak gorulurdi. Olabilecek en unlu 6rnek, Mozartin, ltalyan
besteci Gregorio Allegri'nin kendisinden yuzyil énce yazdig1 Mi-
serere’yi ezberlemesidir. 1770'te, ilk genglik yillarinda Mozart,
Vatikan’da Sistine Kilisesi'ni ziyaret etti ve koro sadece iki kez
bunu soyledi. Mozart daha sonra oturup bellegine kaydettigi tim
notalar1 yazd1. Bunu biliyoruz, ¢unku o zamanlar bu notalarin sa-
dece u¢ kopyas: vard: ve Vatikan tarafindan cogaltilmas: yasak-
lanmisti. Bu ytuzden, Mozart'in hatirladiklarini kaydetmek disin-
da notalan edinebilecegi bir kaynak yoktu.

Gunumiizde notalar1 bulmak mumkin ve Mozart'in basarisi
daha az dikkate deger gorunur. Muzisyenler bana Miserere’nin
ahenk bakimindan o déonem igin oldukca geleneksel oldugunu
soylediler. Mozart'in muzik formlanyla biraz benzerlik gosteren
biri, bu standart yapular iliskilendirmenin ¢ok da zorlayici olma-
digin1 gorecektir.
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John Sloboda, Miizik Zihni’'nde, “Mozart’in belleginin basarisi,
onu diger muzisyenlerden ayiran olaganustii yontemler icermez.
Bu yaptig1, aslinda herkesin, biraz daha az etkili, daha kugcuk de-
receli de olsa yapabilecegi seyleri, genis bilgi ve becerisinin yar-
dimiyla hizla ve giivenle yapabilmektir” diye yazmustir.

Sloboda’nin iddias1 biraz abartili goérunse de, 6zel bilgilerin,
etkili yontemler veya ilistirmeyi de icine alan o6zel bellek teknik-
lerine basvurarak kisinin bellegini gelistirebilecegi konusunda
suphe yoktur.

Bellek iizerine yazilmis en sevdigim kitap, merhum mnemo-
nist (bellek uzmani) ve sihirbaz Harry Lorrayne ile eski NBA
oyuncusu Jerry Lucas’in Bellek Kitabr'dir. Onlar, ilk kez Yunanh
sair Ceoslu Simonides’in 6nerdigi eski “yer metodu” uzerine ku-
rulu chunking metodunu onerirler. Bu, birinin evine veya sehir
merkezine hayalinde yirumeyi igerir. Segilen yerlere yuruyisu
boyunca, Simonides, konusmasinda belirtmek istedigi noktay:
hatirlamasi igin o yerin canh zihinsel resmini hayal ediyordu.

Aslhinda bellek metodu, kisinin 6zel bir konumla ve canl bir
tasvirle hatirlamak istedigi seyle iliskisini icerir. Canl tasvirlerin
kullanilma nedeni ilk olarak, diinyanin en eski bellek kitab1 olan
ve yazar bilinmeyen Ad Herennium’da (MO 82) sart kosulmus-
tur. Burada yazar, “giindelik seyler bellegimizden kolayca silinir-
ken, dikkat ¢eken bir olay veya bir roman uzun siire zihnimizde
kalabiliyor. Bu yuzden olaylarin bellegimizde daha uzun sure
kalmasimi saglayacak sekiller olusturabiliriz. Olabildigince dik-
kati ceken benzerlikler olusturursak; belirsiz, nadir ama aktif
olan sekiller kurarsak; farkh bir guzellik veya ¢irkinlik verirsek,
bunu basarabiliriz” diye yazmistir.

Hatirlanacak olan sey pratik olarak, canl zihinsel resimle bir-
lesir. Bu resim, hayal guciine dayanarak, birinin evinin bir odasi
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gibi tanidik bir ortamda konumlandinlabilir. “Bellek sanat1”, zih-
nen gezerek olaylar: akilda tutmayi icerir, oturma odasindaki san-
dalye, somine veya vazoyu dusunmek gibi hatirlanmasi istenen
nesnelerin tanidik yerlerde gozlemlenmesi. Genel olarak, sekil ne
kadar canh ve sade olursa, hatirlanmasi da o kadar kolaylasur.

Bu metodu denemek i¢in, gozlerinizi kapayin ve evinizde ¢ok
fazla vakit gecirdiginiz bir oday: tasvir etmeye c¢ahsin. Akliniza
gelen tum nesneleri hayal ettikten sonra, gozlerinizi a¢in ve zi-
hinsel resminizin dogrulugunu kontrol edin. Bu yontemi, odada-
ki esyalan zihninizde tam olarak canlandirincaya kadar tekrarla-
yin. Baz1 durumlarda, bu uygulama ug veya dort tekrardan olu-
san birkag saate kadar ¢ikabilir. Hedef, odadaki esyalar1 en dog-
ru ve agik sekilde zihinde canlandirabilmektir. Bunu yapmayi ba-
sardigimizda, haurlamaya cahsuginiz seyleri zihninize yerlestir-
mek icin odadaki nesnelerin, yer ve mekanin zihinsel sekillerini
“kanca” gibi kullanin. Zihninizde gezinirken belirli bir esyanin
onunden gegerken, listenizde bulunan nesnelerden birini gore-
ceksiniz.

Tamamlayic1 bellek yontemi, hatirlanmas: gereken materyali
simgeleyen etkileyici ve genellikle garip olan sekillerin birlestiril-
mesini de icerir. Lorrayne ve Lucas, kitaplarinda, hatirlama yok-
sunlugunun istesinden gelebilmek igin bellege ipucu olusturabi-
lecek bircok sade sekilli 6rnek vermislerdir. Ornegin, eger sem-
siyenizi ofiste unutmayacagimizdan emin olmak istiyorsamiz su
tuhaf 6rnegi uygulamaniz1 onerirler: “Ofise gelip semsiyenizi bi-
raktiginizda, ofisten ayrilirken gordugunuz veya yaptigimz ilk
seyle birlestirin. Asansorle iniyorsaniz, semsiyenin asansori ¢a-
listirdigim disunun.”

Fakat iki hatirlama sisteminden hangisini secerseniz segin
(ben ikisinin birlesimini 6neririm), ilgi ¢ekici seyleri hatirlamaya
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cabalayin. Bu, siir; biyuk savaslarla baglantili yerler, tarihler ve
isimler; en iyi sporcularin performans istatikleri; devletler ve bas-
kentleri; bagkanlar veya Shakespeare’in oyunlarindan pasajlar
olabilir. Her durumda, kendi haurladiklarinizdan hemen sonra
yazil bilgilere bakin. Ay islemi ahgsveris listesi gibi daha sira-
dan durumlar icin de uygulayin. Listenizi ezberleyin ve her seyi
hatirlayana kadar da listeye bakmay1n.

Bu noktada, 6. bolimde sunulan bellek gelistirme yontemle-
rine geri donun ve kitabin arkasinda “Kaynaklar” bashg altinda
listelenmis bellek-gelistirici yardimlardan birini 6grenip uygula-
yin. Ben hem Bellek Giicii: Gunliik Olaylarla Beceriler Kazanmak
ve hemn de Bellek Kapasitesi: Belleginizi Gliclendirmek ve Yasami-
mzt Idare Etmek I¢in Ihtiyacimiz Olan Her Sey'i 6neririm. Bu prog-
ramlardan herhangi biri bellek gucunuzu gelistirmenizi saglar.
Bu programlardan birini veya her ikisini uygulayarak Psikolog
Daniel Schater’in Bellegin Yedi Gtinah adh kitabim okuyun. Bu
kitapta yazar iyi bir bellege sahip olma karsisindaki yedi temel
engeli ve bunlarla nasil basa ¢ikilabilecegini anlatir. Bu engeller
onyargl, dalginlik, gegicilik, engelleme, niteleyememe, kolay et-
kilenme ve 1srarcihikur.

Simdiye kadar agirlikh olarak sol yarikureyi calistiran sozel
alistirmalar hakkinda konustuk. Simdi de sekiller vasitasiyla sag
yarikureyi ¢alistiracak birkag¢ gorsel alistirma yapmay: deneye-
lim. Hepsinden iyisi, bu ahstirmalar 6zel bir bilgi gerektirmez ve
herhangi bir yerde uygulanabilirler.

Simdi gozlerinizi kapayin ve bu kitab1 okudugunuz odayi zih-
ninizde canlandirin. Etrafimza bakmadan gozlerinizi kapayn:
hemen simdi yapin. Haurladigimiz her seyi tasvir ettikten sonra,
gozlerinizi acin ve basar1 duizeyinizi 6l¢iun. Aym yontemi tekrar-
layin, ama bu kez sehpanin iizerindeki dergilerin sayisini ve bas-
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liklarim dusinun. Daha sonra bu yontemi daha derin detaylara
inerek tekrarlayin. Daha 6nce verilen odanizdaki esyalan hatirla-
ma ahstirmasini yaptiysaniz, bu alistirma size kolay gelecektir.

Alternatif bir alistirma olarak, kitaphginizin 6niinde hayali
bir yuruyus yapin ve her kitap ismini ve konumunu kafanmzda
canlandirin. Bu alistirmay: yaparken, i¢inizden ne kadar basarili
oldugunuzu distunmeyin. Bunun gorsel bir alisirma oldugunu
hatirlayin.

Bu detaylar, giderek derinlesen sekilleri zihinde canlandirma
alisirmasina basladiktan birkag dakika sonra, yorgunluk ve hafif
bir endise karigimiyla kendinizi biraz rahatsiz hissetmeye basla-
yacaksiniz. Bu hisleri goz ardi ederek daha derine inin. Gorsel
hatirlama gucunuzun sinirina geldiginizde, gozlerinizi acin ve o
goruntitye birka¢ dakika daha bakin. Bu noktada, beyniniz dil
aracihig ile tepkiler verecektir: “Tabii, pencerede ufak bir catlak
vardi. Bunu neden gormedim? veya Monte Cristo Kontu, Zor Za-
manlar'n solunda degil, sagindaydi gibi.

Bu sekildeki sol yarikiire tepkileri, beyin isleyisinin butiinsel
dogasini vurgular. Beyin, sol ve sag yarikiireler tarafindan ger-
ceklestirilen farkh islemleri butunler. Gorsel alistirmalar sag
yanikurenin direncini kuvvetlendirir. Sol yarikiireyi harekete ge-
cirdiginizde, yarikureler arasindaki butiinlesme genisler.

Gorsel bellek gucunuzi genisletmekte yardimel olmas igin,
yaninizda fotograf makinesi tasimaya baslayin. llginizi ¢eken bir
yer veya durum oldugunda, birkag resim ¢ekin. Daha sonra, gor-
sel ahstirmalar boyunca, kafamizda canlandirdigimz sekillerin
dogrulugunu bu fotograflarla kontrol edebilirsiniz.

Asya sanaty, ozellikle ‘Tibet Budizm Resimleri’, gorsel alg: gu-
cunu gelistirmek icin yaratilmisti. Budistler, sekilleri en kuguk
detaylarina kadar canlandirincaya kadar yogun bir sekilde resim
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yapiyorlardi. Onlar bu gorsellestirme ve yogun konsantrasyonla
zihinlerinin temizlendigine ve varliklarin bilgelik ve niteliklerini
resimlerde tasvir edebileceklerine inanmiyorlardi. New York Ti-
mes’dan Roberta Smith sanatsal elestiri yazisinda, “Bu sekiller en
ust dizeydeki gorsel alistirmalardir. Onlara her baktiginizda da-
ha ¢ok sey gorursiintiz ve daha iyi anlamaya baslarsimz... Bun-
lar, aydinhga ulagmak icin meditasyon gucuniin gelisimine kat-
kida bulunurlar.” Eger Tibet sanat1 ilginizi ¢ekmiyorsa, olduk¢a
detay ve cesitlilik sunan Velazquez ve Hieronymus Bosch gibi Ba-
tth sanatgilarin eserlerini 6grenebilirsiniz.

Bazi durumlarda, hareketli 6rneklerle gorsel alistirmalara ha-
zir olursunuz. Bunlar en zorlayici olanidir. Asya’da “Akasa” de-
nen oyunlar, “hayali bir oyun tahtasinda” oynanir. Bizim kultiira-
muzde en yaygin akasa oyunu korleme satranctir. Bir¢ok satrang
uzman “korleme satrancl” oynayabilir; gecmiste bazi buyuk
oyuncular gozleri baghyken birden ¢ok rakiple oynayabiliyorlar-
d1. Eger satrang oynarsaniz -zihinsel ustinluk kazanmay: gercek-
ten istiyorsaniz oynamalisiniz- akasayr denemelisiniz. Gozleri
bagh oynamak kadar olmasa bile sizi zorlayacaktir.

Unli bir satran¢ musabakasinin ilk on iki hamlesini teybe
kaydedin. Benim en sevdigim 1958'de Amerikali satrang dehasi
Paul Morphy’nin, Duke Karl Brunswick ve Kont Isouard'la, Pa-
ris'te opera salonundaki karsilasmalanidir. Hangi oyunu secerse-
niz secin, hamleleri yavas yavas okuyun ve her hamle arasinda
bes saniye duraksayin. (llk birka¢ denemede on iki hamleden
fazlasin1 okumaniz gerekmez). Daha sonra satrang tahtasim ku-
rarak baglayin.

Teybi acin ve zihninizde ilk hamleyi beyaz tasla yapin, daha
sonra da siyah tasin hamlesini yapin. Taslarin tahta tizerindeki su
anki durumunu kafanizda canlandirin. Onemsiz bir hata yapana
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kadar veya taslarin pozisyonuyla ilgili sipheye dusunceye kadar
hamle yapmaya devam edin. Mumkun oldugunca gigla sekilde
odaklanin. Taslan zihninizde gérin. Satrang tahtasini ve taslarin
pozisyonlar artik hayal edemediginiz noktaya geldiginizde, goz-
lerinizi acin ve netligi kaybettiginiz noktaya varincaya dek ham-
leleri tekrar edin. (Bunun igin en iyi yontem, siz hamleleri soyle-
dikce baska birinin tahtada bu hamleleri yapmasidir; boylece
gozlerinizi aciginizda hataya dustigiiniz noktay: hemen gorebi-
lirsiniz.) Pozisyonun netligini yeniden kazanabildiginizde gozle-
rinizi kapayin ve devam edin.

Eger satrang ilginizi ¢cekmiyorsa, kalem kullanmadan bulma-
ca ¢ozmeyi deneyin. Dogru kelimeleri buldugunuzda, bunlan
hafizanizda bulmaca karelerine yerlestirin. Durmadan 6nce ne
kadar ilerleyebildiginizi gorun. Bu, bulmaca ¢6zebilme becerisi
degil gorsel test oldugu i¢in, bulmacanin ¢6zumiunu elinizde bu-
lundurursamz bilmediginiz harfleri yerine koyabilir, boylece gor-
sel alisurmaya devam edebilirsiniz. Ornegin, diinki gazetedeki
bulmaca uzerinde calisirsaniz, bugunku gazetede verilen cevap-
larla dogrulugunuzu kontrol edebilirsiniz.

Bu alistirmalarla, konsantrasyon ve odaklanma saglayan fron-
tal loblari, gorsel baglanti bolgelerini, hipokamp ve buna bagh
bellegi cahstiran baglantilar1 harekete gecirmis olursunuz.



Duygusal
belleginizi
gelistirin

..y elleginiz olaylara, insanlara ve durumlara kars1 ne kadar

) 2 zayif veya kuvvetli olursa olsun, gelistirmeniz gereken bir
u baska acisi1 daha vardir. Burada, orijinal deneyimlerle bag-
lantili olan duygulardan bahsediyorum.

Duygusal bellekle ne anlatmak istedigimle ilgili bir 6rnek,
gecmis yillarda farklh durumlarda cekilmis bazi resimlerinizin
bende oldugunu dusunun (sadece gunlik fotograflar elbette).
Daha da otesini diisuinelim ve benim bu resimleri bir albume
koydugumu ve bu albuime birlikte baktigimizi hayal edin. Din
cekilmis olan resimlerden bir y1l dnce c¢ekilmis resimlere kadar
geliyoruz.

Bu alistirmadaki esas nokta, duygusal hislerinizin devamlhihg)-
n kaybettigini fark etmeniz. Bagka bir deyisle, su anki hisleriniz-
le, resimde gorilen duygu ve hisleriniz arasinda baglanu kur-
makta zorlandigimzi goreceksiniz. O resimde kendinizi tanimis
olsaniz ve o an hakkinda bir seyler hatirlayabilseniz de, bir sekil-
de gecmisteki duygu ve dustincelerinizi yeniden hissedemedigi-
nizi fark edeceksiniz. Onceki olaylarda kaybedilen duygusal de-
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vamlhlk, belleginizin ¢ok o6nemli bir parcasimi olusturmuyor
muydu? Bu resimler ¢ekildiginde duygusal olarak neler hissetti-
ginizi su anda hatirlama kabiliyetinizden daha onemli ne olabilir?

Duygusal bellegimizin silinmesine izin verirsek, sonunda ken-
dimizle olan iliskimiz de kopar. Eger olaylardan uzaklasmissak,
aynada bize bakan bir yabanci gormeye baslariz. Ben bunu ilk kez
birkag y1l 6nce, bir Alzheimer hastamin bellegini gelistirme ¢alis-
malar sirasinda fark ettim ve ona aile albumne birlikte g6z atma-
miz1 6nerdim. Hastam kendini digerlerinin arasinda tamyabilse
de, 0 anda ne hissettigini veya neler dusundugunu hatirlayamiyor-
du. Gergekten de, hi¢bir duygusal bellek baglantisi1 saglayamadh.

Her ne kadar bu hastamin duygusal bellegi ac1 verici dizeyde
zayiflamis olsa da (bazi resimlerde hislerini hatirlayamadig gibi
yaninda bulunanlan da hatirlayamiyordu), bir¢ogumuz da geg-
misimizle ilgili daha kuguk capta benzer deneyimler yasamisiz-
dir. Neyse ki, belleginizi kuvvetlendirecek adimlar vardir. Bunlar
tiyatroda gosterilmistir ve ben bunu ilk kez sanat¢1 olan en bu-
yuk kizim Jennifer'dan 6grendim.

Duygularin karakterlere uygun olarak ifade edilmesi icin, sa-
natgilar, siklhikla kendi yasamlarindaki benzer duygulara odakla-
nirlar. Duygulari inandirici sekilde sunmanin tek yolunun, ken-
di 6z gecmislerindeki duygular hatirlamalar ve yeniden canlan-
dirmalan oldugunu sezgisel olarak fark etmislerdir. Aym ilke
sahnede veya sahne disinda da gecerlidir.

Gegmisinizdeki duygusal olaylan belleginizde canlandirma-
nin en iyi yolu, su anki durumunuzla o olay arasinda duygusal
bir bag olusturmanizdir. Duygusal bellek bir an i¢in, su anki far-
kindaliginizla ve 6znelliginizle kendinizi belli bir anda dusinme-
nizi mumkun kilar. Bunu yapabilme kabiliyetiniz beyinde islem
baslangig ilkesine baghdur.



73

Yillar gectikce, beyniniz “beden tasviri” denen beden i¢ hari-
tamzi ¢izer. Beden tasvirinizi gorebilmek icin, bir boy aynasinin
onunde durun ve gozlerinizi kapayin. Az bir ¢abayla, az 6nce ay-
nada nasil gorandugunuzi hala gorebilirsiniz. Simdi, gozlerinizi
acmadan, kollarinizi 6ne dogru kaldirin ve duz bir ¢izgi gibi go-
rinmesi i¢in yanlara dogru acin (bu pozisyonu denge kurmak
icin ip cambaz1 yapar). Daha sonra, kollariniz hala agikken, isa-
ret parmaklarinizi 6ne getirerek uclarim birlestirin. Bunu, beyni-
nizin, bedeninizde dinamik bir etki olusturmas: sayesinde yapa-
biliyorsunuz, gozleriniz kapaliyken bu beden tasvirine dayal
olarak, kol, el ve parmaklarinizin hareketine rehberlik eder.

Yaslanmayla birlikte beden tasvirimiz de degisime ugrar. Or-
negin, bir kosucu, engelli kosu programini, uzunluk, agirhk ve
genel bedensel esnekligi gibi ozelliklere bagl olarak yapar. Bir-
kag y1l sonra buyik ihtimalle yavaslayacak, agirlasacak ve esnek-
ligi de azalacakur. Bu fiziksel degisimlere bagh olarak, beyin ye-
ni bir beden tasviri olusturacak ve atlayisini farkh sekilde prog-
ramlayacakutr. Fakat beden tasvirindeki degisiklikler birkag sani-
ve gibi daha kisa sureler icinde de gerceklesebilir.

Beden tasvirinin esnekliginin gostergesi olarak, bir masada
partnerinizin karsisina oturun. Ellerinizden birini masanin altin-
da, dizinizin altina koyun. Daha sonra partnerinizden hem gizle-
diginiz elinize hem de masanin iuizerindeki elinize parmak ucuy-
la vurmasim veya dokunmasini isteyin. Bunlar yapilirken, dikka-
tinizi masaya vermeniz ve masanin alundaki elinizi unutmaniz
onemlidir. Masaya basarih sekilde odaklanabilirseniz, birkag¢ da-
kika sonra garip bir seyler hissetmeye baslayacaksiniz. Masay1
hedeninizin bir pargasi gibi hissetmeye baslarsiniz, elinizi de ma-

aya baghyms gibi hissedersiniz. Elinize uygulanan vuruslar ma-
sadan geliyormus gibi gorunur. Bu yanilgida, beyniniz elinizde
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hissettiginiz duygunun masada olan hareketlerle uretildigi sonu-
cuna vanr. Bu duygusal illuizyonda masa ve eliniz mukemmel se-
kilde senkronize olamazlarsa numara basarisizhiga ugrar.

Bu masa deneyinin bir sonucu olarak, partneriniz masaya ce-
ki¢ veya benzeri bir aletle vurdugunda, derinizde guglu galvanik
bir tepki baslar (deri yuzeyinde elektrik aktivitesinde degisim
olur). Fakat boyle bir tepki ancak partnerinizin masaya ve elini-
ze mitkkemnmel bir uyumla vurmasi halinde gerceklesir.

Bana masa numarasini ilk kez soyleyen nérolog Vilayanur Ra-
machandran’a gore, “Bu alistirma beynin beden tasvirinin sasirti-
c1 derecede esnek oldugunu gosterir. Hepimiz olduk¢a duragan
beden tasvirleriyle yetismis olsak da, masa alistirmasina bagla-
diktan birkag dakika sonra, beynimiz masay1 bu tasvire bagdasti-
nr.”

Beden semasindaki bu arka plan bilgisiyle, birka¢ duygusal
bellek canlandirma alisirmasin1 denemek icin hazirsiniz. Daha
basit bir ifadeyle, duygusal bellek canlandirmasinda en iyi avan-
tajiniz, beyninizin beden tasvirinizi gegici olarak degistirebilme-
sidir. Asagidakialistirmada hedefiniz, beden tasvirinizi on yil on-
ceki halinde formule ederek beyninizi gegici olarak aldatmakuir.
Bunun gelisimi sirasinda, o zamanlara ait baz1 duygularimz da
hissedeceksiniz.

llk ahistirma, ge¢mis ve su an arasinda duygusal baglar kur-
makla ilgilidir. Amag, kendinizi on y1l 6ncesinde hissetmenizdir.
Eger ise yararsa, bilincin ge¢mis ve su anki kavram ve ifadelerini
birlestirebileceksiniz.

Los 151kl bir odada, aynanin 6niinde durun (aydinlatmasi her
an degistigi i¢in ben mum 15181 tercih ediyorum). Avuglarinizi
acarak yanaklarimiza koyun ve kafatasinda sakak kemiklerinin
ceneyle birlestigi yere dogru derinizi kuvvetlice ¢ekin. Bu pozis-
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yonda kalin. Eger 35 yasinda veya ustiindeyseniz, aynada on yil
onceki halinizi goreceksiniz.

Aynaya gozunuzu dikip bakarken, beyninizin 6zgurce dusun-
celer icinde gezinmesine izin verin. 11k birka¢ dakikada, estetik
ameliyat olan kisilerin gosterdigi gecici nese ve zindeligi hissede-
ceksiniz. Ama sizin amaciniz sadece geng gérunmek degil, siz bu
alistirmay: hayal guctunuze dayanarak o6nceki yillardaki benligi-
nizi yeniden yaratmak ve yasamak igin yapiyorsunuz.

Gozuniizu aynadan ayirmadan bakarken, aynada gorundugu-
nuz yasinizdaki yasamimzi digiinin. Ornegin, eger ¢ocuklariniz
simdi geng yetiskinler olmuslarsa, onlar1 aynadaki goruntunuz
sirasindaki halleriyle dusunun. Aklima gelmisken, ge¢miste ya-
sadiginiz pismaliklara takilmayin; amag nostalji ve iziintu yarat-
mak degildir. Sadece aynadan kendinize bakan kisi olmaya ¢ali-
sin. Yeterli konsantrasyonla, birkag dakika icinde on yil 6ncesin-
den dusunceler ve tasvirlerin farkina varacaksiniz. Ayrica ge¢mi-
si hayal giicune dayali olarak yeniden yaratma, basitce bir hatir-
lamaya nadiren eslik eden canlilikla ve ¢cabuklukla olur.

Sonunda, bu rastgele dustince ve tasvirler, bazi durumlarda
cok yogun olabilen duygularla birlesirler. Bu duygular, beynin,
deneyden onceki “siz” ve aynadaki yeni “siz” arasindaki yuz go-
runusundeki fark: sentezleyerek birlestirme tesebbiisiiyle uyari-
lirlar. Bu gelisimi diizeltmeye veya etkilemeye ¢ahsmayin. Eger
basariliysaniz, beyniniz iki durum arasinda, ne oldugu anlasila-
mayan Salem kizi/buyucu sekline (Bkz. Sekil H) benzer olarak
one ve arkayadogru degisim gostermeye baslayacakur. Once, bir
sekilden digerine gecmekte zorlanabilir ve sadece bir sekli gore-
bilirsiniz. Baz1 kisiler, kendilerine agiklanana kadar degisimi hig
yapamamaktadirlar (Salem kizi sag omzundan ileriye bakar, bu-
yuci ise profilden gorinur, Salem kizinin kulagindan sekillen-
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mis§ iri gozu ve burnu vardir). 11k bakesta kizin goruntasi baskin-
dir; daha sonra aniden bayucu belirir. Her ikisi ayni anda algila-
namaz. Benzer olarak, beyniniz de aynadaki yeni ve degismis yu-
zuntzle, bu alistirmaya baslamadan dnceki yuzinuz arasinda ay-
nt anda gecis yapamaz.

Gegen on yillik deneyimlerinize dayanarak, beyniniz kendi no-
ron aglarinda belirli beden tasvirini birlestirir. Bu ahisurmada, bey-
nin simdiki beden tasviri, size bakan yiza de kapsayan on yil on-
ceki beden tasvirinden farkhdir. Beyin, aynadaki yuzun “gercek
siz” olmadigini bilse de, her an gercekmis gibi tepki verir. En
onemlisi, bu ahistirmalarin ortaya gtkardigy amlar, canh duygular-
la kaplanacak ve bu anilari yasama getirecektir. Sadece olaylan ha-
tirlamayacaksiniz; bu olaylara kars1 nasil hissettiginizi de haurlaya-
caksiniz. Bu alisirmayi yakinlasurmak icin, sadece aynadan goz-
lerinizi ¢ekip baska bir yone bakin ve ellerinizi yuzuinuzden cekin.

Ashinda, bu ahisirmay surekli olarak devam ettirmenizi tavsi-
ye etmem. Tum illiizyonlar gibi, bunun etkisi de sonunda gecer:
beyin “anlar,” yenilik ve surprizler olmayinca da ortaya ¢ikan
anilar daha az canhlikla yasanir.

SEKIL H

Sckil H Salem kizvBuyuici-basini sag ydne ¢evirmis
geng bir kiz ve prolilden gdnilen bir bayucti olarak
gorunen sekil.
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Bilgisayarl: fotograf teknigi olan Morphing’e giris icin gerekli
donanima sahipseniz, benzer ama daha az duygusal olan degisi-
mi gerceklestirebilirsiniz. Bu teknik, yeni cekilen bir resminizi
adim adim degistirerek yillar once ¢ekilmis bir resme donusture-
bilir.

Ik olarak, fotograflar lazerle taranmislardir. Her fotograftan
yansiyan lazer 151n1, [arkh 151n derecelerini “okuyan” ve her biri-
ni, sekil duzenleyici yazihmla bilgisayarda okunabilir dijital kod-
lara geviren bir aliciyla ortaya cikarilir. Morphing, bir fotograf
seklinden digerine duzeltici bolumleri (piksel) igerir, boylece de-
gisimi buyik ol¢ude etkiler. Birkag saniye i¢inde ve sadece bir-
kag tus darbesiyle fotografik goruntiinuzden on yil eksiltebilir
veya artirabilirsiniz. Daha da 6nemli olani, morphing islemini siz
kontrol edersiniz -hayal giicine dayanarak kendinizi yeniden ta-
mimlar ve yasarsiniz.

Belki bu noktada, “Gegici olarak kendimizi degistirme ve de-
neyimlerimizi yeniden canlandirma ahstirmalarinin bellegimizi
ve entelektuel performansimizi nasil gelistirdigini” merak edebi-
lirsiniz. Gelisim dogrudan dogruya degildir. Bu durum, en uygun
beyin islevinde en 6nemli engellerle basa ¢cikmay1 gerektirir: sa-
bit sekilde disinme ve yasama egilimimiz. Bu, duygularimiz i¢in
ozellikle dogrudur. Gegmiste nasil hissettigimizi gercekten unu-
tuyoruz. Bugiin bir seyler hissediyoruz ve her zaman boyle his-
setmis oldugumuzu varsayiyoruz.

Ornegin, hepimiz genclik ¢aginin karmasasini yasamis olsak
da, ¢ok azimiz o zamanki hislerimizi yeniden hissedebiliriz. Bu
basarnisizlik en azindan kismen nesiller aras1 anlasmazliklarin so-
rumlusudur. Yetiskin kadin ve erkekler olarak, duygusal hafiza
yoluyla yillar 6nce hissettiklerimizi hayal gucune dayanarak ye-
niden yasayamiyoruz. Ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarimizin hayal-
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lerini, guvensizliklerini ve arzularim “anlamakta” basarisiz olu-
yoruz. Boyle bir basarizhigin asil kotu yani, gelisimsel tikanmala-
n izlemektir: artik kendi ge¢misimizle iletisim kuramayiz; o do-
nemlerdeki dustuncelerimiz, hislerimiz ve arzularimiz kaybol-
mustur. Sonu¢ olarak, kendi butunlesme firsaitmizi kacirmis
oluruz. Boyle icinden ¢ikilmaz bir durumun ¢6zumu, gecmisle
su andaki kendimizi buttnlestirme yontemleri gelistirmektir. Bu
yontemlerden bazilarin bu kitapta belirtiyoruz. Bunlar gunlik-
ler, dergiler, video kayitlary, fotograflar ve daha once belirttigimiz
ayna alistirmasi gibi eglenceli ve yaratic1 deneyler olabilir. Hedef,
en uygun beyin islevinize giden yoldaki yapay ve sinirlayic i¢
bolmeleri yikmaktir.

lkinci alisirmada bir partnerinizin olmas:i gerekir ve amag,
kendinizin ve bagkalarinin duygularim1 “okuma” becerisini kuv-
vetlendirerek duygusal belleginizi gelistirmektir. Esasen, bunu
sag yarikure yerine getirir. Bunu biliyoruz, ¢unku sag yankiresi
hasar gormus kisiler siklikla diger insanlarinin duygularini dog-
ru sekilde anlamakta ve tepki vermekte zorlamirlar. Bu kisiler
sozle, yuz ifadesiyle veya mimiklerle ifade edilen ofke, kizginhk
gibi durumlara garip bir sekilde ilgisiz kalrrlar. Eminim ki, bu
hastaliktan daha hafif sekilde etkilenmis arkadaslarimz veya tani-
diklarimiz vardir. Bazi insanlar digerlerinin duygusal hallerini ve
amaglarini anlama yeteneginden yoksundurlar.

Diger insanlarin duygularin1 anlama zorluklarindan biri, ya-
samimizin baslarinda hepimizin duygularimiz1 gizleyerek bun-
larla ilgili konusmamamiz gerektigini 6grenmis olmamizdir. Bu
yaratihistan gelen duygusal gizliligin sonucu olarak, digerlerinin
duygularim yuz ifadelerinden okumak herkesin basaramayacag
gizli ve ince bir sanat olmustur. Asagidaki ahstirma bu duruma
bir gare saglar. Ben duygularin dogal ifade edildigi durumlarla
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kosut olarak beyin bolgelerinin de harekete gectigini baz1 PET ta-
rama bulgularinda gordum.

Bir arkadasinizdan bir buguk metre kadar uzaklikta yere otu-
run. Arkadasinizdan gozlerini kapamasin isteyin. Daha sonra,
gozlerinizi dikerek ona baktigimzda, yasamindaki en uzicu ani
hatirlamasini soyleyin. Konusmamas: gerekir. Uzici deneyimi
hatirlamasina eslik eden yuz ifadesindeki belirgin degisiklikleri
izleyin. Bir dakika sonra, zihnini arindirip belirli bir sey dusun-
memesini soyleyin. Bunu yapmayi basarirsa zihninde canlandira-
bilmeyi basarabilir. Uzgin bir yiiz ifadesinden normal yuz ifade-
sine geciste olabilecek degisiklikleri gozlemleyin. Bu noktada, ar-
kadasinizdan gozlerini agmasini ve dogrudan dogruya sizin goz-
lerinize bakmasini isteyin. Yasamindaki en uzucu olay: bir kez
daha dugunmesini ve arkasindan duygusallik uyandirmayan her-
hangi bir sey dusunmesini ve son olarak da yasaminin en mutlu
anin1 dusunmesini isteyin. Yuziune, 6zellikle de bir deneyimden
digerine gecis sirasinda gozlerine iyice odaklanin. Nasil degisim-
ler gozlemliyorsunuz?

Bu alistirmanin ikinci bolumunde, rolleri degisin. Partnerini-
zin, gozleriniz kapalhiyken uizgun, duygusuz ve mutlu seyler du-
sunduguniz anlardaki yuz ifadelerinizi gozlemlemesine izin ve-
rin. Daha sonra gozlerinizi agin ve aynisim tekrarlayin. Ahstir-
manin bu noktasinda, her ikiniz de, izlenimlerinizi diizenlemek
icin bir dakika harcamalisiniz. Daha sonra gozlem ve izlenimle-
rinizi birbirinizle paylasin.

Arkadasinizda neler gozlemlediniz ve aymi alistirma boyunca
arkadasinizin sizinle ilgili gozlemlerinde ne gibi kiyaslamalar ya-
pabilirsiniz? Dusunduklerinin detaylarim 6grenmek gozlemleri-
nizi herhangi bir sekilde zenginlestiriyor mu? Kederli deneyimi-
ni anlatirken, 6nceden gozlemlediginiz degisimleri gozlerinde ve
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yuzunde yeniden gormeye c¢alisin. $Simdi, gozlerinde veya yuz ifa-
desinde, daha 6nce gozlemlerken gozinuzden kacan bir seyler
ortaya ¢gikarabildiniz mi? Simdi de arkadasimizin sizi gozlemledi-
gi andaki yuz ifadelerinizi anlatirken onu dikkatlice dinleyin.

Alisurma boyunca higbir sey olmadiysa, birbirinize yuz ifade-
lerinizi kontrol altinda tutarak gizlememeniz gerektigini hatirla-
un. lkiniz de psikolojik olarak baski altinda ve zarar gorme kor-
kusu icinde olmamalisiniz. Ayrica alistirmanin gozler agik kis-
minda, bir satis elemani veya miilakat yapan kisinin gozleri gibi
degil de, yeni deneyimlere her an acik merakl bir cocugunkiler
gibi kat1 ama nazik goz temasina devam etmelisiniz; partnerini-
zin “yuzine dik dik bakip sasirtmaya” c¢alismayin, sadece sezgi-
sel olarak onun hislerini anlamaya ¢alismalisiniz.

Tahmin edebileceginiz gibi bu alistirma ¢ok ciddi hale gelebi-
lir. Herkes uygun partner olamaz. Gerekli olan merak ve nesnel-
lik kanigimim saglayabilecek birini partner olarak segin. Alstir-
ma boyunca, her ikiniz de karmasik duygularla ugrasacaksiniz,
bazen bu duygular o kadar karmasik olacak ki, gozlediginiz du-
rumlann dogrulugundan emin olamayacaksimiz. Ama gunluk
sosyal degisimlere kars, karsimzdaki kisi o anki dugincelerini ve
hislerini size soylediginde, duygusal olarak bunu ne kadar dogru
anladigimiz1 6lgme firsatim yakalams olursunuz. Ayrica uzunti
ve mutluluk gibi duygulara eslik eden karmagik yuz ifadelerini
gozlemleme ve kiyaslama sansina da sahip olursunuz.

Bu alhistirma ¢ok 6znel olsa da -bazi kisiler partnerlerinin yuaz
ifadelerinde hi¢bir degisim goremezler- saglam norolojik ilkelere
baghdir. Charles Darwin’in 1872’de yazdig1 kitabi Insanlar ve
Hayvanlarda Duygularin Ifadesi'nden baslayarak, bilim adamlan
her duygunun farkh yuz ifadesi tasidigin biliyorlar. Sonraki 129
yilda, norologlar, beyin mekanizmasinin duygusal ifadelerle ilis-
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kili oldugunu 6grendiler. Biz 6zellikle sag yarikurenin hareketle-
riyle hem kendi duygularimiz1 ifade ederiz, hem de digerlerinin
duygularini okuyabiliriz.

Sag yarikarenin duygularda uzmanlagmasiyla ilgili ilk ipucu,
sag yarikureyi etkileyen beyin hastahklarindan sikayet eden has-
talarin gozlemlenmesiyle ortaya qikmustir. Bu hastalar, ofkeli ifa-
deleri anlayamazlar. Benzer bir yetersizlik, digerlerinin yuz ifade-
lerine veya duygularina asin tepki gosteren veyailgisiz kalan ba-
z1 otistik kisilerde de goralur. Bu duygulari yorumlama kabiliye-
ti kaybinin sebebi her ne olursa olsun, yasamdaki basar digerle-
rinin duygusal tepkilerini, en azindan kisinin asil hislerinin disa
vurumunu anlayabilme yetenegine buyuk o6l¢ude bagh oldugu
icin kisileri fazlasiyla yetersiz kilar. Bazilarimiz bu konuda diger-
lerinden daha yetenekliyizdir. (Bir¢ok olayda, sag yankure ka-
dinlarda erkeklerde oldugundan daha geliskin bir hassasiyet gos-
terir; aynca kadinlar gerektigi zaman duygulanni da daha iyi giz-
leyebilmektedirler.) Ama bu spektrumda siz her nerede olursanz
olun, yukarida belirtildigi gibi bir ahstirmada, baskalarimin duy-
gusal ifadelerini anlayabilme kabiliyetinizi gelistirebilirsiniz. Bu
alistirma sizin ve partnerinizin duygusal deneyimlerinizi birles-
tirmenize yardimci olur. Bu butunleme deneyimi, ge¢misinizde-
ki kisi ve olaylari hatirlamaniz1 saglamanin yam sira, o andaki
duygusal deneyimlerinizle birlestirme yeteneginizi gelistirir.

Tum duyularimizin i¢inde, koku alma duyusu duygusal bel-
legi gelistiren en kesin aractir. Bu bilgi i¢in Marcel Proust’a tesek-
kur etmeliyiz. Proust, oldukga tesadufi sekilde madeleine denen
kucuk, istiridye sekilli pastayr koklarken ve yerken gecmis dene-
yimlerini yeniden canlandirabildigini fark etti. Deneyimleriyle
ortaya ¢ikan duygularin yogunlugu, duyularin ge¢misteki amlarn
hatirlamakta en kesin yontem oldugunu ona gostermistir. (Geg-
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misi Hatirlama, onun benzer konulu Ge¢misteki Olaylarin Hatir-
lanmast adh kitabinin ciltlerinden birinin bashgdir.)

Norologlarin daha sonra elde ettikleri tat ve koku duyulary-
la (tat alma unsurlan) bellek arasindaki iliskivi, Proust beyin
hakkinda fazla bilgiye sahip olmasa da sezgisel olarak elde etmis-
ti. Koku duygusal olarak cagnisim yapar, ¢unku koku siniri, lim-
bik (¢evresel) sistemde beynin duygusal merkezleriyle dogrudan
dogruya birlesen tek duyusal kanaldir. Diger duyularin timu
cevresel sisteme araci baglantilar yoluyla ulasirlar. Bu da parfum
veya diger guzel kokularin neden guglu duygusal hisler uyandir-
diklarini agiklar. Bu yuzden duygusal belleginizi gelistirmek isti-
yorsaniz, guzel kokular ve parfumlerle calismaya baslamalisin:z.
Asapgida kizim Jennifer'in bana anlattig) bir bagka alistirma bula-
caksiniz.

Ug veya dort arkadasiniza evinize gelirken en sevdikleri ko-
kulan beraberlerinde getirmelerini soyleyin. Bu, parfum ve tras
losyonundan, yeni bicilmis ¢cimen, seker, deri ¢anta, yeni pisiril-
mis kurabiye, sandal agaci, ¢icek, renkli kaleme kadar bircok sey
olabilir. Onemli olan kokuyu getiren kisinin bunu seviyor olma-
sidir.

Tum bu maddeler masaya konur ve herkes bu aromalan de-
nemek icin masaya gelir. Bu islem bitirilince, herkes en sevdigi
sevdigi kokuyu ve nedenini soyler. Onemli olan, herkesin bu ko-
kularin kendilerine hangi aniy1 hatirlattigin belirtmesi ve bu ani-
lara eslik eden hisleri 1’den (dnygusal olarak pek yogun olma-
yan) 10’a (¢cok yogun ve canlandiric) kadar derecelendirmesidir.
Son olarak, her birey kendi getirdigi kokuyla baglantili ge¢miste
yasanan ve duygulan harekete geciren bir olay1 anlatmaya ¢alis-
malidir. Bu aninin hatirlanmasuyla, kisi o zamanki hisleriyle ilgi-
li hatirladiklarini anlatabilir veya yazabilir.
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Duygusal bellegi zihinde canlandirmayla ilgili son ahstirma:
su anki yasinizin yaris1 kadarken cekilmis bir resminizi bulun.
Ornegin, Jennifer bana bu alisurmawy gosterdiginde yirmi sekiz
vasindayd: ve on dort yasindayken ¢ekilmis bir resim secti. Res-
me birkac¢ dakika gozunu ayirmadan bakuktan sonra, on dort ya-
sindaki benliginden yirmi sekiz yasindaki benligine bir mektup
yazmaya basladi. Hi¢ ara vermeden, on dort yasinda gelecegi ile
ilgili tam hissettiklerini yazdi, hangi okula gidecegini, hangi
meslegi sececegini, yasayacag) yeri, evli olup olmayacagini,
2000’de yeni yila nerede ve kimlerle girecegini sordu. Alistirma
ilerledikce, yazinin akiciligy kolaylasmaya basladi ve kendi sabit
ritmini kazandi. Ahstirmanin ikinci kisminda, yirmi sekiz yasin-
da olarak cevap yazdi: “Georgetown’daki okula gideceksin ve 28
yasinda olmana ragmen evlenmemis olacaksin, 14 yasindayken
dusundugun gibi kocanin olmamasi sana sikinti vermeyecek.
Simdi 28 yasindayim ve 14 yasinda senin farkina varmadigin bir-
cok sey benim icin onemli.”

Daha once sunulan ornekte de oldugu gibi, bu ahstirmanin
amac1 sadece ge¢mis anilarin yeniden canlandinlmas: degil, aym
zamanda bu anilara eslik eden duygulann da yeniden canlandi-
rilmasidir. Eger basarihysaniz, yillardir dasunmediginiz amlan-
mz1 hatrlayabilirsiniz. Ornegin, yeni bigilmis ¢imen kokusu, ka-
tihmecilardan birine ¢ocukken kiz kardesiyle avluda oynadiklan
bir an1y1 canh sekilde hatirlatabilir.

Duygusal bellegin gelisimindeki son adim olarak, kendiniz
bazi ahstirmalar yaratabilirsiniz. Bu amacinizda size yardimci ol-
mak icin, Konstantin Stanislavsky'nin Bir Aktor Hazirlaniyor ad-
I1 kitabin1 okumanizi 6neririm. Bu kitap, ge¢misinizden baz1 an-
lan sadece hatirlamak icin degil, canh olarak yasamak icin de
kullanilan teknikler kaynagdir.






Beyin cografyasina
dayanarak
distinin

@7 eyin bolumleri farkl islevlerle uzmanlagmislardir. Oku-
ma, beynin oksipital (kafanin arka kismi) ve ahin bolgele-
rini harekete gecirir. Gozleri kapatarak muzik dinlemek

temporal, [rontal ve serebelar alanlarini atesler. Bu uzmanhk

alanlanni cografik terimlerle dusinip beyin cogralyasina bagh
beynin ¢alisma ilkelerini kullanarak zihinsel yorgunlukla bas
edebilirsiniz. Yeni baslayan biri olarak, beynin iki yarikiresinin
uzmanlasmis islevlerini 6grenmelisiniz.

1970'1i yillarda, popiler kultirde inanilan, herkesin ya “sag”
ya da “sol” beyinli olduguydu. Bu kavram, Nobel odillu norolog

Roger Sperry ve arkadaslarinin yanhs anlamasiyla gelismistir.

Sperry, yarikurelerin uzmanlagmas: fikrini, sorunlarin dizel-
tilmesi icin ameliyat olan epilepsi hastalarindaki deneysel bulgu-
larina dayandinr. Ameliyat, normalde iki yarikuredeki sinir lifleri
kumelerini baglayan corpus callosumu kesmeyi icerir. Ameliyatin
sonucu olarak, epileptik bosaltimlar, corpus callosumdan diger
yankireye yayilmak yerine tek bir beyin yankiresine hapsolur,
boylece diger bolgelere yayilan epilektik nobetlere neden olur.
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Bu “boliinmus beyinli” hastalarla (bu sekilde anilirlar) yapti-
g1 arastirmalar boyunca Sperry her bir yanikurenin digerinden
bagimsiz olarak calistigini ve her birinin uzmanlagmis islevler
gerceklestirdigini bulmustur. Sekil C, her yarikarenin bazi uz-
manlasmis islevlerini gostermektedir.

Bu farkliliklar degerlendirmek i¢in, basinizi kitaptan kaldirip
etrafimzda neler olduguna bir bakin. Sonbahar yapraklarinin
agaclardan dustugu ormanlara baktigimda, gordugum agaglarin
sekillerini ve bi¢imini algilamam sentez ve paralel gelisimi icerir:
Ormanin bircok farkh agisini1 bir kereden gorurum. Sag yarikure
bu ozelliklere aracilik etmekte uzmanlasmistir. Fakat az once
yapugim fiili tasvir (yapraklarin agaglardan dokilmesi) ormamni
analiz eder ve sayisiz ozelliklerinden sadece birini tasvir etmek
icin seger. Bu da, kelime ve dille (hem yazili hem de s6zlu) ugra-
san sol yarikurenin kullanimini gerektirir. Sol yarikire nesneleri
bolumlere ayinr ve butun olarak algilamak yerine ayirmaya mey-
leder. Dunyay1 dogrusal ve siral bir isleme sokar.

Sol yarikurenin aksine, sag yarikire kelime ve dile daha az
dayalidir; “tim resmi” sentezleyerek anlamayip genel gorunum
elde etmek en iyisidir. Bu yontem, ayni anda devam eden bircok
islemi iceren paralel gelisimle ugragir.

Benim ornegimde, her yarikure ormanin farkh o6zelliklerine
cevap verse de, birbirleriyle ayn1 anda ve isbirligi i¢cinde hareket
ederler. Ben penceremden ormani butun halinde izlerken, istegi-
me gore farkh 6zelliklerle de ilgilenebilirim. Sonbaharla ilgili bir
siir mi yaziyorum veya sadece yagmur yagip yagmayacagini mi
anlamaya calisiyorum? Bir beyin arastirmacisinin belirttigi gibi,
beyin her zaman “maksatli”dir ve gorev icin en uygun bolgede
hizmet saglar. Yani, tek yarikure ¢alisiyorsa, kisinin konusmasi-
nin anlami yoktur. Bu nedenle, Sperry'nin “bolunmis beyinli”
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hastalarla ilgili buluslan, geri kalamimiz i¢in sinirh bir uygulama-
dir. Bunun nedeni, Sperry’nin hastalarina z1t olarak, biz iki yari-
kureyi birbirine baglayan normal sinir kumeleri baglantuilarina
sahibiz. Diger bir deyisle, bizim beynimiz birlik i¢inde islev go-
rur. Bununla beraber, iki yarikirenin uzmanlasma sekillerini 6g-
renmek, beynin aynntili performansim gelistirmek igin yararl
stratejiler saglayabilir.

lki yarikurenin uzmanlasma sekillerini akilda tutarak, beyni
cografik terimlerle diginmeyi 6grenebilirsiniz. Bununla ne de-
mek istiyorum? Okulda 6grendigimiz cografya gibi, beyin cog-
rafyas: da yer ve durumlarla ugrasir. Ama dunyanin yuzeyi yeri-
ne, beyin cografyasi beyinle ugrasir. Baslangig ilkesi olarak, fark-
11 degil de birbirine benzer bolgeler aym: anda harekete gectigin-
de beyin en etkili sekliyle ¢alisir. Aym bolgenin iki farkh gorevi
yerine getirmesi gerektiginde, “parazit etki” uretilir. Bu yizden,
beynin aym bolgesini harekete gegiren iki isi ayn1 anda yapmak-
tan kaginin. Sizden aym anda bircok isi yapmaniz beklendiginde
ugradigimiz husram hatirlayin. “Sadece iki elim var!” dersiniz.
Ama genellikle sorun olan iki elden fazlasina sahip olmamaniz
degildir. Aslinda hisraniniz aym beyin bolgesini kullanan iki
farkl taleptir. Ornegin, asagidaki senaryonun iki cesitlemesini
disunun.

Masanizda oturmus énemli bir telefon gorismesi yapmaktasi-
niz. Sekreteriniz igeri girerek masanizin o6niinde durur ve esit de-
recede onemli birka¢ cumle siralar ve birka¢ karmasik bilgi verir.
Eger siz de diger insanlar gibiyseniz, dikkatinizi vermekte zorla-
nacaksiniz. Sekreterinizi dinlerseniz, telefonda soylenenleri kagi-
racaksiniz ama sekreterinizi dinlemezseniz de size ne soylemek
istedigini anlayamazsiniz. Boyle bir durum size stres verici goru-
nur, ¢inku ayn bolgenin yerine getirmesi beklenen iki farkh go-
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revde daha az etkili olarak ¢alisabilen beyniniz engellerle karsi-
lastig1 icin duraksar.

Bu hayali senaryodaki degisimle bir istisna disinda her sey ay-
m kalabilir: Sekreteriniz sozel olarak bilgiyi soylemek yerine ay-
n1 bilgiyi iceren bir notu 6nunuze birakabilir. Sizce bu durumla-
rin hangisi daha kolay?

Bircok kisi yazili notu tercih edecektir, ¢cinku bu daha az ce-
liski yaraur. Sekreterinizin notunu okurken telefondaki kisiyi
dinlemek sol yarikiredeki iki farkh bolgeyi kapsar. Fakat tele-
fondaki kisiyi dinlerken ayni anda sekreterinizin farkh bir konu
hakkinda konusmasi aym bolgeyi kullanir veya bilgisayar ben-
zetmesi yaparsak, aynmi devreleri baglar.

Benzer bir celiskiyle bir kokteylde karsilasabilirsiniz. Biriyle
sohbet ederken yan tarafinizda bulunan kisilerin de konusmasi-
na katilmak isteyebilirsiniz. Boyle bir durumda gerilirsiniz ve
eger yakininizdaki uc¢uncau ciftin konusmasina da katilmaya cali-
sirsaniz, gerginliginiz artar, ¢cinki arastirmacilara gore beynini-
zin kapasitesini germis olursunuz. Bunu genel bir kural olarak
hatirlayin: Ayni anda dile dayali iki benzer aktiviteyi yerine geti-
rirken zorlanirsiniz. Fakat her iki konusmay: ayn1 anda dinleme-
ye calismak yerine, birini dinlerken digerini okuma ornegindeki
gibi beynin farkh bolgelerini kullanarak durumlar cesitleyip zor-
luklan onleyebilirsiniz.

Baska bir ornek: lki farkh yankureyi icerdikleri i¢cin yazma
veya okuma, muzik dinlemeyle rahat¢a birlesebilirler (hem dil
hem de muzik igin sol yarikireyi kullanan muzisyenler harig).
Fakat, disunmeye tesvik eden bir kitap okurken, diyelim ki,
operanin sozlerini dinliyorsanmiz geligki ortaya gikar. Operadaki
sozlere dikkatinizi verdiginiz icin, muzik degerlendirmesi yapan
bolge yerine dil bolgesini kullanmis olursunuz. 1ki aktivite birbi-
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rine engel olacaktir ve kendinizi bitkin ve gergin hissedeceksiniz.

Ben boyle parazit etkilerin asilamayacagini savunmuyorum.
Fakat, beynin dogal isleyisine z1t sekilde davranirsaniz, kendini-
ze daha fazla zorluk ¢ikarmis olursunuz. Bu isleyis degistirilebi-
lir mi? Ben degistirilebilecegine inaniyorum. Hicbir beyin birbi-
rinin tam olarak aynisi degildir ve duyusal olarak fazla yuklen-
diklerinde goz onune aldiklan sey oldukca cesitlilik gosterir. Ek
olarak, yasam deneyimi ve sartlar 6nemlidir.

Ornegin, bugunki lise ve yuksekokul égrencilerinin beyin
devreleri, teknolojik duyusal uyarim aracilarini kesfetmenin en
ust noktasina erismislerdir. Bircok ornekte, daha onceleri tekno-
lojiye daha az meyilli nesillerin duyusal “tasma” veya duyusal
yuk olarak gordukleri uyarimlan bu geng insanlar rahatlikla kul-
lanabilirler. Bu yuzden herkesin parazit etkiler yasayacagini ileri
surmuyorum. Yasiniza ve maruz kaldiginiz birden fazla goreve
bagh olarak, duyusal yuklenme durumlanyla bagarili sekilde bas
edebilirsiniz. Bunun yerine, sabit olarak beyin islevinize yardim-
a1 olacak baz1 kurallar saglamaya cahsiyorum. Beyin cografyasi
terimleriyle dusunun. Her bir yankurenin en iyi sekilde yaptig
seyleri ve aymi anda aym beyin bolgesini kullanmaktan kac¢indi-
gin1 haurlamak icin Sekil C'ye yeniden bakin.

Beyin cografyas bilgisinin pratik bir uygulamasi olarak, bey-
nin farkh bolgelerini kullanan aktivitelere egilerek zihinsel bit-
kinlikle savasma yollar1 arayin.

Okuma ve yazma igeren bir is yapiyorsanz, sekil ve model
iceren bir seylere yonelerek beyninizi dinlendirin. Isinizi birakin
ve zihinsel feng shui egzersizi yapin. Hayalinizde, odadaki mobil-
yalan ve aksesuarlar1 yeniden duizenleyin. Bunu yapmak icin, bu
eski Cin uygulamasinin kaderinizi degistirecegine veya sizi basa-
riya ulastiracagina inanmak zorunda degilsiniz. Bu inanglarla il-
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gilenmeseniz de zihinsel bitkinlik hissinizde azalma goreceksi-
niz.

Alternatif olarak, mimari, moda veya desinatorlikle ilgili der-
gileri karnistirabilirsiniz. Secimi siz yapin. Ama seciminiz her ne
olursa olsun, amacinizin beynin konusma ve yazmayla ilgili ol-
mayan bolumlerini ¢alistirmak oldugunu unutmayin. Dilden se-
kil ve model surecine gecerken beyninize PET taramasi yapildi-
ginda beyin aktivitesinde degisim gorulecektir. Butane ait geli-
sim icindeki bolgeler (6zellikle sag yarikure) artan glikoz tuketi-
minin gostergesi olarak kizarip kirmizi veya turuncu renge do-
nusurken sozel bolgeler “guclerini azaltarak " dinlenme durumu-
na gegerler.

Beyin dengesini saglamak icin kendi yontemlerimden biri,
donusumlu olarak en sevdigim tek kisilik oyunlar1 oynamakur.
Sol yankire i¢in Zar Oyunu; bu oyun alt1 yuzande say1 yerine
harf olan yedi zarla oynanir. Yedi zan iyice kanistirdiktan sonra,
bir dakika i¢inde zarlardaki harflerle bulabildiginiz kadar kelime
uretmeye c¢alisin. Bu oyun, bulmaca ve Scrabble’in iyi bir karisi-
mint bize sunar.

lkinci oyun olan Set, sag yarikureyi ¢alistinr. Yaratici bir zih-
ne sahip olan Marsha Fulco’nun aranu olan Set i¢in iki deste
oyun kagidi gerekir. Bu gorsel kavrama oyununda, her kartin
dort ozelligi vardir: say1, sembol, renk tonu ve renk. Ornegin,
kartlardan birinde tek belirsiz yesil tonda bir u¢gen olabilir, di-
gerinde ise iki belirgin kirmiz1 a¢gen olabilir. Amagc, butun sekil-
lerin birbirinin aynisi oldugu veya hepsinin birbirinden farkh ol-
dugu uc kartta “set”olusturmak amaciyla, ug siraya ayrilmis on
iki kart icinden rastgele ve hizlica kart se¢mektir. Baska bir de-
yisle, u¢ kart setinde dort 6zellikten her biri ya u¢ kartin hepsin-
de bulunmal veya her birinde farkh olmalhdir.
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Sonug olarak, eger sozele dayanmayan sag yarikaremi ¢alisti-
ran kuvvetleri guclendirmek igin alistirma ihtiyacit duyuyorsam,
Kalabalik Saat oyununun bir turunu oynanim. Bu oyun, bir hat
uzerine dizili araba ve kamyonlarla oynanir. Araglarin bircogu
digerlerinin gecisini engeller. Bu tam olarak bir kilitlenme degil-
dir ama yakindir. Oyunun amaci, kirmiz bir araba tek yonlu yol-
dan gecinceye kadar, engel olan araba ve kamyonlar1 yukan asa-
g1, saga sola hareket ettirmektir. Higbir ara¢ kaldirilamaz; sadece
yol uzerinde beceriyle hareket ettirilmelidirler. Alexandria, Vir-
ginia'da Binary Art'ta oyun mucitleri tarafindan bulunan bu zor-
lu oyunu oynadiktan birkag saat sonra, ben kisisel olarak bu oyu-
nun konsantrasyon, sabir, hayalinde canlandirma gucunuzde
gercek bir destek sagladigin iddia edebilirim.

Bu oyunlar birlikte, uzun sureli yuruyus gibi sabir gerektiren
aktiviteden tai chi gibi yavas hareketli aktiviteye geciste beyinde
denklik saglarlar. Bu fiziksel egzersizlerin farkli kas ve hareket
bolgelerini ¢alistirmas: gibi, Zar Oyunu, Set ve Kalabalik Saat de
farkhi beyin bolgelerini harekete gegirirler; sonug olarak beyin
bitkinligi yok olup gider. Bu oyunlar siz de deneyin.

Eger kisisel yaraticilik istiyorsaniz, ¢abalarinizi beyin organi-
zasyonunuzun ve en uygun olan islevlerinin tum avantajlarim
kullanan hatlara yonlendirin.

Simdi dikkatimizi bir yarikureden digerine cekerek, yaratici-
lig1 destekleyen beyine dayal baska bir yontem verelim. Uyuma-
dan hemen once ve uyandiktan sonraki ilk birka¢ dakika i¢inde
olusan dustinceleri (sol) ve sekilleri (sag) dusunin. Boyle za-
manlarda, dis hareketlerden daha az etkileneceksiniz, boylece ye-
ni ve orijinal bilgilere daha acik olacaksiniz. Yataginizin yanina
bir teyp koyun ve unutmadan rityalarinizi buraya kaydedin. Uyu-
maya dalmak uzereyken bile dusuncelerinizi kaydedin. Hangi ye-
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ni veya orijinal fikirler akliniza geldi? Hangi senaryolan akliniz-
da tekrar tekrar dusunme egilimi gosteriyorsunuz? Sabah uya-
ninca bu materyallerden bazilarini not defterinize aktarabilirsi-
niz.

Bu alistirmalarin tiimi, beyin performansini engelleyen yapay
bariyerleri yikma istegine hizmet ederler. Bunlar1 uygulayarak,
cesitli islevsel bolgeleri birlestirebilir, boylece beyninizin perfor-
mans duzeyini ve etkinligini gelistirebilirsiniz.

Ormani izleme ornegine geri donecek olursak, ormandaki bit-
ki ve hayvanlarla ilgili bilgim zenginlestikce (sol yarikire isle-
mi), daha fazlasim gorebilecegim. Karaagag yapragini mese agaci
yapragindan ayiran 6zellikleri bilmesem de bu dogrudur. Anlay:-
simiz 6grendiklerimizin sonucu olarak zenginlesir ve derinlesir.
Gozler, “dunyanin” nesnel olarak resmini ¢ekebilen bir kamera
degildir; gozan gordiga beynin ogrenmis olduguyla sinirhdir.
Bu durum kisa bir mantray: hatirlatti: daha ¢ok ogren, daha ¢ok
gor. Ornegin, sokakta yururken garip yurayusli bir insana rast-
ladigimda norolojik egitimim bana, bu kisinin bir beyin hastal-
gina yakalanmis olabilecegini, ortopedik fonksiyon bozuklugu
olabilecegini veya John Cleese’in basitce belirttigi gibi “komik
yuruyus” olabilecegini dusunduruar. Bunun aksine, aym kisiye
sanatgl arkadasim Frank Wright rastladiginda, buytk ihtimalle o
kisinin yuruyusune degil, yuz ozelliklerine bakarak nasil bir
portre yapabilecegini dusunecektir. Fakat hem norologlar hem
de sanatgilar, iki yarikirenin butinlesmis hareketinin sonucu
olarak kisiyi butun halinde algilayacaklardir.



Mimkiin
oldugunca .
fazla nesneyi - -
birbirine
baglayan
hatlar
gelistirin

® 5zimleme yapmaya ¢alismayin. Beyniniz bunu otomatik
olarak yapacaktir. Ama dusuncelerinizi ve iliskilerinizi bir
« gunlukte veya bilgisayarda bir dosya icine saklayarak sen-
tez yoluyla yapilan isleme katkida bulunabilirsiniz. Her ay karar-
lastirdiginiz bir ginu yazdiklarinizi inceleyerek gecirin. Bunu ya-
parken, gunlugunuze veya bilgisayariniza, daha onceki iliskileri-
nizle ilgili yorumlariniz1 su anki fikirlerinizle birlestirerek yazin.
Buytk bir resim musvedde defteri kullanarak bir ahstirma yapa-
bilirsiniz. (Ben 35x28 cm’lik bloknotlar1 kullaniyorum.)

93



94

1ki bos sayfa birbirine bakacak sekilde defteri acin. Sol taraf-
taki sayfaya, ilginizi ¢ceken bir konu hakkindaki fikirlerinizi keli-
melerle veya sekillerle belirtin (Ortak merkezli baloncuklara ko-
yabileceginiz ti¢ veya dort kelime ya da deyimden fazlasim yaz-
mamanizi tavsiye ederim). Sag taraftaki sayfaya da, iligkilerinizi
kelimelerle agiklayin. Daha acgacak olursak, ben dizenli sekilde
sol sayfadaki baloncuk baglantilar arasina buyuk harfler yazarim
ve ayni harfleri iligkilerimi anlattigim sagdaki sayfada kullanirim.
Onemli olan sinirh olan yerlere her seyi yazabilmeniz ve bir kav-
rami digeriyle baglayarak iliskiler kurabilmenizdir. Zihin Harita-
larr’nin yaraticis1 Tony Buzan gibi bu “zihin haritasi”n1 bitirdigi-
nizde, sol taraftaki sayfada kiimelenmis baglantilar ve bunun kar-
sisindaki sa taraftaki sayfada ise genis yorumlar ve iliskiler bu-
lunacaktir.

Zihinsel haritalandirmaya bir baska yaklasim, Enspirasyon
denen bilgisayar programim igerir. lliskilerinizi kagida ¢izmek
yerine fikirlerinizin haritasin1 olusturmak i¢in ekranda cizersi-
niz. Ekranin ortasinda ana fikirle baslayin. Daha sonra ana fikir-
le baglantil baska fikirlerinizi de yazin. Bu ek fikirler, ana fikir-
den yayilan sembollerle belirtilirler. Fikirleri yazdiktan sonra, te-
maynizleyen fikirler arasindaki baglanti sekillerini ¢alisin. Gorsel
tasvirli fikirlerle calistiginizda, bir fikrin digeriyle nasil iliskili ol-
dugunu kolayca anlayabilirsiniz. Enspirasyon yontemiyle gorsel
harita olusturdugunuzda, detaylani daha iyi hatirlayabilirsiniz,
canki bunu zihninizde “gorebilirsiniz.” Bilgisayar programai, zi-
hinsel haritay surekli gozden gecirebilme firsatim ek bir kazang
olarak size sunarak, kagit ve kalemle ¢izilen zihinsel haritanin
tam faydalarini bir araya getirir.

Zihinsel haritay1 hazirlarken, kendinizi 6zelestiri yapmaktan
alikoymayin. Yazmaya baslayin ve on bes dakika boyunca bag-
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lant1 olusturmaya devam edin. Bu baglant1 alistirmasindaki ama-
ciniz elestirel ve gozlemsel gucunuzi yukseltmek, sekilleri ta-
nimlama becerinizi gelistirme, sentez ve yaratici becerilerinizi
guclendirmek ve digerlerine daha anlasilir gelecek iletisim yolla-
n gelistirebilmektir. Hepsinden iyisi. beyniniz tarafindan yarati-
lan baglanular zincirinde istediginiz yerden baslayabilirsiniz. On
dokuzuncu yuzyil psikologlanndan William James'in yontemi
acikladig: gibi, “Herhangi bir fikirden yola ¢iktiginizda, fikir di-
zisinin timu hizmetinizde olacakur... Kisi bilincinin tam potan-
siyel icerigine herhangi bir noktadan girilebilir.”

Yine James'in belirttigi gibi, biz sadece geri baglant1 duzenini
cahstirabiliriz. Bunun anlami, varolan baglant agindaki bir du-
gumden baslayarak, bes dakika sonra ne diginecegimizi hicbir
zaman desifre edemeyecegimizdir. Boyle bir sey, beyinde birbiri-
ni etkileyen bireysel noronlarin dizen ve bolumlerini tam ve
dogru olarak tahmin etmek kadar zordur. Fakat o anki dusunce-
lerinizden baslayarak arka baglant diizenlerini ¢alistirabilirsiniz.
Bu, bellegi gelistirir, baglantilan destekler ve esit derecede 6nem-
li olarak, genellikle bilgi ve surprizler saglar. Asagida baglantila-
n izleme kabiliyetinizi kuvvetlendirecek bir alistirma bulunuyor.

Alarm o6zelligi olan bir saat ahin. Bagka birinden, saatin alar-
mini, uyanik olacaginiz ama ¢aligmaktan veya ev islerinden de
bunalmis olmayacaginiz bir saate kurmasini isteyin. Alarm cal-
maya basladip) anda, dusince ve hislerinizi dikkatlice not edin.
Alarm calmadan hemen onceki diisincenizi ve sonra da ondan
onceki dustincenizi, bu dustunceyi akliniza getiren disinceleri
hatirlamaya ¢alisin ve boyle devam edin. Gidebildiginiz kadar ge-
riye giderek baglantilan izleyin. Tahmin yurutmeyin veya higbir
seyi duzeltmeyin. 11k olarak, buyuk ihtimalle bilincinizin igerigi-
ni izlemekte birka¢ adimdan uzaga gidemeyeceksiniz. Ama uygu-
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lama yaparak, dizinelerce ve daha fazla sayida baglantilar kura-
bileceksiniz.

Baska bir baglant cesi[lil{gi alistirmas1 bunu karsilikhi konus-
maya uygulayarak yapilir. Uygulamayla, konusma sekillerini ve
yeniden yapilandirilan diyaloglar: izlemekte psikiyatristler ve ro-
man yazarlar kadar iyi olabilirsiniz. Bir arkadasinizla yaptiginiz
konusmanin bes veya on dakikasini teybe kaydedin. Daha sonra,
zihninizde bu konusmay: mumkun oldugunca dogru sekilde ye-
niden yapilandirin. Daha fazla devam edemediginiz noktada ori-
jinal konusmay: dinleyin ve kendi yazdiklarinizla karsilastirin.
Konusanlardan biri oldugunuz igin, bu konusma kaydinin yeni-
den yapilandirilmas: sizin i¢in konusanlardan biri olmadiginiz
bir kaydin yapilandirilmasina gore daha kolay olacaktir.

Bazi uygulamalardan sonra, baskalarinin konusmalarini ve
kendi konusmalarinizi bellekte yeniden yapilandirabildiginiz gi-
bi, dusuncelerinizi de izleyebilmelisiniz. Bunu yapmakta ustala-
sinca, belli fikir ve “tema”larin tekrarlandigim fark edeceksiniz.
Bunlari listeleyin ve mumkun olan bazi agiklamalar: da ayn ola-
rak belirtin. Hatrladiginiz konusmalara yeniden baktiginizda,
belirli konularin nereden ve nasil dogduklarini anlamaya ¢alisin.
Boyle yaparak, bircok konusmanin baslangigta gorunduagu gibi
tesadufi, kendiliginden ve dolayli olmadigini anlayacaksiniz. Te-
malar ortaya ¢iktiklar: anda teshis etmeye ¢alisin. Konusmanin
bu noktasinda neden belli bir konu a¢ildi? Kendi dustinceleriniz
neden o belirli konuyla karsilasiyor? Gozlemlerinizden elde etti-
giniz materyalleri kullanin. Bunlardan biri dogal olarak ortaya
cikmiyorsa agiklama yapmaya calismayin. Her zaman bir sonuca
varmak mumkun degildir ve dusince izleme yonteminin 6znel
dogasinin farkinda olmalisiniz. Kesinlikler yerine olasiliklarin
pesinde oldugunuzu unutmayin. Her seyden ¢ok, ¢oztimlemele-
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rinizin temelinden sabit sonuclar (6zellikle de olumsuz olanlan-
n1) ¢ikarmayin.

Psikoanalist bir arkadasimla konusmamda, dusiince izleme-
nin veya psikanalistlerin diliyle “benlik analizi”nin, psikanalizde
uzun ama az bilinen bir hikayesi oldugunu 6grendim. Benlik
analizi, tabii ki, Freud'un kullandig1 yontemdir. Bu, psikanalizin
gelisiminde ona yol gosteren bilgileri sagladi. Gunumuzde, psi-
kanalistler kendi bicimsel analizlerini izleyen yillar boyunca ben-
lik analizine itimat ettiler. Digerleriyle konusmalar1 boyunca or-
taya ¢ikan baglantilara dikkatlerini verirken ayni anda, kendi du-
suncelerinin icerik ve akisinin da farkinda kalabilmek icin ken-
dilerini egittiler. Siz de esit yararhlikla aymsin yapabilirsiniz.
Psikanalist Theodore Reik’ten aldigim yontem soyledir:

On bes dakika boyunca akliniza gelen dusunceleri kuguk bir
teybe kaydedin. Bu, gunlik yazmaya oranla bir¢ok avantaj sag-
lar. Reik’e gore, “Duisiinceden konusmaya giden yol, yazmak igin
dusunmekten daha kisadir. Disundugumuz sey, kelimelere dok-
meden kendimize soyledigimizdir. Ek olarak konusulan kelime-
ler, sadece dusuniilenden farkli duygusal nitelige sahiptir.” Bu
yuzden, teyp, kisiye dusuncelerini duyma avantajini saglar.

Dusunce izlemenin baska bir yontemi, gorunurde birbiriyle
baglantis1 olmayan iki olay, konu veya nesneyle ilgili size yansi-
yan tum baglantulan yazin. Bir dergideki reklamlar arasindan
rastgele secilmis, gorunturde birbiriyle baglantis1 olmayan iki res-
me baktiktan sonra on bes dakikalik bir siire iginde gelisen du-
suncelerimle olusan baglar1 6rnek olarak veriyorum. Biri gines
gozlugu, digeri de bir rujdur.

Gunes gozlugu, gozleri gunesin zararh etkilerine karsi
korurken, gunese karg: yan urun olan ruj da dudaklan kuru-
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maya karg korur. Her ikisi de, 6zellikle polimer bilegimi ol-
mak uzere sentetik kimyanmin urunleridir. Fakat sentetik
kimya, deodorant ve trag kremlerinde bulunan polistyrene
ve aerosolu de meydana getirir. Bu urunlerin kullaniminda-
ki artig, ozon tabakasimin ywrtilmasina ve ikincil sebep ola-
rak, gunesin zararh 1ginlar nedeniyle katarakt ve dudak kan-
serine yakalanma oram yukselir. Fakat polistren aym za-
manda, su anda uzerinde ¢alistigim gunes gozlugu ve ruj re-
simlerini tutan fotogralik filmlerin geligimini de saglar. Gu-
nes gozlugu, kullanicisina ilging, gizemli ve gekici bir hava
verdigi i¢in gunes gozlugunun cazibesi yukselir ve gines
gozlugu kullanan insan sayisindaki artis ginese bagh kan-
serlerin olusumunu farkinda olmadan azalur. Ama gunes
gozlugu aym zamanda kotulugu de akla getirir (Mafya baba-
lan istisnasiz olarak gines gozluguyle tasvir edilirler; Idi
Amin yansiticl gines gozlukleri kullanirdi, boylece kurban-
larinin dehgete dusmius halleri kendilerine yansiyabiliyor-
du). Amin ve Mafia 6lumle baglantilidir ve onlarin kara goz-
lukleri veya “golgeleri” Hadeslileri haurlanyordu. “Golge”
tek basina kullanildiginda, gozleri guglu 1ginlardan korumak
i¢in siper anlamina gelir. Fakat golge ayni zamanda, fotog-
rafqinin onumdeki ruj ve gines gozlugunin resimlerini ¢ek-
mesini saglayan kameraya gelenis1g1 kesen bilimsel bir aygit
veya objektil kapag: anlamina da gelir.

Rastgele iki nesne secin ve baglanti yontemini kendiniz dene-
yin. Boncuk Oyunu uzmani Chris Severud'un belirttigi sekilde
amac edinin: “...¢esitli durumlarin, kavramlarin ve fikirlerin bir-
birine bagh sunumu ve kompozisyonu.” Severud, “farkh diizen-
ler arasindaki iliskileri, 6zellikle bunlan birbirine baglayan ‘lifle-
ri’ tanimlamaya odaklanarak” ¢oziumlemeyi amaclayan bir oyun

gelistirmecisi ve ogretmendir.
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Hicbir birey, digeriyle aym duzeni kuramaz, ¢unku her birey
aym beyne sahip degildir veya ayn1 deneyimleri kazanmis degil-
dir. Gines gozlugu ve ruj baglantimda suphesiz olarak benim bi-
limsel ve tip egitimimin etkisi buyuktur. Eger egitiminiz insan,
polistren, ozon tabakasi ve kanserle ilgiliyse, zihinde yayilan ilk
baglantilar bunlar olmayacaktir. Daha buyuk ihtimalle bu sekil-
ler, deneyimlerinize dayanarak yavags yavas gelisecektir.

Hedefimizin “anlamayi, yaratmay: ve bu sekilleri ‘kendimizin’
yapmay1” icerdigini belirten Severud'a gore, “Basit sekiller, gide-
rek daha karmasik ve kompleks sekillerle baglanirlar.”

Fikirlerin karmasik sekillerini giderek ¢ogaltan bu dokuma
tekniginin ilging ve zorlu ¢esitlemesi, tarihi bir olayla baslayip
sonuclarin ¢abucak yazmayi da igerir. Ornegin, Arjantinli yazar
Jorge Luis Borges, Amerika’ya gonderilen zenci esirleri i¢in sun-
lan listelemistir:

Handy’s Blues, Uruguaylt ressam Dr. Pedro Figari'nin
Paris'teki basarisi, yine Uruguayh Vicente Rossi’nin mikem-
mel yazilari, Abraham Lincoln'un mitolojik endami, Ameri-
ka 1¢ Savagi'nda bes yuz bin 6lu, hayali zenci asker Faluc-
ho'nun endam, Ispanyol Edebiyat Akademisi Sozliagi'nun on
ucguncu baskisina “ling etme” fiilinin eklenmesi, siddet filmi
Hallelujah, Cerrito Savasi'nda zenci alayinin basindaki So-
ler'in azmi. Bayan So ve So’nun cazibesi, Martin Fierro'yu 6l-
duren zenci, acitkli rumba Fistik Saticisi, Napolyon taraftan
Toussaint 1.'Ouverture’un tutuklamp hapse aunlmasi, Ha-
iti'deki yilan ve hag, papaloi'un bigagiyla kafalan kesilen ke-
cilerin kan, habarena, tangonun anasi candoble.

Borges'in eserlerinden bir¢ogu, onun olaganusti bilgisinden
yoksun olan kisiler i¢in buytk 6l¢ude anlasilmaz ve belirsizken,
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digerleri kolayca anlasilabilirdir. Ama Borges’e gore, boyle kar-
masik entelektuel bir dokuma yillarca siren egitim sonucunda
dogal sekilde olusan baglantilarla elde edilir. Bircogumuz boyle
zengin baglantilar kuramasak da, noron aglarimiz1 genisleterek
beyin performansimzi ve yaraticithgimzi gelistirebilir ve ne ka-
dar iyi yapabildigimizi gormeye ¢ahsabiliriz.

Bu farkl1 alistirmalar, beyninizin nasil ¢ahisigim kisisel olarak
gormenizi de saglayacakur. Ayrica, gozlem gucuniiza ve bellegi-
nizi gelistirecekler, ge¢cmis ve yasadiginiz an arasindaki baglanti-
lar1 bulmaniza yardimei olacaklar, uyanik ve farkinda olma dize-
yinizi yukselteceklerdir. Baglantilarinizin mantikli ve dogrusal
olmadigini, daha ¢ok ikinci bolimde James Burke'un anlatuig: tilt
oyunu yontemine benzedigini gozlemleyebilirsiniz. Ucincu bo-
lumde belirttigimiz gibi, beyin detayli ve karmasik kurgularla do-
kunmustur.

Bu noktada, okumay: birakin ve bu bolumde onerilen yon-
temlerden birini deneyin. Eger daha once bu ¢esit bir sey yapma-
diysaniz, bu teknige baslangi¢ olarak resim yontemini tavsiye
ederim. Birbiriyle ilgisi olmayan iki resmi keserek yan yana ko-
yun ve bunlara yaklasik on-on bes saniye bakin. Daha sonra,
olay, kavram ve fikirlere bagh beyin liflerine dayal1 mimkun ol-
dugunca fazla baglantuy: yazin veya kaydedin. Fakat hangi bag-
lant1 yontemini segerseniz secin, size sunacag bilgilerle fazlasiy-
la odullendirilmis olacaksimz.



Beynin genis
bir bolumunii
canlandiran
aktivitelere
katilin

A

le calismaya baslayin. Basit testler serisi yoluyla, norolog-

lar, konsantrasyon gacuanan tam beyin alistirmasi olabi-
lecegini buldular. Gonullu bir hasta, yaz1 yazdig: eli kuguk bir
laptopun klavyesindeyken, kafasini1 da PET tarama makinasina
koydu. Deneme ve hatalarla ilerleyerek deney yapanlar tarafin-
dan segilen parmak vuruslarimin sirasin1 anlamaya ¢alisiyordu.
Oniinde performansinin dogrulugunu gosteren ufak bir monitor
duruyordu. Vurus duzenindeki dogru tusa basuginda ekranda
bir sinyal beliriyordu. Tam siralamay: yaptiktan sonra, deney ya-
panlar, onu otomatik bir ritmle vuruslara devam etmeye zorladi-
lar. Bir saat sonra, hi¢ dusuinmeden vuruslan tekrarlayabiliyordu.
Bu deneyde, hastanin PET duzeni, siralamay anladig anda
degisiklik gostermistir. Siralamayr 6grenmeden 6nceki ¢abalama

B u amagta basarili olabilmek i¢in, konsantrasyon gucunuz-
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doneminde, PET tarama hareketi, beynin genis bir bolgesinde
meydana gelmistir. Bu, bellegin calismasim ve plan yapinasim
gerektiren prefrontal loblan; bilingsizce yapilan otomatiklesmis
kas hareketlerinden sorumlu olan bazal ganglion ve puruzsuz bir
koordinasyon duzenleyen beyincik gibi kavramanin yuksek de-
receli bolgelerini igerir. Fakat hasta bu sekli ogrenir 6grenmez
hareket kaslariyla ilgili kabugun yalnizca bu bolgeleri, hareketi
gosteren parmak hareketlerini kapsarlar.

Deneyle ilgili bilgisi olmayan gozlemci, hasta tarama makine-
sindeyken klavyedeki bir dizi tusa basma performansinda degi-
siklik gormez. Fakat boyle yuzeysel bir gozlem, deney gelistikge
ortaya ¢ikan beyin degisimlerini yok sayacaktr. Baslangigta, de-
negin dogru siralamayi bulmaya calismak yerine konsantre olma-
s1 gerekir. Ama siralamay1 6grenip bir sure uyguladiktan sonra
dikkatini baska bir noktaya verebilir, hayal bile kurabilir. Beyin
aktivitesindeki benzer bir degisim, kisi ilk kez trafikte ara¢ kul-
lanacag) zaman da olur. Yeterli uygulama sonucunda, araba kul-
lanirken, ayni zamanda bagska seyler de dusunebilir.

Benzer beyin degisiklikleri tum zihinsel ¢aba gerektiren du-
rumlarda ortaya cikar. St. Louis'de, Washington Universitesi'nde
yapilan bir testte, PET tarama makinesine giren gonullulerden is-
tenen, isim dizilerinden ¢agrisim yapan fiilleri bulmaya cals-
makur. Ornegin, mutfak bazi gonullulere yemek pisirmek veya te-
mizlemek fiillerini haurlatmisur. Bu uretilen fiiller, sol frontal
korteks, sol temporal korteks, anterior singulat korteksi ve sag
serebellar korteksi iceren beynin genis bir bolgesini harekete ge-
girir.

Fakat, gonullulere PET tarama makinesine girmeden once bu
kelime uretme goreviyle ilgili uygulama yapma firsati tanindigin-
da carpiar bicimde farkli PET sonuglarinin ortaya ¢iktugi goral-
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mustur. Bu durumda, sonuglar, yalnizca hazir listedeki kelimele-
rin ¢agnsurdig bicimle benzerlik gosterir.

Tabii, uygulama konsantrasyon ihtiyacini azaltir. Ayrica, bey-
nin buyuk bir bolgesinin isleyisine kotu etki eder. Yani, asir1 de-
recede rutine baglamissaniz, onemli beyin bolgelerinin islevini
engelleyip beynin uygun performanslarina da zarar vermis olur-
sunuz. Fakat monoton aktivitelerinizi canlandirarak bu gelisimi
tersine ¢evirebilirsiniz. Bunu yaptiginizda, bu 6nemli beyin bol-
geleri yeniden duzelmeye baslarlar. Bu 6nemlidir, ¢canka bu ge-
nis bir bolgeye yayilan beyin bolgeleri, cok sayida noron aglan
ihitiva ederek uyumlu bir sistem olustururlar.

Daha farkli bir deyisle, Washington Universitesi arastirmasi,
isiniz ve kariyerinizdeki yeni zorluklarla bas edebilmenizde ya-
rarh olacak deneysel destek saglar. Gercekten de, beyin ve zihin
tekrarlayan zorlu islere karsi uyusuklasirlar. Aym monotonlukta-
ki agir islerin tekrarlanmasi, beynin buyuk bir bolamunun islev-
sel olarak korelmesine yol acar. Fakat, en ¢aba isteyen islerin bi-
le aksaklik donemi vardir. Tuglara vurma deneyinin son bolumu,
monotonluga dastagunuz veya aksakliklardan dolay: yoruldugu-
nuz donemler icin panzehir gibidir.

Gonalluler kelime uretme gorevine alistiktan sonra (ve beyin
bolgelerinin islevlerine son vererek), deney yapan kisi dikkatle-
rini yeniden toparlamak icin onlardan, otomatiklesmis parmak
vurusu yapmalarim istemistir. Bunu yaptiklarinda, prefrontal
korteks, islev goren diger aglar boyunca yeniden harekete gecer-
ler.

Bu yuzden, bir an i¢in tekrarlayan, “zihinsel olmayan” aktivi-
te icine girdiyseniz, buna konsantre olarak tum dikkatinizi verin
-belki biraz cesitlilikle-, boylece beyniniz yeniden uyumlu hare-
ket icine girecektir.
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Bir uyari: Bazen belirli aktivitelerin duzenli olarak tekrarlan-
masiyla, subkorteksin (kabugun altindaki beyin maddesi) kont-
rolu almasim saglamis olursunuz. Ornegin, eger Grand Prix su-
rucisu olmak i¢in egitim almiyorsaniz, surus aliskanliklariniza
cok fazla dikkat etmezsiniz; bunun yerine yillar i¢inde subkor-
tekste yerlesmis otomatiklesmis suris bicimlerini kullanirsiniz.
Bu varsayima gore bu duzen guvenli ve ince surus aliskanliklari-
n1 igerir; yeniden edinilen surus egitimi surus aliskanliklarinizi
gelistirmenin yam sira, beyin gelisimini de uyum icinde saglar.)

Parmak vurusu ve dil deneyleri, beynin buyuk bir bolumu-
nun, o anda yaptigimiz ise dikkatimizi verdigimiz strece yeniden
duzelebilecegini gaostermektedirler. Bilingli dikkat, en monoton
gorevin bile yenilemesini mumkun kilar. Beynin yeniliklerle ge-
listigini hatirlayin. En monoton igleri bile yeni ve gayret gerekti-
ren islere cevirmek icin ¢abalayin.



Beyninizin
sadece beyin
olarak
calismasina
izin verin

*~7, eyninizin en iyi sekilde ¢alismasin saglamak icin, ilk on-

“. ce gerekli olan beynin uygun sekilde ¢alismasini engelle-

-" yen faktorlerin kontrolinu ele gecirmektir. Bu faktorlerin
etkisi kisiden kisiye degisse de su durumlan igerir:

» Dikkati toplamakta ve odaklanmakta giiglikler
» Zayif hayal gicu

 Bellek zayiflig:

» Duzenleme ile ilgili problemler

* Ruh halinde tutarsizhiklar

e Anksiyete

* lzleme noksansihig

* Beyin mekanizmasindan habersiz olmak
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llerleyen bolumlerdeki adimlar, gelismis beyin islevine kars
en yaygin engelleri ortadan kaldirmay: amaglar. llk olarak, bey-
niniz, siz ona ¢ok yuklenmediginizde en iyi sekilde ¢ahsir. Ayn-
ca, beyninizi, duzensiz duygu ve stresin zararh etkileriyle yuk-
lendigi engellerden de kurtarmalisiniz.

Bilinenin aksine, beyin bilgisayar veya makine gibi ¢alismaz.
Bu yuzden beyni dogal olmayan ve verimsiz sekilde ¢alismaya
zorlamaktan vazge¢meliyiz. Ornegin, baz1 parlak 6grenciler star-
dart testlerde basarisiz olurlar, ¢unku basitce soruyu okuyup
dogru olan cevabi se¢cmek yerine, dogru cevap hakkinda ken-
diyle konusma’kla mesgul olurlar.

Tecrubeli ogretmenler, ogrencilerine “sorular uzerinde ¢ok
dusinmeden dogru oldugunu dusundukleri cevabi isaretleyerek
diger soruya gecmeleri” mesajim verirler. Bu ¢ok derin tahmin
gerektiren bir oneri degildir. Eger dgrenci teste hazirlanmissa ve
konuyu biliyorsa, i¢inden diisinmeye gerek gormeksizin, beyin
dogru cevabi segecektir. Bu, dogru cevabi hemen bulabilme yete-
negi, bircok sezgisel durumun temellerini sekillendirir; beyin
dogru cevabi bilir ve hemen secer.

Bu “dogru” cevabi bulma endisesi ayrica, simif icinde dogal
beyin gucunu de carpitir. Ben ilk olarak bunun farkina birkag yil
once on iki yasindaki kizim Ann’i g6z muayenesine goturdugum-
de vardim. Muayenenin sonuna dogru, goz doktoru, ekrandaki
harfleri en net gosteren gozine en uygun olan mercegi bulabil-
mek icin birkag tanesini denemesini istedi. Bu onun muayenesi-
nin son asamastydi, kizimin gozlukleri icin en uygun mercegi
bulmaliydik. Mercekler arasinda ¢ok az farklar oldugu icin, ona
“sadece bak ve hangisinin en net gosterdigini bana soyle” den-
misti. Fakat harflere bir an bakip, merceklerin netlik dereceleri-
ni sdylemek yerine birkag saniye dusunmek istedigini belirtti.



107

Go6z doktoru, Ann’e donerek, “Diisiinme. Sadece bak ve nasil
gordugunu hemen soyle. Muayenenin bu kisminda ilk cevaplar
her zaman en iyi cevaplardir,” dedi. Boyle bir durumda “dusun-
me nin oyuna bir katkis1 olmadig tzerinde durmustu. En iyi ka-
rar basitce “bak ve sec, bak ve se¢” seklinde olacakt.

Kizimin “yanls” mercegi almaya neden olacak bir hata yapma
endisesi, goz ve beyin arasindaki dogal ve ayn1 anda gelisen isbir-
ligini gecici olarak engeller. Durup “dusinme” istegi, sonuglarn
nedenleriyle kelimelere dokuip kesin olarak emin olma gereksini-
minden dogmustur.

Sanat elestirmeni Max Friedlander da, bir uzmanin belli bir
sanatginin ¢alismasini nasil belirtecegini yorumlarken benzer bir
noktaya deginmistir: “Dogru nitelemeler genellikle ayn1 anda ve
ilk bakista’ ortaya ¢ikarlar. Ozel niteliklerinin neler olduguna
bakmadan ve bize en iyi detayh tasviri veremese de arkadaslan-
miz1 tanirz.”

lki yarikiirenin ¢abalarim dengeleyerek ve bu sayede zihinsel
dayamikhhg guclendirmek fiziksel egzersizlerle de yapilabilir.
Fakat bu egzersizler denge ve isbirligini vurgulamal ve bu arada
beyincigi de kapsamahdir. Ornek olarak, su egzersizi deneyin.
lepsinden iyisi, bunu agir bir zihinsel ahstirmanin sonunda ve-
ya buroda gecirdiginiz zorlu bir ginden sonra yapin.

Bir tenis topunu baskin olmayan elinizle tutun (sag ellerini
kullananlar sol elle, solaklar da sag elle). $Simdi, dumdiz ileri ba-
karken, elinizi yukar: dogru kaldirin ve kavisle topu baskin eli-
nize atin. Topu gozlemleyebilmeniz i¢in yeterince ytksege atin.
Yakalayabildiniz mi?

Bedenlerinin bosluktaki pozisyonundan haberdar olmay: ge-
rektiren bazi duzenli aktivitelere (dans¢1 ve sporcular gibi) kati-
lanlar disinda bircok kisi bu testte basarili olacakur. 11k deneme-
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de basansiz olduysaniz, basarisizliginiz1 biroda dusunerek, ya-
zarak ve konusarak gecirdiginiz saatler yuzinden hak edilmis
bir 6desme olarak gorin. Aktivitelerinizdeki bu tekyonlaluk
tehlike sinyallerini verir. Beyninizin ¢alismasi i¢ gozlem ve ig
hesaplagmanin (“Simdi, bu topu yakalamanin en iyi yolu...”)
artmasina yol acar. Hepimiz, psikologlarin “kendiyle konusma”
dedigi gibi, kendi kendimizle bayle sessiz konusmalar yapanz.
Fakat tam aktiviteler kendimizle konusmaktan yarar gormezler.
Topu yakalama egzersizini yaparken, igsel konusma yapmak
ilerleme saglamak i¢in yanhs bir yoldur. Bunu dusunmeyin: Ni-
ke reklamlarinda soylendigi gibi “Sadece yapin.” Gergekten de,
bir¢ok egzersiz i¢ konusmaya basvurmadan en iyi sekilde yapi-
lirlar. Sekil, adim veya hareket algilamasina bagh bir seyler ya-
parken devantaj olan sol yarikure dil isleyisinin dengesini degis-
tirir.

Eger topu yakalayamiyorsaniz, daha basit bir egzersiz dene-
yin. Aynanin karsisinda durun, avug igleri yukarida olacak sekil-
de ellerinizi kaldirin. Tenis topunu bir elinizle tutun. Aynada
kendinizi gorun; topu tutan elinizle digeri arasinda yaklasik 60
cm’lik bir mesafe olsun. Topu bir elinizden digerine atmanin ne
kadar kolay olduguna kendinizi inandirin. Daha sonra gozlerini-
zi kapayin ve hicbir sey dusiunmeden ve kendi kendinize konus-
madan sadece yapin. Topu diger elinizle yakalayana kadar dene-
meye devam edin.

Gorunurde daha kolay olan bu egzersizi birkag kez denedik-
ten sonra, kisa sureli memnuniyet ve sagkinhik karisimi duygula-
rini1za Ozellikle dikkatinizi verin. Bu durum, dustince, kelime ve
dille ilgili olagan konsantrasyonun olusturdugu iki yankire ara-
sindaki olagan dengesizligin beyin tarafindan duzeltildigini gos-
terir. Bu basit ornekte, artik kelime ve kavramlara gore degil,
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bosluktaki bedeninizin canlandirici ve rahatlatici memnuniyetiy-
le cahsiyorsunuz.

Cok sayida aktivite, beyin-zihin iliskisinde i¢sel konusma ol-
madan, beden-beyin dengesini duzeltebilir. Bu yuizden araba kul-
lanmak eglenceli, ama ayn1 zamanda hayal kurarken de daha teh-
likeli olur. Hayal kurmak, anayoldaki acil durumlardan ¢ok i¢
gerceklige katilir.

Size cazip gelen bir aktivite bulun ve kendi kendinize konus-
ma veya dusunme durumu halinde verilecek bir ceza koyun. Bu
tilt, Nintendo veya yorgunluga kars1 biiroda yapabileceginiz su
egzersiz olabilir: .

Ofisinizdeki ¢op kutusundan 4,5 m. kadar ileri yariyun. Ar-
kaniz1 donun. Daha sonra hizlica donup tenis topunu (veya bu-
rusturularak top haline getirilmis kagidi) ¢op kutusuna firlatin.
Bunu yaparken, zihninizi her turli ¢abalama duygusundan ann-
dinin. Her atista, dunyadaki en dogal seyi yaptigimzi dusuntin ve
her seferinde zinde olun.

Eger siz de benim gibiyseniz, en iyi atislarinizin ilk atislarimiz
oldugunu goreceksiniz. Daha sik atis yapuik¢a, performansiniz
duser. Peki neden? Birka¢ atistan sonra kendinizle konusmaya
baslarsiniz. Ausiniza bircok diisunce ve i¢c konusma eklersiniz.
Sonug olarak da kaybetmeye baglarsimz.

Benzer durum dart oyununda da yasanir. Yeni oynamaya
baslayanlar i¢in ilk oyunlarda deneyimli kisileri yenmek ¢ok da
olaganustu bir durum degildir. Fakat oyun sayis1 arttik¢a beceri
ve deneyim galip gelir. Bunun nedeni, deneyimli kisinin beynin-
de saatlerce suren uygulamalar boyunca kurulan néron aglan
harekete gecmislerdir. Sadece sporda degil, herhangi bir alanda
kisinin deneyiminden s6z ederken, farkinda olmadan o kisinin
noron aglanimin buyuklak ve kalitesinden soz ederiz. Tek bir
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oyun olmasi gerekmeden birka¢ oyun sonunda bu aglar, yeni
baslayan kisiye deneme yanilma yontemiyle ustunluk gostere-
ceklerdir.

Beyin performansimizin disina ¢ikabilmek igin hastalarin ge-
listirdigi strateji baz1 dusunceleri bastirmaya ¢alismaktir. Obse-
sif-kompulsif bozukluk, olgular “dogru” anlayabilmek igin bi-
ling esaslanni “kontrol edebilme” durtisine en iyi ornegi teskil
eder. Benim profesyonel noropsikiyatri uygulamalanimda, kapiy:
kilitlemeyi unutmus olmak gibi dusuncelerden kendilerini kur-
tarmaya calisan insanlara sik sik rastliyorum. (Kapiy: kilitlemeyi
asla unutmamislardir, fakat bunu bilmek onlan bu disiinceler-
den kurtarmaya yetmiyor.)

Fakat istenmeyen dusunceleri bastirmaya calismak, teshis
edilmis duygusal rahatsizhig olan insanlara has o6zellikler degil-
dir. Hepimiz, Trinity Universitesinden psikolog Daniel Weg-
ner'in Beyaz Ayilar ve Diger Istenmeyen Dustinceler adl kitabinda-
ki “beyaz ay1” fenomeni gibi durumlarla mesgul olabiliriz.

Bu, gelecegin roman yazar1 Fyodor Dostoyevski’nin cocukken
kardesini, beyaz ay1y1 disinmekten vazgecene kadar sokagin ko-
sesinde bekletmesine benzer. Tabii, burada ¢ocuk elinden geleni
yapmis ve sonug olarak beyaz ayiy: zihninden atmay1 basarama-
mustir. Bu basit deneyimde ¢ocuk insan beyniyle ilgili 6nemli bir
sey ogrenmistir: Bir seyleri diisinmemeye ¢abaladik¢a, bunu bi-
lincimizden atmak da o kadar zorlagir.

Kendi zihnimizin icerigine karsi neden bu kadar caresiziz?
Profesor Wegner'in ileri surdugune gore, “Dustncelerimizi bas-
tirmada zorlanmamizin nedeni, bilingli dusiinceler diizeninde, o
anki dusincemizi bastirma fikrine kapilmamizdandir. Dusiince-
yi baskilama aklimizdadir (‘beyaz ay1y1 dusinmemeliyim’), fakat
dusince de aklimizdadir (‘beyaz ayr)... o anki biling distinme-
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meyi saglayamaz, ¢unku boyle bir durum ‘dusince’yi disinme-
yi gerektirir.”

Baska bir deyisle, problemi yaratan dusunce degildir ama bi-
zim gayretimiz dusunceyi bastirmakutir. Aci verici zihinsel ikilik,
iki ol¢uyle zit dusebilecek kendi dustincelerimizden olusur. 11k
olarak, dusincelerinizi zihninizden atmaya calismaktan vazge-
¢in. Onlan kabul edin. Istenmeyen dusunceleri bile kucaklayin.
Dusuncelerin 6zgiirce ortaya ¢ikmalarina izin verin, onlan goz-
lemleyin ve en onemlisi onlarla savasmayin. Istenmeyen dusun-
celeri baski aluna almaktan vazgecin, boyle yapmak zihinsel
kontrolun esas rolinu ortaya ¢ikarir.

Profesor Wegner'a gore, “Istenmeyen dugsincelerimizi kucak-
layarak, baskilamanin uzerimizdeki agirhgindan kurtulmus olu-
ruz. Endiselerimiz icin artik endise duymarmiza gerek yok, aruk
dusuncelerimizden kurtulmayi istemeyiz, artikk bas edemedigi-
miz hayallerle ugrasmamiz gerektigine inanmayiz. Biz bunlara
donup yakindan bakarsak ortadan kaybolabilirler.”

William James de soyle der: “Kot bir hisle guresmek sadece
dikkatimizi ona vermemize ve zihnimize baglh kalmasina neden
olur: oysa, daha iyi seyler dustunursek, eski kot his hemen boh-
casini toplar... sessizce gider.”

lkinci ¢ozum, etrafinizdaki insanlar ve olaylardan gelen
olumlu disunce ve duygulan kabul eden 6n hareketlerden mey-
dana gelir. Strese yol acan dusunceleri kovmaya ¢alismak yerine,
sizi motive edecek veya ilham verecek dusunceler akliniza geti-
rin. Stresli anlardaki durumunuzu yeniden disiunan. Uziintila
insanlar yerine mutlu kisilerle arkadashk edin; yasam seklinizi
canlandirin; olumlu ve iyilestirici deneyimler, arkadashklar edi-
nin. Bunlan yaparsaniz, olumlu dustnce ve hislerin devamhligi-
n1 saglayan bir duzene kavusursunuz.
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Bu ikinci ¢6zum biraz Polyanacilik oynamak gibi olsa da, de-
neysel psikoloji deneyleri bunun etkinligini onaylamaktadirlar.
Gergekten de buyukannelerimiz “olumlu disun” s6zunu soyler-
ken, bize bilimsel olarak kanitlanmis mantikh bir seyler soylu-
yorlardi. Beyin ayn1 anda tek distunceyi 6n planda tutabildig: 1¢in
-diger dusunceler arka planda kalirlar- olumlu dusinme segimi-
miz ve dikkatimizi buna vermemiz, koti dusinceyi ortadan kal-
dirir. Eger kendinizi enerjik hissetmek ve beyninizi en etkin se-
kilde kullanmak istiyorsaniz, onu kontrol etme veya baski altina
alma gibi umutsuz durumlardan kurtulun. Islevini kontrol etme-
ye ¢alismadan, beynin bagimsizca ¢alismasina izin verin. Boyle-
ce, beynin dogustan gelen sezgisel kabiliyetlerinin avantajlann-
dan yararlanabilirsiniz.



Zihinsel
hijyen
sekillerini
uygulayin

(William James de bunlar arasindadir) saghkh zihinsel

davranis ve uygulamalarin 6nemini vurgulamislardir. Be-
yin islevlerinin daha etkili olmasi igin kisinin alabilecegi dl¢uyn
tanimlamak igin “zihinsel hijyen” terimini kullanmislardir. Eg-
zersiz, dogru beslenme ve duzenli yagsam seklinin beden i¢in ya-
rarh olmas gibi, kisi belirli zihinsel yonergeleri izlerse beyin de
daha iyi cahisir. En 6nemli yonerge hislerimize asiri 6nem verme-
meyi de igerir.

James'e gore, “Kisisel disiplinde kisinin yaptiklar veya anlat-
uklan icinde dikkatini en [azla vermesi gereken konuyu belirle-
yerek hislerini fazla dikkate almamasindan daha kullanish veya
daha iyi bilinen bir yonerge yoktur. Hareketler hisleri izler gibi
gorunurler ama aslinda hareket ve hisler birlikte ilerler, boylece
iradenin dolaysiz kontrolu altindaki hareketleri duzenleyerek,
dolayh yoldan duzenli olmayan hisleri duzene sokabiliriz.”

0 n dokuzuncu yuzylda, birgok psikiyatrist ve psikolog
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Yillar gectikge James'’in bakis agis1 gozden dusmustur. Birkag
yil onceki “birakin hepsi yasasin” tavsiyesini hatirladimiz mi?
Yardima ihtiyacimiz oldugunda, her zaman hislerimizle iletisim-
de olmamiz gerektigini, en dnemlisi de, diger kisilerin anlayis
durumlan nasil olursa olsun bu hisleri bir sekilde agiklamamiz
gerektigini vurgulayan terapiler olmustur. Beyin hakkindaki ek
bilgi, duygularimizin sinirsiz sekilde ifacle edilmesiyle ortaya ¢i-
kacak tehlikeleri agiga ¢ikarir. Olumsuz duygusal durumlarda da
kabul edilemez.

Ornegin, depresyondan sikayet eden insanlar PET tarama ma-
kinesinde ve diger beyin aktiviteleri dl¢umlerinde anormal so-
nuglar veriyorlar. Daha da onemlisi, depresyona eslik eden bu
anormal beyin aktivitesiyle kisi gecmisteki olaylan dusunerek
keyfini kacirir. Depresyondayken, yasarmmizda karsilastigimiz
ac1 ve kayiplar1 dusunmeye egilim gosteririz. lyi seyler bile, kotu
ruh halinin yarattig1 mercekten bakildiginda degersiz ve onemsiz
gorunurler. James, “Aym kisi, icinde bulundugu duygusal ruh
haline gore, ayni etkileri farkli durumlarda farkh sekilde algila-
yacakur” diye yazmstir.

Arastirmalara gore depresyon gostergesi olan beyin degisim-
leri, kendilerini ac1 verici ve izuntuli dusuncelere yonelten dep-
resif olmayan gonullulerde de ortaya ¢ikabilir. Bu sonug, en azin-
dan baslangi¢ duzeylerinde, diger etkilerden daha ¢ok olumsuz
dusunce ve davranislarin beyin islevini elverissiz sekilde degistir-
digini ileri surer. Zamanla depresyon derinlestikce bu diizen de-
gisebilir; islev bozuklugu olan beyin su¢lu konumuna duser ve
depresif dusiincelere yonelir ve sonunda hastaliga hatta intihara
neden olur. Ama en azindan, ilk duzeylerde, bu diizen zihinsel
tutumla uygun sekilde duzeltilebilir.

Onemli bir davranis degisikligi kendimizi fiziksel ve zihinsel
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olarak bir seylerle mesgul etmektir. I¢ sikinus: genellikle ¢ok faz-
la bos zamanimiz olmasindan kaynalklanir. Fiziksel ve zihinsel
hareketsizlik sikinti, endise ve depresyona yonlendirir. Sirasiyla,
bu rahatsizlik verici durumlar, islevlerimizde gucli bir olumsuz
etki yaratirlar. Yasamimiz olumsuzluklar uzerine kurulur, belki
de atalarimizin doneminden gelen yasamda kalma, saghk ve re-
fah iginde olmaya kars: bircok fiziksel tehlikeyle mucadele igine
gireriz.

Gunumuzde karsimiza ¢ikan tehlikelerden ¢ogu 6lum ve sid-
detli {iziksel sorunlan icermez. Aslinda, bunlarin bir¢ogu bizim
hayal gucumiizan urunudur. Kendimizi ve i¢inde bulundugu-
muz durumlar daha az ciddiye almay: 6grenebilirsek sorunlarla
daha kolay basa ¢ikabiliriz. Emin olun, isini kaybetmek, evliligin
sona ermesi gibi problemler daha 6nemsiz degildir. Fakat hicbi-
ri yasami ve olumu baglamaz.

Tehlike, endise veya diger olumsuz durumlar her ne olursa
olsun isleri daha kotaye goturur, ¢anku beyin isleyisinde gucla
ve yikicl bir etki yaraur. Endiseliyken veya baska olumsuz du-
suncelerle mesgulken, kendimizi hayali felaketlere suruklenir-
ken buluruz. Ornegin, ¢ok saghkh olsak da, olabilecek en 6nem-
siz hastaliklara odaklanmaya egilim gosteririz. Boyle zamanlarda,
dikkatimizi sadece bu tehlike ve olumsuzluga odaklanz.

Beyin ayn1 anda tek dusunceyi on planda tutabildigi icin,
olumsuz kaygi ve uzuntu yerine iyilesmeyi dusunmek 6nemlidir.
Olumsuzluklara duyulan bu egilim olumlu dustuncenin destek-
lenmesiyle alt edilebilse de, sadece irademize bagh kalamayiz. Bu
yuzden beynimizi aktif, mucadeleci ve merakh tutmamiz énem-
lidir.






Hislerinizi ve
duygularinizi
lehinize
cevirin

,-.;/o_, uyuk ihtimalle bu sizin basimiza da gelmistir: Birinden
i suphe edersiniz ama bunu mantiksal savunma bir yana,
R sezgisel hislerinizle de agiklayamazsiniz. “Mantikll” bir
karar alip bu suphenizi bir kenara atarsiniz. Daha sonra, onsezi-
nin dogru oldugunu gordugunuzde pismalik duyarsiniz.

Cocuklugumuzdan beri duygularimiza givenmemeye sart-
landirilmisiz. Olaylarin nedenlerini bulmaya, davramslarimizi ve
hareketlerimizi mantiksal ve nedensel dogrulara gore yonlendir-
meye tesvik ediliriz. Boyle bir 6gut her zaman kot olmasa da,
butuniayle buna gavenmemelisiniz. 12. bolamun baslarinda be-
lirtildigi gibi, beyin mantik makinesi degildir. Duygular1 mantik-
la yurutecek sekilde duzenlenmistir.

Ornegin, yakin gecmisinizdeki mutlu olaylar dusundiguniz-
de, sadece “olaylar” serisini hatirlamazsimz, bunun yaninda
olaylarin duygusal 6nemini, o anda nasil “hissettiginizi” de hatir-
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larsiniz. Aym durum uzunti veya utang verici deneyimlerde de
yasanir. Ayrica, birine veya bir seye karsi duyulan duygu ve his-
ler, siz herhangi bir bilingli degerlendirme yapmadan o6nce orta-
ya cikarlar. Beyin arastirmacis1 Joseph LeDoux’un belirttigi gibi,
“Neden korktugunuzu anlamadan 6nce korku ortaya ¢ikar.” Le-
Doux’un duygular tizerine yaptig1 arastirma sezgilerimizi anlama
kaynagim sagladig) icin bunw biraz daha detayll tanimlamama
izin verin.

Kafesteki fare belirli bir ses dinletildiginde, hayvan ilk olarak
sese dogru yonelir ve dikkatini bu sese verir, fakat birkag tekrar-
dan sonra fare buna 6nem vermez. Bununla beraber, ses, elekrik
sokuyla birlikte verildiginde hayvan bir kez daha tepki verir. Bu
ses ve sok verme birkag kez tekrarlandiktan sonra, fare yalniz se-
si duysa bile korku belirtileri vermeye baslar. Ne yapiyorsa bira-
kir ve oldugu yerde donup kalir. Hayvanin tek algilanabilir hare-
keti, nefes alip vermesine eslik eden ritmik gogus hareketidir. Ek
olarak, farenin tuyleri kalkar, kan basinci ve kalp aus1 yikselir ve
stresli hormonlar kan dolasimim etkiler. Yani, fare simdi “sart-
lanmigtir,” bu ytizden ne zaman ses tek basina verilse korku tep-
kisini ortaya ¢ikaracakur. Bu tepki, farenin dogal diugmani kediy-
le karsilastiginda beliren tepkiden farkl degildir.

Biz insanlar da korkuya sartlanabiliriz. Eger bir araba kazasin-
da yaralanmigsaniz, direksiyonun ardinda tam olarak rahat olma-
niz birkag ay surebilir. Bunun nedeni, kazanin beyninizde araba
kullanma ile korkutucu, ac1 verici bir deneyim arasinda bir bag
kurmus olmasidir. Eger kaza daha ciddiyse, posttravmatik stres
duzensizligi belirtileri bile verebilirsiniz: kaza anina geri donus-
ler yasayabilir veya irkilerek beklenmedik sekilde asin tepki ve-
rebilirsiniz. Sekil 1 beyninizde neler oldugunu gosterir.
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Araba kullanma ile baglantil olan genel duyusal gelisim, gor-
me ve ses, koku alma disindaki (bolam 84de belirtildigi gibi, ko-
ku siniri yoluyla tim beynin duygusal merkezlerine dogrudan
dogruya kanala agilir) tam duyusal bilgilerin durum ve butunles-
me yolu olan talamusa dogru yerlesen beyin yollan boyunca dal-
galanir. Duyusal bilgi talamustan sonra, iki ana yol boyunca iler-
leme gosterir.

“Yuksek yol,” daha sonra talamustan, kaza aninda olanlan in-
celikle serebral kortekse dogru yonlendirir. Sonug olarak, kaza
anin belirli bir olay olarak hatirlarsiniz.

lkinci yol olan “al¢ak yol” da, talamus ile duygusal gelisim
merkezi olan amygdalay: birbirine baglar. Amygdala kazadaki
olaylarla degil, duygularla baglantilidir. Amygdala uyariminin
sonucu olarak, direksiyon basina gectiginizde, kazadan birkag
saniye once hissettiginiz mide agrisi ve kalp atiglarinin hizlanma-
sin1 yeniden yasarsiniz. Bu hisler yeterince yogunsa, bir daha hig
araba kullanamayabilirsiniz.

Neyse ki, amygdalanin etkisi, kazanin incelikle islendigi se-
rebral kortekste hafifleyebilir. Kaza hakkinda konusabilir ve
olumlu bir tavir sergileyebiliriz: “Daha once hi¢ kaza yapmamis-
tm ve yeni bir kazanin olacagim beklemek de anlamsiz. Kurtul-
dugum icin ve yagammima devam edebildigim i¢in memnun olma-
liyim.”

Norologlar yasamimizla ilgili olumlu dusince ve tavirlarin
yararl etkilerini ve bunlarin beyinde nasil faydal degisimler yap-
tiklarim artik anlamislardir. Wisconsin-Madison Universite-
si'nden psikoloji ve psikiyatri profesoru Richard Davidson tara-
findan yapilan PET tarama calismasinda, sag degil ama sol pref-
rontal korteksin hareketinin, amygdala hareketini engelledigini,
boylece olumsuz tavir ve tepkilerin azaldigim gormustur.
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SEKIL I

AMYGDALA’YA DOGRU ALGAK VE YUKSEK YOLLAR

Dy visal Roeveeles

Yokhae b vl —

Duygusal Duygusal
uyancilar tepkiler

Olumlu bir bakis agisina sahip olan kisilerin sol prefrontal
korteksi sag yarikiredeki aym bolumden daha aktif olabilir. Fa-
kat Davidson, genlerimizden bize olumsuz bir o6zellik geldigi icin
ve sag prefrontal korteksimiz daha aktif oldugu igin uzuntu duy-
mamizin gereksiz oldugunu savunur. Antidepresan ilaclarla te-
davi, sag yonlu aktiviteyi sol yonlu aktiviteyle degistirebilir. llag
kullanmak istemeyenler icin de haberler iyi. Davidson, “Kavram-
sal terapi gibi psikolojik tedavilerin de ufak etkileri olabilecegini
dusuniyorum” der. Kavramsal terapi aslinda, belirli durumlar
karsisinda en iyi bakis agisiyla tepki vermemizi sagladig igin,
yalniz sol prefrontal aktivasyonunu gelistirmekte etkili olsa bile
olumlu bir zihinsel tutumdur, bu sebeple profesyonel tedavi ge-
rekliligini de gereksiz kilar.
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Beyin ¢alismasina dayanarak olumsuz ve uzunta verici duy-
gusal tepkilerinizi dasunan. Moraliniz bozukken veya cesareti-
niz kinldiginda, rahatsizhk verici duygulara kapilmayin. Bunun
yerine 13. bolumde belirtildigi gibi, en eski ama hala en iyi olan
felsefe: “Mutlu bir yuz ifadesi alin, galumseyin, gulumseyin, gu-
lumseyin.” En azindan “huzunla” veya alingan olma nedenleri-
nizi bulmaya ¢alismayin. Ben bu aragtirmay: “Gizli Hazine Miti”
olan olumsuz duygularin “anlam1” i¢in yapiyorum: uzgun veya
depresif hissettigimizde, kendimizi ancak bu kotu duygularin
“nedenini” buldugumuzda yeniden iyi hissedecegimiz inanci.
Genellikle oldugu gibi, bir neden bulabilmemiz olanaksizdir, Le-
Doux’un ¢alismasindan o6grendigimiz gibi, araci duygular olan
beynin bu bolgeleri, farkindahgimizin dis kismini bagimsiz ola-
rak ¢ahstirir. Olumlu bir tutum benimsedigimizde ise, beyin ak-
tivitemizi sag prefrontal korteksten sol tarafa degistirir.

Bu yuzden, en doruk noktada zihinsel etkinlik istiyorsaniz,
duygu ve hislerinizi kontrol edin. Ayncalikh zihinsel yollarindan
kurtularak ilk hamleyi yapin; bu hislerin zihinsel yapimzin diger
elemanlanindan daha 6nemli olmadiklarim dusunun. Ruh halini-
zin dusunce ve davranislariniz1 yonetmesine izin vermeyin.

Ozetle, ruh haliniz limbik sistem ile frontal ve temporal lob-
larin etkilesiminden dogar. Depresifken, ge¢cmisinizde basiniza
gelmis hayal kinklhklarini duasanursuniaz. Kota ruh halindeyken
iyi zamanlar bile daha az memnuniyet vericidir. Hastalarimdan
biri olan orta yash bir yazarin tedavisi sirasindaki dasunceleri
soyleydi: “Mantiksal olarak, ertesi gun daha iyi hissedecegimi bi-
liyordum ama o anda kota ruh halimin sonsuza dek surecegi his-
sinden kurtulamiyordum.”

Hastamin cumlesinden anlasilacagy gibi, hisler, i¢ danyamiz
uzerinde guclu etkiler yaratabilirler. Fakat hislerimizi kontrol
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edemedigimiz anlarda, tamamen onlarin merhametine 1htiyag
duymamahyiz. Hislerimizi iyi bir bakis acisiyla gorebilmek 1¢in
beyin duzenimizle ilgili bilgimizi kullanabiliriz. Bu yuzden duy-
gularimz1 kontrol altinda tutun.



Stresten
kurtulmak icin
aktif 6lctiimler '

yapin

epimiz, insanlik tarihinin en rahatsiz ve talep edici zama-

3‘{ nim yasamaktayiz. Teknolojik gelisimler sayesinde, iki

¢ yuzyil once yasayan insanlarin birka¢ aylik bir donem

icinde edindikleri bilgiden daha fazlasim biz bir gun i¢inde o6g-

renmekteyiz. Ayrica bu duzenli bilgiler bize buyuk bir hizla ula-
sir. Bu da, esit derecede hizli iletisim sekillerini dogurur.

Her gecen gun artan sayimizla, kisa bir sirede miumkun ol-
dugunca fazla bilgi almay1 amaglayan sikistirilmis ve asir1 dere-
cede hizh iletisim yollariyla konusmaktayiz. On dokuzuncu
yuzyil konusma ritmi, yavas ritimli bir at gibiyse, bizim ritmimiz
Grand Prix’te bitis ¢izgisine varmakta olan Ferrari'nin hizina ya-
kindir. Bu bilgilerin bize bu kadar hizli gelmesi beynimizin faz-
la bilgi yukinden dolay: eziyet ¢ekmesine neden olur. Kronik
zihinsel yorgunluk semptomlar1 arasinda, 6nemli ve onemsiz
olan1 ayiramama, “cok fazla” sey soylenmesine kars: sabir goste-
rememe, dikkatini verememe, konsantrasyon zorlugu ve hazir
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bilginin bir sekilde eksik oldugu kaygisiyla kararsizhk duymak
yer alir.

Fakat stresin en kot acis1 beyinde olabilecek fiziksel hasar-
dir. Ornegin, travma sonrast stres hastaligi (PTSD) diye bilinen
stresin en son noktasindaki seklinden sikayet eden kisinin beyni,
kortikotropin salgilayan faktorleri (CRF) yapan asir1 derecede
fazla sayiya sahip noronlar olan hipotalamusa (talamusun hemen
yaninda kuguk ama kritik néron gruplar) sigimir. Bu uzmanlas-
mis hormon (genis yayiliml bedensel etkilerinden dolay: boyle
denmistir) daha sonra, tasiyic1 hormon adrenokortikotropin’in
(ACTH) ozgurlugunu artinir. ACTH, bobrekustu bezine ulasin-

caya kadar kan dolagiminda akar.
SEKIL ] Buraya vardiginda, glukokortiko-
id denen onemli stres hormonu
simifinin, bobrekusti bezinden
ayrilmasim destekler. (Bkz. Sekil
J) Stres hormonlarinin benzer se-
kilde akis1 daha az siddetle gun-
luk stres hallerinde meydana ge-
lir. Fakat stres karsi konulamaz
derecede de olsa, goreceli olarak
daha hafif de olsa, CRF yapan
hucre sayisim artirir.

Stres, beynin diger bolumun-
deki hipokampta tersine bir etki
uretir; hucre elde etmek yerine

Kol lond ‘71\\\ Sekil‘j Bey}n ?'ankf.xrt.zle.rinin, hipotalamusu
I At ve bobrekusta bezini igeren baglanusinin
ek —— < T

sematik resmi. Bu yol stres tepkisi igin

| ’)] . .
11 Glukokortikoid 6nemli bir aracidir.
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kaybeder. Ornegin, PTSD kurbanlarinda, stres sekillerinin de-
neysel olarak yasatildigi maymunlarda oldugu gibi, bellegin ku-
rulusundaki en onemli kaydetme bolimu olan hipokampta no-
ronlarin azaldig: gorulur.

Gergekten, eger yeterli hipokamp hiicresi 6lurse, bu son de-
rece onemli beyin yapisi hacim olarak kugcualar. Hem PTSD ve
hem de siddetli depresyon hicre kaybina neden olabilir ve sonug
olarak hipokamp korelmeye baslar. Deneyimli ve ki¢ulen hipo-
kamp buyuklukleri arasindaki artan miicadeleye iliskin ¢alisma-
larda belirtildigi gibi stres arttik¢a, hipokamp korelimi de artar.

Bugunkau stres gelecekte baska nasil etkili olabilir. Edindikle-
ri savas deneyimlerinden kaynaklanan PTSD hastaligina yakala-
nan kidemli askerler ceyrek yuzyil sonra test edildiklerinde bile
CRF seviyeleri hala yuksek ¢ikmaktadir. Yagsamlarinin ilk yilla-
rinda gecirdikleri travmalarin CRH ve ACTH'ye asin yuklenmesi
nedeniyle ¢cocukluk yillarinda strese maruz kalmis yetiskinlerin
ACTH'leri asin tepki verir.

Kisaca, stres tepkilerinizi en elverisli sekilde kontrol altina al-
mak icin onemli bircok norolojik neden vardir. Stresten kurtul-
mak icin ¢ok daha etkili bir yontem, bagimsiz sinirsel sistemn ta-
rafindan kontrol edilen bilingli yontem degisikligini igerir. Bu
degisimin en kolay yolu, solunum oranini degistirmektir.

Cok heyecanl oldugunuzda veya ¢aba harcadiginizda, gerek-
li oksijen duzeyini yikseltmek icin daha derin ve hizhi nefes al-
maya egilim gosterirsiniz. Kandaki oksijen artmasiyla, beden acil
durumlara hazirlanmis olur. Bu tepki, tehlikeli durumlarda hayat
kurtarici olsa da, bircok gunlik durumlar s6z konusu oldugun-
da buyuk o6l¢ude zararhidir. Hizlh solunum, beyni yamltarak acil
bir durum varmis gibi tepki vermesine neden olur.

Panik durumu, uygun olmayan solunum tepkisine iyi bir or-
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nektir. Sarekli panik halinde olmaktan yakinan bir kisi aniden
kota bir duyguya kapilir. Bu hisse tepki olarak kisi hizhi ve derin
olmayan nefes alip vermeye baslar. Bu saldinnin devaminda kisi
kisitlanmis ve baskilanmis solunum duygusu yasar. Bu yanhs an-
lama, kisiyi daha da hizl ve fazla nefes almaya yonlendirir. So-
nunda, bu bogulma duygusu ve ardindan gelen telafi edici nor-
malden fazla nefes alip vererek verilen mucadele, panik halinin
gerginligi ve benzer durumlarla en yakin acilde son bulur.

Doktor tarafindan muayene edildiginde, panik igindeki kisi
kotu bir dongu igine girer: korkuyla ortaya ¢ikan hizh solunum,
kandaki oksijen ve karbondioksit dengesini bozar. Bu dengesiz-
lik daha fazla panige yol acar, ve bunun telafisi icin de daha faz-
la nefes alip vermeye baslar. Kisiyi panik halinden kurtarmak
icin sakinlestirici ilaglara basvurabilecegi gibi, hemen hemen ay-
n1 sonug kisinin daha yavas nefes alip vermesini saglayarak da
alinabilir. Bu durumda, hastamin zihinsel tutumundaki degisim,
olumlu gelisim i¢in 6nemli bir rol oynar.

Tabii panik hastalig1 sadece bozukluktur. Cogumuz baoyle
strese bagh buyuk endiseler yasamayiz. Aym durumlar herkese
esit derecede stres verici gelmez. Bilgili bir gozlemcinin soyledi-
gi gibi “Bir kisiye stres veren bir durum digerinin mucadele gu-
cuna artirabilir.”

Hangi durum veya aktiviteyi sizin i¢in en stres verici olarak
belirtirsiniz? $Sasirtici sekilde, topluluk icinde konusma, Ameri-
kalilar'in cogunlugu tarafindan en stres verici aktivite olarak se-
cilerek listenin basinda yer alir. Gergekten de, stresli deneyimler
listesinde topluluk icinde konusma 6lumden daha ust sirada yer
almaktadir. Michigan Universitesi'nde Zihinsel Saglik Aragtirma-
s1 yapan bilim adam Huda Akil’e gore, “Topluluk ig¢inde konus-
ma sosyal olarak stres verici durumlara 6rnektir.”
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Fakat neyi en fazla stres verici bulursaniz bulun, Akil'in stres
uzerine arastirmasi size onemli anlamlar saglar. Hayvanlar icin
en bayuk stresin, kontrol saglayamadiklar pozisyonlarda bulun-
duklan anlar oldugunu bulmustur. Ornegin, bir hayvan, ayagina
verilen ac1 verici, korkutucu elektrik soku gibi tatsiz durumlan
biraz kontrol edebildiginde daha az stres yasar. Hayvan ne dener-
se denesin elektrik sokunu durduramayinca hayvan ufacik bir
kontrol etme duygusundan bile mahrum kalir, pes eder ve “de-
rin aciz” bir hal alir.

Kendi yagarmimizda da derin acizlik durumu, stres halindey-
ken onemli bir rol oynar. Uzerinde hicbir kontrol saglayamadig;-
niz tatsiz olaylardan daha stres verici bir sey yoktur. Bu durum,
yararsizlik, acizlik ve strese bagh endise duygulanyla sonuclana-
bilir. Cozum ise, bu durumlara kars1 makul derecede degisiklik
yapabilip yapamayacaginiza karar vermenizdir. Baz1 durumlarda
hicbir sey yapamazsiniz. Ama derin acizlik durumuna ge¢cmek
yerine, stres yaratan duruma karsi kendi davramsinizi degistirin.

Ornegin, migrenli hastalarimdan biri, bu agrilara kars: sadece
farkh bir tutum uygulayarak bas agrisinin siddetini ve tekrarlan-
masin azaltmistir. Eskiden, migren baslangicindaki ilk isaretleri
hissettigi anda panik olmaya baslhiyordu. Daha sonra, bas agrisi-
nin siddetini azaltamayan ilaglara cilginca saldinp birkag tane
yutuyordu. Bir keresinde, ila¢ dolabindan yanhslikla esinin sa-
kinlestirici ilactm alip i¢misti. Sakinlestiriciler migren agrisinda
etkili olmasalar da, simdi ise yaramisti. Bu durum bana, eger
migrene kars1 rahatlarms ve kabullenmis bir tutumla yaklasilirsa
daha iyi bir sonuca ulasabilecegini gosterdi. $imdji, yeni bir mig-
ren atag) korkusu iginde ve panik olmak yerine migren basladi-
ginda, yapug isi birakip, arkasina yaslanarak oturuyor ve gozle-
rini kapatarak su sozleri soylayor: “Eger basim agrimaya baglar-
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sa bu beni oldurmeyecek. Bana yardimci olacak ilaglarim var. Bu
sire boyunca ben burada oturup dinlenecegim.” Bu bilingli dav-
ranis1 kabul ettigi icin, migreni neredeyse ortadan kayboldu.

Strese karsi en uygun yaklasim belki de bir duada toplanmis-
ur: “Tannm, bana degistirebilecegim seyleri degistirme gucunu,
degistiremeyecegim seyleri de kabullenme giiciinu ver ve arala-
rindaki farki anlama bilgeligini ver.” Fark yaratmanin bir yolu,
dusince ve konusmalarimizin temposuna yogun sekilde dikkati-
mizi vermektir.

Simdi, gunlik strese yol agan iki buyik durum olan “aceleci-
lik hastalig)” ve “fazla bilgi yiuku"ne kars: birka¢ oneri sunuyo-
ruz. 11k olarak, bu solunum sekillerindeki bozukluklan degistir-
meye c¢alisin. 26. bolumde, solunum kontrolunu stres azaltici
olarak kullanmak i¢in belirli adimlan detayh olarak verdim. Is-
terseniz, bu onerilere simdi gecebilirsiniz.

lkinci olarak, dusuncenizin coskulu siratim yavaslatin. Eg-
lenceli bir yontem olarak, en sevdiginiz kitabin bant kayd: versi-
yonunu alin ve teypten dinlerken kitab1 okuyun. Pickwick Papers
(Pickwick'in Belgeleri) benim en son secimimdi. Dickens'in on
dokuzuncu yuzyl Ingiliz toplumuyla ilgili 6lumsuz eserini okur-
ken, okuyucuyu da dinliyordum ve okurken onu ge¢me icgudu-
sinu bastirmaya ¢alisiyordum. Bu alistirmay en sevdiginiz ki-
tapla yapmaya calisin. Bu sekilde okuma ve dusunme hizinizi ya-
zarn planladig ritme gore yavagslatmis olursunuz.

Tabii, yaziy1r dinlemek, kayit versiyonunu kapayip sessizce ki-
tab1 okumanizdan daha fazla zaman alacaktir. Fakat burada
onemli olan nokta, okuma hizinizi konusulan kelime ritmine ya-
kin bir seviyeye getirmektir. Okuma ve konusma her zaman
uyumsuz degillerdir. Basilmis yayinlarin yayilabilme ozelligin-
den once, sessiz okuma neredeyse duyulmamist ve sessizce oku-
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yabilenlere korkuyla bakilirdi. Saint Augustine, besinci yuzyilda
Saint Ambrose hakkinda su sekilde yorum yapmisti: “...olaga-
nustu bir sey...okurken gozleri sayfalar uzerinde akip gidiyordu
ve kalbi duygularla kaplamyordu, fakat sesi ve dili hareketsizdi.”

Sonraki yuzyillarda, sessiz okuma standartlasmaya basladi.
Bu donisumun sagladigy belirgin avantajlar yaninda, insanlar
dusunme, okuma ve yazma icin farkh hiz ve ritim kullanmaya
bagsladilar. Bu her zaman kotii olmasa da (kim bir spor sayfasin-
daki makaleyle Dickens’1 ayn1 hizda okuyabilir?) stresli hislere ve
odaklanma kaybina yol agabilir. Bazi zamanlar, dustinceler, du-
sunen kisinin bunlan rahat¢a kelimelere donustiirmesinden da-
ha hizh gelirler. Manik hastanin iskence veren “yarisan zihni” bu
egilimin en u¢ noktasinda bir drnektir.

Hizli okuma savunucularindan duyduklarimza ragmen, bu
teknik sadece genel bir bilgi edinmek i¢in gazete veya dergilere
goz atarken memnun edebilir. Bu drneklerde, yazarin kullandig
stil ve kelimeler yerine bilgi ve anlama dikkat edersiniz. Sonraki
basilmis kelimeler, dinlediginiz kayitla veya alternatif olarak si-
zin yuksek sesle okumanizla, yazarin tasarladigi dogal konusma
ritmine yeniden ulasabilirsiniz. Yazarin sesini neredeyse, kitab
kendisi size okuyormuscasina “duyabilirsiniz.” Ben bunu, kitap-
cilarda yazarin okudugu kayitlarin bu kadar populer olmasinin
nedenlerinden biri olarak goruyorum. Yazar kelimeleri soyler,
biz bunlari daha hizh sekilde kendi okuyusumuzdan daha farkh
ve daha butun halinde duyanz.

Kendinizi yavas okumaya alistirin ve hiziniz yazarin hizina
uygun bir duzeye geldiginde rahatlama duygusunu yavas yavas
fark etmeye baslayacaksiniz. Bunu tum okumalarda yapmaniza
gerek yok, sadece edebi metinler veya zevk icin okumay sectigi-
niz kitaplar1 okurken uygulayabilirsiniz.
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Sevdiginiz bir kitab1 yeniden okumak fazla yuklenen bilgi
stresine kars1 bagka bir ila¢ olarak gorular. Yazarlar bir kitab
yazmak ve planlamak i¢in yillarim harcarlar, oyleyse bu kitaba
sadece birkag saatinizi ayirip bir kez okuyarak tum faydalan al-
may1 nasil bekleyebilirsiniz? Yeniden okuma, cekici bolamler
uzerinde dusinme, yazarn stiline odaklanma ve okuma hiziniz1
konusgulan cumlenin ol¢ulu ritmine uydurabilme firsatini sunar.
Ayrica, nuans ve incelikleri degerlendirme firsatin1 da saglar. Ye-
niden okuma suresince kitaba kars1 verdiginiz tepkilerin de fark-
I1 oldugunu goreceksiniz.

Stresten kurtulmanin ve doruk noktada zihinsel performans
yakalamanin ugiinci yolu olarak, endiseyi ortadan kaldirmali, en
azindan kontrol altina almahsiniz. Topluluk i¢inde konusanlar,
sporcular ve muzisyenler, topluluk 6nane ¢ikmadan o6nce endi-
selenerek bir sure “heyecandan konusamama” durumuyla karsi
karsiya kalirlar. Bu durumdaki muzisyen ve sporculan tedavi
eden psikologlara gore, endise, bundan kurtulmak igin gosterilen
bilingli ¢abalarla daha kotuye gider. Bunun yerine, size stres ve-
ren durum her ne olursa olsun uygulanabilecek birka¢ adim su-
narlar.

Ik olarak, zihninizde, en kotu korkularinizin yer aldig olum-
suz senaryolarla ugrasmayin. 1925'te Freud'un bir gazetede be-
lirttigi gibi, beyin olumsuzluklarla iyi sekilde bas edemez. lyi
seyler dusunmek yerine kotu verilerden kaginma yollarina kon-
santre olursaniz, beyniniz olumsuzluklara kendini kapayacakuir.
Tum tenis oyunculaninin bildigi gibi, istenilen basariya konsant-
re olmak icin harcanandan daha fazla enerjinin, hata yapmaktan
kurtulmak icin harcanmasi nedeniyle kotu servis atislar1 yapilr.
Olasi kotu dusunceler veya gerginliginizi dusunmek yerine he-
deflerinize ve fikirlerinize konsantre olun.
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lkinci olarak, uygulamanin mikemmel yapmadigim hatirla-
yin. Sadece mitkemmel uygulama mukemmel yapabilir. Hedef be-
yinde, prefrontal korteksin dikkate deger islevlerinden yardim
almaya gerek duymadan erisilebilecek aglar olusturmakutr. ASG
(ACT) parolasin1 dusunun: Yapmak istediginiz seyi analiz edin;
olasi secenekler iginden se¢iminizi yapin; mukemmel uygulama-
nizin degerine guvenin.

Ugtincu olarak, konsantre olmaya kendinizi zorlamayin (“Da-
ha iyi konsantre olmaliyim ve daha ¢ok odaklanmaliyim” gibi).
Konsantre olmaya ¢alisirsaniz, hedefiniz degisir: Belirli bir hede-
fi basarmaya calismak yerine, hedefine ulagsmak icin bir ara¢ olan
konsantrasyona erismeyi amaglamis olursunuz.

Son olarak, algilama gercekligini hedefleyin. Deneyimlerinizi
bir perspektife koyun. Egonuzun tatmin edici arayislar yerine,
surekli olarak hedefinizi hatirlayin. I¢ benlikten diger dusuncele-
re yayilan bu vurgu degisimi, orijinalinde narsistlik olan endise-
yi surekli olarak azaltacaktir: Onaylanip, ovillecek miyim? Bun-
dan baska, ne kadar iyi veya koti yapuginiz onemli degildir,
dunyanin sonu gelmeyecek.

Olumlu duasiinmek ve zihinsel basansizlik durumlanndan
kurtulmak onemli olsa da, basarisizhigin da olasiliklar i¢inde ol-
dugunu da onaylamak gerekir. Fakat bu onaylamadan sonra, ba-
sarili oldugunuz bir dn1 hatirlayin ve bu deneyimi yeniden basa-
rh oldugunuz olumlu bir duruma donustirin. Hedel, endiseyi
olumlu sekilde kendinizle konusma ve olumlu hayallerle degis-
tirmektir. Bunu yapmay1 6grenebilirseniz, beyninizi stresin za-
rarh etkilerinden kurtarip en iyi sekilde ¢alismasim saglayabilir-
siniz.






Kisisel beden
ritminizi ;.
kullanarak -**-
uyum icinde
calismay1
Ogrenin

sabahin erken saatlerinde kendinizi ¢ok zinde hissedersi-
niz ve uyandiktan sonraki birkag saat i¢inde isinizde de ba-
sarili olursunuz. Fakat hava kararmaya baslayip aksam olunca
performansiniz dusmeye bagslar. Daha az odaklanabilir, isinize
adapte olamayarak isinizi en yuksek kalitede uretemezsiniz. Uy-
ku vaktiniz geldiginde ise performansimz en kotu halindedir.
Bunun tersine, eger siz “baykus” ritmine uyum saghyorsaniz,
birkag saat gecene kadar hi¢bir zaman tam olarak gune baslaya-
mazsiz. Performansiniz saatler gectikge iyiye gider ve aksamuis-
tu saatlerinde yaraticiliginizin en ust seviyesine ulasabilirsiniz.

Eger bedensel ritminiz “tarla kusu”yla uyum gosteriyorsa,
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Tarla kusu ve baykus dongusu, gunlik enerji, gerginlik ve
stres hislerinin temelini olusturur. Kaliforniya Eyalet Universite-
si'nden psikolog Robert Thayer'a gore, hepimiz her giin dort te-
mel ruh hali yasanz: sakin-enerjik, sakin-yorgunluk, gergin-
enerjik, gergin-yorgunluk. Bu ruh hallerinin zamanlamasi, bizim
tarla kusu veya baykus ritmimize bagh olarak ¢esitlilik gosterir.

Sakin-enerji, yasamimizin her aninda tatmak istedigimiz ruh
halidir. Zihnin bu durumunda, yorgunluk veya gerginlik duygu-
lar1 olmadan kendimizi uyanik ve enerjik hissederiz.

Sakin-yorgunluk da buna bagh olarak iyi duygulara sahiptir.
Ornekler, zorlu ve basarili bir is ginunun ardindan gelen veya iyi
bir yemekten sonra veya enerjik bir idman sonunda sakince du-
yulan hisleri igerir. Yorgun ama sakin ve rahat hissedersiniz.

Gergin-enerjik, ¢ahsirken iyi oldugunuz isinizi doruk nokta-
sinda bir performansla ve etkinlikle yaptiginiz durumlarda orta-
ya cikan, normalde “yiksek” olanin “telle baglanms” hissidir.
Bu his memnuniyet verici hatta keyif verici olsa da, kendinizi ra-
hatlamis hissetmezsiniz. Gergin-enerjik, sirekli olarak gerginlik
ile belirsiz bir hizda tehlikeli veya heyecanl hobiler edinen adre-
nalin tutkunlarina hitap eden dinamik risk duygusu tasr.

Gergin-yorgunluk, asin gergin, stresli ve caresiz hissettiginiz
durumlarda varolan tumuyle olumsuz ruh halidir. Alingan, endi-
seli, depresif ve genel olarak “kotu ruh hali"ndesinizdir. Gergin-
yorgunluga genellikle huysuzluk (¢ocuklarda ve baz1 yetiskinler-
de), tartisma, genel yararsizlik ifadeleri ve umutsuzluk eslik eder.

Sakin-enerjik, sakin-yorgunluk ve gergin-enerjik durumlan
birbirini izlerken gergin-yorgunluk halini bertaraf etmeye ¢alh-
sin. Bunu basarmanin ilk adimi olarak, tarla kusu mu, baykus
mu oldugunuzu belirleyin. Benim en turetken ve tum yazilarnimi
yazabildigim zaman gunesin dogdugu saatlerdir. Bu saatlerde
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kendimi enerjik, dikkatli ve odaklanmis (sakin-enerjik) hissede-
rim. Entelektuel olarak da uyanik ve heyecanh olurum. Ayni za-
manda, her sabah tath bir sinirlilik hali de yasarim, ¢inku yaz-
maya basladigimda bos bir sayfa veya bilgisayar ekramiyla karsi-
lagirim (gergin-enerjik). Bu sayfalar1 veya bilgisayar ekranini dol-
durarak gecirdigim birkag saatten sonra -sabahin ilerleyen saatle-
rinde veya aksamustu- artik ben bu “bolge”de degilimdir. Yazma-
y1 biraktigimda, yorgunluk ve bitkinlik duygularini yasarim (sa-
kin-yorgunluk); egzersiz, soguk bir dus ve buroya gidip birkag
saat hastalarimi gorerek kendimi yeniden yonlendirmeye calisi-
rim. Sabahin ilerleyen saatlerinde veya aksamustii olunca gergin-
yorgunlugun cansizlik, sabirsizlik, sikilma ve dinmeyen yorgun-
luk gibi belirtilerini gostermeye basladigimda tam yaratici ¢alis-
malarimi o gun i¢in birakmay1 6grendim.

Simdi, gun i¢indeki en iyi ve en kotu zamanlannizin prolilini
yapin. En zinde oldugunuz anlar ne zaman? Kesin bir cevap ve-
remiyorsaniz, su durumu cevaplayin:

Kendinizi geri kaldigimiz bir sinifta 6grenci olarak dusunun.
Notlariniz ve ddevleriniz eksik oldugundan digerlerinden geride-
siniz. Ders sonunda siniftan ¢ikarken profesor ertesi sabah ogle-
ye dogru yazih test yapacagim soylayor. Bu sinava hazirlanabil-
mek icin konsantrasyonunuzu saglayarak birkag saatlik ¢alisma-
ya ihtiyacimiz var. Su ¢alisma sekillerinden hangisi sizin i¢in da-
ha caziptir?

1. Birkag saat dinlenirsiniz, hafif bir yemek yersiniz ve ¢a-
lismaya baglarsiniz. Geceyanlarina kadar ¢aligip, sinav-
dan birkag saat oncesine kadar uyursunuz.

2. Yine gununuzu dinlenerek veya egzersiz yaparak gegirir-
siniz, daha sonra hafif bir yemek yersiniz, [akat gece ge¢
saatlere kadar ¢aliymak yerine, her zamankinden erken
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yatarsiniz ve saatinizi sabah S’e kurarsimz. Ertesi sabah
uyandigimzda, ¢alismaya baslarsiniz ve sinavdan birkag
saat 6nce ¢aligmay bitirirsiniz.

Geceyarisina kadar ¢alismay: sectiyseniz siz baykussunuz. Er-
ken yatip, sabahin erken saatlerinde ¢alismay: tercih ettiyseniz
tarla kususunuz. $imdi hangi kategoriye girdiginizi biliyorsunuz,
artik yaratici planlarimiz1 buna gore ayarlayabilirsiniz. En gerekli
gorevlerinizi, beyninizin en verimli olarak calistig) sakin-enerjik
veya gergin-enerjik saatlerde yapmalisiniz. Daha siradan gorev-
ler, sakin-yorgunluk saatlerinin ilk anlarinda yapilabilir. Gergin-
yorgunluk anlarinda hicbir sey yapmadan dinlenmeye calisin.
Gergin-yorgunluk saatlerinde zaman harcamaya degmez, bu du-
rumdayken kendinizi bir isi bitirmeye zorlarsaniz iyice tikenme-
nize neden olur.

Hepsinden iyisi, olumsuz gergin-yorgunluk halini, olumlu sa-
kin-enerjik veya sakin-yorgunluk hallerine ¢evirmemiz mum-
kundur. Ne yapiyorsaniz birakin ve uyuyun. On bes dakikalik bir
sekerleme bile gergin-yorgunluk halinizi, sakin-yorgunluk veya
sekerleme aligkanligini sagladiktan sonra sakin-enerjik hallerine
cevirebilir.

Sakin-yorgunluktan sakin-enerjik haline ge¢mek istiyorsaniz,
yuruyuse cikin. Thayer’a gore, kisi eger on dakika kadar canh bir
yurayus yaparsa kendini daha enerjik hisseder ve en azindan bir
saat ayn1 sekilde hissetmeye devam eder. Peki yuruyus (sakin-
yorgunluk icin uygun davranis) veya sekerleme (gergin-yorgun-
luk icin panzehir) yapmamz gerektigini nasil anlarsimz? Sakin-
yorgunluk depresyon, endise, alinganhk, kotumser dusiunceler
ve ofkeli kizginhk gibi olumsuz esaslarla tanimlanmaz. Bunlar-
dan biri varsa gergin-yorgunluk durumundasiniz demektir ve sa-
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dece uyku bunu iyilestirecektir. Hangi durumda oldugunuzdan
emin degilseniz yurimeyi deneyin. Ilimh bir egzersiz sakin-yor-
gunlugu giderirken, gergin-yorgunluk daha da kotuye gidecek-
tir; on dakika sonra dinlenmek yerine daha agirlasms hisseder-
siniz.

Baz1 otoriteler belirli yiyeceklerin enerji jeneratoru oldugunu
soyleseler de, seker veya sebze yiyerek sinirsiz enerji elde etme
sozine pek onem vermiyorum. Ashinda Thayer, sekerlemelerin
ruh hali uzerindeki etkisine bakmistir. Sekerlemeyi yedikten he-
men sonra kisisel enerji hissi artig gosterse de, bir saat iginde
enerji duzeyi daha da dusmektedir, daha da kota olani, gergin-
yorgunluk haline eslik eden baz1 hislerin de genellikle eslik etti-
gini gormustur. Seker, kisa sure i¢in enerjiyi artinr ama hemen
sonra enerji tikenir. Fakat, sekere karsi bireysel tepkiniz her ne
olursa olsun, yiyecek-enerji baginda bir sey kesindir. Beyninizin
ogleden sonra en iyi sekilde ¢alismasim istiyorsaniz, ozellikle
karbonhidrat bakimindan zengin olan agir yemeklerden kaginin.
Diet ve gida uygun beyin islevi i¢in 6nemlidir ve dikkatinizi hak
eder. (Bu konuyu 6nceki kitabim Daha Yash, Daha Zeki'de detay-
I olarak ele almistim.)

Enerji degisimini saglamanin bagka yollan ilaclar ve sosyal et-
kilesimi icerir. Uygun miktarda kahve, ¢ay, cola veya seker alin-
diginda, kafein serebral korteksinin aktivitesini artirir ve beyin-
deki norotransmiter adrenalini ortaya ¢ikarir. Kafein sadece uya-
niklig) artirmaz, ayn1 zamanda kafein etkisiyle ¢ogu kisi daha
dikkatlidir ve bazen mecbur kalinan sikici, tekrarlayici gorevler
daha iyi uygulanabilirler. Gercek performans artisi genellikle sa-
dece gercekten sinirli kisilerde olur, kafeinin sakin-yorgunluk
haline ge¢mekte ¢ok yararh oldugunu belirtirler. Kafein, uyan-
dirma ve “telle baglama” etkisi yuzunden gergin-yorgunluk hali-
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ni daha da kotulestirebilir. Bu 6zellikle, on fincan kahve veya esit
derecede kafein igeren soda ve cay icen tuketiciler arasinda daha
da net bir sekilde gorulur. “Kahve sinirleri” semptomlar sasila-
cak derecede benzerdir: huzursuzluk duygusu, bir seye odaklan-
ma zorlugu, endise.

Sosyal etkilesim bazi insanlar i¢in en iyi eneriji jeneratorudur.
Siz de onlardan biriyseniz, hep “yukarida” olan ve bulasici nege-
ye sahip insanlar1 bulmaya calisin. Sosyal etkilesim yuz ytze ko-
nusmay: icerdigi gibi, sadece telefonda konusmay: da igerebilir.
Cok sayida ¢alismaya dayanarak, yuksek derecede sosyal etkile-
simli kisilerin daha enerjik oldugu ve iyi ruh halinde olmaya egi-
lim gosterdikleri soylenebilir. Tabii, eger siz gergin-yorgunluktan
muzdaripseniz sosyal etkilesim size gore degildir. Insanlardan ka-
carsiniz ve alinganhginizdan dolay: insanlar da sizden kagmaya
baglarlar. Sosyal yalmzlik ve geri ¢ekilme, gergin-yorgunluga es-
lik eden endise ve depresyonun surekli refakatgileridirler. Bu
yuzden dinlenin ve kotu hislerinizle diger insanlan etkilemeyin.

Enerji dizenlemesi ¢ok onemlidir, ¢cinka bizim icin gerekli
olan enerji miktari, bizim beynimizden bekledigimiz mucadele
duzeyini belirler. Sahip oldugumuzu dustndiigumiiz enerji dizeyi
de esit derecede onemlidir. Sasirtica olarak, enerji seviyemizle il-
gili tahminimiz, gelecekle ilgili ¢alismalarimiza kars1 tutumumu-
zu da buyuk ol¢ude belirler.

Kendinizi ¢cok miktarda enerjiye sahip olarak dusunurseniz,
buyuk risk ve buyuk odul olasiliklarim iceren guclukleri tizerini-
ze almaniz olasidir. Kendinizi kronik olarak yorgun ve enerji yo-
nunden tikenmis hissediyorsaniz, buytk olasilikla miicadeleden
kaginirsimiz. Bu durumda, enerji duzeyinizle ilgili fikriniz hem
gelecek basanlannizla hem de genel saghgimzla buyuk o6lcude
iliskili olabilir.
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Ek olarak, enerji duzeyimizle ilgili kendi fikrimiz, fiziksel ve
zihinsel saghgimiz agisindan kusursuz bir habercidir. Boylece,
enerjiyle ilgili hisleriniz su anki sagligimiz ve gelecekteki saghg-
nizin semptomlarini anlamaniza yardime olur. Yani, surekli yor-
gunluk, bitkinlik ve enerji eksikligi hissediyorsaniz, tiroid veya
kansizlik gibi fiziksel hastaliklar1 engellemek igin fiziksel muaye-
neden gegin. Tum testler normalse, kendinizi enerjik hissetme-
menizin nedeni depresyon olabilir. Eger boyleyse, enerji duzeyi-
niz, beyindeki serotonin ve diger nérotransmiterler seviyelerini
duzenleyen en yeni antidepresanlarla birkag¢ haftada gozle goru-
lur sekilde artig gosterir.






Konsantrasyon =
ve dikkat
gicuniza ——

artirin

ADD) ¢ok yaygin bir durum oldu. Sayilan giderek artan

yetiskinlerde, cesitli zihinsel hastaliklar1 belirlemek icin
psikiyatristler tarafindan kullamlan Zihinsel Bozukluklarin Tani-
sal ve Istatistiksel Elkitabr'ndaki kriterler goze carpar. Bu kaynaga
gore, ADD'li bir kisi,

D ikkatini verememe bozuklugu (Attention deficit disorder

a. Sikca dikkat toplamakta zorluk yasar.

b. Sik¢a kendisiyle konusuldugunda dinlemiyormus gibi gori-
nur.

c. Sikca zihinsel ¢caba gerektiren gorevlerden kaginma, hoslan-
mama veya gonulsuzluk vardir.

d. Sik¢a konuyla ilgisi olmayan uyarimlardan etkilenir.

Sikca gorev ve aktivite organizasyonlarinda zorluk ceker.

f. Sikg¢a detaylara dikkatini vermekte basarisiz olur.

o
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Bu ozelliklere sahip insanlarin sayisinin artisi, bazi uzmanla-
rin inandi@1 gibi ADD’nin daha iyi taninmasi midir? Yoksa bu bo-
zuklugun olus sikliginin gergekten artmas: midir?

Hastalarim, arkadaslanm ve yakinlarima yaptigim gozlemleri-
me dayanarak (ara sira kendi zihnimin isleyisini gozlemleyerek
bunlan guglendirdim), ADD’nin artisinin gergek olduguna inan-
dim. Bu durum kismen de olsa teknoloji kaltariamuzun iki ara-
nu olan televizyon ve bilgisayarin beyinde yaratug etkidir.

Televizyon, goruntuyu vurgulayarak dogrusal, mantiksal, dile
dayaliiletisimle beyin islevinde degisikligi tesvik eder. MTV’deki
reklamlarda, haber programlarinda bile, apayn olay ve insan go-
runtuleri, ekranlarimizda birbirlerini ardi1 ardina takip ederler.
Amag, mantiksal ve uygun dusiince uyarim yerine hizlh hareket
ve gorunti sunmaktr. Prenses Diana'nin Paris’teki araba kazasi
goruntulerini izlerken; bir an sonra Papa'y1 St. Peter Meydani’nda
cocuklan kutsarken gorebiliriz. Bu dikkate deger goruntilerin
neden eslestirildigi ile ilgili bir aciklama yoktur. Fakat 6nemli
olan agiklamalar degildir. Hedef, duygularn isleyisinde uzman-
lasmis beynin sag yankuresinin uyarimi yoluyla yogun duygusal
ilginin saglanmasidir. Sol yarikurenin mantiksal muhakeme gug-
leri, goruntiye dayal gugla teknoloji ile etkisiz hale getirilir.

MTV ¢ag1 sonrasi hem 6zel hem de genel yasamimiz, gortin-
ti egemenligiyle tanimlanir hale gelmistir. James Gleick, Daha
Hizli: Her seyin Hizlandinlmas kitabinda, “Kelime ve heceler ye-
rine goruntu ve hareketlerden olusan gorsel bir dil 6greniyoruz,”
diye yazmistir. Gleick aynca, okumak yerine televizyon, video,
film izlemeye daha fazla zaman ayiran biytuk ¢ogunluk igin, dil
uzmanlarinin yerini, sinema ve televizyon igin 6zel efekt ve frag-
manlar, reklamlar yaratan teknisyenler alarak popilerlik kazan-
diklarim soylemistir. Roman yazari Saul Bellow’un televizyonu
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“kars1 konulamaz ¢ilginhik” olarak tanimlamas: gibi, yuzlerce ka-
nalin varolmasi, ¢ok televizyon izlemeyenlerimizi bile buna tes-
vik eder. On yildan uzun bir siire 6nce bir konusmasinda Bellow
dikkat toplama ve konsantrasyon gucumuze kars: tehlikelerin
farkina varmist. “Anlamsiz ama yogun bir eglencenin pesine
dustuk; uyaricy, gugli ama kisa 6murlu. Uzaktan kumanda aleti
kanallar arasinda gezinmemizi mimkun kilar. Hicbir sekilde de-
gisiklik olmaz. Bu ¢ilginlik hepimizi pesinden surukler.”

ADD’nin bir bagka kaynag), stakato bigimli sesli iletisimin
vurgulanmasidir. Televizyon elestirmenlerinin yillarca belirttigi
gibi, televizyon ciddi konularin iyi dizenlenmis analizlerine yer
vermez. Bunun nedeni, digince ve mantik beynin agirlikl ola-
rak sol yarnkuresiyle ilgiliyken, televizyonun duygusal olarak,
ozellikle beynin sag yarikuresiyle ilgili olan goruntula bir ortam
olmasidur.

Kelimeden goruntiiye, mantiksal dugsunceden duygusal bagla-
ra gegisin sonucu olarak, sesli uyarimlar yerine, analiz gerektiren
karmagik isler yapmamz beklendiginde bircogumuz zorluk ce-
keriz. Sorun ve planlardan ¢ok, adaylardan birini “desteklemeli
miyiz?”, “inandiric1 gérantuyor mu?” ve sonug olarak televizyon-
da “gordik mu?” gibi disuncelere daha ¢ok konsantre oluruz.
Bu yuzden, igtenlik olguleri simdi kelimelerden ¢ok goruntiyle
baglantilidir. Goruntiiye dayanan kultur kelimelerin yerini aldi-
g1 icin, bir lider hakkinda video performansina gore hukum veri-
lir. Konusmaci i¢ten goruniyor mu? Given ve otorite gorintu-
s mu “giziyor”? Beynin sag yankuresi, ger¢ek olandan ¢ok, al-
gilananla ilgilenir.

Bu degisimin s6zsuz tanimlanmasina uyum saglamamizda, te-
levizyon elestirmenleri simdi dizenli olarak 6nemli politik ko-
nusmalan incelerler. Elektrik Dili: Mesaji Anlamalk kitabinin yaza-



144

n Eric McLuhan’a gore, “Degisim temelden bicime, beynin sol ta-
rafindan sag tarafina, kavram ve ideolojiden algilamaya” seklinde
olur. Bu degisim okuma ve yazma aliskanliklarimiz: da etkiler.

Cogumuz yaz1 dendiginde gazete, dergi ve kitaplan dusiunu-
ruz. Yine de bu formlar yazih materyallerin onda birinden az bir
kismini olustururlar. Onda dokuzluk kisim ise isle ilgilidir ve
bunlarin hemen hemen hepsi masaustu bilgisayarlarda yapilmak-
tadir.

Hi¢ bu sekilde disunmemis olsaniz da, bilgisayarda yazip
okumak aslinda televizyonla birgok ortak yone sahiptir. Televiz-
yon da bilgisayar da, anlik hiz, arkadan aydinlatmali ve gorantu
mozaigini birlestirirler. Bu niteliklerin ugu, 6zellikle birlesmis-
ken, sag yarikiureye baglanmaya, boylece duygusal ilgi yaratmaya
egilim gosterirler. En azindan is iletisiminde kullanilan kelime-
ler, sol yarikurenin rasyonel, gelisim gosteren nitelikleriyle ilgi-
lenmeye meyilli olduklar i¢in bu durum tabii ki anlagmazliklar-
la sonuglanir. Bundan baska, kelimeler bilgisayar ekraninda go-
rundigunde, sag yarikure, ayni kelimeleri bir sayfadan okudugu-
nuzda veya yazdiginizda ortaya ¢ikmayacak oyunlar icine dalar.
Gergekten de, kisi fikirlerini bilgisayar ekranina aktardiginda,
aym duygulan kagida aktarirken iliski kurulan beyin bolumle-
rinden farkh bolumlere baglanilir. Beyin islevindeki bu degisi-
min, yanlis mesajlar veren ve anlamsiz e-posta mesajlarin dizen-
lemelerinde, muammal gorunen iletimler gibi sasirtic1 fenomen-
lere neden olduguna inaniyorum. Boyle durumlar, beynin sol
frontal lobundaki 6nemli yetilerin baglantisiz kalmasi gibidir.

Sol yankure islevinden sag tarafa degisim ayrica, dikkat etme
suresinin kisalmasina da neden olur. Yazar McLuhan’a gore,
“Dogrusal ve kavramsal sol taraf yerine duygusal baglantuil sag
yarikureyi kullanmak, daha kisa dikkat etme suresine neden
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olur.” Elektrik Dili'nde yazdig gibi McLuhan, “Biz okuyucular,
uzun sirall kelime zincirlerini dusunme kapasitesini ve tadini
kaybettik” der. Bu dikkat etme sturesindeki diusus McLuhan’in
belirttigine gore, “Degisim, televizyon ve bilgisayar ekraninin
birlestigi ortama zihnimizi uzun sureli daldirdigimizda olusur.”

Bilgisayarlar da, ham veri ve bilginin ilimden ayirt edilmesini
daha da zorlastirir. Edebiyat elestirmeni Sven Birkets'in gozlem-
ledigi gibi, bilgi, ilime donustirulmeden o6nce bir igerik konu-
muna getirilmelidir: “Elli y1l once bilinenden ¢ok daha fazla bil-
gilerle dunyay1 doldurduk ama bunlar ¢ogumuz icin anlamsiz es-
yalara donustiler.” Hesap makinesinin matematik kapasitemizi
zayiflatmas gibi, bilgisayar da verileri, ilimle birlestirme yetimi-
zi elimizden alabilir. Birkert, Duygu ve Benzerlik adl1 denemesin-
de “Bir konu hakkinda duasiinmenin bir bolimi olan ve eskiden
kendi yapugimiz gesitli toplama, siralama ve baglantilan gittikge
artan bir sekilde yazilima emanet ediyoruz.”

Bilgisayar yeniligi okuma aliskanhklarimiz1 da degistirdi. Bir-
ket'in dedigi gibi, “Kitaptan ekrana yapilan degisiklik, ilimin ne
olduguylailgili duygularimizin nihai etkisinde... Newton fizigin-
den Einstein [izigine kadar olan degisim donusebilir olabilir.”
Risk, kitaba iyice dalip karakterlerin diuinyasina girme kapasite-
mizdedir. Bunun yerine, ag sorf¢uleri gibi kitabin sayfalarini hiz-
la geceriz. Ben bunu birka¢ ay 6nce kendi yasamimda, en sevdi-
gim kitaplardan biri olan Henry James’in Giivercinin Kanatlarr'ni
yeniden okumaya basladigimda yasadim.

Geng bir yetiskinken, elestirmen Peter Brooks'un “melodram
ve biling” seklinde tanimladig), “aksiyon” da iceren James'in yeni
dunyalar yaratma dehasindan hoglanirdim. Genglik hayal gucum-
le, sakin, donuk tasvirli Venedik misafir odalarinda siikkinetle ge-
cirdikleri zaman i¢inde aceleyle soylenmemis sozleri dokuyarak
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sohbetler yapan karakterlere katilmanin zevkine variyordum. Ki-
tabi ilk okudugum sire boyunca, diyaloglardaki ayrintlar kagir-
mamak i¢in ben de esit derecede acele etmeden ilerliyordum.

Fakat yirmi y1l sonra kitab1 yeniden okudugumda, James’in
okurlarindan bekledigi yogun konsantrasyonu saglamakta zor-
luk ¢ektim. Kim oldugu bilinmeyen bir elestirmenin “6nemsiz,
biriktirilmis nitelemelerle detaylandirilmis” yorumuna katilarak
gereksiz yere uzatilmis diyaloglardan sikilmaya basladigim gibi
yavas adimlarla ilerlemeye sabir gostercmez olmustum. Okuma-
ya basladiktan on bes dakika sonra dikkatim dagilmaya baslad:
ve kendimi kitab: birakarak, bilgisayardan Henry James’le ilgili
kaynak aramayi dasunurken buldum.

Ne oluyordu? Bir zamanlar taptigim bir yazar ve kitaba neden
bayle bir sabirsizlik gosteriyordum? James'in o kitapta anlattik-
lanyla, benim yirmi yil 6nceki yasantim arasinda, su anki yasa-
mimdan daha [azla ortak nokta bulabiliyordum. Bilgisayarlar,
ozellikle kelime islemcileri, dikkat etme suremizi kisaltiyorlar ve
eminim ki, beynimiz tizerinde de zararh etki yaratabilirler.

Bilgisayarlari bir kenara atmay: 6nermiyorum (Ben bu ciimle-
leri bilgisayardaki kelime islemcisinden yaziyorum). Bunun yeri-
ne, bilgisayar kullanmak gerektiginde, sundugu yararlan sinirla-
malarla dengelemeyi oneriyorum. llk olarak, gerekli dusunceleri
toparlayip bir icerik kurduktan sonra, igerigi detaylandirmak
icin gereken veri ve bilgileri saglamak i¢in bilgisayara donebilir-
siniz. Ek olarak, teknolojinin dikkat etme ve konsantrasyon gu-
cunuzu zayiflatmasina izin vermemelisiniz. Tasinabilir bilgisa-
yarlar, e-posta ve cep telefonlar: insanlarla kisisel iletisim kurma
girisimlerinize zarar vererek olumsuz yonde etkileyebilir.

Ornegin, gittik¢e artan su yaygin durumu goziunuzde canlan-
dirin. Bir adam ve kadin restoranda 6gle yemegi yiyorlar. 1k kez
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bir hafta 6nce bir partide tanistilar ve ikisi de birbirini daha iyi
tamimak istiyor. Karsilikli konusurken bir de adamm karsisinda,
kadinin sag omzunun ust tarafina paralel gelecek sekilde duran
televizyonda bir de basketbol mag1 yayinlanmaktadir. Kadin ko-
nusurken, adamin dikkati dagilarak gozu arada bir basketbol ma-
¢ina kayiyor Bir dakika sonra kadinin telefonu galmaya basliyor
ve belki de baska bir kitadan arayan kisiyle konusmak i¢in adam-
la konusmasini bir streligine kesiyor. Konusmalar: suresince ka-
din birkag kez cep telefonunu kullaniyor. Bayuk ihtimalle birbir-
lerine kars1 guclu duygular besledikleri icin ayarladiklar 6gle ye-
meginde kadin ve adamin konusmalarina ne oldu? Iglerinden bi-
ri restorani terk etmediyse, her ikisi de birbirine yuz ytize gorus-
mekten ¢ok teknolojik araglarla etkilesimin daha ¢ok ilgilendir-
digini belirtecektir. Kadin, telefon gorusmelerinden 6nce adamin
dikkatini konusmaya vermedigini soyleyebilir. Bir siire kendisi-
na baktiktan sonra dikkatini basketbol magina yoneltiyordu.
Adam da, telefon ¢aldiktan sonra kadinin telefondaki kisiyle da-
ha cok ilgilendigini soyleyebilir. Her ikisi de hatali davranislarda
bulunarak birbirlerinin duygularim incittiklerini belirtebilirler.
Bu da dogru olacaktir. Televizyon goruntuleri, etrafimizdaki
“gercek yasam”a odaklanma cabalan gostersek de, dikkatimizi
cekerler. Cep telefonlari da icinde bulundugumuz ortama verdi-
gimiz dikkati dagitir. Sonug olarak, Birkets’in “buyuk arabulucu”
olarak belirttigi seylere dalariz. “Kendimiz ve dogal dunya arasi-
na cok fazla sinyal, guraltu, aygit ve aliskanhklar koyuyoruz...
iletisim sinirlaniyor” seklinde agikhiyor.

Ozetle, teknoloji ADD hastahigina yakalananlar birligi yarat-
maktadir. Bununla miicadele etme yollarindan biri dikkat gacu-
nuza gelistirmektir. $imdi dikkat ve konsantrasyon gucunu ge-
listirmekte yardimci olan birkag 6rnegi anlatiyorum. Konsantras-
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yonu, dikkatini verme siiresini ve beyin guctunu azaltan tim du-
rumlara kars1 mutlak surette bu alistirmalar 6grenip uygulamak
gerektigine inaniyorum.

Dikkat gucuniuizu gelistirmek igin baglangi¢ alistirmasi olarak,
rastgele kisa bir zaman aralig1 segin, diyelim ki, on bes saniye se¢-
tiniz, daha sonra bu zaman araligini saatinizin kronometresinde
ayarlayin. Saatten baska bir yone bakip zihninizde bu sureyi kro-
nometre alarmindan 6nce yakalamaya ¢alisin. Bunu yapabildigi-
nizde, zaman araligin1 mesela ¢ dakikaya cikartin. lyice ustalas-
tiktan sonra, yirmi dakika gibi uzun streye ayarlayin, birkag kez
denedikten sonra bu yirmi dakika icinde gecen her dakikay: tah-
min etmeye ¢alisin. Daha sonra saatinizden dogrulugunuzu kont-
rol edin. Daha uzun sureli zaman tahminleri i¢in saatinizi ayarla-
yIn ve isinizi yapmaya baslayin. Fakat baska islerle ugrasirken bi-
le zamanm unutmayin. Alarm galacagim on bes saniye once tah-
min etmeye ¢alisin. Zaman bolumlerini boyle guclu sekilde tah-
min edebilme, dikkat ve konsantrasyon igin miukemmel bir ahs-
tirmadir. Bundan bagka, beyin islevinin dolayh dl¢usudur de.

Ornegin, depresyona girmis kisiler zaman araliklarim buyuk
olciide normalden fazla tahmin ederler, en sik sikayetlerinden bi-
ri zamanin agir ilerledigini disunmeleridir. Manik atak ortasin-
daki iki kutuplu hasta bunun tersine zamanin hizla akip gittigi-
ni soyler. Bu hizlandirma duygusu “zaman yetmeyecek” seklin-
deki sikga belirtilen sikayetin temelini olusturur. Alzheimer has-
talan, hastaliklarinin ilk donemlerinden itibaren zamam dogru
olarak tahmin etme yeteneklerini kaybederler; bazen fazla tah-
min ederler bazen de eksik ama ¢ogu kez gercek zamandan ol-
dukca uzakuirlar.

Herhangi bir noropsikiyatrik bozukluktan etkilenmemis in-
sanlar arasinda bile, kisa sureli zamanlaridogru tahmin edebilme
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yetenegi cok cesitlilik gosterir. Bu cesitliligin “ge¢ kalma” veya
“zamaninda” gelme isteksizligiyle ilgili bir¢ok kisileraras: anlas-
mazliklardan da sorumlu oldugunu dustuniyorum. Ben bu sonu-
ca, farkl kisilerin “Bu ofisten arabayla Washington sehir merke-
zindeki Pentagon a ne kadar surede gidilebilecegini dusunuyor-
sun?” (sorulan kisinin Pentagon’un yerini bildiginden emin ol-
duktan sonra tabii) sorusuna farkli cevaplar verdiklerinde ulas-
tim. Sadece tahminler ¢esitlilik gostermekle kalmayip (gun orta-
sinda bu yolculuk en iyi sartlarda en az yirmi dakika strecektir),
bazilar1 gergekten ¢ok mantiksiz tahminlerde bulunuyorlard:.
(Bir kisi bes dakikada gidebilecegini soyledi bu tahmin ancak
onun arabasini garajdan alma suresi olabilir.) Kronometre alisti-
malariyla zaman tahmini ayarlamasini iyi sekilde yapmay ogre-
nerek dikkat ve konsantrasyon guiciinuzu artirabilirsiniz.
Zaman tahmin etmekte gergekten iyi olmak istiyorsaniz, gu-
nun herhangi bir aninda durup saatinize bakmadan zamami tah-
min etmeye ¢alisin. Bu alistirma, konsantrasyon ve dikkat testi
degildir, bilingsiz zaman tahmini, uygulama yaparak gelistirebile-
ceginiz bir yetenektir. Cesitleme olarak, gecenin bir yaris1 uyan-
diginizda saati tahmin edin. Birgok kisi, yaslandikc¢a gece ile ilgi-
li zaman tahmini yapmakta daha az beceri gosterirler. Gosterdigi-
niz ¢aba, beyin islevlerinin de yillar 6nceki gibi olmasini saglar.
lkinci dikkat ve konsantrasyon alistirmasi, Hollanda hava gu-
ci tarafindan pilotlarin dikkat ve konsantrasyon suresini artir-
mak icin gelistirilmistir. Bu test 1950'de beyin cerrah1 Vernon
Mark tarafindan ABD Hava Kuvvetleri personelini test etmek igin
kullamilmistir. Amag, on saniye i¢inde belirli say1 ve/veya harfle-
ri isaretlemektir. Bu teste bir ornek Sekil K’de verilmistir, burada
verilen rastgele say1 ve harfler arasindan 3 rakamlarini ve n harf-
lerini bularak daire i¢ine almanmiz gerekiyor. Kendi kendinize bu
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sekilde bircok 6rnek yapabilirsiniz. Oyunu, karisik harf ve sayy-
la zenginlestirebilirsiniz. Aym o6rnek her test igin farkh say:
ve/veya harflerle tekrar oynanabilir. Simdiki bilgisayar program-
lan, gelisim performansimiza gore sonsuz cesitlilikte tanima or-
nekleri saglamaktadir. Uygun programlan bulabilmeniz igin
“Kaynaklar” bolumunde listelenen web sitelerine bakabilirsiniz.

SEKIL K
KARAKTER ARAMA
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Baska bir yararh degisken Sekil L'de gosterilen Sembol-Say1
Testi'dir. En ust sira 1'den 9’a kadar sayilar ve her bir sayimin
uzerindeki belirli sembollerden olusur. Amag, her bir sekli tem-
sil eden sayiy1 bosluklara yazmakur. Ilk olarak anahtar sayilara
bakarak yapabildiginiz kadar hizh yapin. Sembolu temsil eden
say1yl unuttugunuzda anahtar sayilara bakabilirsiniz. Bunu her
yaptiginizda zaman kaybedersiniz. Fakat konsantrasyonunuz
artik¢a say)/sembol birlesimini artik unutmayarak anahtar sayla-
ra bakma geregi duymayacaksimiz. Bu asamaya vardigimizda,
anahtar sayilan kapayin ve belleginizde hatirlayarak yapmaya ¢a-
lisin. Bunu yapuginizda, Sembol-Say Testi dikkat ve konsantras-
yona ek olarak bellegi de guclendirecektir.
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Son alistirma Stroop Testi, beyin giucunun ek elemani frontal
lobun islevini 6lcer. Normal frontal lobu olmadan konsantrasyon
saglayamaz ve hatirlayamazsimiz. Frontal loblanyla ilgili bolum-
de belirtildigi gibi, calisan bellek, uyarimlara kars1 uzun sureli
dikkat gerektirir, uyarimlar gozamuzden uzak da olsa dikkatimi-
zi dagitmamahyiz. (“Gozden uzak, zihinden uzak,” frontal lobta-
ki bozulmalarda zihinsel isleyisi mukemmel sekilde tammlar.)

Calisan bellege ornek olarak, bir maymuna gosterilen kurabi-
ye saklanmistir ve perde cekilmistir. Belli bir sure gectikten son-
ra (deneye dayanarak) perde kaldirihir ve hayvana kurabiyeye
ulasabilmesi icin bir firsat daha verilir. Bunu yapmak i¢in, may-
munun deney yapan kisinin kurabiyeyi koydugu yeri gozlemle-
yerek bagh kalmas1 gerekir. Normal ¢alisan frontal loblari, may-
munun kurabiyeye odaklamp konsantre olarak ilgi dagitan du-
rumlar goz ardi etmesini saglayabilir. Stroop Testi, odaklanp il-
gi dagitan durumlari goz ardi edebilme yeteneginizin kalem ka-
gitla 6l¢umudur.

Kendi Stroop Testinizi yapmak i¢in, u¢ farkh renkte murek-
kep sisesi (kirmiz, yesil ve mavi) ile birkag ¢izgisiz sayfaya ihti-
yacinz var. Test icin u¢ sayfa gereklidir. llk sayfaya, rastgele si-
ralanmis, toplam yuaz tane kirmizi, mavi ve yesil kelimeleri siyah
murekkeple yazin. lkinci sayfaya kirmizi, mavi ve yesil renklerin
bilesimiyle yiiz tane benek yapin. Uctancu sayfaya ise, yeniden
yuz tane renkli kelime yazin ama bu kez yazilan kelimenin ifade
ettigi renk, kullanilan murekkebin renginden farkl olmalidir.
Yani, yesil kelimesi kirmizi veya mavi murekkeple, kirmz keli-
mesi mavi veya yesil murekkeple yazilmahdir.

Ik sayfay: alin ve hatasiz olarak kelimeleri hizlica okuyun.
Daha sonra ikinci sayfadaki beneklerin renklerini hizlica soyle-
yin. Renk koru degilseniz bu adim da sizin i¢in bir sorun yarat-
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mayacakutir. Son olarak, uguncu sayfada yazilan kelimeyi dikkate
almadan, kelimenin rengini soyleyin. Yani, yesil kelimesi kinni-
z1yla yazilmigsa, dogru cevap kirmizidir. Boyle yapmak iki tg kat
uzun surecektir ¢cinku beyninizin renk yerine kelimeye yoneldi-
gini fark edeceksiniz. Neden, Stroop Testi'nin yapay sartlan di-
sinda, cogumuzun daha 6nce renkler ve onlar belirten kelimele-
rin karigmis haliyle karsilasmamis olmamizdir. Sizin de anlayaca-
gz gibi, iyi bir konstantrasyon, kelime yerine renge odaklana-
rak saglamir. Okuma, konusma ve dil merkezlerini harekete ge-
cirdigi i¢in, beyniniz kelimeyi olusturan harflerin rengi yerine
kelimeye odaklanir. Bu yuzden, kelimenin ifade ettigi renkle mu-
rekkep rengi, beyninizde murekkep rengini goz 6nunde tutma-
dan kelimeye tepki verir. Bunun dogrulugunu noétr renkle yazil-
mus olan ilk sayfayi, zaman tutarak okudugunuzda anlayabilirsi-
niz. Bu sizin genel okuma hizimiza uygun dugecektir. Ugiinci
sayfada kelimenin anlamim goz ardi edip, kelimenin rengini dik-
kate alarak testi yineleyin. Bu daha uzun bir zaman ahr, ¢unku
kelime anlam yerine renkleri dikkate almak, kelimelerin yazildi-
g1 mirekkep rengi yerine kelimelere dikkat etme egiliminiz yu-
zunden engellenir. Bu otomatik tepkiye karsi koymak guglu bir
konsantrasyon ve dikkat gerektirecektir.

Bu egilime basariyla karsi koyabildiginizde, 6n beyin alanini-
z1 harekete gegirmis olursunuz, ozellikle anterior singulati. Ante-
rior singulat, beynin yetkili dikkat saglayan aginda merkez ola-
rak islev gorur. Frontal loblanm ve baglantilarini da ihtiva eder.
Bir roman okumaya basladiginizda veya uyarici zihinsel aktivite-
lere -tam zihinsel uyaniklik ve konsantrasyon gerektiren Stroop
Testi gibi- girdiginizde idareci ag1 uyarmis olursunuz. Nihai so-
nug, konsantrasoyun ve bilingli farkindahigimizin genislemesi ve
yukselmesidir.
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Tavsiye edebilecegim baska bir test de “Renk Gitsin, Gitme-
sin” oyunudur. Uzerlerinde kirmizi veya yesil yazili bir kart seri-
sine ihtiyaciniz olacaktir. Baz1 kartlarda kelimeler ve yazildiklan
renk ayn1 (6rnegin, yesil kelimesi yesil renkle yazilir), bazilarin-
da ise farkh (ornegin, yesil kelimesi kirmiz1 veya bagka bir renk-
te yazilir) olmalidir. Ayrica kartlarin her biri belirli bir eylemle
iliskili olmahdir. Ben, “Gitsin” sinyali i¢in masaya hizlica vurma-
y1, “Gitmesin” i¢in de hareketsiz kalmay: oneririm. Yesil kelime-
si yesil murekkeple yazili olan her seferde masaya vurun ve yuk-
sek sesle okuyun. Kelime veya renk kirmizi ise, masaya vurma-
dan sessiz kalin. Bunu yapmak kolay olacakur, ¢iinku yaya veya
surucu olarak yesil 1s1kta harekete gecip, kirmizida hareketlerini-
zi durdurdugunuz igin yasam boyu suren deneyiminiz vardir.
Fakat renk ve bunu ifade eden kelimenin rengi farkli oldugunda,
onceki deneye gore cevaplamamaniz icin ¢ok fazla ugrasmaniz
gerekecektir. Gereken engelleme hem sozle (kirmiz1 renkle yazi-
lan kelimelerde sessiz kalirken yesille yazilanlan1 okumak) hem
de hareketle (yesilde hareket edip, kirmizida hareketimizi engel-
lemek) ilgilidir.

Yukaridaki alistirmalar beyni anlamh sekilde miicadeleye so-
kar. Aklima gelmisken, “anlamlh” kelimesi beyin alisirmalarina
baslarken ¢ok onemlidir. Yansimal yazma ve okumay1 ogrenir-
ken, ¢ok fazla micadele edilmelidir. Ciinkii bu sekildeki beceri
ahstirmalarn birkag defa da gerekecegi fayda saglamaz. Ek olarak
beyin yansimali okuma ve yazmaya gore duzenlenmemistir. Boy-
le zihinsel bir egzersiz geriye dogru kosmak kadar yararsizdir.
Kisi ne zaman geriye dogru kossa kisi, bacagindaki kas, eklem,
tendon ve sinirlerinin dogal anatomik yapisinin tersine ¢alismis
olur. Ne beyin ne de bacaklar hizh sekilde geriye gitmeye prog-
ramlanmgslardir. Boyle bir egzersiz yararsiz olmakla kalmaz, ay-
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m zamanda kas ve tendonlarin yirtilip zarar gormesine de neden
olabilir. Dislerinizi baskin olmayan elinizle fir¢alamak veya goz-
leriniz kapaliyken 6n kapiy: kilitlemek gibi sagma alistirmalarin
beyin performansiniz1 gelistirecegini iddia eden kitaplar da ya-
rarh degildir. Sonraki ornekte oldugu gibi, anahtar1 deligine so-
karken sadece dokunma duyunuzu kullanmanizin beyninize ne
gibi bir yaran olacag bir temele dayandirilamaz. Boyle garip alis-
kanliklar beyninizi “Butin bunlar ne ise yariyor?” sorusunu sor-
maya yonlendirir, boyle garip cesitlemelerin, gunlik yasaminiz-
da beyin performansinizi herhangi bir sekilde etkilediginin kanr-
tt yoktur. Hicbir anlami olmayan yapay “alistirmalar” yerine,
beynin dogal egilimleriyle cahsmak daha yararhidir. Mozart'n
Beyni'nde, beyninizin konsantrasyonunu gelistirmek i¢in, beynin
dogal biyolojik yatkinhklann gelistirmenizi istiyoruz.
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dan, besinci atista yaz1 gelme ihtimali kagtir? Dort kez tu-

ra geldikten sonra besincinin tura gelmesini beklemek
mantikh olsa da, sans hala yan yaniyadir. Bozuk para ne siklikta
havaya firlaulmis olursa olsun bu olasilik hep esittir. Onceden ne
olmus olursa olsun yazi veya tura gelme sansi hep yuzde elli ola-
rak kalir. Aslinda, tahmin etmeniz gerektiginde, ilk dort atisin
sonucunu bilmiyorsaniz dogru tahmin etme sansiniz daha yuk-
sek olur. Bunun nedeni dnceki sonuglar bilmek, artik degisiklik
yapmak gerektigini soyleyen i¢guduntuze inanma ihtimalinizi
yukseltir. Bu durumda, eger bahse girmisseniz, paramzin kurtul-
masl, i¢cgudanuza dikkate almadan yuzdelere gore karar verebil-

B ozuk paranin dort kez arka arkaya tura gelmesinin ardin-

menize baghdir.

Bircok insan elindeki mali satarken de benzer hatalar yap-
maktadir. Yatirim tavsiyelerinin tersine, ellerindeki malin zarar
veya kar edecegini kendi dusuncelerine dayandirmaya egilim
gosterirler. Kayip getirenleri satip kazang saglayanlan ellerinde
tutmak yerine, zarara ugratan stoklan birakip, kar getirenleri sat-

157



158

maya yonelirler. Yatirim danismanlar arasinda “mizag etkisi” de-
nen bu mantiksiz ve akildisi davranis iyi planlanmis yatirim port-
foyanu batrabilir. Eldeki mal, bozuk para gibi onceki durumu-
na bagh degildir. Bu mal i¢in 6nceden ne kadar 6denmis oldugu-
nu anlamak, mahin gelecek icin iyi bir yatirim olup olmadigim
belirtmez. Tabii, 6nceki fiyati, malin niteligi hakkinda belirleyici
bir faktor olacakuir ama buna gore gelecek icin iyi bir yaunm
olup olmadigini sorgulamak mantiksizdir.

New York Times'tan ¢alisma ve yatirim strateji uzmam Mark
Hulbert'a gore, “Yatinnmcilar zarar getiren mali satmamak igin
her yolu deneyecekler gibi gorunuayor. Yine de, onlar zarar vere-
ni satmaktan kacindiklan gibi, giintun birinde bu mallarin dege-
rinin artacagl mantigiyla hareket ederler, bu yuzden bastaki satin
alma fikirlerini dogrularlar. Bunun tersine, bir kez mal satukla-
rinda, yatirimcilar para kaybetmelerini onleyemezler.” Bu duze-
ni etkileyecek ila¢ nedir? Hulbert, “Ilk olarak kaybedenden uzak
durma psikolojik ihtiyacinizi anlamak tarafsizhginiz1 uzlastirabi-
lir” onerisini sunar.

Oyuncular, antrenor ve taraftarlarin, bir sporcunun son iki
veya U¢ atisinin isabetli olmasiyla diger ausimin da isabetli olaca-
gina inanmalan beynimizin mantiksiz olana egilimiyla ilgili bas-
ka bir ornek olarak gosterilebilir. Psikolog Thomas Gilovich’in
aragtirmalarina gore bu dogru degildir. Skor elde edilebilir ama
bu sanstan ote bir sey degildir. Gilovich bu sonuca, tim bir se-
zon boyunca Philadelphia 76'h oyuncularin performanslarini in-
celeyerek varmistir ve oyuncunun atis performansinin, onceki
veya sonraki atiglarla iliskisi olmadigimi gormustur. Bagka bir de-
yisle, birbirini izleyen atislarin ayni olacag dusuncesi hayal gu-
cunin icadidir.

Baska bir ornek vermek gerekirse, kazancinizin, hava kosul-
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lan, yolcu sayisi, bahsis miktar1 gibi nedenlerle giinden gune ce-
sitlilik gosterdigi bir taksi sofora olarak dusunin kendinizi. Tah-
minime gore, hedefiniz daha az ¢ahsip daha fazla kazanmak ola-
cakur. Peki, bunu nasil yapabilirsiniz?

Yaklasimlardan biri, kazancin iyi oldugu gunler birkac saat
fazla calisip, kotu oldugu ginlerde ise isi erken birakmak olabi-
lir. Bu yontemi duzenli olarak uyguladigimizda kazancimz yuz-
de 15 artirabilirsiniz. Bunun yerine, farkli bir strateji uygulaya-
rak kazancin iyi veya kot oldugunu unutup her gin aym sure-
de cahisirsaniz, kazancimiz en az yuzde 8 artacakur.

Pasadena’daki Kaliforniya Teknoloji Enstitisu’nden ekono-
mist Colin Camerer’in liderligindeki calismalara gore, New York
taksi suructleri bu stratejilerin hicbirini uygulamamakla beraber
tam tersine yuksek kazang sagladiklan gunler isi erken birakip,
kazancin az oldugu gunlerde de daha uzun ¢ahsmaktadirlar.

Boyle “mantiksiz” bir davramsin nedeni nasil aciklanabilir?
Yatirim stratejisiyle beraber, cogumuz zaran onlemek i¢in daha
cok cahisip kar elde etmeyi dusunuruz. Taksi soforleri zihinlerin-
de gunluk gelir hedefi belirlemislerdir; biraz cabayla hedefin ote-
sinde kazang saglamak yerine bu hedefin altina dusmemek icin
daha ¢ok ve daha uzun cahsirlar. Camerer’a gore, “Insanlar gun
baslarken zihinlerinde bir hesap agiyorlar, gintin sonunda da ka-
patiyorlar ve bu hesab zarar etmisken kapamaktan nefret eder-
ler.” O hepimizde, bagka bir seyler yapmak i¢in mantigimizi ne
kadar zorladigina bakmadan hareket ettirmekte zorluk cektigi-
miz “duygusal bir basvuru noktasi” olduguna inanir.

Kazalar, ilk mantiksal dusinceyi benimseme sonucu ortaya
cikan basansizlarin trajik ornekleridir. Smith arabasiyla sabahin
erken saatlerinde yogun sis aluinda hukuk burosuna gitmektedir.
Gorus mesafesi onundeki birkag arabayla sinirlanmistir. Arabasi



160

aniden garip ve boguk sesler ¢ikarmaya baslayinca yolun kenar-
na ¢ekmistir. Arabasinin 6n tarafinda motora ulasmaya c¢ahsir-
ken, bir kamyon arabasina arkadan ¢arpar ve Smith, arabanin al-
tinda kahr. Zeki ve manukh bir kisi olarak Smith dusuk gorus
mesafesinin farkindaydy; ana yoldan gitmesinin nedeni buydu ve
bu sartlar alunda arabanin 6n tarafinda durmak kesinlikle ¢ok
tehlikeliydi. Yine de bu felaket durumunu goz ardi etmisti.

Bircogumuz Smith’i acimasizca elestirerek “aptalca™ veya
“dikkatsizce” bir davramsta bulundugunu dusinsek de bu soz-
lerde esas nokta unutulmustur: Smith’in mantig1 ve hareketi ara-
sindaki 6lumcul baglanti kopuklugu. Bircogumuz gibi Smith de
arabasimn i¢ duzeni hakkinda bilgi sahibi olmadig igin, kaputu
acip motora bakuginda sorunu halletme olasihig1 ¢ok dusuktu.
Aslinda, sorunu giderme olasilig1, yogun siste kendisini gorme-
yen bir baska bir surucinun arkadan ona ¢arpma olasihigindan
daha dusuktir.

Bu orneklerde goruldugu gibi, beyin olasiliklar1 tahmin eder-
ken ¢ok iyi calismiyor. Simdi herkesin yasayabilecegi baska bir
ornek verelim.

Cumartesi ginu bir arkadasimizla 6gle yemegi icin bulusaca-
gimz1 dusunin. Onceki hafta biroda fazla hareketsiz kaldigimz
icin yuriyerek gitmeye karar veriyorsunuz, yuriayusunuz yakla-
sik bir saat surecektir. Ayrnilmadan 6nce hava durumuna bakma-
ya karar veriyorsunuz ve gun bitimine dogru yagmur yagacagini
ogreniyorsunuz. Hava durumu tahminlerinin yizde 80 oraninda
dogru oldugunu duymustunuz. Bu, daha sonra semsiyeye de
yuzde 80 oraminda ihtiya¢ duyacagimz anlamina mi geliyor?

Ashinda, semsiyeye ihtiya¢ duyma olasiliginiz yuzde 30’a ya-
kin. Bunun nedeni yagmurun temel oraninda sizin kararinizin et-
ken olmasi geregidir. Yagmurun kesin olasihg1 (Seattle’da yas-
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yorsamz yuksek, Fas'ta yasiyorsamz dusiktir) belirli bir saatte
tahmin edilebilir. Bu varsayima gore, yagmur yagma ihtimali
yaklasik yuzde 0.1 diyelim. Bu durumda, yuruyusiniz boyunca
onda bir yagmur yagma ihtimali ve onda dokuz yagmur yagma-
ma ihtimali vardir. Yaz yartytste, yagmur yagma temel orani on
yarayus (100x0.1), yagmur yagmama oram da doksan yuriyus-
tur (100x0.9). Fakat hava tahminlerinin sadece yuzde 80 dogru-
luk pay1 oldugunu hatirlayin. Bu yizden, bu on yagmur yagma
durumunu, hava tahmincileri sadece sekiz olarak disunecekler-
dir. Fakat yagmurlu guinlerde yagmur yagacagin1 tahmin etmek-
teki aym yuizde 80'lik dogruluk orani, hava tahmincilerinin yag-
mursuz gunleri tahmin ederken yuzde 20 oraninda hata yapma-
lanm garantiler. Yani, doksan yagmursuz yaruyusten yazde 20
oraninda (on sekiz yurtuyus) hatali tahmin yapacaklardir. Hepsi
birlikte, toplam durum iginde, yagmurun yagma oram bu du-
rumlardan sekizi igin dogru olsa da, yagmur yagma ihtimali yir-
mi sekiz olarak tahmin edilir. Bu yuzden, iddia edilen hava tah-
mini dogruluk oranina (yuzde 80) ragmen, yagmur yagacag tah-
min edildiginde, bu tahminlerin sadece yuzde 25'inde gercekten
yagmur yagar. Bu yuzden, tahminlere ragmen, yurayuse ¢giktigi-
nizda semsiyeye ihtiya¢ duymayacaginiz daha olasidir.

Son bir o6rnek daha. Hepimiz zaman zaman, ortak bir seylere
sahip oldugumuz insanlarla karsilasinz. Bu, aym arkadaslar, ay-
n1 astrolojik bur¢ veya aym hobiler olabilir. Genel olarak, boyle
tesaduflerin ~lagandis1 ve anlamh olduklanm dusinmeye egilim
gosteririz. Gergekten de, evlilik ve surekli arkadasliklar bazen
sans eseri boyle tesaduflerle kurulur (Gercekten es ruhluyuz gi-
bi). Ortak dogum gunu 6zellikle dikkate degerdir. Yasamim bo-
yunca karsilastigim insanlar i¢inde dogum gunu benimle ortak
olanlarin (4 Subat) sayisinin bir elin parmaklarini gegtigini san-
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mam. Bundan nasil bir sonu¢ ¢ikarmahiyim? Ve eger gelecek bir-
kag ay boyunca insanlara dogum gunlerini sormaya baslasam ve
dogum gunu 4 Subat olan duzinelerce insan bulsam bu durum-
da ¢ikaracagim sonug¢ ne olmalidir?

11k olarak, bir¢ok sosyal toplantilarda, kisilerden birinin bay-
le rastlantilar bulma merak: yoksa dogum gunu konusunun pek
acilmadigini da goz onunde tutmak gerekir. Bu varsayimla, tams-
tigim herkese dogum guintinu sorarsam, ayni gin dogdugum in-
sanlara rastlama olasihgim yukselecektir. Fakat bu dustncenin
otesine gidersek, olasiliklar her zaman gorundukleri kadar dog-
ru degillerdir.

Bir kokteyl veya toplant icin uygun olacag icin rastgele seci-
len ortalama 23 kisi arasinda, dogum gunleri ayni olan en az iki
kisinin bulunma ihtimali yuzde 50’dir. Olasilik on kisiyle yuzde
12 iken, kirk bir kisilik bir grupta yuzde 90’a yukselir. Bu yuz-
den, bir dahaki sefer, yirmi u¢ kisilik veya daha kalabalik bir top-
lanuida bulunup dogum gunleri ayni olan iki kisiyle karsilasirsa-
niz, en azindan bu iki kisinin karsilasma olasihginin yeterli rast-
lant1 oranini temsil ettigini dusunun.

Simdi biraz daha farkl bir soruyu diistinin: Dogum gunu 4
Subat olan baska birinin toplantida bulunma sansimn ytizde 50
oranini garantilemesi i¢in kag kisi toplanmalidir? Cevap 253'tur.
Baska bir tarih olarak diyelim 10 Nisan’1 belirledik. Dogum gun-
leri 10 Nisan olan iki kisi bulmak icin kag kisiye ihtiyacimiz var?
Gereken rakam bu kez 613’e sigrar. Neler oluyor? Sayilar 23’ten
253’e daha sonra da 613’e dogru giderek artiyor, ¢tnki son iki
ornckte tarihler 6zellikle belirtilmislerdir (4 Subat veya 10 Ni-
san). 4 Subat o6rneginde, o gun dogan kisilerden biri zaten mev-
cut (ben), fakat 10 Nisan’da dogan kisilerin toplantiya katlaca-
gindan emin degiliz. Kisaca, gorunurde beklenmedik durum
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(rastgele iki kisinin aym giin dogmasi) gercekte ¢ok da ihtimal
dis1 degildir, fakat pesinen belirtilmis olmas: (iki kisinin belirtilen
guinde dogmas) olduk¢a beklenmedik bir durumdur.

Gergekten, iki kisiyi bir araya getirdiginizde, yasamlarinda
bir¢ok inanilmaz tesadufler bulabilme ihtimalleri ¢ok yuksektir.
Kendileri bu tesadufleri bulamyorlarsa, gozlemci, bu iki kisi
hakkinda bildiklerini soylerek yardima olabilir. Ek olarak, bire-
yin ilgi alanlar ve inan¢lar inanilmaz tesaduflerin ortaya ¢ikma-
sin1 saglayabilir (bircok komplo teorisinin temelinde, gorunirde
“anlasilmaz” tesaduflere duyulan gucla guiven yatar). Fakat ista-
tikciler incelemelerinde 6nceden belirlenmemis rastgele veriler
ve tesaduflerin pek bir anlam tasimadig) konusunda bizi temin
ederler. Gergekten etkileyici ve istatiksel olarak da muhtemel ol-
mayan, zamanin Otesinde belirli rastlantilar1 tahmin edebilmek-
tir.

Insan beyni buyuk bir miktar bilgiyi suzerken, olagandis1 go-
runen olay ve nesnelere bilingli sekilde odaklanmaya egilim gos-
terir. Bu o6zellik bize tarih oncesinde yasayan, ormanlarda karsi-
lastiklan olagandisi durumlarin yasamsal tehlike isareti oldugu-
nu disinen atalarimizdan geg¢mistir. Otlar arasindan gelen sesin,
baska olasiliklar olma yuizdesini hesaplayarak zaman harcamak
yerine yirtici bir hayvan oldugunu dusuntup kagmak daha iyidir.
Ormanda boyle i¢gudisel strateji hayat kurtaric1 olabilirken, da-
ha az rahatsizhk verici durumlarda ihtimaller hesaplandiginda
bu icgudu pek ise yaramaz.

lkinci olarak, olasiliklara karsi sezgilerimiz engellenir, ¢unki
beyin dedektorleri olan seylere tepki gosterirler. Oyle olmasi ge-
rektigi icin, bazen olaylardaki ufak degisikliklerle kolayca ortaya
cikabilen seylere karsi habersiz kalabiliriz. Ornegin, tatilde eski
bir simif arkadasimiza rastladigimzda, bunun rastlantisal bir kar-
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silasma oldugunu dusunur, boyle olagandisi bir gorusmenin ge-
lecekle ilgili bir isaret olduguna karar veririz. Fakat, belki de si-
zin bilginiz disinda, her esit dereceli muhtemel olmayan olaylar
olabilecekken, sadece varolan sartlardaki ufak degisiklikler yu-
zunden olmamus olabilir. Belki bir gin daha kalsaydimz veya bir
gun once gelseydiniz, baska bir simf arkadasimza daha rastlaya-
bilirdiniz. Gergekten de, her olagandisi olay, siz o anda orada ol-
madiginiz icin veya farkina varabileceginiz sartlar olugmadig
icin sizin dikkatinizi ¢ekmeden meydana geliyor olabilir. Ek ola-
rak, garip ve alisilmadik rastlantlar ¢ok sik ortaya ¢ikiyorsa, bu
bazen sinsi paranoya baslangici da olabilir.

lyi huylu paranoya ile ilgili en sevdigim 6rmek, 11. Dinya Sa-
vasi sirasinda Dieppe, Fransa'da, Ingiliz Istihbarati’'ndaki bir avug
dolusu memurdan biri ile ilgili. Londra gazetesinin sayfalanm
kanistirirken, memur, mayolu geng bir kadinin bir demet gilin
dikenli saplanm makasla kestigini gosteren reklam fark eder.
Reklamin bashg “Dieppe’li Mayo”dur. Memur aminda bunu bir
cesit saldin alarm kodu olarak algilamis, mayodaki dugmeleri de
ilk saldir1 saati olarak yorumlamistir. Memur aceleyle stuphesini
ustlerine bildirdiginde, reklam ve saldirinin ortak noktalan oldu-
gunu ama bunlarin sadece rastlanti oldugunu fark etmislerdir
(memuru da ikna etmislerdir). Hepimiz benzer mantik hatalan
yapmaya duyarhyizdur.

Hatirlatma: Beyniniz mantik makinesi olmadigi i¢in, resmi ol-
mayan olasilik tahminleri yaparken ihtiyath olun.
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venlik gereksinimimize ters duserler, fakat bunlar beyni-

mizin en iyi sekilde ¢alismasi icin gereklidir. Bulmaca
Manyaklan I¢in Problemler kitabinin yazan David Book, basarili
bir bulmacanin hazirlanmasi ve ¢ozumleri icin gunlerce, bazen
haftalarca dusunuar. Kendini hayal kiriklig: ve belirsizliklere kar-
st koyabilecek sekilde egitmistir. Yeni bulmacasi okurlanni ¢6zu-
me ulagmakta yeterince zorlayacak m1? Cozum elde edildiginde,
okuyucular kitabmn adil oldugunu dusunecek ve bulmacanin bu
kadar ¢abaya degdigini dusunecekler mi?

Hepimiz psikologlarin “vaktinden once neticele 1dirme™ de-
dikleri duruma egilimliyiz: belirli durumlarla gelisen tam olayla-
n ve mantikli sonu¢larim dikkatlice disinmeden bir sonuca var-
ma veya yapilan agiklamay: kabul etme. Aslinda, farkinda oldu-

B elirsizlik ve suphe uyandiran durumlar bizim dogal gu-
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gumuzdan ¢ok daha sik olan vaktinden once neticelendirme du-
rumuna egilimden dolay: bircogumuz sugluyuz. Belirsizlige kat-
lanip biraz daha calismak yerine, mantiksal olarak yanls olan so-
nuca athyoruz. Ornegin, su mantik bulmacasina bakin:

Steve ¢ok utangag ve igine kapamkur, her zaman yardim
severdir ama insanlarla pek ilgilenmez. Algakgonilla ve der-
li topludur, duzenleme ve planlama yapmaya ihtiyag duyar
ve detay tutkusu vardir.

Soru: Bu tamimlama temellerine gore, Steve'in kutapha-
neci mi yoksa ¢ilt¢i mi olma olasihig1 daha yuksektir?

Bir¢ogumuz tereddiit etmeden kutiphaneci deriz. Yillar bo-
yunca kutiphaneciler ve ciftgilerle ilgili gozlemlerimize dayana-
rak ve baska bir bilgimiz olmadig) i¢in basmakalip bir sekilde ka-
rar veririz. Fakat bilgi eksikligimiz oldugunu soylemek dogru
mudur?

Sadece istatiksel temellere dayanarak, ABD'de kuttphaneci-
lerden ¢ok daha fazla sayida; belki de yuz kat fazla giftgi vardir.
Bu yuzden, Steve hakkinda bilgi eksikligi olsa bile, en emin iddi-
amiz ¢ift¢i olacagini tahmin etmektir. Belirleyici psikolojik 6zel-
likler belirtilmediginde ¢ogu kisinin yaptig1 budur. Fakat “utan-
ga¢” ve “duzenli” gibi kelimeler verildiginde insanlar genellikle
olasiliklardan ¢ok basmakalip dusincelere givenirler. Karsilast-
gimiz katuphanecilerin ¢ogu (genellikle yuzeysel temellere daya-
narak) Steve’in kisilik profiline uygundur. Azimiz ciftcilerle da-
ha fazla zaman gegirmisizdir ve sonug olarak hepsinin ayn oldu-
guna inanmaya egilim gosteririz. Fakat bir ¢ift¢i dizenli, utan-
gag, derli toplu olamaz mi1? Bir ¢ift¢i neden diizen ve planlamaya
onem veremesin? Tabii ki yapabilir. Fakat Steve’in meslegi konu-
sundaki belirsizligi ¢ozebilmek icin, istatistikleri dikkate almayip
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(temel oran) sonuglan gergek hayattan veya medyadan alinan tek
lip 6rmeklere gore belirliyoruz. (Steve’in tasviri bir filmdeki ku-
taphaneci karakterine dayandinlarak sekillenmis olabilir-buyuk
ihtimalle kuatuphanecilerle fazla iletisimi olmayan bir kisi tarafin-
dan yazilmistir.)

Belirsizlige hosgoru gostermeye bir bagka ornek olarak, Ingi-
liz gazetesi New Scientist'in editorlerine sorulan soruyu dusanun:
“Sisedeki sampanyaya dokunmamasi suretiyle sampanya sisesi-
nin agzina bir kasik asildiginda, sampanya fisirdamaya devam
eder. Bunun nedeni nedir?” Basta, editorler, mantiksizca kasigin
sampanyanin bitmesini onledigini varsaydilar. Fakat dar kafah
gorunmek istemedikleri icin, soruyu ¢cabucak denemeye karar
verdiler. I¢inde bir ¢ay kasigiyla buzdolabinda kalan yarim sise
sampanya on iki saat fisirdamis ve yirmi dort saat sonra bile tze-
rinde baloncuklar oldugunu gormuslerdir. Yeni fizik ilkesi bu-
luslarini bildirmeden once, editorler vaktinden once neticelen-
dirme egiliminde bulunmayarak baska bir deney gerceklestirmis-
lerdir.

Bu kez, gonullulerden acilan sampanyalarin bir kismini kagik-
siz birakmalan istenmistir. Gonulluler [arkh sampanyalarin “fig-
lama faktoru”ntt degerlendirdiklerinde kasigin hicbir etki yarat-
madigim gorduler. Neden? Cunku, bir¢ok kisinin beklentisinin
tersine, sise acildiktan sonra yaklasik doksan alt1 saate kadar ta-
mamen bitmez. Bunu kendiniz de deneyin (tabii, bir sise ucuz
sampanyayla). Sonug olarak, beklenmedik “uzun émurluluk” du-
rumunun sisenin boynuna asilan kasigin etkisi oldugunu dasun-
mek dogaldir. Bu oyun, suphe edilen durumlan yeterince test
edip en azindan alternatif aciklamalar yapmadan “sasirtic1” veya
“olagandis1” gibi vaktinden once neticelendirmelerden kaginmak
icindir. Editorlerin dedigi gibi: “Kontrol verisi olmayip seyrek
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rastlanan, gorunurde iligkisi olan olaylara anlam yuklemek ola-
gan bir durumdur. ‘Ne kadar sasirticl, tam da seni dusuntrken te-
lefon ¢ald1 ve arayan sendin’ sozlerini hep duyanz. Hepimiz arka-
daslarimizla telepati yoluyla baglantida olmak istesek de, birini
dusundiugumuz her seferde telefonun ¢almadigim haurlamayiz.”

Dogustan gelen mantiksal olmayan sonuglar1 benimseme egi-
limimize aulimda bulunmak i¢in ve beyni manuksiz digunceler-
den korumak i¢in onu egitmeliyiz. Yaklasimlardan biri, baslangi¢
istatistikleriyle ilgili bir simf acilabilmedir. Daha zahmetsiz bir
alternatif olarak, Robert Smullyan’in buyuleyici kitaplarindan bi-
rini onerebilirim. Indiana Universitesi’nde profesor, sihirbaz ve
en onemlisi, eglenceli ve 6gretici bir mantik¢idir. Smullyan’in ki-
taplarina ek olarak, daha once so6zu edilen, Bulmaca Manyaklar
I¢in Problemler kitabimin yazar1 ve Washington Post’abulmaca ha-
zirlayan David Book’un kitaplarini tavsiye edebilirim. Bulmaca
Manyaklar’ndan benim en sevdigim birka¢ 6rnek sunuyorum.

Birincisi zihni agik tutmanin 6nemli ilkelerini gosteren eski
bir 6rnektir. Ug satis elemam kuguk bir kasabadaki otele gelirler.
Geg bir saat oldugu icin ve tek bir oda kaldig1 i¢in, oday: paylas-
maya karar verirler. Hesap $30'dir (acitk¢a gorultyor ki, bu bil-
mece eski bir zamandan kalmadir). Adamlann her biri $10 vere-
rek odalarina cekilirler. Birka¢ dakika sonra resepsiyon gorevlisi
hata yaptigim ve dogru tutarin $25 oldugunu fark eder. Oda go-
revlisi bes tane $1 vererek odalarina gonderir. Adamlarin her bi-
ri birer dolar alir ve diger iki dolar1 oda gorevlisine bahsis olarak
verirler. Bu durumda satis elemanlar1 dokuzar dolar 6demis, iki
dolar da oda gorevlisine vermislerdir, yani toplam $29. Kaybolan
dolara ne oldu?

Kitapta belirtildigi gibi, bilmecenin ¢6zumundeki ipucu, iki
farkl ve birbirinden bagimsiz gelismenin tek bir olayda birlesti-
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gini anlamakta yatar. Otuz tane 1 dolarla siz de bunu deneyin.
Paralari 1i¢ satig elemanin 6demeleri olarak tige ayirin. Daha son-
ra bes dolar daha ¢ikarip, birer tane satis elemanlarinin payina
ekleyin ve geriye kalan iki dolar1 da oda gorevlisine verin. Bunu
yaparken ortada kayip para olmadigim fark edeceksiniz. Sats
elemanlarinin odedikleriyle oda gorevlisinde olan paray: ekle-
mek anlamsizdir. Bunlarin birbiriyle ilgisi yoktur. Hala anlama-
diysaniz, bu kez senaryoyu degistirin; oda gorevlisine bahsis ve-
rilmeden iki dolan esit olmayan sekilde satis elemanlarina pay-
lastirin.

Simdi bunu deneyin: “Her saniyede bir kez, her dakikada iki
kez olan ve milyonlarca yilda hi¢ olmayan nedir?” buradaki ipu-
cu soruyu farkl bir yolla dusinmektir. Saniye, dakika ve milyon-
larca yil, zaman birimlerini ifade ederler. Fakat, dakikanin tersi-
ne, saniye ve milyon yili kesin olarak 6l¢mek zor ve belirsizdir;
saglam bir ipucu olarak dogru cevabi, zaman birimi terimleriyle
cozimleyerek bulamayiz. Bu t¢ kelimenin baska hangi ortak
yonleri vardir? En temel halleriyle, bu t¢ terim de kelimedir ve
kelimeler harflerden olusurlar. Simdi cevab: buldunuz. “a” harfi
her saniyede bir tane, her dakikada iki tane vardir ama hicbir yil-
da yoktur.

Belirsizlikleri benimseyerek, erken sonuglar elde etme duru-
muna nasil kars1 koyacaginizi gosteren baska bir ornek olarak,
bagka bir bilmeceyi ¢6zmeyi deneyin: “KITAP kelimesindeki
harfleri kullanarak yeni bir kelime turetin.” Zihninizde kelimele-
rin yerini degistirmeye baslamadan once, tam olarak ne yapma-
niz gerektigini disinun. $imdi yapin. Cevap PATIK kelimesidir.

Boyle benzer kelime oyunlanyla ilgilenmenizi oneririm. Biz
soz yaraticillanyiz ve beynimiz de kelimeler konusunda basarili-
dir. Yeni kelimeler 6grendikce, zihinsel ufkumuzu gelistiririz.
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Anagramlar benim en sevdigim kelime oyunlandir, 6zellikle di-
ger insanlarin isimleriyle yapilan anagramlar. D.A. Borgmann
“lyi dagilimh alfabetik harflerden olusan herhangi bir isimden
anagram yapilabilir” diye yazmstir. Siz de kendi isminizden
anagramlar olusturmaya ¢alisin.

Capraz bulmacalar1 anagrama tercih ediyorsaniz, zaman sire-
si koyarak biraz daha zorlayic1 hale getirin. Beyniniz birkag gun
icinde kendini duzenleyecek ve bulmacayi daha kisa siirede bitir-
diginizi goreceksiniz. Cunku beyin, belirli gorevleri yerine getir-
mek icin mumkin olan zaman hakkinda iemel bilgiler edindi-
ginde, en iyi sekilde calisir ve siz istediginizde daha hizh ¢ahisa-
bilir. Oyleyse, beyin programlamasi dedigim uygulama aliskanh-
gina kendinizi ayarlayin: beyni belirli bir performans hedefine
ayarlayin ve bilingli bir kontrol veya girisimde bulunmadan bey-
nin bu hedefe ulasmasina izin verin. Ornegin, ben kitap yazar-
ken, bir cesit kelime oyunu olarak, ginde bes yuz ile bin kelime
yazmaya ¢alisinm. Zaman zorlayicih@) varsa, yaziya basladigim
sayfanin tepesine ¢alisabilecegim saat veya dakikalar1 yaziyorum.
Bircok durumda, yalnizca mumkin olan zaman miktarim gor-
mek bile beynimi daha etkin ¢alismaya yonlendirir.

Kelime ve mantik oyunlarini, yaraticihgimzi ve zihninizi ge-
listiren yollar olarak dusunun. Bunlar, genellikle Microsoft gibi
ileri teknoloji tirunleriyle donatilmis sirketlerin milakatlarinda
sorulur. $Simdi yine birkag beyin ¢alistirici oyun verelim.

Baska bir odada bulunan ¢ ampulu yakan tg salterli bir oda-
dasimiz. Salterlerden ikisini acabilirsiniz, fakat hangi 1siklarin
yandigina bakmak icin sadece bir kez diger odaya gitme hakkiniz
var. Hangi salterin hangi ampula yaktigim nasil anlayabilirsiniz?

Bu oyun, zihnin odaya gidip ampullere bakacaginiz1 dustne-
rek yamlgilya dusustunu icerir. Bilmece, sizi “ampul”, “1s1k”,
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“yakmak” gibi kelimelerler yanilgiya dusurur. Fakat baska duyu-
lariniz da var, oyle degil mi? Ses, tat veya koku duyulannin yar-
dim etme ihtimalleri olmadig) i¢in en basit hissetme duyusuna
basvurursunuz. Simdi cevabi bulabildiniz mi?

1ki salteri on dakika veya daha uzun sire agik birakin. Daha
sonra birini kapatip diger odaya gidin. Hala yanmakta olan am-
pul, acik biraktgimz salterin kontrolu altinda, diger iki ampule
dokunun. Kapattiginiz salter hala sicak olan ampulu kontrol
eder. Uguncti salter de diger ampuli kontrol etmektedir.

Simdi, David Book’tan biraz daha zorlayici bir bilmece vere-
lim: “Su nesneler birbiriyle nasil bir bag igindedir? A) Top, B)
Amerikan futbol, C) Dislik, D) Patates, E) Ayakkabu.

Book'a gore, “Baz1 problemler ¢ok sekilsizdirler, bu ytizden de
bunlar anlamanin bir yolunu bulamayiz.” Book, bu tip oyunlan
¢6zebilmek icin, bulmacadaki kelimeleri tamamen farkh hatta
garip sekilde dusiinmeyi tavsiye eder. Ornegin, birbiriyle baglan-
tisiz gorunen bu bes kelime telaffuz veya yazim sekli olarak ben-
zerlik gosteriyor mu? Bu nesneler size ne ¢agristiniyor? Hangi or-
tak 6zellikleri var? Bunlar1 nerede bulabilirsiniz? Son olarak da,
ortak olan baz1 bolumleri var m1? Sadece son iki soruda cevabi-
miz “Evet” olacakurr.

Bu bilmecede, birbiriyle baglantis1 olmayan bes nesnenin or-
tak bir yonu vardir, 6zellikle de insan bedeninde. Daha acik soy-
lemek gerekirse, insan yuzunde! Daha giglu, siradan olmayan
seyler dusunun.

Topun agzi, Amerikan futbolunun burnu, patatesin gozleri,
ayakkabinin da dili vardir.

Hileli bir bilmeceyle karsilastiginizda, dusunmeye devam
edin; dikkatinizi butinuyle ona verin; zihninizde surekli disu-
nun. Uyumadan birka¢ dakika 6nce tamamen aklimizdan gikann.
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Gece boyunca beyniniz bilmece tzerinde ¢alisacaktr ve sabah
uyandiginizda ding bir sekilde konsantrasyon saglayarak yeniden
dusunmeye baslayin. Amag, bir anda ortaya ¢ikan memnun edi-
ci bilgiyi elde etmektir. $imdi David Book'un dusundurucu bil-
mecelerinin sonuncusunu veriyorum.

Agzim ve basim birbirine zit uglardadir. Yatagimdan
kalkmadan millerce kosarim. Ben neyim?

Bu bilmecedeki cevab1 hemen gorebilmelisiniz. Bulamadiysa-
mz, David Book'un formiline goz atn:

Kelimesi kelimesine bakildigincda bu cumle paradoksal-
dir. Kilit kelimeler “agiz”, “bas”, “kosmak” ve “yatak” birden
¢ok anlamh olduklan igin geliski yaraurlar. Baglanu kurma-
dan dasunmeye ¢alisin. Bilmeceyi sizinle ¢ozmeye ¢alisacak,
en azindan sizi dinleyecek bir veya birkag kisi bulun. Bula-
miyorsamz erteleyin. Problemi zihninizde tutacak baska yol-
lar deneyin. Her animz1 bunu dusinerek gecirmek zorunda
degilsiniz. Hatirlauc bir sey bilingsizce bilmeceyi ¢6zmeni-
ze yardim eder ve sonunda ¢6zum ortaya gikar.

Bu son bilmecenin cevab:i “nehir”dir! Bu hosunuza gittiyse,
“Kaynaklar” bolumunde bilmecelerle ilgili bircok kitap ve web
sitest bulabilirsiniz.
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guclu veya zayif oldugu durumlar vardir. Beyin isleyisi-
mizin iyi ve kotu yonlerinin farkina vararak, karar alma
uzmani Gary Klein'in “gorilmeyeni gorebilme” dedigi gucu elde
edebiliriz. Klein, arastirmalarinda, uzmanlasmis kisilerin daha
cok bilmekle kalmayip, daha iyi gozlem yapabildiklerini de bul-
mustur. Ornegin, bir kuyumcunun elmas: taklidinden ayirmak
i¢in soyle bir bakmasi yeterlidir. Boyle bir yetenek tabii ki bilgi-
ye dayanir, ama ayni zamanda dogru ve ¢abuk algilamaya da bag-
lidir. Kuyumcunun bilgisi, orijinal olani taklitten dogru ve cabuk
ayirabilmek igin keskinlesmis algisiyla ortaya cikar.
Baska bir ornek, dunyanin en gugli oyunculariyla binlerce
oyun oynayan bir satrang ustasi disintn. Her bir oyundaki ba-
sarisl, dogru hareketi se¢me yetenegine baghdir. Tam olarak us-

B eyin performansimiz s6z konusu oldugunda, hepimizin
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talasmis bir oyuncu, olaganisti durumlar disinda bu yetenegini
kaybetmez. Hizl tempoda oynanan oyunlarda (atak oyun) bile,
satrang ustasinin oyun diizeyi sabit kalirken, amator oyuncunun
performansi dar sire i¢inde gozle gorulur bicimde dusis goste-
rir. Bu ornekte goruldugu gibi, usta satran¢ oyuncusu, farkh se-
cenekleri dustnmesi igin gerekli olan zamandan mahrum kald:-
ginda bile dogru hamle yapabilir. Her iki 6rnekte de -kuyumcu-
luk ve satrang- usta, kisisel simirlamalar: kontrol etmek icin alg:
otesi dusunmeyi 6grenmistir.

Klein'a gore, uzman bir kisi gibi dusunmekte alg1 otesinin
dort eleman ¢cok onemlidir:

* Belleginiz ve simirlamalarindan haberdar olmak
* Genel goruntiyu elde etmek

» Kendi performansimz elegtirebilmek

 En iyi stratejiyi etkin sekilde se¢mek

7. bolumde belirtildigi gibi, belleginizi gelistirmenin ilk adimi
varolan bellek sinirlarimizi 6grenmenizdir. Cok sayida telefon
numarasini aklinizda tutabiliyor musunuz, yoksa telefon defteri-
ne mi kaydediyorsunuz? Uzun streli bellek s6z konusu oldugun-
da, en sevdiginiz kitabinz1 kisa sare once o6dung alan kisiyi aylar
sonra hatirlama olasiliginiz var m1?

Ustalasms kisiler bu alanlarda kendi sinirlarinin farkindadir-
lar ve bunlarla bas edebilmek icin beyin fonksiyonlarim duzelt-
meye calisirlar. Bir an1y1 sekillendirme girisimindeki 6nemli an-
larda, farkinda olma duzeylerini veya konsantrasyon saglama ye-
teneklerini artirabilirler. Ya da ajandaya not almak gibi hatirlati-
c1 prosedurlerden yararlanabilirler.

Ustalar sadece isleri belli bir perspektife koymakta degil, ge-
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nel goruntiyi kaybetmeye basladiklar: ani fark etmekte de daha
hizhidirlar. Islerin iyice bozulmasim1 beklemek yerine, adimim
geri alip gerekli olan zihinsel adaptasyonu saglarlar: “Benim bu-
radaki amacim nedir?”, “Gerilememe sebep olan neydi ve yolu-
ma geri donmenin en basit yolu nedir?” Bir¢ok durumda kendi-
nize bu tur sorular sorarak genel gorintiyu yeniden elde edebi-
lirsiniz.

Bir usta gibi dusunmek ve davranmak istiyorsaniz, ozelestiri
yapmaktan kaginmayin. Eger performansiniz her zamanki star-
dartlariniza uymuyorsa, farkh yorumlara acik olun. Performans
kaybina neden olan baska zamanlarda ne hissettiginizi zihniniz-
de dusunun. Sikintilannizi ve egonuzla ilgili hislerinizi bir kena-
ra koyun. Hedefiniz zihinsel usta statisune erisebilmektir: beyin
performansiniza hakim olun. Bagka alanlardaki ustalar bunu her
zaman yaparlar. Yillar icinde yaptiklar1 uygulamalar ve aliskan-
liklarla yapici, saglam zihinli 6zelestiri sanatinda ustalasmislar-
dir.

Son olarak, stratejilerinizi degistirmek yerine, alg: otesi ilk tg
elemani, bellek sinirlamalarini 6grenme, genel goruntiye odak-
lanma ve performans: elestirmeyi kullanin. Yeni planlar ve yak-
lasimlar edinin. Alternatifler yavas ilerliyorsa, kagit uzerinde ve-
ya 10. bolumde belirtilen programlarin yardimiyla bilgisayarda
bir zihinsel harita yapmaya baslayin. Buradaki kilit nokta, alg
otesiyle elde edilen bilgileri, beyin gucunuzua artiran ve beyin si-
nirlamalarin telafi eden hareket planlarinda birlestirmektir.

Alg otesinde esit derecede onemli olan bir baska faktor, duy-
gusal tepkilerinizdir. Eger bir¢ok insan gibiyseniz, duygularini-
zin performansinizla birlestigi durumlan kolayca akliniza getire-
bilirsiniz. Belki biri veya bir sey sizi sinirlendirdigi i¢in, sonradan
pisman oldugunuz bir sey yaptimiz veya soylediniz. Hepsinden
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kotusu, sabirsizliginiz veya aksi mizaciniz, duygulannizi kontrol
edemediginizi digerlerine gostermis olur. Boyle zamanlarda, bey-
ninizin limbik sistemi, prefrontal loblarin ortaya ¢ikardig1 man-
ikl ve uygun alternatifleri goz ardi eder. Duygularimizi yeniden
yapilandirmak ve kontrol saglamak igin hizh bir yol sunuyoruz.

Su anki duygusal tepkilerinizi gozlemleyerek baslayin. Her
dusunceye, psikiyatristlerin “duygusal deger” dedikleri olumlu
veya olumsuz limbik temelli hisler eslik eder. Bircok dusincede
deger zayiftir ve duygusal dengemiz uzerinde kuguk bir etki gos-
terir. Bagka durumlarda, deger, ruh hali ve tepkiler uzerinde kuv-
vetli bir etki gosterecek kadar kuvvetlidir. Hedefiniz, butiin du-
stncelerinize eslik eden degeri tamyacak sekilde kendinizi egit-
menizdir.

Ahstirma olarak, belirli bir kisinin sizi arayip not biraktigim
ogrendiginizde olusan ilk duygusal detaylarin farkinda olmay:
ogrenmeye ¢alisin. Memnun musunuz? Yoksa aniden ve “sebep-
siz” sekilde keyfiniz mi kact1? Kisinin kimligini 6grenmenizle il-
gili duygusal degeri tanimlayabiliyorsamz, ruh halinizdeki degis-
menin sebepsiz olmadigim anlayabilirsiniz. Bu kisiyle ilgili bir
seye, ilade bile edemeyeceginiz bir tepki veriyorsunuz.

Ara sira, duygusal degeri kesfetmekte zorlanabilirsiniz. Fakat
uyum saglarsamz her zaman orta ¢ikarabilirsiniz. Duygularn ilk
harekete gecislerini anlamakta beceri kazandikca, psikoanalistle-
rin “gozleyen ego” dedikleri duruma erisirsiniz. Aslinda, kendi
duygularimzi, bagkalarim gozlemlerken edindiginiz nesnellikle
gozlemleyebilme yetisini gelistirirsiniz. Boylece duygu yukla du-
rumlarda digerlerine gore buyik avantaj elde etmis olursunuz.

Ornegin, bazi insanlarin ¢ok sinirlendigini fakat bunu fark et-
meyip reddettiklerini hi¢ gormediniz mi? Bu tip insanlar sinirli
olmadiklarini soylediklerinde yalan soylemezler; en agik sekilde-
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ki gozleyen ego elemanlarini anlamakta bile basarisiz olurlar. Of-
kelerini anlayamamakla, deneyimlerinin en 6nemli parcasim ka-
cirmis olurlar. 1980’lerin populer deyimi gibi hisleriyle “iliskile-
ri kopmustur.” Sair C.K. Williams’a gore, “En soyut fikir ve fel-
sefi olarak en incelikli siir onlara eklenmistir; hisler olmadan
yankilama olmaz, hicbir seyin anlami olmaz.”

Eger iyi duzenlenmis bir gozleyen ego edinirseniz, deneyim-
lerden yaralanarak beyin gucuntzu gelistirebilirsiniz. Bu yon-
tem, Bach fugundeki uyumlar1 6grendiginizde ortaya ¢ikan du-
rum gibidir. Deneyim kazandik¢a, muzisyenlerin iki veya daha
fazla muzikal bolimu birlestirdigini anlarsiniz, boylece birbirin-
den bagimsiz miizik dizeleri olsalar bile, dinleyici olarak siz bun-
lar1 birlikte algilarsimz. Psikolojik uyum da aym sekilde calisir:
dusunceleriniz ve duygularimz birlesmis deneyimlerle oralmus
olsalar da birbirinden ayn olarak taninabilirler.

Yukarida bahsedilen telefon orneginde, psikolojik uyum, du-
sunce ve hislerimizin birlesimini ve ayn1 anda taninabilirliklerini
icerir. O belirli kisinin ismini duydugunuzda sikint1 hissedebilir-
siniz, ama bu sikintiy1 goz ard1 etmek yerine kesif¢i bir arag ola-
rak kullanabilirsinizz “Neden endiseli bir tepki veriyorum? Ilk
gorusmemizde bende guvensizlik duygusu uyandirdig: i¢in mi?
Neden oyle hissettim ve neden bu histen kurtulamiyorum?” His-
lerinizi yalnizca merak etmek yerine test edin: “Belki de son go-
rismemizden sonra aramizda neler oldugunu disinmenin vakti
gelmistir. Sanirim 6nceden kaydettigim notlannma goz atip su an-
ki hislerimi dogrulayan bir sey olup olmadigina bakmahyim.”

Psikolojik uyum, beynin sag ve sol yarikirelerinin ¢alisma
sentezini igerir. Daha once de sozu edildigi gibi, sag yarikureniz
her durumun duygusal elemanlarin1 meydana gikarir. Ses tonla-
rinin, yuz ifadelerinin, bedensel hareketlerin ve kelimeler arasin-
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daki “sessizliklerin” degerlendirilmesinde uzmanlasir. Sol yari-
kure mantik ve anlayis* vurgulayan “yalmzca olanlar” modunda
islem yapar. Her iki yarikure de esit derecede onemlidir; daha
once de belirtildigi gibi biz manuk makinesi degiliz, fakat her
sezgi ve icine dogana tepki vermek de pek akillica olmaz. Gozle-
yen ego bu iki egilimi dengeler ve Bach fugunun esitliginde bir-
lestirir. Duygularmiz ve anlayisimiz birlesmis olsalar da birbirin-
den bagimsiz olarak tammnabilirler. Her iki yarikire de dengele-
nir: asir1 derecede soguk mantik ve asin sicak duygular dengele-
nir.

Alg: otesinde usta duzeyine eristiginizde, “katilimec1 gozlem-
ci” olacaksiniz. Hislerinize gore hareket edip disa vurmak yerine,
sessizce hislerinizin kaynagimi bulmaya ¢alisacaksiniz. “Neden
aniden ofkelendim veya sinirlendim?” diye kendinize soracaksi-
niz.

Ornegin, sik¢a ugradigim bir kitapgida, yogun bir sikint1 his-
sine kapildim. I¢ sikintimin yogunlugunu ve derinligini aciklaya-
bilecek hicbir sey aklima gelmedi. Belli bir yogunluga eristigin-
de, dukkandan hemen ayrilma istegi duydum. Fakat harekete
gecmektense durumu analiz ettim. Buna neden olan neydi? Ne-
den bu kadar kotu hissettim? Durdum ve etrafima bakindim.

Dukkandaki hicbir sey hislerimin nedenini agiklayamyordu.
Bir avug dolusu miisteri 6n pencerenin onundeki raflardaki ki-
taplara bakinmaktaydi. Pencerenin disinda, onceki ginlerden
kalan kar yiginlar kis gunesinin altinda parildiyordu. Bir anda s1-
kintimin nedeni agiga ¢ikt.

Gecen sene bu zamanlar, yine karh bir kis ginu en yakin ar-
kadaslarimdan biriyle buraya gelmistim. O arkadasim artik yasa-
muyor. Olumii ¢ok ani ve beklenmedik olmustu. O anda, beyni-
min bana arkadasim, birlikte gegirdigimiz guzel zamanlar hatir-
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latmasi hissettigim yogun depresyonu meydana ¢ikarmist. Goz-
lerimi kapadim ve derin bir yogunlukla arkadasim disindum.
Bir dakika i¢inde depresyon hali ortadan kayboldu. Dukkandan
ayrildiktan sonra, arkadasimin esini aradim ve olanlar1 anlattim.
Birkag dakika boyunca bir arada oldugumuz mutlu anlan nesey-
le hatrladik.

Bu ornekte oldugu gibi, hislerinizi i¢ kesif yapmak i¢in durtu
olarak kullanin. Rahatsizlik hissetseniz de sonuca ulasmak i¢in
acele etmeyin. Kendinizden emin olun, boylece beyniniz size ara-
digimiz cevabr bulacaktir. Bazen bu, bilingli farkindahk disinda
ani bir bilgiyle ortaya ¢ikar. Bilingli ilerlemenin, beyin ¢alismasi-
nin sadece kuguk bir par¢asi oldugunu unutmayin. Beyin islem-
lerinin ¢ogunlugu biling gerektirmez —aslinda daha once so6zu
edildigi gibi, bilince guvenerek her seyi ona yikmak, bilgi sagla-
mak yerine engele neden olabilir. Beyninize giivenmeyi 6grenin.






Cok ve genis
caph okuyarak 3
zihinsel <~~~ —*
keskinliginizi
artirin

yazan José Saramago soyle der: “Bir insan ¢ok okumali-

dir, her seyden biraz veya ne okuyabilirse, ama yasam ki-
sa dunya da gereksiz oldugundan, kendisinden ¢ok fazla sey bek-
lenmemelidir. Her kitap ogretici olmadig) i¢cin, okumaya ogretici
kitap denilenlerinden baslamasina izin verin, bu liste kisinin i¢-
tigi bilgi pinarina ve onun akisim goéruntileyen monitore gore
cesitlilik gosterecektir.”

Cok ve genis ¢aph okuyarak en fazla yaran elde etmek icin,
okudugunuz kitaplar arasinda uyum saglayip sentezlemelisiniz.
Bunu yapmanin en iyi yolu, not tutmaya baslamaktir. Benim
gunlugum deri ciltlidir ve esit olarak ikiye ayrilmistir; 6n kismin-
da gunler belirtilmis, arka kismi ise yaz1 icin ayrilmis cizgili say-
falardan olusur. Kendinize gunlik yazilariniz1 sigdirabileceginiz,

{s icardo Reis’in Oldugi Yil adh Nobel Odulli kitabin roman
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estetik begeninize hitap eden ve tasinabilir bir tane edinin.

Her gun edebiyat, bilim, tarih, biyografi veya sanat konulu ki-
taplardan bolumler okumaya ¢aba gosterin. Siz de benim gibiy-
seniz, bu okuma parcalarin1 mini oturumlara ayirarak yapmaniz
gerekir. Ornegin, hastalarimdan biri son anda randevularin iptal
ettiklerinde, o gun icin sectigim kitaplardan birinin en azindan
birka¢ bolumiini okuyarak geciririm.

Okumay bitirdiginizde, kitabin adim ve sayfasim gunlikteki
tarih kismina yazin. Daha sonra gunlugin arka kismina gecerek,
okurken etkilendiginiz kisimlarin ana hatlarim ve fikirlerinizi
not alin. Baz1 kisa pasajlar veya alintilar sizi etkilemisse, 7. bo-
lumde belirtilen bellek gelistirme alistirmalarinda kullanmak
icin not alin.

O gunku okuma pargasi size daha onceki okumalannizdan
bir seyler haurlatiyorsa, bu okumayla ilgili notlarimza yeniden
bakin. Daha sonra bu iki okuma parcasi arasinda gozlemlediginiz
farkhihklari, denklikleri ve hepsinden ¢ok bunlar hakkindaki
kendi dustncelerinizi yazin. Elestiri veya sansur yapmayin.
Unutmayin: Orijinal ve etkileyici fikirler i¢in bu konuda ustalas-
mis veya gelismis duzeye erismis olmaniz gerekmez.

Haftalar ve aylar gectikce, okumalarimiz ve aldigimz notlar,
okudugunuz kitaplarin yazarlariyla, aktif ve ¢cok onemli rastlan-
tllarin kayitlarim size saglayacaktir. Tuttugunuz notlar sizi pasif
bir seyirciden aktif bir katilimciya donusturecektir.

Tum faydalardan yararlanabilmek igin, gunlikte kaydettigi-
niz kitaplan kitaphgimzda farkh bir rafa yerlestirin. Bu yolla 6n-
ceki okuduklarimza kolayca goz atabilir ve o zaman aldiginiz
notlarla simdiki disuncelerinizi karsilastirabilirsiniz. Bu dizen-
leme, en etkili dosyalama sistemini mumkun kilar: Kitaplar oku-
ma deneyimlerinize gore duzenlenmislerdir. Ek olarak, gunlugu-
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nuzde bahsi gecen kitaplara ayrilms raf, eski kitaplarin yeniden
okunmak tuzere duzenlenmis olmasi gibi yenilerin de anlamh bi-
c¢imde duzenlenmesini kolaylastirir. Bos zamanlarimzda, raftan
bir kitap se¢in, bunu okudugunuz zamam dusiunun ve miumkuin
olan her seyi hatirlamaya ¢alisin. Daha sonra gunluguniza agin
ve daha once yazdiklannizla karsilastirin, akliniza gelen gozlem-
leri yazin. Bu ahistirma, roman yazan John Updike’in, “Kitap be-
yinlerimizi maddilestirir” sozlerinin pratik olarak uygulamasidir.

Ben okuma gunlugumu el yazisiyla, kisisel giinlugumi ise ke-
lime islemciyle yazsam da, siz her ikisi i¢in kelime islemciden ya-
rarlanabilirsiniz. Bilgisayar programinin arastirma islevi, yazih
gunlukte saatler surebilecek baglanti ve devamlihklann hemen
kesfedilmesini mumkun kilar. $imdi size bununla ilgili bir 6rnek
vereyim.

Jacques Barzun'un Giin Agarmasindan Batimina: Bati Kiiltirel
Yasaminin Besyuz Yili adli kitabindan bolumler okuyordum.
1500 yilindan gunumize kadar olan olaylarla ilgili yazilarinda
Barzun, Leonardo da Vinci'nin Ronesans adami olma “tunvanini
hak etmedigini” yazar. Barzun'un boyle sert bir yargilama yap-
masinin sebepleri arasinda Leonardo’nun siir veya soylevler yaz-
mamis olmasy, felsefe ve teoloji hakkinda pek bir sey soylememis
olmas: ve tarihle ilgilenmemesi bulunur.

Barzun’un Leonardo ile ilgili degerlendirmesi, yillar once
okudugum Nasil Leonardo da Vinci Gibi Dustnuliir: Dehaliga Ye-
di Adim adh kitaptaki dustnceye tamamen ters dusuyordu. Bu
kitapta yazar Michael Gelb, Leonardo’yu Ronesans adam olarak
ilan etmekle kalmayip okuyucularina yedi “da Vinci llkeleri”ni
uygulayarak “Modern Ronesans Adami” olma statisinu elde
edebileceklerini anlatiyordu.

Okuma gunlugumdeki notlarin yardimiyla, Gelb’in kitabiyla
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ilgili notlarim1 hemen buldum ve Barzun’un kitabinda okudukla-
rimla karsilagtirabildim, boylece Leonardo'nun Ronesans adami
olmasiyla ilgili iki z1t dustunceyi gorebilmis oldum. Gunlik not-
larinda, Gelb’in kitabindan notlar olmasi gibi, bu kitap hakkinda
kendi yorumlarim da bulunuyordu. Bunlar Barzun’un fikirleriy-
le ilgili dusincelerimi arada bir etkilemekteydi. “Ronesans ada-
m1” tnvanim elde eden kisilerin, insan emeginin gectigi tim
alanlara ilgi duymas ve yeti sahibi olmasi gerekmedigi icin ben
bu konuda Barzun’a katilmiyorum. Ben bu bakis agisim bugtn-
ku Barzun’la ilgili notumda belirttim. Gunun birinde, Leonar-
do’nun Ronesans statusii ile ilgili yorum yapan tguncu bir yaza-
rin yorumlariyla karsilasirsam, Barzun ve Gelb’in yorumlarin ye-
niden gozden gegirip G¢uncu yazarla karsilastirabilirim. Gelb’in
kitabindaki yazilar1 unuttugum igin, el yazisi ginlugunt oku-
mayla bu kadar kolay basan saglayamazdim. Ama bilgisayarimin
arastirma islevinin yardimiyla, Gelb’in Leonardo ile ilgili yazila-
rin1 yeniden hatirladim.

El yazisin1 da segseniz elektronik yaziy1 da, zaman iginde
okuma parg¢alanyla ilgili hatirladiklarinizda ve cevaplarinizda de-
gisiklikler oldugunu fark edeceksiniz. Ek olarak, kitaplar hak-
kindaki yorumlarimz da ikinci veya u¢unctu okumada degisebi-
lir. Tabii, bu beklenen bir durumdur. Beyin stirekli degisen bir
organdir ve gunumuzde yillarca oncekinden oldukga farkhdir,
bu yuzden kitab1 okudugunuz zamanki yorumlariniz simdiki yo-
rumlarinizla buyuk ihtimalle farklilik gosterir. Bu farklarin yazi-
11 kayd kisisel biittinlesme araci olarak gorev yaparlar.

En buyuk fayda olarak, okuma gunlagu hizli tempolu, ¢abuk
degisen kultirmuzdeki kisisel devamlihgimzi koruma araglarini
saglar. Gunlugumde, okudugumu bile zorlukla hatirladigim bir
kitap hakkinda yillar 6nce yazdigim dustncelerimle karsilasmak
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buyileyici bazen de kotii bir durum. Onceki notlarima ve okuma
parcalarina soyle bir goz attiktan sonra hepsini hatirliyorum. Ye-
niden okudugum gunluk, benlik analizi, psikolojik butinlesme
ve nesnel olma firsatini yaratir. Ayn1 zamanda miicadele gucu ve
zevk de verir. Tabii, kitaplar kisilerin zevklerine ve altyapilarina
gore cesitlilik gosterecektir. Fakat José Saramango’nun bu bo-
limde ad1 gecen romaninda belirttigi gibi, “yasamin belli bir du-
zeyine ulastigimizda baglama noktasi her zaman degisik olsa da
hepimiz az veya ¢ok aym seyleri okuruz.”

Okuma tercihiniz ne olursa olsun, amaciniz frontal loblara,
calisan bellek duzenlemesini yapabilmesi icin gerekli materyali
saglamakur. Hepsinden ¢ok, daha derin bir bilgi ve insan psiko-
lojisini anlayabilmeyi istersiniz. Roman yazarlan, oyun yazarlar,
sairler ve deneme yazarlari, beyin islevinin psikolojik agilariyla
ilgili sezgisel duyguya sahiptirler. En bilgili olanlar1 arasinda
Dostoyevski, Stendhal, Charles Dickens, Shakespeare, Eugene
O'Neill, William James (roman yazan gibi diistiinen bilim adami)
ve Henry James (agabeyi, bilim adam gibi diisinen roman yaza-
n), Thomas Mann, Seren Kierkegaard, Montaigne, Samuel John-
son, Jane Austen, Lev Tolstoy, Henrik lbsen, Anton Cehov, D.H.
Lawrence, Marcel Proust, Joseph Conrad ve Virginia Woolf (hem
roman hem de deneme yazar1) vardir. Cagdas olanlar i¢inde psi-
kolojik bilgi uzmanlarindan William Trevor, José Saramago,
John Banville, Muriel Spark, C.K. Williams, Michael Frayn ve Iris
Murdoch okumaya o6zen gosterin.

Bu yazarlan ne zaman rahat hissederseniz o zaman okuyun.
Dostoyevski'nin Budalas1 veya Sug ve Cezasinin bolumlerini ne
zaman yeniden okumak istesem, Kraliyet Notlan veya Cliffin
Notlarr’'na istinaden c¢ikardigim ozetlerle bellegimi tazelerim.
Boylelikle kendi tercihime gore istedigim noktada kitab1 hatirla-
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yabilirim. Siz de isterseniz aymisini ilk okumada yapabilirsiniz
(kacirdiginiz ¢ok sey olsa da). Tum kitab: okuduktan sonra oze-
tini cikarmak, karakterlerin zekasina ve yazarin insan dusuncesi
ve motivasyonuyla ilgili bilgisine konsantre olmamz1 saglar.
Onemli olan, insanin psikolojik durumlarimi agiklayan yazarlar
anlamakur.

Yine, okuma gunluginuzde her gun okuduklarimzla (6zel
sayfalar da olabilir) ilgili fikirlerinizin kaydini tutun. Birkag haf-
ta sonra, gunliguniz simdiye kadar okudugunuz tim kitaplar
icin bir rehber haline gelecektir. Aym1 zamanda okumalarinz
birlestiren devamhhig da saglamis olur. Buradaki amag, belirli bir
sure icinde okuyabildiginiz kadar ¢ok kitap okumak degildir,
okuduklarimiz1 bilingli sekilde birlestirip yazarlar: arkadas veya
danisman gibi gorebilmenizdir.

Dickens’in Bay Pickwick’in Maceralar’nda sizi eglendirmesi-
ne, C.K Williamsin Aklin Hayali’'nde sizi evliliginizi ve iliskinizi
yeniden gozden gecirmeye yonlendirmesine ve Joseph Conrad’in
Adadaki Yabancilar kitabinin sizi bastan ¢ikarmasina izin verin.
Fakat bu oneriler size gore dogru olmayabilir; buna sadece siz
karar verebilirsiniz ve ginlagunuz de bu fikirlerinize yardima
olabilir.

Okuma gunlugunuz, birbirinden farkl yazar ve kitaplar bir-
lestiren aglar gibi gorev yaparlar. Bu yontem beyninizde neler
olup bittigini yansitir. Tekrar tekrar geri donebileceginiz ¢alisan
bellek ¢atisini mumkin kilar. Aynica, okudugunuz kitaplar, oku-
ma gunlugunuze eslik ederek birlestiginde, Neden ve Nasil Oku-
mali kitabinin yazar1 Harold Bloom'un, “Benlik bilgisiyle gelisin,
daha fazla i¢gozlem yapin, bilginin, merhametin ve manevi algi-
lamanin givenli hazinelerini kesfedin” sozleri size yardime: olur.
Ek olarak, beyninizi de gelistirmis olacaksiniz!



Duyusal
kapasitelerinizi
yiikseltin

lk adim olarak, algilama sirasinda beyin ¢alismasiyla ilgili
g bir¢ok miti ortadan kaldirmak onemlidir. Gorme iyi bir or-

nektir, cinku bize en fazla bilgi sunan ve bir¢ok insanmin
kaybetmekten en ¢ok korktuklari duyudur.

Yillardir, gorme uzerine ¢alisan uzmanlar, gorme icin asagida
belirtilen varsayimsal bir modele dayanan gorme ve anlama ara-
sinda kat1 bir ayirim olduguna inanmislardir.

Gozun arka kismindaki retina, gorme durtisunu, nesneden
yansiyan 15181n frekansiyla dogrudan dogruya baglantili beyne
nakleder. Boylece, eger yesil renge tekabul eden 15181n belirli dal-
ga boyunu yansitiyorsa, nesne yesil gorunir. Gorme merkezine
bir kez ulasinca, durtg, kisinin yesil nesneyi kertenkele olarak ta-
nimasin1 mumkun kilan gorme baglanti merkezine yakin bir ta-
rafa doner. Eger kertenkele hareket ederse bu bir probleme yol
acmaz, cunku onceki deneyime bagh olan kertenkelenin hareket
etmesi beklenebilir. Kisaca, kertenkelenin rengi ve hareketleriy-
le taninmasi, beynin sentez gucuyle olusur.

Beyin bilimciler bu varsayimsal modelin bir¢ok boliumiine ha-
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la katilmaktadirlar. Ornegin, beynin farkh bolgelerinin, bu ker-
tenkelenin algilanmasim sentezlemekte isbirligi yaptig1 konusu-
na katilirlar. Fakat gorme unsurunun algilama gibi oldukga basit
olduguna artik inanmiyorlar. Bunun yerine, gérmenin ¢ok daha
karmasik olduguna ve gorsel algi ve anlayisin, géz ve beyin ara-
sindaki birlesmeyi iceren ilging bir gelisim olduguna inaniyorlar.
Burada iki aym islem yerine bir islem vardir. Aklima gelmisken
bu bilginin oldukga yeni oldugunu soylemeliyim.

Geleneksel olarak, gorsel alg1 uizerine ¢alisan norologlar ve di-
gerleri, gorsel bilginin beynin gorsel merkezlerine nakledilmesi-
ni izleyerek, goruleni yorumlamalan icin diger beyin bolgelerine
bagvuruldugunu dusuntrler. Gorme ile ilgili geleneksel inanci
tasvir eden unlu bir on dokuzuncu yuzyl fotografinda, yash bir
kadinin ac1 gekerek bir stingere gozlerini dikip baktigim goruyo-
ruz. llk bakista ne oldugunu anlayamaz. Fakat diger fotografta,
gulumsemektedir, ciinku singere erisip dokunarak artuk ne ol-
dugunu anlamistir. Norologlar kadinin goriineni tanima yetisini
kaybetme anlamina gelen gorsel agnozi hastaligina yakalandigim
dusunmuslerdir (gnosis Yunanca bilgi kelimesinden gelir ve a-
oneki bilginin yoklugunu belirtir).

Bu resimlerin ¢ekilmesinin uizerinden gecen seksen yildan da-
ha uzun bir sirede, norologlar, gorme ve gorme rahatsizliklan ile
ilgili daha farkh ve etkili teoriyi ayrintilariyla sunmuslardir. Tum
gorme acilarim ¢alistiran gorsel “merkez”e erismek yerine, gor-
sel deneyim sekil, hareket ve renk gibi birbirinden ayr eleman-
lara ayrilir. Boylece kisi tum gorsel acilar1 (renk, hareket, sekil
vb.) bir kerede kaybetmez, genellikle tek bir ozelligi kaybeder.
Sonug olarak, farkl beyin bolgelerindeki hasarlar, nesneleri tani-
ma ve isimlendirme yetisinin kaybindan daha karmasik rahatsiz-
liklar uretirler.
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Ornegin, V4 diye bilinen bolgede meydana gelen hasar renk
korlugune yol acar (akromatopsi). Bu nadir durumda, zarar gor-
mus kisi renkleri ne gorebilir ne de tamyabilir. Daha da otesi, ki-
si bazen rengin ne oldugunu bile hayal edemez; bu tip kisiler icin
renk kavrami yoktur.

V5 adli komsu bolgede meydana gelen hasar, hareketleri ayirt
etme yetisinin kaybina neden olur. Beyninin her iki tarafinda V5
kaybi olan bir hasta igin ¢ay doldurmak imkansizdir, ¢inku ¢a-
yin doldugunu goremez.

Kisaca, “gorme” bolunmez bir gelisim degildir; gorsel beyin
calismasinin 6ncusid Semir Zeki'ye gore, “Gorsel perdenin farkl
niteliklerini gelistirmek i¢in ¢ok yonlu sistemler vardir.” Ayrica,
“Bu bolgeler bagimsizdir ve bir merkez bolgeye bagiml degildir.
Bundan baska, bu bagimsiz bolgelerdeki aktivite, gormeye ve an-
lamaya onculuk eder,” der.

Ben burada gorme ile ilgili detaylar veriyorum, ¢unku alg,
bilgi ve beyin gelisim seklinin birlesik bir gelisim oldugunu be-
lirtmek istiyorum. Ek olarak, tum duyular arasinda gorme, bilim
adamlarinin inandiklan gibi pasif degil, aktif bir gelisim gosterir.

Empresyonist sanat¢1 Matisse, “Gorme zaten c¢aba gerektiren
yaratic1 bir islemdir,” der. Resim, fotograf ve gorsel sanatlarin di-
ger ornekleri de beyin tarafindan yerine getirilen yaratic1 incelik-
leri igerirler. Semir Zeki, I¢ Goruntii: Beyin ve Sanatin Kesfi'nde
“Sanat aktif bir gelisim, gercegin aragtirmasidir; boyle yaratici bir
gelisimin islevi, gorsel beynin buiyimesini saglar. Biz de dinya
hakkinda bilgi edinmek i¢in goruriz,” diye yazmistr.

Gorme ve diger duyularla ilgili 6grendiginiz yeni bilgilerin
pratik uygulamasi olarak, gorsel ve diger algilama becerilerinizi
kuvvetlendirmeye baslayin. Boyle yaptigimzdan, yeni aglar yara-
tarak beyin islevinizi ve beynin anlatimsal gugclerini gelistirmis
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olursunuz. Baslangi¢ olarak, boyu santimlerle olgulebilmesi di-
sinda tamamen buyuimus ve olgunlasmis minyatur agaclar olan
bir bonsai agac1 satin alin.

Agaci yere koyun ve birka¢ dakika dallarin izleyerek yukari-
dan agaca bakin. Kendinizi inise gecmis bir ucaktan agaca baki-
yormus gibi disunin. Dallarinin seklini ve dizenini iyice ogre-
nerek agaci gozlemleyin. Daha sonra gozlerinizi kapayin ve zih-
ninizde dallarin duizenini yeniden canlandirmaya ¢alisin. Gozle-
rinizi agin ve yaptiginiz tasvirin dogrulugunu kontrol edin.

Simdi agac1 gozunuzun seviyesinde bir masaya yerlestirin.
Minik yapraklan ve karmasik dallan gozleriniz kapalhiyken zihni-
nizde canlandirincaya kadar ¢alisin. Hedefiniz, agaci, gozleriniz
acikken size gorundugu sekilde zihninizde yeniden canlandira-
bilmektir. Gozleriniz kapaliyken, agaci tim detaylariyla ve kar-
magstkligiyla canlandirmaya calisin. Her denemede daha derin se-
kilde arastinin. Sadece bir daldaki yapraklarin belirsiz sayilarim
gozlemlemeyin. Yapraklarin tam sayisimi hatirlayana kadar gozu-
nuzde canlandirmaya devam edin.

Simdi ayaga kalkin (gozleriniz hala kapaliyken) ve agacin bir-
kag dakika once gorundugu halini haurlayin. Ashnda, beyninizi
cok guclu detaylanmis sekilden gugsiuz gozden gegirme sekline
zoom yapabilmesi i¢in zorlamis oluyorsunuz. Yeniden gozlerini-
zi acin ve agacin goruntusuyle zihninizde canlandirdiginiz sekli
karsilastinin. Son olarak, gozlerinizi kapayin, oturun ve bonsai
agacim yakindan canlandirmaya ¢alisin. Mumkiun olan en agik
goruntuyud elde ettiginizde gozlerinizi agin ve dogrulugunuzu
kontrol edin.

Bonsai alistirmasi ¢ok rahatlaticidir, yaklasik bes dakika stirer
ve sadece zihinde canlandirma gucunuzua degil, dikkatinizi dagi-
tan durumlarn goz ardi edip odaklanabilme yeteneginizle kisa su-
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reli bellek gucanuza gelistirir. Bir onemli uyan: icinizden konu-
sarak goruntaya kelimelere dokmeyin. “Bakalim; saninnm dalda
on sekiz yaprak vardi ama on alt1 da olabilir. Tahmini olarak on
alt1 diyecegim” gibi. Gorduklerinizi anlatma degil, zihinde can-
landirma ahstirmasi yaptiginizi unutmayin.

Sanat, gorsel algilamay1 kuvvetlendiren zorlayic1 ve yapilabi-
lir araglar1 da muamkin kilar. Sonraki bolamde, bu bag) sanat ve
en uygun beyin islevleri arasinda gelistirecegiz.






Sanat ve muzik ~: -~

O6grenin ve &

deneyimlerinizi ="
gelistirin

performansim gelistirmenin ortamlarini saglar. Gergekten

de, bir sanat galerisine giderek veya bir sanat¢inin konfe-

ransina katilarak beyin gucunuzi dogrudan dogruya artirabilir-

siniz. Sanat ve beyin arasindaki etkilesimi, Salvador Dali'nin sa-
nat1 uzerine ¢ahsirken fark ettim.

Sanatsal isler ogrenip degerlendirmek, olaganusti beyin

Dali ilk ¢ift gorunta yaratan yirminci yuzyil sanatgisidir:
Kendi elemanlarindan hi¢bir degisiklik icermeyen resimler, ay-
n1 zamanda buttuniyle farkh ikinci bir konuyu temsil ederler.
Resimlerinden biri olan Géruntii Kayboluyor'da, arka planda bir
harita bulunan bir odadaki kadin1 gériyorsunuz. Bu resim Ver-
meer'in Geng¢ Bir Kadin Acik Pencerede Mektup Okuyor resmine
cok benzer. Fakat resme daha dikkatli bakip hayal gucunizin
ve algimzin serbestce gezinmelerine izin verdiginizde, aym res-
min ressam Veldzquez'in gizli bir profilini de icerdigini gorecek-
siniz. Tek bir tuval uzerindeki bu ¢ift gorintu sayesinde Dali ta-
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rihteki en buytk ressamlar olarak niteledigi iki ressami birlestir-
mistir.

Dali'nin ¢izimlerinden biri olan Voltaire’in Gézden Kaybolan
Biistityle Esir Pazart Calismasi nda, iki kemerin altinda duran bir
grup figur bir anda ikinci bir sekle donusur: on kisimdaki masa-
da duran Voltaire bustu.

Boyle ¢ift goruntiler, beynin bilingli sekilde ayni anda tek go-
rintuyu gorebilecegi tizerine kuruludurlar. Bundan suphe edi-
yorsaniz, 8. bolumdeki belirsiz Salem Kizv/Buyticu tahta resim
kalib1 gibi goz yanilgilariyla kendinizi test edin. Her kosulda ki-
z1 veya buyucuyi gorebilmeniz miumkuandir ama her ikisini ay-
n1 anda goremezsiniz.

“Gorsel Degisim” dedigi duruma karsi beynini tesvik etmek
icin Dali ¢ift goruntt uzerinde ¢calismistir. Sunulmus olanlar icin
yaygin objeler kullanmak yerine yanlis okumay: onerir. Buna en
unlu ornek olarak, bulut sekillerinin yavas yavas baska sekillere
donismesi verilebilir. Bir sandalda yavasca surtklenirken Da-
li'nin bu yontemi tasvirini sunuyoruz:

Sayisiz duzensizlik ve karmagikhklarla belirtilmeye uy-
gun tum goruntiler, siz pozisyonunuzu degistirdikge ve bir-
biri ardina gorunirler. Bolge balikgilan tam nesnelligiyle
bulut yiginlarinin sekillerini empoze ediyorlardi —deve, kar-
tal, ors, rahip, olu kadin, aslan basi. Sandalda yavas yavas
ilerledikge... tum bu sekiller donuisime ugruyordu ve benim
bunu belirtmeme gerek kalmadan balikgilar benim dikkati-
mi ¢cekmek igin sesleniyorlardi. “Bakin Senor Salvador, deve
horoza donustu.”

Dali, kisinin gunlik yasamdaki buyileyici sekil donusumleri-
ne karsi acik olmas: gerektigini ilk vurgulayan sanatc1 degildir.
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Leonardo da Vinci okuyucuya, “Size, bazi zamanlar durup duvar-
daki boyalara, kiillere veya atese, bulutlara, camura bakin dedi-
gimde beni kicumsemeyin. Kendinizi vererek bunlar uzerine
dusundugunuzde gercekten muhtesem fikirler ¢ikartabilirsiniz...
Nesnelerin belirsizligiyle zihin yeni buluslara yonlendirilir.”

Kisaca, algilamalarinizi eglenceli sekilde degistirerek ve etra-
fimzda agik¢a gorunenin oOtesini gormeye cahsip bunlar: en pra-
tik sekilde yorumlayarak yaraticiliginiz1 artirabilirsiniz. Bunu ya-
parak, belleginizi, hayal guctunuzu, dustuncenizi ve diger kavram-
lan gelistirerek, beyninizde yeni baglantilarin ve aglarin kurul-
masini saglamis olursunuz. Sanat, bu hedefe ulasnianin giglu ve
eglenceli araclarin saglar. Bu ytizden hayal gucunuzu ve yarat-
caligimz kullanarak beyin guciunuzu gelistirmek istiyorsaniz, sa-
natla aktif olarak ilgilenmeye baslayin.

Dali ve da Vinci’nin 6nerdikleri gibi, giinde en azindan bir st-
re dunyadaki sekilleri, nesneleri veya olaylan1 sacma bicimde ol-
sa da yorumlamaya calisin. Beyne, dunyaya basmakalip sekiller
ve sinirlarin otesinde bakma izni verildiginde ¢ok yaratici olur.
Duygular bile birbirlerini beklenmedik sekillerde etkileyebilirler.
Leonardo, “Hayal edebileceginiz her isim ve kelimeyi, duyabile-
ceginiz zil sesine benzer sesler ¢ikaran farkh renklerde taslar” gi-
bi ilham verici farkh yap1 ve yuzeyleri incelememizi onerir.

Muzik, beynin yaratic1 giglerini kuvvetlendiren diger aragla-
n saglar. (Ben bunu ilk olarak profesyonel olarak harp calan ki-
zim Alison’la fark ettim.) Son beyin arastirmalarina gore, muzik
egitimi beyin devrelerini uyarir ve gelistirir. Ornegin, PET tara-
ma calismalan, muzisyenlerin beyinciklerinin, muzisyen olma-
yanlarin beyinciklerine gore daha buyuk oldugunu gostermistir.
Genisleyen beyincigin muzik enstruman calmak icin hareket
kaslarin iyi sekilde kontrol etme modeli oldugu belirtilmistir.
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Beyincik dogrudan dogruya beyine baghdir ve edindigi muzik
bilgisi birikimi yillar boyu profesyonel gelisim saglanarak edinil-
mistir.

Mizik performansi boyunca, beyin ve beyincik saniyede bin
enterval gecisiyle birbirine baglanir ve beyincikteki bu bilgi biri-
kimi eskiden inamldig: gibi birka¢ uzmanlasmis bolgede yerles-
mez. Orkestra sefleri de dahil olmak tizere uzman muzisyenler
ritim, melodi, uyum ve diger muzik bilesimlerine konsantre ol-
duklarinda birbirine bagh beyin bolgeleri genis sekilde yayilhm
gosterirler.

Beyin performansiniz1 gelistirmek i¢in bir muzik enstrimam
calmay: 6grenmek zorunda degilsiniz. Sadece sevdiginiz muzigi
dinlemek beynin her iki tarafindaki frontal loblann ve limbik
korteksin baz1 bolumlerini harekete gegirir. Diger yandan begen-
mediginiz muzik ise beynin sag tarafindaki baska bir bolgeyi (pa-
rahipokampal girus) etkiler. Sonug olarak, beyninizin guzel mu-
zikle baglanuli bu bolgeleri hareketlerini durdururlar. Yani, ken-
dinizi iyi hissetmenizi saglayan miuzikle kusatirken, hosunuza
gitmeyen muzigi reddetmeniz igin kat norolojik esaslar vardir.
Insanlarin muzik zevkleri degisebildigi icin, seciminiz kisisel ol-
malidir. Dikkatli bir yansitma firsati olarak, Mozart'in herhangi
bir eserini begenme ihtimaliniz yiksektir.

Mozartt Akilda Tutmak adh kitabin yazan fizik¢i Gordon L.
Shaw’a gore, Mozart’1 dinlemek dusuncenizi ve anlayisimzi1 da
guclendirir. “Muzigin beyne etkisini anladik¢a, muzigin ne kadar
onemli oldugunu anlayacagiz. Muzigin duygusal etkisinin far-
kindayiz ama bu onun 6tesinde bir seydir. Beynin algilama ve du-
siinme bolumlerinde etkisi vardir.”

Shaw, muzigi isleme kapasitesiyle dogdugumuza inanir. Be-
beklerle edindigi deneyimlerde, Mozart bestelerinden birinin ku-
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cuk bir parcasinin bile degistirilmesiyle huysuzlanmaya bagla-
diklarim1 gormustir. Cok erken donemlerde bile, beyin kuguk
muzik farkhhklarin ayirt edebilir ve Shaw’a gore, bu modelleri
zihinsel olarak isleme ve sekillendirme i¢gudusel yetenegi, kisi
kac¢ yasinda olursa olsun, lki Piyanolu Mozart Sonatim dinledi-
ginde gelismeye devam edecektir.

Bu sonucu desteklemek icin Shaw universite 6grencilerinin,
uzamsal problemler ¢ozerken bir stre muzik dinlemenin beyin
etkinligini yukselttigini belirtir. Yukarida so6zu gecen Mozart So-
nat1 en iyi su sekilde ¢ahsir: “Bunu dinlediginizde sadece duygu-
sal degil, beyinsel bir seyler de duyarsimz.”

Harvard Universitesi'nden psikolog Christopher Chabris gibi
bazi arastirmacilar Shaw’u onaylamasalar da, ben Mozart dinle-
menin yetiskin beyinlerin en uygun sekilde islev gormesini ko-
laylastirdigim1 disuniyorum. Mozart,, problem ¢ozme ve du-
sunmeyi kolaylastirdigy konusundaki deneyimimi on yil once
Baltimore’da yapilan bir beyin konferansinda yasadim.

Beyin isleviyle ilgili bircok karmagik ve zor konular uzerine
yapilan konferanslarin ardindan, toplant1 baskani oditoryumun
1s1klarim1 kapadi ve yaklasik yirmi dakika Mozart dinledik. On
dakika sonra, beynin seri bir goruntu icerisinde, néron seviyesin-
den baslayarak, uzman beyin bolgelerini de kapsayan daha yuk-
sek seviyelere ytkselisini ve sonunda en yiksek seviyeye yuksel-
digini dugindum.

En buytk ve belirgin beyin yapisi olan beyin seviyesinde bil-
gi ses, goruntu ve doku sekillerinde kodlanmist1 —gercekten de,
bizi dis dunyadan haberdar eden tim duyusal kanallar hareket
halindeydi. Beyin, kendisine bagh lifler yoluyla bu algilamalar
birlesik bir deneyim haline donustirir. Ayni zamanda, beyin ta-
rafindan birlestirilen bilgi elektrik, kimyasal ve son olarak mole-
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kuler form duzeylerine donusturualur. Karsilikl iliski ve baglan-
tilar tim bu duzeyleri kapsayarak olusur.

Mozart dinlerken, beyin islevinin her bir duzeyinin digerini
etkiledigini dusiundim. Ornegin, DNA duzenindeki bozulma,
beyinde anormallige yol agar, dizeyi yukseldikce de davramslan
etkileyerek noropsikiyatrik hastaliklarla sonuglanir.

Daha sonra iki gorantt gozamun onune geldi: i¢ ice konan
Cin kutulan ve Rus bebekleri (matryuska). Bu bilgiye dayanarak,
gunlugime sunlan yazdim: “Ayrlan sevgililerin son dalgin do-
kunus ve gulumseyislerinden, bizi biz yapan DNA molekilleri-
nin helezonik duzenleri i¢indeki bir kimyasalin digerine esit de-
recede kenetlenmesine kadar beyin her duzeyde bilgileri sifrele-
yip ¢ozer.”

Bu konuyla ilgili daha fazla detaylandirma beni, yap1 ve duzey
terimleriyle beyni anlamaya dayah sekizinci kitabim Reseptorleri
yazmaya yonlendirdi. Eger Mozart'i dinlememis olsaydim beyin
isleviyle ilgili bu bilgiyi 6grenemezdim.

Sonug: Her gun birka¢ dakika Mozart dinlemeye calisin.
Shaw’un sozleriyle “muzik beynin temel yapisina baglanmak gi-
bidir.” Belki Mozart ¢ok diizeyli disiince yetenegi gelistirmenize
yardimci olabilir ve boylece beyninizi daha yaratic1 yollarla kul-
lanirsiniz.



Beyin
gelisimini
amaclayan
fiziksel
egzersiz
programlari
diizenleyin

bolamde. hangi yasta olursa olsun entelektael aktivite-
‘9 lerin, Alzheimer hastahginin gelisimine karsi en iyi ko-
¢ g 4@ runmayl sagladigim belirten norolog Robert Friedlan-
derin butusu azerine konusmustuk. Fakat Friedlander onemli bir
bulus daha yapmistir; ona gore duzenli fiziksel egzersizler de Alz-
heimerin gelisimine kars1 koruma saglar. Fazla kilolardan kurtul-
inak. diyet yapmak (antioksidanlar ytikseltip, yag alimini azalta-
rak), kan basincit dusurmek ve kan prhulasmase tiskini azalimak
gibi diger saghk olculerini uygulamak da korunmay: artirir.
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Butun fiziksel egzersizler beyin performansim gelistirse de,
hepsi esit derecede yararh degildir. Ornegin, yuriyus ve yuzme,
kardiyovaskiiler zindelik ve dayanma gucunuzi gelistirerek ge-
nel beyin islevi tizerinde dolayh olarak olumlu bir etki yapar. Fa-
kat bu egzersizlerin hicbiri belirli bir bicimde beyine yararh degil-
dir. Biz beyin gelistirici egzersiz programini amacladigimiz igin,
ug kilit gorus uzerinde yogunlasmahyiz: denge, bacaklarda kuv-
vet ve beceri.

Bir¢ogumuz kol ve omuz kaslarimiz1 giiclendirmek i¢in agirhk
kaldirinz ve bu agirliklan kaldinrken bedenimizin st kaslarim
gugclendiririz ama beyin saghg icin daha 6nemli olan bacaklarin
gucli olmasidir. Yalnizca bacak kaslarim guglendirdiginizde bey-
nin denge ve koordinasyon merkezlerini ¢alistirmis olursunuz.

Bacaklann dengesini ve gucunu gelistirmek icin, esneklik, be-
den koordinasyonu ve bedenin alt kisimlarinin gucla olmasim
saglayan yavas hareketli eski Cin egzersizi “tai chi 'yi size onere-
bilirim. Fakat tai chi egzersizinin zaman alic1 ve karmasik sekille-
rini ogrenmeye hevesiniz ve zamanimz yoksa daha kisa sireli ce-
sitlerini deneyebilirsiniz. Ne secerseniz secin, uygulama yaparken
anahtar kavram, tum agirhigiriz1 bir bacagimiza verip, sabit bir du-
rusa gecerek bu durusu korumaniz gerektigidir. Daha uzun tai chi
sekillerinin beyin gelistirici faydalarim birlestiren ve beyincigin
dengesini guglendiren baslangic egzersizini agikliyorum.

Dizinizi kirarak hafif ¢omelmis sekilde tam agirhgimz sol
ayaginiza verererek ayakta durmaya calisin. Sag ayagimz bikun
ve bileginizi serbest birakin ve ayak parmaklariniz yere degecek
sekilde asagiya dogru egin (Sekil M). Ellerinizi de sekilde gorul-
dugu gibi tutun. Buatan agirhgimz sol ayaginizdayken, uyluk ke-
miginiz belinizle mukemmel bir duzlem saglayana kadar ve dizi-
niz doksan derecelik bir a¢1 saglayana kadar sag ayaginizi yavas-
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ca kaldirin, bu pozisyonda on saniye kadar kaldiktan sonra ya-
vasca sag ayagimzi dogrultun. Sag ayagimizi tam olarak dogrult-
tugunuzda, dengenizi kaybetmeden sol ayaginizda ¢omelmeye
calisin. Bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalmaya ¢ahlisin.

Birkag dakika sonra, yavasca kalkin. lki ayagimz da yere ko-
yup dinlenin. Sag ayagimiz uzerinde durarak egzersizi tekrarla-
yin. Sol uylugunuzu sol diziniz dogru aciy1 yakalayana kadar kal-
dinin. Pozisyonda on saniye kaldiktan sonra dizinizi duz bir ¢iz-
gi olusturacak sekilde dogrultun. Simdi sag bacaginiz tzerine ¢o-
melin ve kalabildiginiz kadar bu pozisyonda kalin.

Herhangi bir anda dengenizi kaybederseniz, kaldirmis oldu-
gunuz bacaginiz1 indirip tekrar denge kurmaya calisin. Birkag sa-
niyelik kisa bir aradan sonra egzersizi tekrarlayin.

Bunu birka¢ kez tekrar ettikten sonra (destekli bacaginizin
comelme acisim yukseltene kadar), egzersize bir detay daha ek-
leyin. Tam agirhgimz1 sol bacagimza yuklediginiz pozisyonu
tekrarlayin, sag uyluk kemiginiz belinizle dizlem olugtursun, di-
ziniz de dogru acida, simdi sag kolunuzu dirseginizden bukun,
ileri dogru ve dizinizin birka¢ santim yukarisinda tutun. Bu po-
zisyonda dirseginiz ve diziniz birbirine dokunmamalhidir (Sekil
N). Son olarak, bu pozisyonda, tim dengeniz sol bacagimzday-
ken, sag dizinizi sarkac gibi one ve arkaya sallayin. Bu pozisyon-
lan dogru yapabilirseniz sag dizinizdeki sarkag hareketi olmadan
da bedeniniz mikemmel kalabilir.

Bacaklarimizdaki kaslan ve beyincigi guglendiren bu egzersiz-
de ustalastiktan sonra, diger egzersiz i¢in artik hazirsimz demek-
tir. Uygulama yapuginiz oda uzunlugunda bir ip hayal edin.
Agirhginizi esit olarak dagittiginiz sag ayaginizin 6ninde duran
sol ayaginizla “ip”e basin. Bu dar alanda denge saglayabilmeniz
icin, kollarinizi esit derecede yanlara dogru uzatin (ip cambazla-
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SEKIL M

SEKIL N
Pozisyon Kontrolu

1
4 J
1. Bag ve gdzler- ileri dogru.

Sol ayak- agirligin yuzde 100'anu tagir. Sol diz birkag derece kanlir.

. Sap ayak- sap diz bedenin ortasina dogru kaldirihr.

Kal¢a ve omuzlar- dik.

Sap el- dirsek ve el dik olarak sag dizin izerindc bedenin merkezine yerlesunlir.
Dirsek dizin S santim kadar uzerinde durur. Avug i¢i saga donik, parmaklar yu-
kan dogru duzdur. Bilek hafif¢e bukakuar (disbukey).

6 Sol el- sol uylugun biraz solunda. avug igi asag1 dogru ve geridedir. Dirsek biraz
bukalmustur.

W

nnin baslangi¢ pozisyonunda oldugu gibi). Agirhgimzi sag baca-
ginizda geriye dogru vukleyerek baslayin, daha sonra sol hacag-
niz1 One arkaya sallayin ve sag ayaginizin hemen arkasina koyun
Bunu yaparken her iki ayaginizla “ip”e basmaya dikkat edin. Sel
bacaginiz1 geriye koyarken dengenizi korumak igin sol kolunuzu
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da geriye dogru atin. Sag ve sol bacaklarimz1 degistirerek birkag
adim geri gittikten sonra $ekil M ve N'deki hareketleri tekrarla-
yin. Bir koordine ve diizgun harekette bir kolunuzu dirsekten ki-
rarken aym yondeki bacagimzi da aym anda bukun, diziniz de
doksan derecelik agida olmalidir. Bunu dogru olarak yapabilirse-
niz, bukulmus dirsek ve diziniz diz bir ¢izgi olusturur.

Bu noktada, bukilmis dizinizi ve dirseginizi dogrultun ve ay-
n1 ayaginizi yine digerinin arkasina “ip”in tzerindeki yerine ko-
yun. Bu sekilde dengenizi saglamak i¢in, sag (veya sol) kolunuz
“1p”in uzerindeki pozisyonunu koruyan sag (veya sol) bacagini-
zin ardinda durmahdir. Agirhgimzi arka bacaginiza verin ve bir-
birinden birkag santim uzakliktaki dirsek ve dize zit bacagin tze-
rinde durdugunuz pozisyonu tekrarlayin. Bu pozisyonu hayali
ipin sonuna ulasana dek tekrarlayin.

Bu egzersizlerin her biri herhangi bir zamanda yapilabilir. Sa-
dece hayali ipin uzunlugunu kisalun. Bir uyar: Sizin de gorece-
giniz gibi, bu egzersizler dizlere fazla baski yaraur. Meniskusu-
nuz yirtilmissa veya dizinizde herhangi bir hasar varsa, bu egzer-
sizler1 yapmadan once doktorunuzla konusmalisiniz. Alternatif
olarak, egzersizleri ytizme havuzunda yapabilirsiniz. Boylece diz-
lerinize fazla baski yapmadan denge, gug ve koordinasyon sagla-
yabilirsiniz.

Tum bedeninizi kapsayan bu egzersizlerin amaci sadece ba-
caklarin gucinu artirmak degil, ayn1 zamanda beyincigi de uyar-
makutir. Bu kigik ama onemli yapiy: dans ettiginizde, tenis oyna-
diginizda ve duzen, koordinasyon gerektiren her aktivitede sag-
layabilirsiniz.






-

Ellerinizi - _,
kullanarak
hareket -
kaslarini
kontrol etme
becerileri
kazanin

lardan parmaklara adanmistir. Gelismis beyin islevi par-

maklarin becerisini gelistirir, en azindan korur. Gercekten
de, diger dort parmag bas parmagimiza degdirebilmemiz bizi di-
ger turlerden ayirir. Bu her zaman boyle degildi. Yaklasik 60 mil-
yon yil once, el hantal bir organdi. Fakat bu durum, sincap bu-
yuklugindeki primatlar topraktan ayrlip, agaclarda yasamaya
baslayinca degisti. Bu degisim basparmagin dallan daha iyi kavra-
masim ve daha esnek olmasim sagladi. Ek bir uyum saglamak

B eyin dokusunun buyuk bir orani hareket kaslar ve duyu-

205



206

icin, pengenin yerini tirnaklar aldi, boylece yemek yemeleri ko-
laylagmisti. Nihayet, avug icindeki hassas deri yuzeyi de gelisti.

Okumanizin bu noktasinda durun ve ellerinizden birini kal-
dirin. Daha sonra dort parmagimzin ucunu basparmaginiza deg-
dirin. Bu basit hareketle 50 milyon yillik evrimsel bir gelisimi bir
anda kisaltmis oldunuz!

El kitabinin yazar norolog ve yazar Frank R. Wilson’a gore,
on milyon y1l 6nce agacta yasayan atalarimiz, tehlikeli sekilde
dallarin uzerinde sirinmek yerine daha guvenli bir yontem olan
dallara tutunarak ilerlemeye baslamiglardir. Fakat boyle tutuna-
rak ilerleme, kolun alt kismindaki baslica kemik olan dirsek ke-
migi ve bilek arasindaki bagin gevsemesini gerektirir. Bu degisim
kol ve bilegin daha fonksiyonel olarak ¢alismasim saglamistir.

Bes milyon once, bizim ellerimize ¢ok benzer bir durum orta-
ya cikti. Bizim en eski atalarimizdan unlu “Lucy”, iki arka ayag:
uzerinde yuruyerek, tas gibi sekilsiz nesneleri tutabilecek sekilde
isaret, orta ve bagparmaklarini birlestirebiliyordu. Ayni zamanda
bu taslarla sert kabuklu yiyecekleri kirabilmek icin yeni bi¢imli
elini ve bilegini kullanabiliyordu. Dikey durusu sayesinde artik
ellerini kullanarak hareket etmesi gerekmiyordu. Lucy kollarim
ve ellerini kullanarak dismanlarina tas atabiliyordu. Insan elin-
deki son degisiklik olarak, ilk primatlar, yuziik ve serce parmak-
larin1 da basparmaga degdirebilme yetenegini gelistirmislerdir.

Eldeki bu degisimlere eslik ederek, insan beyninde de esit de-
recede kuvvetli degisimler olmustur. Dallarda sallanmak, iki ayak
uzerinde denge saglamak, diger parmaklar1 basparmakla bitistire-
rek objeleri kontrol etmek gibi gelisimler, goz-el koordinasyonu-
nu ve beyincikteki karmasik devreyi gittikge artarak gelistirmis-
tir. Beyincik, dustunmeyi gerceklestiren beynin bolumlerindeki
denge ve bag olusumunu saglar. Her donemde, agacta sallanmak
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da, availik ve toplayicilikla ugrasmak da kol, el ve bacak pozis-
yonlarinda bir andan digerine geri bildirim saglayan aritilmis ki-
nestetik duygusunu gerektirir. Tam bunlarin sonucu degisir mi?
Gelismis beceriler sayesinde olusan daha buyik bir beyinle.

Sekil O, bir sanat¢cimin beynin islevsel duzenini icra seklidir.
Hem duyusal hem de hareket kaslarinin buyuak bir bolamuanun
yalnizca ellere adanmis olduguna dikkat edin. Diger bolgeler ko-
nusma organlar1 dudak ve dile adanmisur. Ozellikle el becerisi ve
konusabilme temeline dayanarak diger yaratiklardan ayrnldig-
miz icin bundan daha dogal ne olabilirdi?

El, beynin hareketle ilgili emirlerini tasiyan baslica elemandir.
Bu durumda, el, beynin buyumesini saglayan en iyi bolamdur.
Beyin hareketlerin ilk gelistigi alandir. Frontal loblar, hareket ve
on hareket alanlarina nakledilen aksiyon planlarim surekli ola-
rak sekillendirirler. Aksiyon hareketi, beynin isteklerini dogru-
dan dogruya veya bazi mekanik vasitalarla yerine getiren elle se-
killenir.

Eller ve beyin arasinda her an geri bildirim vardir. Bu geri bil-
dirim sayesinde, beyin performansi ve el becerisi yakindan birles-
mislerdir. Muzisyenlerle ilgili daha 6nce belirttigimiz gibi, per-
formanstaki gelismeler, beyindeki yararl yeniden duzenlemeler-
le eslik edilirler.

Peki, esas hat? El becerilerinizin gelisimi, genis sekilde beyin
bolgelerine yayilan yeni devrelerin kurulmasiyla sonuglanir. Da-
ha da fazlasi, bu bolgeler daha fazla beyin bolgesiyle yaygin cift
yonlu iletisimlere baglanacaklardir. Yetenekli muzisyenin, muzi-
gi anlayarak, hatta sadece zihninde notalarn tekrarlayarak birbiri-
ne bagh bolumleri, birbirinden derinlemesine ayr olsalar da ha-
rekete gecirebildigini hatirlayin. Ayrica, her iki yanikaredeki bu
bolgeler gorme, dokunma ve sekillendirme ile ilgili beyin bolge-
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(A)

Central saltus

Primer
somalosensori
korteks

Sckil O Insan bedeninin bolumleri, her bolume hizmet eden beyin dokulanna bolun-
dugunde ortaya gikan garip ve ¢arpik yarauk.

lerine baglanirlar. Heykeltrasin ve tasarimcinin becerileri beyin
organizasyonun pratik uygulamalandir. Her iki calisan da el be-
cerilerini sekil, yapt ve diizen degerleriyle virlestirir.
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Gunumuzde makinelesme ve toplu uretim artisinin sonucu
olarak, artik elle pek bir sey yapilmamaktadir. Ger¢ekten de biz
insan elinin gereksiz kaldig1 bir ¢agda yasamaktayiz. Hareket
kaslarinin becerisiyle ilgili mesleklerde bile bu gegerlidir. Orne-
gin, ortalama el becerisine sahip ubbi personel, artik bilgisayar-
larla ameliyat yapabilmektedirler. Yazarlar da ¢ok yakin bir za-
manda daktilo ve kelime islemcileri yerine, karmasik konusma-
lar1 tanimlama sistemini kullanmaya baslayabilir. Boyle degisim-
lerin sonucunda, beynin buytuk bir bolimu kullanilmadig icin
korelmeye ugrayacakur.

Bilgi, yetenek ve el becerisini iceren karsilikh etkilesime bas-
ka bir 6rnek olarak, norocerrahlarin tersine benim gibi ameliyat
etmeyen ve cerrahi becerileri gelismemis norologlar gosterebili-
riz. Norocerrah, beyni cerrahi olarak incelememis kisilerin asla
yapamayacagl beyin anatomisinin karmasik detaylarim gozlerini
kapayarak zihninde canlandirabilir. Onceden yapuig1 ameliyatlar,
norocerrahin beyninde hareket kaslanni, duyusalligi ve baglanti
kortekslerini iceren dinamik islevsel baglar yaratmistir. Fakat en
onemli bag, ameliyatin basarili olmasini saglayacak olan on hare-
ket kasi programlarim (premotor programs) kurgulayan beynin
frontal loblan ile olan bagdir.

Hangi el becerilerini onerebilirim? (Hayir, beyin ameliyati
yapmanizi 6nermiyorum.) Secim daha ¢ok kisiseldir. Dogruluk,
detaylara dikkat etme, parmaklan iyi kullanma ve en 6nemlisi
her sey dogru yapilmamissa kaybetme olasihigini iceren herhangi
bir sey olabilir. Omegin, ucak, tren ve gemi (ek bir ¢aba olarak
sise icinde yapilam) modelleri veya kendi bilgisayarimz1 (dosya-
lan yedekledikten sonra tabii) veya bisikletinizi tamir etme gibi.
Ihtiyatla ve dikkatle seciminizi yapin.
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Eger otuz yasinda veya ustindeyseniz ve parmak becerisi pek
gerektirmeyen bir iste calisiyorsamiz potansiyel olarak tehlikeli
donanim ve durumlar iceren aktivitelerden kaginin. Sizin hedefi-
niz beyin-el gelisimini saglamaktir, parmaklarinmizdan birini kay-
betmeniz degil.

Sihirbazlik oyunlan ogrenmek el becerinizi gelistirmenizde
cok fayda saglar. Sihirbazhik gerecleri satan bir dikkana gidin ve
kart veya bozuk paralarla ilgili oyunlardan bulun. Baslangi¢ igin,
el becerisini derece derece gelistirmeyi saglayacak basit bir oyun
olmas: gerekir. Beceri duzeyiniz arttik¢a farkh sihirbazlik oyunla-
rin1 6grenin. Bu kategoride, seyircilerinizle yakin mesafede olacak
sekilde bir masada oyunu sunarsiniz. Daha sonra kart hileleri,
mendil, yumurta, singer toplar ve ipeklerle ilgili hileler 6grenebi-
lirsiniz. Siz de benim gibiyseniz, bu oyunlan parmak becerisini ge-
listirmede ¢ok yararh oldugunu gorup, Uluslararas: Sihirbazlar
Birligi'ne kaulabilirsiniz. Bu organizasyonun bir¢ok uyesi profes-
yonel olsa da, benim gibi amatorleri memnuniyetle kabul ettikle-
rini belirtebilirim. Uye olunca, kart manipiilasyonu ve benim favo-
rim olan mentalizm gibi buyu sanat ile ilgili bilgiler alabilirsiniz.
Ama ne secerseniz secin, bu hileleri uygulamak beyin performan-
siniz1 ve parmak becerinizi gelistirmeyi eglenceli bir yolla saglar.

Baz1 bilgisayar oyunlar1 da hareket kaslarim1 kontrol etme be-
cerisini ve gdz-el koordinasyonunu gelistirmeyi saglayan bagka
bir yontemdir. Bilgisayar oyunlarina yapilan bircok elestiriye rag-
men (okuinaya ve baska yararh becerilerle gegirilebilecek zama-
nin bilgisayar oyunlariyla “bosa harcanmasi™ ve dikkat stiresinin
kisalmasina neden olmas: gibi), bunlardan bazilan icin, 6zellikle
yans otomobillerini veya ugaklan kullanma oyunlan gibi gercek
deneyim saglayan oyunlara zaman harcanabilir. Bu ¢esit oyunlar
sol yarikure islevinin sag yarikureye gecisini gerektirir. Modelle-
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rin taninmas, tepki ¢abuklugu ve hizh koordinasyon hareketleri
becerisini mumkdn kilar.

Parmak becerisini gelistiren oyunlar arasinda kisisel olarak en
sevdigim, renkli kollar kullamlan Pick Up ¢esidi olan Jackst-
raw’dur. Oyunun amaci, digerlerine dokunmadan en ust dizeyde
kollar toplamaktir. Tek yanlis bir hareketle oyunu kaybedersiniz!

Hangi elle yapilan aktiviteyi secerseniz secin, elleri hareket
kaslarim gelistirecek sekilde egiterek beyin performansimzi ge-
listirmis olacagimizi unutmayin. Kanadah cerrahlarin cerrahi be-
ceri uzerine yaptiklari calismalar “visuospatial algilama becerile-
ri [fiziksel cevre ve hareketleri zihinsel temsil kabiliyeti], cerrahi
teknik performansin en 6nemli belirleyicisidir.” Yazarlar, “og-
rencilerin, anatomiyle ilgili ve becerinin zihinsel temsilini gelis-
tiren ogrenme stratejilerini kullanmalarn gerekir,” diye belirtirler
ve zihinsel uygulama ile hayal etme stratejilerini onerirler.

Az once model ugak ve tren yapimindan bahsetmistim. 11k za-
manlarda benzer el becerisi uygulamalar, modelin duzeni ve ig
calismalarinl anlama vasitalarim guvenilir sekilde saglar. Rone-
sans mimar1 Leon Batista Alberti, Yap: Sanatinda adli ¢cahismasin-
da ellerin beyni bilgilendirmesi vasitasiyla bu yontemi yakala-
mistir.

En iyi mimarlar tarafindan uygulanan, sadece ¢izim ve
taslak hazirlama degil, bunun yanminda tahta veya baska ma-
teryallerden modeller yapma aliskanhgin tavsiye etmekten
hi¢bir zaman bikmayacagim. Bunlar yapugimiz isi butun
olarak kontrol edebilme imkanim saglarlar. Zihnimde ol-
dukga ovguye deger goriunen projeleri resme doktugumde,
en hosuma giden bolumlerde bir¢ok hatalar oldugunu gor-
dum... resimden model yapmaya gectigimde daha fazla hata-
lar bulabiliyorum.



212

Kisaca, el ve zihinsel beceri biribiriyle karsit degildir, birbiri-
ne bagh formlardir. Parmak ve el hareket kasi becerinizi gelisti-
rerek beyin gucunuzu desteklemis olursunuz. Bu sekilde sectigi-
niz el becerisini yeterince uygulayarak bu becerilere adanan be-
yin devrelerini kurun. En azindan her hafta bir sureligine de ol-
sa uygulama yaparak, karmasik sinir aglarinin etkilesimini sagla-
mis olacaksiniz. Uygulamanizin sonucunda, beyninizdeki noron-
lar, norologlarin dallanma olarak belirttigi birbirine bagh mik-
roskobik lifleri gelistireceklerdir. Beceri diizeyinizde gelisim gos-
terdikce veya yeni el becerileri edindikce beyin ek dallanmalar
saglayan gelismis hormonlar ve baska kimyasallar salgilar. Fakat
beceri duzeyinizi korumaniz gerekir. Uygulamalarimzda geri ka-
lirsaniz, bu lifler (tamamen 6lmeseler de) bozulmaya ugrarlar.

Ne kadar uygulama yapmak yeterlidir? Kesin ve kat1 kurallar
olmasa da, kisa bir uygulamanin hi¢ uygulama yapmamaktan da-
ha iyi oldugunu unutmayin. Uygulamamzin suresi ve sikhgi da
sizin isteginize gore ayarlanmaldir. Yetiskinlerin ¢ogu sadece
dinlenmek ve eglenmek icin muzik aletleri ¢almay1 ve model
yapmayi ogrenirler. Bircok ornekte, bu aktiviteler amatorce ¢ahs-
malar olarak kalir.

Kisinin beceri dizeyi arttik¢a yapilan uygulamalardan alinan
zevk de artar. Cizgi filmler ve komedi filmleri genellikle vaktinin
cogunu golf veya tenisle geciren esleri hicveder. “Neden surekli
olarak aym seyleri yapiyorsun? Bu seni stkmiyor mu?” diye sorar
eslerden biri. Fakat, tabii ki, oyuncu her seferinde “aym seyi”
yapmamaktadir. Golfun her raundu veya her tenis oyunu farkl-
dir ama bu oyunlan oynamayanlar aradaki farki goremezler.

Kendinize amaclarimz1 haurlaun ve sinirlarnmzin farkinda
olun. Kariyerinizi degistirmeden uygulamamn profesyonel di-
zeylerini hedefleyemezsiniz. Bu ytizden asin ytksek standartlara
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ulagmanza gerek yok. “Rakiplerinizi” yenmek veya “sampiyon”
olmak zorunda degilsiniz. Yani, yarismaya katilmiyorsunuz, sa-
dece kendinize karsi yansabilirsiniz (Eski performanslarimza go-
re bugiin ne kadar iyisiniz?). Hedefiniz kendi sectiginiz alanlar-
da el beceri duzeyinizi gelistirerek beyin performansimzi arur-
makur.






Duizenli olarak

baz1 zihinsel

dinlenme

sekillerini
uygulayin

editasyon zihni rahatlatmanin baska bir ad1 olsa da, me-

? ditasyon fazla yuklu oldugu icin ben dinlenmeyi tercih

.. J ediyorum. Hedefiniz mistik bir topluluk formunu elde

etmek degildir ama beyin igin bir soluklanma, stres ve asir1 uya-

rimlara karsi panzehirdir. Son beyin alistirmalari, stresin beyin

uzerindeki etkileriyle ilgili olarak bazi ilgin¢ hatta alarm verici

durumlar ortaya ¢ikarmistir. 15. bolumde anlauldig: gibi, stres
beyin hasanina yol agar.

Strese karsi bedende salgilanan hormonlar bellegin sekillen-
mesinde onemli bir yap1 olan hipokampin kapasitesinin azalma-
sina yol acar. Bunun tersi de dogrudur: stresin azalmasi beyin is-
levini gelistirir. Stresi azaltmanin en iyi yollar: nelerdir?

11ki, yasamimiz boyunca dakikada bir¢ok kez yaptigimiz, ne-
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fes almadir. Hicbir sey bundan daha kolay olamazdi, oyle degil
mi? Ashinda, ¢cok azimiz dogru ve saghkl nefes almay biliyoruz.
Daha fazlasim okumadan su testi deneyin. Oturdugunuz yerde
derin bir nefes alin ve verin. $imdi ayn1 yontemi nefesinizin gog-
sunuz ve karninizda yayilimini gozlemleyerek tekrarlayin. Siz de
bircok kisi gibiyseniz, karmimz kasilirken gogsanuz genisler. Fa-
kat “gogus solunumu” tamamen yanhstir; genel saghginiz icin
kotadur ve stresin azalmasi yerine ¢ogalma ihtimalini yukseltir.

Dogru nefes alma modeli istiyorsaniz, bir bebegin nefes alip
verisini izleyin. Gogus ¢ok az hareket eder, ama gobek ritmik ha-
reketlerle yukari ve asag1 gidip gelir. Ne yazik ki, bircogumuz bu-
yuadukce gopgusten nefes alip vermeye bagslariz (“gobegini igine
cek, gogsunu sisir ve dik dur” sozleri yillar boyunca ¢cogumuza
soylenmistir), fakat bu si1g gogus solunumu cigerleri yeterli oksi-
jen akimini saglayabilmek i¢in daha fazla ¢cahgmak zorunda bira-
kir. Bu durum, tam bedene yayilan oksijen bakimindan zengin
kamn pompalanmasi i¢in kalbin daha hizh ¢calismasina da neden
olur. Fakat cigerlerin sadece ust ve orta bolamleri kullanildig:
icin, uygun oksijen nakli de yapilamaz. Sonug olarak stres don-
gusu ortaya ¢ikar: sig solunum ek strese yol agar, solunumu hiz-
landirarak stresin daha da artmasina neden olur. Cevap? Sig “go-
gus solunumu”ndan saghkh “karin solunumu”na nasil gececegi-
nizi 6grenin.

Carol ve Mitchell Krucofl, lyilestirici Hareketler: Egzersiz Ya-
parak Yaygin Hastaliklan Nasil lyilestirebiliriz ve Korunabiliriz
adl kitaplarinda su ug egzersizi onerirler:

1. Sirtistu uzanin ve gobeginize bir kitap yerlestirin. Mide
kaslariniz1 rahatlatin ve kitab1 kaldiracak sekilde karni-
niza dogru derin nefes alip verin. Nefes alip verirken ki-
tap dusmelidir. Cigerlerinizin ust kismina hala hava git-
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meye devam edecektir ama simdi tam gogus bosluguna
yayilarak cigerlerinizin alt kisimlarina da hava gitmesini
saglamis oluyorsunuz.

2. Dik oturun ve sag elinizi karniniza sol elinizi de gogsu-
nuze koyun. Solunum sirasinda gogsunuzdeki sol eliniz
nispeten hareketsiz kalrken, karmimzdaki sag elinizi
yiikseltip algaltacak kadar derin nefes alip verin. Burnu-
nuzdan nefes alin ve yine burnunuzdan veya agzimzdan
verin; karin solunumunun tadina vararak birka¢ dakika
gegirin.

3. Bir saat alin. Bes saniyede karniniz1 hissederek yavas ya-
vas nefes alin ve yine bes saniyede yavas yavas nefesini-
zi verin.

Bu solunum egzersizlerini herhangi bir zamanda, 6zellikle de
stresli hissettiginiz zamanlarda yapabilirsiniz. Ek bir yarar elde
etmek igin, Krusofflar, solunum egzersiziyle birlikte sectiginiz
bir deyimin zihinde tekrarlanmasini onerirler. Bu kisa dini veya
“ofke yok, baris var” gibi 6zel bir anlam olan bir soz olabilir.

lkinci stres giderici egzersiz, psikologlarin yeniden duzenle-
me dedigi zihinsel perspektifi degistirmeyi icerir. Herman Hesse
Magister Ludi: Boncuk Oyunu'nda bu yontemi soyle aciklar. “..iyi
veya kotu hicbir sey yapilmadan her resmi gun yeniden inceleme
yaparak, kisinin o anki durumunu, saghgim, enerji dagilimini,
umutlarini ve endiselerini taniyarak ve olgerek, meditasyon og-
retmenlerinin bu uygulamay: adlandirdiklan gibi kendi nabzim
duyabilmek —yani, geceye ve ertesi gune bir sey birakmadan ken-
dini ve gunluk islerini nesnel bigimde gorup ¢6zulmemis bir sey
birakmamak.”

Simdi beyninizi gelistirip butunleyerek aktif ve dinamik ol-
masini ve stresten daha az etkilenmenizi saglayacak iki egzersiz
omegini daha anlatiyorum.
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Birincisini yillar once sinifta sikici bir dersi dinlerken bul-
dum. Sanki 6gretmen sonsuza kadar konusacakmis gibi goruni-
yordu. Umitsizce bir seyler yapmak isterken, sinifin 6n kismina
baktim ve ilk birkag sirada oturan ogrencilerin tam duzenini de
kapsayarak ¢abucak genel gorunusinu zihnime kaydettim. Daha
sonra gozumu kapatarak her seyi canlandirmaya ¢alisim. Zihni-
min gozinde tim sinifin mikemmele yakin temsilini gorunceye
kadar daha fazla 6grenci sirasin1 kapsayan yontemi tekrar ettim.
Siz de aynisini nerede olursaniz olun yapabilirsiniz.

Mumkin oldugunca dikkatli bir sekilde 6ntunuzde bulunan
herhangi bir seye odaklanin. Daha sonraki bir dakika boyunca
mumkin oldugunca ¢ok detay ezberlemeye ¢alisin. Daha sonra
gozlerinizi kapayin ve zihinsel olarak tim manzarayi canlandir-
maya c¢alisin. Zihinsel kameraniza daha fazla sey ekleyemedigi-
nizde, gozlerinizi agin ve unuttugunuz seyleri kontrol edin. Bu-
tan zihinsel resmi canlandirincaya kadar bu yontemi tekrarla-
yin. Yeniden gozlerinizi kapayin ve bu hayali ne kadar canlandi-
rabildiginize bakin. Bir veya iki dakikada sikilmaya basladigini-
21 fark edeceksiniz. Bu hislerle miicade etmeye ¢ahisin. Simdiki
amaciniz ikiye katlanmis durumda: goruntiunin dogruluguyla
zihinsel odaklanmayi surdurebilmeyi birlestirmek. Birkag daki-
ka sonra, bu egzersizi ne kadar uyguladiginiza bagh olarak, ya-
vas yavas belirginligi kaybedeceksiniz ve goruntu kaybolacak.
Bu siireyi, ek uygulamayla genisleteceginiz en alt sinir olarak ka-
bul edin.

Beklediginizin tersine bu goruntileme egzersizi zihinsel yor-
gunlugu daha kotilestirmek yerine iyilestirir. Bunun nedeni, eg-
zersiz boyunca, sol yarikure dil isleminden sag yankure sekil
uretimine gegis olur. (Nesneleri listelemeyin, zihninizin gozinde
onlar: gérin.) Balina veya yunus bahigindan farkh olarak yariku-
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relerden birini durduramayiz ama islevsel denge saglayabiliriz.
Sonug, zihinsel enerjinin damarlara yayilmasidir.

lkinci egzersizi evinizde yapabilirsiniz. Ne kadar kalabalik bir
duzende yasiyor olsanz da, belirli zamanlarda yalniz olabilecegi-
niz bir yer bulmaya ¢alisin. Bir sandalyede rahat¢a oturun ve zih-
ninizin gezinmesine izin verin. Belli bir sey dusinmemeye veya
bir konuya takihp kalmamaya ¢alisin. Hedefiniz i¢ ve dis sinirla-
11 belirsizlestirmektir. Bazen bir pencerenin oniinde oturup yag-
murun sesini, agaclarin ruzgarda cikardiklan sesi hatta havalan-
dirmanin vizilusini dinlemek bu amaciniza ulagsmanizda size yar-
dimcr olabilir. Bunun i¢in her zaman tanidik bir mekanda olma-
niz gerekmez. Yazar Ray Bradbury trende giderken beynini bu
seslere gore ayarlar.

‘Ben bazen en iyi fikirlerimi trende ediniyorum. Pencereden
disanyi izlemek buyik bir Rorschach testi gibidir. Bu, rulo halin-
de katladigimiz iki uzun kagittan olusur.” Bradbury trende belle-
ginin 6zgurce dolasmasina izin verir, bazen eski deneyimlerini
bile hatirlar. “Boyle yapmak bellegi geri getirir. Daha sonra, geg-
misinizden fikirleri birlestirmeye baslarsimz ve bu da sizi bir ce-
sit nostaljiye surukler ve daha sonra fikirler yuzeye ¢ikar.”

Buikinci egzersizde, Bradbury’nin ornegini izleyin ve en azin-
dan baslangig evresinde duguncelerinizi yonlendirmeye ¢alisma-
yin. Buy, tek bir goruntu veya imgeye yogunlastigimz ilk egzersiz-
den farkhdir. Hesse'in agikladigy gibi burada tam tersini yapma-
ya calisiyorsunuz: Zihninizin gezinmesine ve “i¢ goéruntilerin
ruyalardaki gibi rahatlamamn baslangi¢ evrelerinde hicbir yon-
lendirme olmaksizin akmasina” izin verin.

Her iki alistirmanin baslangicinda zorluklar ¢ekerseniz, zorla-
maya calismayin. Buradaki fikir, zihinsel sinirlamalar koymadan
rahatlayarak ilerlemesine izin vermektir. Ama su uyany: da dik-
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kate alin: kisinin zihinsel diinyasina dalabilmek su anki kultara-
muzde pek kolay degildir. Seyahat ederken ben bu egzersizleri
ucaklar arasindaki havaalaninda otururken yapardim. Fakat sim-
di, bu egzersizi yapabilmek igin gerekli olan baglantlan etkile-
yen haberler, reklamlar gibi programlarin yayinlandig televiz-
yon monitorleri birgok buyuk havaalaninda stratejik noktalara
konmustur. Hesse tarafindan agiklanan zihnin kendini yansitma-
s1, tehlikedeki tarler listesindedir.

Bu egzersizlerden herhangi birini evinizde veya herhangi 6zel
bir yerde yapmaktan rahatsiz oluyorsaniz, kalkin ve birka¢ daki-
ka sessiz kalin. Kendinizi agir hareketli egzersizler yapmaya
odaklayin. Tai chi hareketlerine odaklanmaniz gerekmez, denge
ve agirlik dizenleme ile ilgili herhangi bir hareket olabilir. 24.
bolumde anlatilan hareketler benim icin uygundur. Hareketleri
uyguladiktan birka¢ dakika sonra, bir ¢ift agirhk alin ve hareket-
leri tekrarlayin. Bunun yaparken suda hareket ettiginizi hayal
edin. Asin uyarim durumunda, tamamen hareketlere odaklana-
rak zihninize takilan dusinceleri dagitabilirsiniz. Bu egzersizleri
yaptiktan birka¢ dakika sonra, az 6nce dikkatinizi dagitan du-
suncelerden arinmis olarak oturup kaldiginiz yerden devam ede-
bilirsiniz.

Eger egzersiz yapma fikri cazip gelmediyse, sadece ayakta
durmak da inanilmaz diizeyde beyin aktivitesi saglar. Japonya'da,
Hirakuchi'deki Positron Tip Merkezi’'ndeki deneyde, gonulliler,
PET tarama makinesine bagliyken bircok zihin hareketi edinmis-
lerdir. 1lk olarak sirtustu yatar pozisyonda baslarmislardir. Daha
sonra ayaga kalkarak ayaklan birlesik ve gozleri acik veya kapal
olarak devam etmisler, sonunda da bir ayak ustinde veya iki
ayaklan “ardi ardina” duz bir hat tizerinde durmuslardir (arka
ayagin bagparmag 6n ayak topugunun hemen arkasinda durur).



221

Yatar pozisyonla karsilasuirildiginda ayaklar birlesik sekilde
ayakta durmak sag vizuel (gorme) korteksini ve anterior serebel-
lumu harekete gecirmistir. Tek ayak uzerinde durmak, agirligin
verildigi taraftaki korteks ve anterior serebellumdaki beyin kan
dolasimim artirmistir. Ardr ardina durus ise, seconder gorme
alanlan beyincik (serebellum) ve ortabeyni harekete gecirmistir.
Son olarak, gozler kapal olarak durmak prefrontal korteksini ha-
rekete gecirmistir.

Ozetle, temel durus egzersizleri, beyincikteki her seyi denge
merkezlerinden prefrontal korteksteki en gelismis beyin bolgele-
rine, gormeyle ilgili bolgelere yayarak, beyin aktivasyonunda ge-
nis yayilimh bir etki yaraur.

Japon bulugslan, temel durus egzersizleriyle ortaya cikan
onemli saghk faydalar saglamaktadirlar. Hastane uygulamalarin-
da yer alan bu buluslar, hastalar yataklarindan kalkip bunlan
yapmaya ikna edildiklerinde olumlu sonuglar verecektir. Yatak-
larinin yan tarafinda durup kendini dengelediklerinde hastalar
beynin daha iyi ¢alismasimi saglarlar. Hasta olmayip, hastanede
de yatmayanlarimiz icin, durus ve agirlik dazenleyici hareketleri
uygulamak beynin dagilan bolgelerini dazenleyen kuvvet verici
bir katalizor gorevi yapabilir.

Stresi azaltan ve zihinsel rahatlama saglayan diger bir unsur,
beyni durdurup uyumakur. Gergekten de, beyninizin en uygun
sekilde caligmasim istiyorsaniz, yeterli ve dinlendirici sekilde
uyumalisimiz. Fakat bizim hizli yasam tarzimizda bu her zaman
kolay degildir. Bu durumda, hepimiz kariyer basaris1 igin kendi-
mizi uykudan mahrum edebiliyoruz. “Erken yat, erken kalk” so-
zune karsy, birgogumuz gece gec saatlere kadar ¢ahgsir ve birkag
saatlik rahatsiz uykudan sonra gun 1s1g1indan 6nce yataktan kal-
kar ve diger yorucu isganune dogru yol aliriz. Bu sekilde uyku-
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suzlugun devam edip gitmesi yasamimizi zorlastirir ve kalp krizi
veya yuksek kan basinci ve tansiyona bagh bas agrnisi gibi stres
baglantil hastaliklarin olusma riskini artirir. Ek olarak, az uyku
zihinsel etkinligin azalmasina yol acar. Milli Uyku Kurulusu, is
yorgunlugunun yilda 18 milyar dolara mal oldugunu tahmin et-
mektedir.

Yine de, gercekgi olarak, bazen uykunuzdan fedakarhik edip
calismaniz gerekebilir. Belki raporun 10.00 daki toplanti igin ha-
zir olmasi gerekiyordur veya onemli ve aceleyle ayarlanan bir
toplantinin iptal edilmesi mumkun degildir. Daha da stres verici
olan sizin inceleyici ve hatta saldirgan sorular hazirlamanz ge-
rektigidir. Bu durumda ¢6zum ne olabilir? Toplantida yapabile-
ceginizin en iyisini yapin ve daha sonra ofisinize donup sekerle-
me yapin.

Bircogumuz sekerlemeyi yasamin farkli donemleriyle bagdas-
uninz: cocukluk ve emeklilik. Aslinda, hafta sonlar da dahil edi-
lirse, iki haftalik bir gozlem sonucunda yetiskinlerin yuzde
33'unun sekerleme yaptig1 gorilmustir. Bir isyeri arastirmasina
gore, insanlar sekerlemeden yararlanabilirler ama bunu yapmi-
yorlar. lkinci isyeri incelemesinde ise yaklagik yuzde 30'u uyku-
suzlugun is performanslarim etkiledigini belirtmislerdir (bu iki
inceleme arasinda bir iliski olmadig: icin, bu gruplar arasinda ne
kadar gecis oldugunu kimse bilmiyor). Kipplinger's Finance der-
gisinin yilhk tahminine gore, calisanlar ofislerde ¢ok uzun sure-
ler gecirdiginde, gecici rahatlatic1 olarak sekerleme (mizahla be-
lirtildiginde “calisirken uyuyakalirlar”) yaptiklan belirtilmistir.
Bu haberle ilgili olarak isyerinde sekerlemeye karsi daha rahat bir
tavir Nike ve MacWorld dergisinden gelmistir.

On dakika kadar kisa bir sekerlemenin, o geceki uykunuzu
etkilemeden, yararlan ispatlanmistir. Uyku Giicii kitabinin yaza-
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n James B. Maas’a gore, sekerleme “cabucak degisimleri duzeltir,
performans: yukseltir, hatalan duzeltir ve yarar saglar.” En
onemlisi, 6gleden sonra yapilan kisa sekerleme beyninizin en iyi
sekilde calismasini mumkin kilan zihinsel enerjiyi yeniden yap-
landurr.

Ne zaman sekerleme yapmaliy1z? Yorgun hissettiginizde Zen
uyku ilkelerini veya sekerleme uzerine kitap yazan Liz Saymo-
ur'in bilimsel rehberligini izlemek isteyebilirsiniz. Seymour’a go-
re kilit nokta, kendi kisisel “bolge™nizde sekerleme yapmakur:
ogleden sonra bedeninizin 1s1 derecesi ytukselmeye bagladig1 nok-
ta. Kendi bolgenizi belirlemek i¢in, gece uykunuzun orta nokta-
sin1 hesaplayin ve buna on iki saat ekleyin. Eger on birde yatip
yedide kalkiyorsaniz, orta noktaniz sabah ug olacaktir. Bu saatin
bir buguk saat oncesi ve sonrasi (bu ornege gore 1.30 ile 4.30)
ogleden sonrasi i¢in, beyninizin kisa bir sekerlemeden en ¢ok ya-
rarlanacag) sire olan sekerleme bolgenizdir.

Bazi uyku uzmanlari, canlandiric1 fayda saglamak icin uyu-
manin gereksiz olduguna bile inanirlar. Yapabileceginiz en kotu
davranis ofisinizdeki kanepeye uzanip “uyumaliyim” diye du-
sinmektir. Bunun yerine, odanin lambasini kapayin, sadece acil
durumlar igin telefonlarin baglanmasim soyleyin ve dikkatinizi
solunumunuza vererek sessizce uzanin. Daha 6nce belirtilen ka-
rn solunumu egzersizini uygulayin. Baz1 kisiler boyle bir ortam-
da havalandirmanin viziltis1 gibi bir ses olmasini isteyebilirler.
Benim deneyimlerime gore, 6zel bir malzemeye ihtiyaciniz yok-
tur, prosedurd ne kadar az sekillendirmeye c¢alisirsaniz o kadar
iyidir. Amag, yirmi-otuz dakikahk “guclendirme” saglamakur.
Bu sure iginde uyuyabilirseniz ¢ok iyi; uyuyamazsaniz yine de
dusiik kan basinci, kas rahatlamasi ve en onemlisi zihinsel can-
landirma saglayabilirsiniz.
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Solunum egzersizi, zihinsel dizenleme ve zamanl sekerleme-
leri uygularsaniz, zihinsel stresi en aza indirgemis olursunuz ve
beyin iglevinin en iyi duzeyde olmasim saglarsiniz. Aynca bellek
bozukluklar: ve diger beyin performans: bozukluklarindan so-
rumlu hipokamptaki noronlarin azalmasini engellemis olursu-
nuz.



Beyin -7 -

islevinizi -

yukseltmek * -
1cin
teknolojiyi
kullanin

odern teknolojinin kalbi mikrogiptir. Insanhk tarihin-
/ deki hicbir bulus bu kadar buyik bir etki yaratmamis-
e ¥ ®» ur. Gunumuzde yaklagik 15 milyar mikrogipin bazi ge-
sitleri kullamimdadir —dunyadaki herkes icin iki gugla bilgisaya-
ra esdeger. Ayrica, yasamimizdaki mikroislemcilerin etkilerini
henuz tam olarak anlamis degiliz.

Tasinabilir elektronik araglarin gelisimi sayesinde -artik bu-
yuklukleri de kucuk bir kitaptan daha buyuk degildir- artik ofis-
lere, masalara bagh degiliz, her istedigimiz yerde ¢ahsabilirligi-
mizi ve uretebilirligimizi koruyabiliriz. Maine’de tatil yaparken,
yapmamiz gereken tek sey laptopumuza bir CD takmak ve Ox-
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ford Ingilizce Sozligu'na yuklemektir. Bu ¢esit kaynaklan Diinya
Capindaki Web ve e-maille birlestirince, yillar 6nce en ileri go-
rusla teknoloji kahinlerinin hayallerinin otesinde bilgilere sahip
olabiliriz.

Deneyimler beyin gelisimi i¢in gug saglasalar da, deneyimin
dogas: gecen yuzyillar boyunca degisime ugramstir. Biyolojiye
gore kultir, beyin gelisimi uzerinde simdi daha ustin etkiye sa-
hiptir (beynin fiziksel gorunumu, gecen yuzbinlerce y1l boyunca
pek degismis degildir). Gunumuzde de, bizim icin kultir, beyin
gucunu destekleyen teknolojiden ayrilamaz durumdadir. Bu yuz-
den, beyninizi hasara veya hastaliga ugramadi: surece tim yasa-
miniz boyunca degisime ugrayabilecek gelisim i¢indeki bir is ola-
rak dusunebilirsiniz. Teknolojiyi de tehlike olarak degil, beyin
destekleyicisi olarak gorun. Ornegin laptoplar, beyin giicunu ar-
urir ve birbirine uygun temellere dayanarak kullanilirsa beynin
bir parcasi olabilirler.

Filozof Andy Clark, Orada Olmak: Beyin, Beden ve Diinyay:
Yeniden Birlestirmek adh kitabinda “dis yardim ve desteklerinin
bataryasi —laptoplar, filofakslar, metinler, haritalar... dengeleyici
kavramsal sinirlar [beynin] biyolojik sistemini yapilandirirlar”
diye belirtir. Bu dis destekler, Clark’ bir yazarin bilgisayarinin
calinmasinin “cok 6zel” bir cinayet cesidi oldugunu dustundure-
cek kadar 6nemlidir. Laptopu olmadan yazar, yaratic1 yetenekle-
ri igin ¢ok ac1 ¢eker. “Dis dunyanin belirli agilar1, kavramsal ma-
kinanin bir parcast sayilan kavramsal ahiskanliklarimiza karsi ¢cok
butunleyici olabilirler.”

Kisaca, teknolojik yardimlari, beyninizin, performans: da ar-
tiran yardimci uzantisi olarak dasiinin. Okuma yazmay ogren-
diginizde, kitaplar, kalemler, silgiler ve defterler beyninizin
uzantisi olarak islev gorduler. (Tabil, bu tur uzantilar 6nceki ge-
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lisimlere baghdirlar: kagit uzerindeki el yazmalan yaraticiligy,
baski makinesinin bulunmasindan onceydi.)

Daha yakin olarak, bilgisayar ¢ipinin bulunmasiyla kelime is-
lemcisi ve diger yeniliklerin ortaya ¢ikmasi sayesinde beyin guci
daha da gelismistir. Bu yardimlan gunlik yasaminmiza ekledigi-
nizde, birkag yil once bile hayal edilemeyecek yollarla beyninizin
islevini gelistirebilirsiniz.

Andy Clark, beynin yeni teknolojik uzantilarim “wideware”
diye belirtir ve “biyolojik organizma ile wideware arasindaki ilis-
kiyi, orumcek ve ag kadar onemli ve yakin olarak dusunur.”

Bu “wideware” ornekleri, cevap hizi, ¢calisma bellegi, goruntu-
leme yetenegi, muhakeme, hesaplama, soyutlama ve zihinsel da-
yanma gucu gibi beyin performansinin farkh acilarinin gelisme-
sine yardimc1 olabilecek yeni yazilim programlarim igerirler.

Dahasy, bilgisayar, kolayca saglanan bilginin miktarinda artisa
rehberlik eder. Bilgisayar —6zellikle de laptop bilgisayarlar- bey-
nimizin yapisim ve islevini degistirir. Aslinda laptopu beyninizin
uzantisi olarak disunmeye bagslayin. Eger bu size garip bir kav-
ram olarak goruntyorsa, simdi belirtecegim noktalar dustunun.

Bir seyler hatirlamak istediginizde ne yaparsimz? 1lk olarak,
bilgiyi kisa sureli bellekte tutmak igin ¢aba sarfedersiniz ve bu-
nun uzun sireli birlesimle sonuglanacagina inanirsimz. Bilgi ¢ok
karmasik veya uzunsa, yazarsiniz. Bunun igin zaman ve firsatiniz
yoksa, daha sonra kopyasini almak tzere tasinabilir teybe kayde-
debilirsiniz. Bu orneklerde, kalem ve kagat ile teyp ve kopyalama
beyin yardimlandir: beynin uzantilar olarak islev gorurler. Fakat
yaninizda laptop tasiyorsaniz, yazma ve redaksiyon igin tek yon-
lu bir kaynaginiz var demektir. Laptopun, kalem ve kagt gibi on-
ceki beyin yardimcilarindan daha guglu ve has bir elektronik
uzanim oldugunu dasunun.
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Gunumuzdeki laptoplarda, ¢cok gigabayth suruculerle, yasa-
miniz boyunca yazacaginiz her seyi buguinku kayitlannizla karsi-
likh olarak iliskilendirebilirsiniz. Laptop, beyninizin yasam boyu
ortaya koydugu urunlerinin kaydin1 yanimzda tasiyabilmenizi
muimkun kilar. Saniyeler i¢inde, yasamimizin herhangi bir anin-
da kaydettiginiz kisisel ve profesyonel bilgilere girebilirsiniz. Or-
negin, ben surekli yanimda yayinlanmis olan dergi makaleleri ve
kitap elestirileriyle birlikte, on bes kitabimi iceren bir laptop ta-
sirim. Bu bana, yllar 6nce yazdiklanmla simdi yazdiklarim kar-
silastirma ve kiyaslama imkan1 dogurur ve on yil 6nceki dusun-
celer ve goruntuler benim simdiki projelerimde etkili olurlar.
Baski makinesi teknolojisinden 6nce bunu yapabilmek ancak el-
yazilarinin ezberlenmesiyle gerceklesebilirdi. Johannes Guten-
berg’den sonra, eski ¢alismalar1 hemen elde edebilmek icin kitap-
lar tasimir veya surekli katiphanelere bagh kalimirdi. Laptopun
gelisimi butan bunlan degistirmis oldu.

Beyninizin laptoptan en tst diizeyde yararlanmasim istiyorsa-
niz, surekli yanimizda tasiyabilmeniz igin yeteri kadar kugcik ve
hafif olanlarindan bir tane edinin. Bu, tabii ki, katildigimiz yemek
veya sosyal aktivitelerde de laptopunuzu yaninizda surtkleyece-
giniz anlamina gelmiyor, ama boyle bir sey edinmeniz, ozel ve
profesyonel yasamimzla ilgili her seyi kaydedebilmeniz anlamina
gelir. Laptopun dikkat cekecegi ve garipsenecegi durumlarda, ya-
mimda avug ici kadar kigik elektronik bir aygit tasimay: yararh
goruyorum. Bu aygita yapilan kayitlar daha sonra laptopa yikle-
nebilir. (Bu arada, gizli ve kisisel materyaller gireceginiz icin, na-
sil bir bilgisayar kullanirsamiz kullanin sifre dosyalarimz1 koru-
yacaktir.)

lhtiyaclanmza gore dosyalarimzi kendiniz gelistirin. Benim
metodum soyle: Kayitlardan biri “Gunluk” olarak adlandinlmistir
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ve izlenimlerimle ilgili ginden gune aldigim notlan igerir. Kayit
yaparken, izlenimlerimi sansirlemem veya dizeltme yapmam
(sifreme dayanarak) ve her seyin belirli olmasi i¢in tarih koyarn.

“Sorgular” diye adlandirdigim bir baska dosyada, kafarm kur-
calayan, ¢o6zim bulmaya engel olan durumlari, sorular: ve bilme-
celeri not aliyorum. Bu materyalleri periyodik olarak kaydediyo-
rum ve bos zamanlarimda uzerinde disunebilmek icin kopyala-
rim1 yamimda tasiyorum. Daha sonra bu yazih ¢iktiyr bir yere ko-
yuyorum ve unutuyorum. Cozumlerin bilin¢altima ve rayalari-
ma girmelerine izin veriyorum.

Sorunlar ¢oziuldikge ve sorularimin cevabim buldukga, bunla-
n “Sorgular” dosyasindan ¢ikarip ¢ozumleri “Gunlik” dosyasina
ekliyorum. Kalan sorular en iyi, asil fikrin 6ztinde duzenlenebilir-
ler ve 10. bolumde belirtilen zihin haritasi gibi bir harita duzeniy-
le gorsel olarak gelistirilebilir. Bu kagit uizerinde veya Inspiration
gibi bir bilgisayar programinda yapilabilir. Bilgisayarla yapilan zi-
hinsen harita, “Gunluk” ve diger dosyalan laptopunuzda butun
olarak birlestirebilmenize musade edecek ek bir avantaj saglar.

Laptop sadece daha hizh ve kolay bilgi girisini saglamakla
kalmaz ayrica 6znel deneyimlerinizde esash degisimleri berabe-
rinde getirir. Ge¢misteki ve simdiki dusuncelerinizi, bilgilerinizi
ve sezgilerinizi su anki zihinsel gelisiminizle birlestirerek, kisisel
sentez ve butunleme elde edebilirsiniz. 8. bolumde belirtildigi gi-
bi, ¢ok azimiz bilingli olarak onceki benligimizi haurlayabilir.
Fakat laptop istedigimiz her an bunu mumkun kilabilir.

Aylar once hatta yillar 6nce hazirladigimiz bir teklif veya dok-
tora tezindeki fikirlere yeniden bakmak mu istiyorsunuz? Hig so-
run degil. Sadece bu belgeyi ekrana getirin. Bunu okurken, ekra-
nin 6nunde oturan “siz” o onceki zamandaki “siz”i yeniden gor-
mius olacakur.
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Simdi sizi guglu sekilde etkileyen bir sey mi oluyor? Roman-
tik bir ayrilik, is degisikligi yapma zorunlulugu, zorlu bir fir-
sat? Bu her neyse, ¢cabucak dusincelerinizi ve hislerinizi “Gin-
luk” dosyasina girin. Sansur yapmayin, engeller koymayin, sa-
dece hislerinizi ve dusuncelerinizi miamkun oldugunca dogru
sekilde kelimelere dokun. Haftalar veya aylar sonra sorun ¢o-
zuldugunde (sizi memnun edecek sekilde), kayitlar belleginiz-
deki detaylar su yuzine ¢ikarmakla kalmayacak ayni zamanda
o deneyimi yeniden yasayacaksimz. Su anki hislerinizle eski
hislerinizi karsilastirarak bilgi ve bakis agis1 kazanmis olacaksi-
niz.

Fakat elektronik gunluk kullanmaya kesin karar vermeden
once, yazili gunlugun bazi avantajlarim da dusunun. On bes ki-
tabimn ilk bes tanesini elle, geri kalanim da bilgisayarda yazmis
olarak, baz1 seyleri elle yazmanin beyin performansi uzerinde
gucla bir etkisi oldugu iddiasimi anlayabiliyorum. Elinle Yaz,
Gerg¢eklesmesini Sagla kitabinin yazar1 Henriette Anne Klauser’a
gore, “esin kaynaginin ne zaman gelecegini hi¢ bilemeyecegimiz
icin” surekli yanimizda kalem ve kagit tasimamz gereklidir. Elle
yazmanin, beynin bilgileri tutmasina yardimci oldugunu soyler,
cunku beyin ikinci veri kanalindan yararlanir. Bilgiyi bilgisayara
girmek de bunun aynisi olsa bile, gelisimi icten ve bildik degil-
dir. Sadece elle yazarak, kendi elyazimzin ictenligiyle beyninizin
ifade ettigi seyi gercekten gorebilirsiniz.

El yazis1 gunluakler kendini ifade etme ve kesfetme konusun-
da essiz firsatlar sunarken, bir¢ok onemli kusurlardan sikinti ge-
ker. 11k olarak, tim el yazisi eserlerinize butun bir giris yapmak
isterseniz, yaninizda birkag cilt tasimaniz gerekir.

lkinci olarak, el yazis1 gunluklerini indekslemek zordur. Eski
dusunceleriniz ve hislerinizle bugunkuleri birlestiren bir konuda
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supheye duserseniz, eski gunlukleri karistirmakla ¢ok vakit har-
cayabilirsiniz. Laptopla ise, sadece birka¢ kelime yazarak yillar
oncesinin kayitlarin: bulup iligkilendirebilirsiniz. (El yazisin an-
lamaya ¢alismak zorunda da kalmazsiniz —yazimiz benimki gibiy-
se ¢ok zorlanabilirsiniz. Diger fiziksel karakterler gibi el yazis1 da
zaman icinde degisime ugrar; sabir ve inangla tutulan kayitlar
okunamaz hale gelebilir.)

Son olarak, bilgisayar gunlukleri tizerinde kolayca degisiklik
yapabilirsiniz; eklemeler yapabilirsiniz, web arastirmalarinin so-
nuglarim birlestirebilirsiniz ve benim favorim olan Yeni Kisaltil-
mis Oxford Ingilizce Sozhigii gibi sozluk ve ansiklopedi CD’lerini
kullanabilirsiniz vb.

Fakat bunlarin hepsinden daha onemli olan, elektronik gun-
lugun size kendi ¢6ziimlemenizi ve yorumlamalariniz1 yapabil-
me firsati tamimasidir. Ben sik sik eski kayitlara geri donerim ve
yeni materyaller eklerim, farklh zamanlarda yapilan kayitlar: be-
lirtmesi i¢in de bu materyalleri farkh fontlarda veya italikle ya-
zann. Bazen eski kayitlarimla ilgili basit yorumlar eklerim; bas-
ka zamanlarda da bilgin bir yazar rolune girerim. (Ornegin, “Ro-
bert hakkindaki kritik yorumumu yazdigim hafta, sonunda olu-
mune neden olacak losemi teshisi konmus oldugunu bilmiyor-
dum.”)

Elektronik gunlagun olusturulmasinda size yardimci olmak
icin, icinde bellek yapisi olan ¢ok kiugtik ses kayit aygitim kullan-
manizi oneririm. Benimki yaklasik 65 gr ve avug icime sigar. Ka-
yit dugmesine bir dokunusla, ugup giden disunce, gozlem ve et-
kileri yakalayabiliyorum. Ara sira ilging bir seyler duydugumda
veya kendimi canl bir sohbet i¢inde bulursam, bunlan kaydedi-
yorum. Daha sonra, bunlardan istediklerimi gunlugime aktari-
yorum.
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Bircok bellek kayit aygiimin dogrudan dogruya bilgisayara
aktarilabilme ozelligi vardir. Biraz zaman ve ¢aba harcayarak, ses
tamima sistemi yoluyla kaydi metin haline donusturebilirsiniz.
Son olarak, bellek kayit aygit1 bellek yardimcisi olarak kullanila-
bilir. Ornegin, ise gitmek uzere evden ayrilmadan 6nce, yapmak
istediklerinizi kaydedin ve gunun sonunda hatirlayamadiginiz
bir seyler oldugunda kayd: dinleyin. Bellek kayit aygit ile elekt-
ronik gunliigunizi birlestirmenin baz1 orijinal yollarimi bulaca-
ginizdan suphe duymayin.

Tabii, hem el yazisiyla hem de kelime islemciyle yazabilirsi-
niz. Roman yazan Umberto Eco, kitaplar uizerinde ¢alisirken her
iki metodu da kullanir. 1989'daki roportajinda, “Insanlar her za-
man bilgisayarda hem ¢ahistigimizi hem de ¢calismadiginiz1 dusi-
nuyor,” diye belirtmistir. “Yanhs. Bilgisayarda yazilan bircok say-
falar arasinda el yazisiyla yazilan sayfalar da vardir.” Bu yuzden
hem el yazis1 hem de elektronik ganluk kullanmak istiyorsaniz
iyi bir ortamdasiniz.

Bilgisayar gunlugunuzde ¢alisirken, ¢abalarinizi baz1 yaratica
ve kesif¢i web sorfuyle birlestirmek isteyebilirsiniz. MIT'ten
Sherry Terkle, “Bilgisayarlar birlikte dusunen objelerdir,” demis-
tir ve laptopu teknik bir aygit olarak degil, “6znel bilgisayar” ola-
rak gormemizi onerir.

Terkle, “Cevrim i¢i oldugunuzda, sadece birimsel benlik ol-
mazsimiz, daha akicy, iyi bir kisilik olursunuz” sozleriyle devam
eder. Bilgisayarlar1 kendimizi kesfetme araci olarak gormemizi
tavsiye eder. Bilgisayarimizi kullanarak cins, ilgi veya aktivite 6r-
nekleriyle ilgili kisa 6ykiler yazmaya ¢alisin: Eger evli erkek bir
avukatsaniz, yirmili yaslarda kadin motosiklet suricist oldugu-
nuzu varsayin. Rol yaparken bu yeni ve tamamen yabanci kim-
likle hangi degisimleri yasarsimz?
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Amaciniz, kavramsal ve duygusal gelisiminizdeki bilgileri el-
de etmekur. Bu bilgi sadece aydinlanmay: saglamayacak, degi-
sim, cesitlilik ve yenilik yoluyla beyninizin daha etkin ¢alismasi
icin 6nemli bir ilk adim olan zihinsel enerjinizi de 6zgur biraka-
caktir.
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etigkinlikte 6grendiklerinizin yasamimzin onceki donem-

lerinde 6grendiklerinizden ne kadar farkh oldugunu goz

onunde bulundurmamz 6nemlidir. En basta, yetiskin ogre-
nirken kendi kendini idare eder. Yetiskinlik doneminde, genellik-
le zayif ve guglu olan yonlerimizi biliriz. Bu kendini tamima du-
rumunun sonucu olarak, bir¢ogumuz yetenegimizi en iyi sekilde
ortaya koyabilecegimiz meslekleri secerek basari sansimiz1 yuk-
seltiriz. Ama bu secim firsat egitimimizin son donemlerine ka-
dar her zaman mumkun olmayabilir. Yaksekokulun son yillarina
kadar, kredimizi doldurmak igin almak zorunda oldugumuz
kurslar yazinden kendi istedigimiz kurslar1 alamiyoruz. Onle-
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rindeki bu engel i¢in ogrenciler, yagamlarinda ilk kez egitimleri-
ne yon vererek kendi ¢alisma programlarini planlayabilirler. Bu-
nu plan guglu oldugu yonlere agirhik vererek yapabilirler. Dogal
yeteneklerinize konsantre olarak siz de bunu yapmalisimz.

Etkili Yonetici kitabinin yazan Peter Drucker’in tavsiyesine
uyun:

Yillardir yoneticileri, ¢abalarim guglu olduklar: alanlar-
da yogunlastirmalar: ve kendilerine givenmedikleri alanlar
gelistirmek i¢in mumkun oldugunca az ¢aba harcamalan ko-
nusunda zorlanim... baz1 beceri gerektiren konularda zayif
oldugunuzu gordugunizde veya belirli aktivitelerde yetene-
ginizin olmadigim fark ettiginizde ¢ok sasirabilirsiniz. Ken-
dinizi meydan okumayazorlamak yerine bu tur beceriler ge-
rektiren islerden kagimin.

Tabii, Druckerin tavsiyesi, bizi zayif yonlerimizle basa ¢ik-
mak icin ¢aba harcamaya tesvik eden geleneksel bilgiye aykirn
dusmektedir. Fakat geleneksel bilgi her bireyin beyninin, yete-
nekli oldugu aktivitelerle ilgilendiginde en etkili olarak ¢alistigi
dusuncesini reddeder. Bu aktiviteler kisiden kisiye degisir. Her
bireyin beyni tektir ve bu ayirt edici 6zellik insanlarin neden be-
lirli mesleklere yoneldigini agiklar.

Bu yuzden, kariyeriniz s6z konusu oldugunda gugla oldugu-
nuz durumlan izleyin. Fakat kariyeriniz yerine yasamimizin bir
yonu oldugunda, Mark Twain’in tavsiyesine uyabiliriz: “Her gun
yapmak istemediginiz bir seyi yapmaya ¢alisin.” Bu mazosist tav-
siyenin esasi nedir? Basitce soylemek gerekirse, beyin hem sagir-
tic1 derecede uyumlu hem de biraz tembeldir. Bu 6zellikle de en-
telektuel aktiviteler s6z konusu oldugunda dogrudur.

Eleanor Roosevelt'in dedigi gibi, “Herkes farkl konularda bil-
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gisizdir.” Ne yazik ki, insan beyni, dislanmaya uygun konularla
ugrasmaya dogal bir egilim gosterir.

Ornegin, varlikh bankaci Jones'un operadan nefret ettigini
varsayalim. Fakat Metropolitan Operasi’nin halkla iliskiler uzma-
ni esi Lisa, Sihirli Flittan acihs gecesine gitmek igin onu zorlar.
Gosterimden sonraki partide, Jones’un esi kendisini dunyaca un-
i tenor Manicotti ile tamstirir ve iki adam yalniz kalirlar. Her
ikisi de yorgundur ve bes dakika suren zorunlu konusmadan
sonra, zit bir etkilesimle ikisi de mazeretlerini bildirip ayrilmaya
hazirdir. New York Borsasi'ndaki dalgalanmanin gegen yila gore
degisimini konusmak, yihn buyuk bir bolumunu Italya'daki cift-
liginde geciren Manicotti'nin ilgisini cekmiyordu ve asil sinir bo-
zucu olan “Gecenin Kraligesi” aryasinda sopranonun notalarim
Jones’un anlayamamasiydi. Acik¢a, bu adamlarin beynini birbi-
rinden ayiran farkh néron aglar, “zihinlerin bulusmasi” i¢in ¢ok
az bir yer birakmistir. Ne yazik ki, hepimiz igin gegerli olan, bey-
nin diger her seyi reddedip sadece en uygun olan konuyla ugras-
maya dogal bir egilimi olmasidir. Fakat, uzmanlasmis bilgimizin
(kariyer) simirli modelini kabul ettirmeye c¢ahismak yanhstr.
Hem Jones hem de Manicotti bunu, Lisanin 6fkeli bakisin tzer-
lerinde hissettiklerinde anladilar, bu yuzden ikisi de ortak bir ko-
nu bulabilmek i¢in ¢aba harcadilar. Daha sonra her ikisinin de
sarap tutkunu oldugu ortaya cikt. Bir saat sonra Lisa eve gitmek
icin esini “beyaza kars1 kirmiz1” sohbetinden guglikle cekebildi.

Eger dil 6grenme yetenegine sahip degilseniz, bir dil kursuna
yazilin veya isinize giderken dinleyebileceginiz kayitlarla kendi-
niz de 6grenmeye calisabilirsiniz. Denge saglamak da onemlidir:
sanat, muzik, is, el becerileri ve bilim. Eger edebiyat egitimi al-
missaniz, bu kez kendinizi kuantum teknigi veya beyin hakkin-
da ogrenmeye zorlayabilirsiniz. Butun kitapgilarda veya kutup-
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hanelerde bilimle ilgisi az olan okuyucular i¢in hazirlanmis mu-
kemmel bilim kitaplar bulabilirsiniz (Insan beyniyle ilgili bu ka-
tegoriye uygun yirmi kitap okudum). Eger egitiminiz ve meslegi-
niz bilimle ilgiliyse, bu durumda bos zamanlariniz1 opera, bale
veya klasik edebiyat 6grenerek degerlendirebilirsiniz.

Altyapimiz nasil olursa olsun, dogal meraklariniza 6nem ve-
rin. Bu ayricahiga sadece yetigkin 6grenenler sahiptir. Ozellikle
de size onerdigim gibi, is yasamimzda gucli oldugunuz alanlara
agirlik verme konusundaki Drucker’in tavsiyesini izlerseniz, bu
daha da onem kazanir. Eger Drucker'in meslekler konusundaki
tavsiyelerini izlerseniz (ki izlemelisiniz), bu 6zel yagaminizdaki
asir1 uzmanlasma ve dengesizlikten kaginmak igin gosterdiginiz
cabalar i¢in son derece faydah olacakur.

Basaril yetiskin 6grenimi igin gereken kilit noktalan aklimz-
da tutun:

* Miicadele duygusu,

* Canlanma icin en uygun durum: endiselenmeden tetikte ve
dikkatli olmak,

* Baglanulann yapilabilmesi icin dikkatinizin 6zgarce dolasa-
bilmesi,

* Digerleriyle birlikte calisma veya tek basina ¢alisma da, ogre-
nilen yeni bilgilerin 6zetlerinin kaydedilmesi gibi geri bildi-
rim yonteminin bazi sekiflerini kullanma.

Pratik olarak, yeni bilgilerinizi baskalariyla paylasma yollan
arayin. Bilgi paylasildiginda, herkes kendini gelistirir. Bu bireyin
basarisina ve kendini ifadesine zarar vermez; yasami ve 6grenme-
yi daha ilging ve eglenceli yapar.
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Bu noktada, beyninizden en iyi performans: elde etmeniz ko-
nusunda size yardimci olacak yirmi sekiz oneriye sahipsiniz. Su-
rekli bunlar1 okuyun ve uygulamaya calisin. Zekaniz1 gelistirmek
beyniniz hakkinda mumkun oldugunca ¢ok sey ogrenerek ger-
ceklesebilir. Buna “Kaynaklar” bolumiinde listelenen beyin tuze-
rine yazilmis kitaplardan herhangi birini okuyarak baglayabilirsi-
niz. Elektronik gunluk tutmaya baslayin. Gunluk dustnce ve de-
neyimlerinizin yazil ifadeleri demir atma noktamz olarak size
yardimci olacakur. Kayitlarimzda gercekten durustseniz ve igi-
nizden geldigi gibi yaziyorsaniz, kisiliginiz ve beyin islevinizle il-
gili onemli bilgiler elde edeceksiniz. Cok okumak zekay: gelistir-
digi icin, okuma gunlugunuze de kayitlar yapmaya baslayin.

Evrimin milyonlarca yillik sonucu oldugunu kendinize hatir-
latarak, insan beyninin kendi gelecek gelisimlerini yonlendirme
yetenegine sahip oldugunu unutmayin. Dalai Lama’'nin Washing-
ton'daki bir konferansinda dedigi gibi, “Insanoglunu diger canh-
lardan ayiran, dusunce ve duygu formlarindaki daha gugla zihin-
sel deneyimleridir.” Bizi hayvanlar aleminden ayiran bu fark bey-
nimiz sayesindedir.

Fakat zekay gelistirmek ve korumak bir anda olmaz: Bunun
icin ¢alismamz gerekir. Umarim, beyni egitme ve beynin islevi
hakkinda daha ¢ok sey ogrenmenin, zekamzi gelistirme yollari
icinde en guglu yontem oldugu konusunda sizi ikna edebilmi-
simdir. Kendiniz ve zihinsel etkinliginizi nasil gelistireceginiz
hakkinda bilgi edinirken ayni zamanda da ¢ok egleneceksiniz.
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Pek gogumuz giinliik hayatimizda, bedenimizi geligtirmek
ve daha saglikll olabilmek igin gesitli fiziksel egzersizler
yapiyoruz. Neden aynisini beynimiz igin de yapmayalm?
Beynimizi ne kadar ¢ok cahgtirirsak, kapasitesini 0 kadar
arttinr, o kadar gok verim alabiliriz.

Bu kitap sayesinde;

* Ogrenme, hafiza ve zeka arasindaki iligkiyi dogru kurarak
bunun avantajlarindan yararlanin.

* Siirekli her geyi en dodru gekilde yapabilmek igin
endigelenmek yerine, igglidilerinize glivenin.

* Diglinme hizimzi artinn, duygusal hafizamzi geligtirin.

» Konsantrasyonunuzu arttirmayi ogrenin.

Bu eglenceli kitap, kendinizi geligtirerek daha zeki otabilmek
ve zeki kalabilmek igin somut adimlar atmanizi saglayacak.
Unlii néro-psikiyatrist Richard Restak dikkat, konsantrasyon,
hafiza, problem ¢dzme yetenegi, ruhsal dayanikhlk ve daha
pek gok"beyinsel iglevi artirarak, beynin kavramaya yanelik

.performanslarini nasil geligtireceginizi anlatiyor. Dr. Restak

bu kitapta beyni ne kadar zorlarsaniz o0 kadar gok verim
alacaginizi saglam kanitlarla éne siiriiyor.
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