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OZGECMIS

Dr. Timur Yilmaz Kimdir?

Noroloji uzman Dr. Timur Yilmaz, 1980 Almanya/Duessel-
dorf dogumludur.

Iki gocuk babasidur.

Tip ve uzmanhk egitimini Akdeniz {iniversitesinde tamam-
lamistur.

2014 yiindan beri Antalyada 6zel sektérde Noroloji Uzmani
olarak gorev yapan Timur Yilmaz, an itibariyle kendi néroloji kli-
niginde ¢alismaktadir.

TED Antalya Koleji Egitim Sinirbilim Projesi’nin egitmeni, da-
nigmani ve ayni zamanda kurucusudur.

Birgok ulusal kanalda ve platformda; egitim, insan davranis,
futlirizm, karar bilimi, saghkl yasam, sug/ceza, ebeveynlik, ¢o-
cuk/ergen sorunlari, agk ve cinsellik hakkinda sinirbilimsel giincel
bilgileri cesurca korkmadan dile getirmistir.

Noroloji uzmany, sinirbilim yolcusu, Tedx konusmacisi, kung
fu talebesi, kitap yazari, film oyuncusu, radyo DJi, danigman se-
narist, koge yazar1 Timur Yilmaz; biitiin kimliklerini Dr. Deli is-
mindeki YouTube kanalinda birlestirmistir.
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Sinirbilim ilintili Tedx konugmalan:

* Beyin Zamanda Bir Koprii
* Sosyal Medyanin Efendisi ve Kélesi: Insan Beyni

Katkida bulundugu kitaplar:

e Biigra Sanay-Kardesini Dogurmak
(Konuk Yazar: Cinsel suglarin beyinle iligkisi)

o Aynur Tartan-Ergen Erkekler Yalmz Kadinlar
(Konuk yazar: ilkler, evlilik, cinsellik ve aldatmanin sinirbi-
limi anlatild.)

o Kalust Salcioglu-Mutluluk Rehberi

(Cinsellik ve mutluluk boliimiinii yazda.)

Soylegiler:

¢ Askin Norolojik Hali

¢ Askin Go6zii Kér midiir?
¢ Simdi Sira Sende

e Beyin Zihin

¢ Noro-Gong

¢ Noro-Education

* Motivasyon ve Beyin

e Zaman ve Beyin

¢ “Aska Devam” Davranis ve Sinirbilim Soylesileri
e Farkindaligin Sinirbilimi
o Biitiinciil Saghk Yaklagimi

-12-
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79 Giin Sohbetleri

Bir profesor ve bir bilge, bilimsel ve igsel yolculuk iginde bir
sohbete girer. Sohbet tam yetmis dokuz giin siirer. Oylesine 6zel
bir sohbet olur ki bu; hepsi de sandiklarindan gok daha zengin
oldugunu anlar. Ikisi de anlar ki onlar1 dilenerek yasamaya alis-
tirmuglar. Kendilerinden ¢ok bagkalarindan yararlanmaya mecbur
kiinmiglar. Bu iki sayfa da Siddartha ve bu kitabin okuruna yazar-
lardan bir mektuptur.

Sevgili Siddhartha,

Sizden 2500 yil sonra yasayan bir meslektasimzim. Diinya
ve insanlik, bazi yonleri ile ¢ok degisti, bazi yonleri ise bir o ka-
dar aym. Bilgi, ongoriilenden daha da hizli genislemeye siirekli
olarak devam etti. Ortalama insan 6mrii 70 yila kadar uzads, o
da simdilik. Uzaktan haberlesebiliyoruz artik, en uzak mesafeyi
size tarif edebilmem igin gokyiiziinde gordiigiiniiz o kirmizi ge-
zegeni gosterebilirim. Hani Mars koyduk ismini. “Kali” desem
daha tamdik gelebilir size. Giinegin enerjisini kullanarak, metal
ve tastan yapilmis ¢ok biiyiik canavarlari kontrol altina alabil-
dik. Makine diyoruz onlara. Bu “canavarlari” artik kendimiz
liretiyoruz ve istedigimiz amag icin kullaniyoruz. Tek farklary;
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canlar1 yok. Hatta bazilarina kendi zihnimizin birer parcasini
da verdik. Onlara “bilgisayar” adin1 koyduk. Onlarin da ruhu
yok. Sehirlerimizi aydinlatabiliyoruz, buzullar: eritebiliyoruz.
Diinyanin her yerine yayidik. Bugiin diinya adli gezegende 8
milyar insanin yasadig: diisiiniiliiyor. Biitiin bu gelismelerle bir-
likte degismeyen bir sey var, o da baglanmalarimiz... Baglan-
malarimiz devam ettigi icin ac1 gekiyor ve gektiriyoruz. “Ben”
dedigimiz uydurma varliga oyle bir yapismisiz ki kendimizden
tiksiniyoruz. Hani bazi seyler “degismedi” demistik ya en basta,
iste bu degismeyen yoniimiiz ile ilgili sundugunuz ¢oziimiin ve
yaklasimin son derece isabetli oldugunu sGylemek isteriz.

Sevgili Siddhartha,

Binlerce yil oteden insam anlamak, acisim dindirmek ve ken-
disinden kurtulmas: icin onerdiginiz tavsiyelerinizin giiniimiiz
teknolojileri ile incelendiginde son derece etkili oldugunu goste-
rebildik. “‘An'da olmak, nefes, nezaket, iyi niyet, tesekkiir etme,
beslenme, uyku ve egzersizler iizerine olan soylemlerinizin, ar-
tik giiniimiizde bilimsel bir dayanag: var. Bu anlamda sizi hem
bir meslektasim hem de aym yolun yolcusu olarak goriiyorum.
Metotlarimizdan dolay: yonlerimizin farkl olmasimin onemsiz
oldugu bilinci ile...

Son olarak sevgili okur,

Size Siddhartha ve bu kitabin yazim bigimiyle ilgili birkag sey
soylemek isteriz.

Kendisinden ilham aldigimiz ve séylemlerini bilimin ilgili
disiplinlerinin bugiinkii ¢iktilariyla yorumlamaya ¢alistigimiz
Siddhartha ya da Siddhartha Gautama, MO 563-483 arasin-
da Hindistanda yasadig1 tahmin edilen ruhani ogretmen ve
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Budizm’in kurucusudur. Gotama Buddha olarak bilinir. Budd-
ha imgesini asan bir Buddha imgesinden soz ediyoruz. Kitap-
ta Siddharthamin soylemlerini ele alirken bir yandan diinya
edebiyatinin en giiclii kalemlerinden Hermann Hessenin Sidd-
hartha kitabindan faydalandik, bir yandan farkli kaynaklarda
derlenmis metinlerden kendisinin sozlerini ele aldik. Higligi
kesfetmis, kurtulusun higlik makaminda oldugunu anlamus,
anlatmus bilge kisinin sozlerinin izinden gitmek bazi zorluklar:
da beraberinde getiriyor. Pek ¢ok referansa, pek ¢ok tarihe denk
geliyorsunuz. Pek ¢ok soze denk geliyorsunuz. Aym, benzeri,
farkl, iceren, yani renkli bir arayis bu dogrusu. Bunlardan
ayikladiklarimizi yorumladik ve dogrusu harika bir yolculuk
oldu. Sizin i¢in de boyle olmas: umuduyla.

Hayat, dogdugumuz giin baglayp oldiigiimiiz giin sonlanan
amansiz bir yolculuktur. Ayn1 zamanda hayat, dogdugumuz
glin baslayip oldiigiimiiz giin sonlanan amansiz bir arayistir
da. Hep ariyoruz. Simdi diisiinsenize; yaklasik 3,2 milyon yil
once, tarih sahnesine Australopithecus denen, beyni bir grey-
furt kadar olan ve iki bacag: iizerinde yiiriiyen bir tiir ¢ikt1.
Australopithecus, Afrikada yasamis insana benzer canlilara
verilen cinsin ismiydi. Australopithekler bilinen en eski ho-
minid fosilleridir. Hayatta kalmak igin zeki olmas: gerekliydi.
Bu bir zorunluluktu, ¢iinkii hi¢bir insans: tiir yirticilardan
kagarak kurtulamazdi. Bunun igin ongorii yapmaliyds, plan
yapmaliydi ve bunu yapti. Hayat kazands, herkes kaybetti! Bu
tiriin devaminin sonraki yolculuguna bakarsak da sunu go-
riiriiz: Hayat gercekten en tehlikeli oyun, heniiz ondan canli
kurtulan olmadi. Hem inamn 6liim olmasayds, insan onu da
icat etmek zorunda kalird:.

Kitab1 su bilingle okuyun, hayati bu bilingle yasayn...
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Hem tek bildigimiz kimse kazanmiyor. Babil’in asma bah-
elerinin sahibi mi kazandi? Muhtesem olan sultan mi ka-
zandi? Roma’yr kuran mi, yoksa yakan mi? Hindistana kadar
fetheden Iskender mi? Tiim diinyay: katleden diktatér mii?
Everest’in tepesine ilk kez varan mi? Hep sampiyon olan atlet mi?
En zengin olan mi? En giiclii, en kurnaz? En iyi? En kotii? Diriler
mi, oliiler mi? Agalar mi, pasalar mi? Efendiler mi, koleler mi?

Kim kazandi?

Soyleyeyim: Herkes kaybetti. Oliim kazandi. Béyle devam
ederse de hep o kazanacak.

Sadece bir istisna var.
Kizinin ya da kiigiik oglunun cennet olan giiliisiine bak:

Iste bir tek o an icin sevgi kazand, éliim bir kez icin kaybetti..

-18-



ONSOzZ

0, duyularimi 6ldiirdii, anilarini da oldiirmiis oldu...

Ruh ne bir ¢izgi iizerinde yiiriirdii ne bir ufukta...

Ve bir adam soyle dedi: Bize kendini bilisten bahset.

Ve o cevap verdi:

“Kalbiniz gecelerin ve giindiizlerin sirrim sessizce bilir.
Diistincelerinizde daima bildiginizi, kelimelerde de bileceksiniz.
Rilyalarimzin ¢iplak bedenine parmaklarimzia dokunabileceksiniz.
Ve boyle de olmas: gerekir.

Ruhunuzun sakh kaynag yiikselmeli ve c¢agildayarak denize
dogru kosmali

Ve 0 zaman, sonsuz derinliginizin hazineleri gozlerinizin éniine
serilecektir.

Ancak bilinmeyen hazinenizi tartmak igin tarti aramayin
Ve bilginizin derinligini degnekle veya iskandil ipiyle élgmeye
kalkmayn.

Ciinkii kisi, olgiisiiz ve simirsiz bir deniz gibidir.

-19-
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‘Tek dogruyu buldunt’ degil, ‘Bir dogruyu buldum’ deyin.

‘Ruha giden yolu buldum’ degil, ‘Kendi yolumda yiiriirken ruhu
buldum’ deyin.

Ciinkii ruh, her yolda yiiriir.

Ruh ne bir ¢izgi iizerinde yiiriir ne de bir kams gibi diimdiiz
biiyiir.

Ruh, sayisiz tagyapraklari olan bir lotus ¢igegi gibi agilir”

Ne giizel anlatmigt1 Cibran... Belki de Siddharthadan Cibran’a,
ashnda tiim diisiinen insanlar arasinda bilinmez bir képrii vardi.

Yalnizdi o... Yalmzd: diinya... Belki hastaydi. Diinyaya ve in-
sanlara katlanmak zordu, ama en ¢ok da kendine katlanmak zor-
du. O kadar kiigiiktii ki gocuk... Saflig1 insanin camim acitiyordu.
Yasam icin igi iirperdi. Iste insan béyle bir geydi. Yillar yih yersiz
yurtsuz yasamis ama bunun farkinda bile olmamusti. $imdi ise
hissediyordu bunu.

“Oysa kendisinin, Siddharthanin neresiydi yeri?
Kimlerin yasamini paylasacakt: Siddhartha?
Kimlerin dilini konugsacakt:i?

Hig kimse onun kadar yalmz degildi.”

“Ne de olsa her son bir baglangigtir!” diye iginden gegirdi. In-
sanlarin 6nyargilari, suyun 15181 kirmasi gibi olani kirtyordu. Buna
iligkin eski bir Hint 6zdeyisinde, “insanin elde edecegi en biiyiik
bagarinin kendi bedeni igerisinde huzurlu olabilmesi” oldugu soy-
lenirdi. Bu ancak egonun kontroliiyle miimkiin olabilirdi, ¢iinkii
ego huzursuzluktu. Siddhartha bunu ¢ok iyi biliyordu.

Sonra disiindii.

-20-
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“Gegmisin iizeri bir tille ortiilmiis gibiydi ve alabildigince
uzakta, adeta sonsuz denecek kadar uzaktayds, sonsuz denecek
kadar onemsiz.”

Vebiliyordu ki; kendimizi bulmak igin 6nce kendimizi kaybet-
memiz gerekiyordu.

Aklina Henry David Thoreaudan bir anekdot geldi:

“Bir zamanlar bir sehzade varmus; bebeklik ¢aginda kendi
sehrinden siiriilmiis, bir ormanci tarafindan biiyiitilmiis. Bu
sartlar altinda olgunluk ¢agina erismis oldugu icin; kendisini
birlikte yasadig: bu barbar irka mensup birisi zannedermis. Bir
glin babasimin vezirlerinden biri onu bulmugs ve ona kim oldu-
gunu anlatms. Boylece kendi kimligi hakkindaki yanls fikirden
kurtulmus. Anlamus ki, kendisi ashnda bir prensmis. ‘Insan ruhu
da boyledir!’ diye devam eder Hindu filozof. ‘Icinde bulundugu
sartlar yiiziinden kendi kisiligini yanlis anlar; ta ki bir miibarek
uistat kendisine gercegi aciklayincaya kadar; o zaman kendini

>»

tanir ve anlar ki aslinda bir Brahmadir.

Evet, kesinlikle insanin kendisini bulmasi igin yiiklerden kur-
tulmasi gerekiyordu Kesis hikayesi ne de giizel anlatmigti bunu:
Iki kesis yolda giderlerken su birikintisinden kargiya gegmek igin
bekleyen geng bir kadin goriirler. Kesiglerden biri, geng kadini ku-
cakladi gibi suyun éteki tarafina birakir. Otekisi arkadaginin bu
davranigina hayretle bakar. Hos karsilamaz, farkli yorumlar, hatta
i¢ten ice ona kizar, yaklagik bir kilometre yiiriidiikten sonra daha
fazla dayanamaz ve arkadagina higimla doner:

“Sen! Boyle bir seyi nasil yaparsin? Biz kesisiz! Birak bir kadim
kucaklayip karsiya gegirmeyi, onlara, bakmamuz bile yasaktir!”

221-
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Oteki kesis oldukga sakin kargilik verir:

“Ben o geng kadin bir kilometre geride biraktim. Sen? Sen ise
hala onu tagiyorsun!”

Her sey yasama inanmakla basladi. Inanmak, yeni bir sen ya-
ratmanin baslangi¢ noktastydi. Inanmak; diigiinceye, ruha giig
veren bir ilagti. Inanmak bir seylerin iyi gidecegine delalet eden,
zihnin kendi kendini telkin etmesinin araci olan zihinsel bir du-
rumdu. Inanmak gelecege duyulan bir giiven, simdiye tesir eden
bir umuttu. Yagama inanmak bagariya giden yolun altin anahta-
riydi. Inanmak, diigiince diirtiisiinii ruha, ete, kemige biiriindiirii-
yordu. inanmak eylemi, aynizamanda gizemli bir hareketti! Belki
de 6lmenin panzehiriydi!

Bunun igin yenilenmek gerekiyordu, ¢iinkii yenilenmek bir
inang eylemiydi. Bunun formiile edilmesi ¢ok zor, ancak diisiin-
meye ara vermek daha zordu. Zira biiyiik filozoflarin da soyledigi
gibi: “Diigiinmek, ruhun kendi kendine konugmasiydi” Oyleyse
devaminda, kisinin kendisinin tamamlayacag: “yeni bir sen” yarat
giizellemesi yapmak gerekirdi. Bu iyi olurdu. Sonugta yenilenmek
degisimin; degisim ise evrenin ruhu degil miydi?

“Birisine bir iyilik yaparak baglayin bu ise” diye diisiindii
Siddhartha. O birisi de kisinin kendisi olmaliydi. Evet, kendi-
mizden baglamaliydik. ilk olarak masumiyetten baglamaliydik
mesela. Onemli bir duygudur. Onu tanimaya galismaliydik. Ya-
samin degerini bilmeliydik, ama kendimize de bir séylem gelis-
tirmeliydik. Mesela soyle bir sey: “Yasam degerlidir, ama acil bir
durum da degildir”

Hayatimzda geriye baktiginizda neler goéreceksiniz? Mutlu-
luklar, huzurlar, akan giizel yillar, acilar, bagarilar ya da basa-
risizliklar... Ne 6nemi var, hepsini siz yagamadiniz mi? Ayrica
su ciimleyi soylemenin hafifligini yasamaliydik: Hi¢bir basarim,
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basarisizhgim kadar giic vermedi bana. Kendi degerimizi ve ha-
yatimizdaki insanlarin degerini yakin bir yerlere not etmeliy-
dik mesela. Ya da beynimizi not defteri olarak kullanmaliydik.
Unutmamaliydik; degerli olmanin tanimi para sahibi olmak,
miilk sahibi olmak ya da makam mevki sahibi olmak degildi.

Eski bir s6z vardi, bu durumlar ifade eden. Onu aklimizdan
¢tkarmamahydik: “Oyun bitince sahlar1 da piyonlar: da ayni kutu-
ya atarlar!” Kendi degerimizi pek ¢ok seyin iistiinde tutmaliydik.
Her seyin kendi igimizde oldugunu unutmamahydik.

Iste gergek farkindalik buydu!

.23.
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1. Birinci Giin:

Dinginlik, i(;imizdeki Evdir!

Khaled Hosseini'nin Ugurtma Avcis’mi okuyordu Profesor. Bir
hikaye vardi orada:

“ ‘Bir sey daha var, General Efendi’ dedim. ‘Bir daha, benim ya-
mmda ondan asla Hazara ¢ocuk diye s6z etmeyeceksiniz. Onun bir
adi var: Sohrab!

Yemegin sonuna kadar kimse konusmadi.

Sohrab’in suskun oldugunu sdéylemek, yanlis olur. Suskunluk,
huzur igeriyor. Sakinlik, dinginlik... Yasam diigmesinin sesini kis-
mak gibi..”

Profesor oldukea endigeliydi hayat konusunda, kendi hayatimi
nasil yagadig1 konusunda. Kargisindaki bilge adama seslendi: “Ge-
reksizken dingin olmak, bence kétiiliiklerin en kotiisiidiir, sadece
insanin hayatindan ¢alar. Bilge, bize dinginlikten s6z et liitfen”

Siddhartha bunun iizerine dedi ki: “Iginde dingin bir yer, sif1-
nilacak bir yer var, ne zaman istersen benim gibi oraya ¢ekilebilir,
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kendini kendi evinde hissedebilirsin. Pek az insanda vardr bu, oysa
herkes buna sahip olabilir”

Siddhartha'min Sinirbilimi:

Profesor, Siddhartha’ya doniip bakti. “Bilge kisi, soyledigin sey
bugiin sinirbilim bakis agisindan ancak soyle agiklanabilir” dedi.
“Dingin olma; devinmeme durumu, durgunluk, kimiltisizlik, ses-
sizlik halidir” Ve artik bu halin beyin filmini ¢ekebiliyoruz.

Beyin bolgelerinin birbirleri ile haberlesme farklarina gore,
farkli modlary, farkh isletim sistemleri oldugunu gosterdik. Uyku
ve uyaniklik buna giizel bir 6rnek. Ikisi de aym beyin, ama ¢alisan
bolgeleri yani modlar farklidir. Demek ki beynimizin sadece ya-
pis1 onemli degil. Bu organik bilgisayarin hangi isletim sistemi ile
¢alistig1 da 6nemli. Uyku yazilimini kullandiginiz zaman beyniniz
uyur. Ayn beyin uyanik olma yazilimini kullanirsa uyanik. Bu an-
lamda kisiligimizi derinden etkileyen iki farkh igletim sistemimiz
(modumuz) vardir.

Bu modlardan birisi “Varsayilan Mod Agr’dir (DMN). Otoma-
tik pilot denebilir bu moda. Bu ag; gegmisi hatirlama ve gelecegi
hayal etme gibi zihinsel yolculuklarimizda etkinlesir. Iginde lim-
bik sistem oldugundan ilkeldir. Bu varsayilan ag limbik sistemi-
mizi igerdigi i¢in; duygularimiz, benligimiz ve hafizamiz ile ilgili
islerde de kullamilir. Yani siirekli olarak ge¢misten pisman, gele-
cekten kaygili ve bencil bir beyin modu bu. Yapilan sayisiz ¢aliyma
bu bolgenin fazla ¢aligmasi ile mutsuzluk ve huzursuzluk arasinda
bir baglant: bulmugtur. Eger bir giin igerisinde bencil, duygusal ve
¢ok fazla zamanda ileri geri gezdiyseniz, andan uzaklastiysaniz,
beyniniz varsayilan moddadir. Yani limbiksinizdir.
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Bir de bunun tam zidd1 olan bir modumuz vardir. Gérev ilintili
mod a1 (TPM). Bu bolge analiz, sebep-sonug iligkisi, gruplandirma,
siniflandirma gibi islevlerde etkinlesiyor. Zamansal anlamda bir 6n-
ceki modun aksine, zihnimiz dikkatini AN’a verince kullanihyor.
Bu mod frontal korteks ile ok yogun galigmaktadir. Tam anlamiyla
bir 6ncekinin zidd1. Yani biitiin bir giin boyunca anda olma, manti-
gimz1 kullanma, aragtirma, anlamlandirma, 6grenme gibi faaliyet-
lerde bulunduysaniz; frontalsinizdir.

Bu isletim sistemlerini dengelemenin en etkili yontemlerinden
birisinin dinginlik oldugunu gosterdik bile...

Ilging ama gergek, dinginlik agik¢a beynimizi gelistiriyor. 2013
yilinda Brain, Structure and Function isimli dergide fareler tize-
rinde yapilan bir deney aktarildi. Bu deneyde fareler farkh zaman-
larda giiriiltii kirliligine ve sessizlige maruz birakildi. Bu deney
sirasinda farelerin beyinlerindeki degisimler izlendi. Giinde iki
saat kadar sessizlikte kalan farelerin hipokampiis boliimiinde yeni
hiicrelerin olusmaya bagladig1 gézlemlendi.

Hipokampiis, beynimizdeki hafiza, duygu ve 6grenmenin ger-
¢eklesmesini saglayan boliimdiir. Deneyi yiiriiten Imke Kriste,
olusan hiicrelerin gergekten de isleve sahip noronlar oldugunun
altim ¢izdi. Dinginlik, beynimizle uyumlu néronlarin iiretilmesi-
ni saghyor. Bu siireg boyunca bilgiler aktif olarak degerlendiriliyor
ve igsellestiriliyor.

» o«

Cincede “nian” kelimesi “su an burada”, “kalp” ve “zihin”
karakterlerinin birlesiminden olugsmaktadir. Eger su an bu-
rada kalbini ve zihnini bir araya getirebilirsen “evde olursun”
Batrnin “mindfulness” bizim ise “bilingli farkindalik” dedigimiz
sey, iste tam olarak budur. Gergekten de farkindalik ile ilgilenen
¢ogu felsefe, insanin zihnen kendinde olmasi ya da kendi evin-
de olmasi metaforunu kullanmigtir. Bu durum, huzur ile 6zdes

tutulmustur.
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Opysaki, kapitalizmin giindelik hayata bakis1 son derece seyta-
nidir: “Arzularimi simdi yerine getireyim, uzak gelecekte ruhun
benim olsun.” $eytanin teklifi, hazzi ertelemek konusunda ¢ok da
iyi olmayan insanin en biiyiik geldiricisi, eytamin da en biiyiik
oyunudur. Fakat bu béliimde olayin bagka bir boyutuna bakaca-
g1z. Tam tersi gibi goriinen bir yaklagimi sorgulayacagz.

? “An" yasa derken, “an”in cazibesi” her geyi tiiketilebilir hale
mi getiriyor?

? “An”in cazibesi her seyi golgeleyip, bizi hatal kararlar alma-
ya mu1 sevk ediyor?

? Seytan bize tiirlii tiirlii oyunlar m1 oynuyor?
? Kararlariniz nasil ve ne kogullarda gergeklesiyor?
? Bu kararlan alirken etkili olan faktérler ne; aci, haz?

? Karar aninda tam olarak ne oluyor?

Karar anlar, bu anlarin “anlik” olma durumlar, bu durumda
alinan riskler, yine bu anlarda beynin kendisine hakim olup olama-
masl, karar verme siireci agisindan irdelenmesi gereken konulardr.
Jonah Lehrer’in Karar Am kitaby, beynimizin “0” anlarda, nasil ka-
rar aldigim inceliyor. Modern sinirbilimi, duygularimiz ve onlar
hakkindaki diisiincelerimizin, tecriibe ettigimiz gerceklige etkile-
rini birgok deneyde kamitladi. Farkindalik egzersizlerine yeni bas-
layan kisilerde bile bu zihin egzersizlerinin kisileri daha huzurlu
hissettirdikleri gosterildi. Yani neredeyse herkes bunu yapabili-
yordu. Burada 6nemli olan sey, tekrar ve siirdiiriilebilirlikti. Nasil
ki bir viicut gelistirici, kaslarim giiglendirmek i¢in tekrar tekrar o
kaslarini gahigtiriyorsa, zihnin egzersizi sayilan farkindalik egzer-

sizlerini de kisi tekrar tekrar uygulamahdur.
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Unutmayalim ki, yagam siirekli bir agama oldugu kadar, koz-
mosu da igerisinde saklayan, siiriikleyici bir kaostur. Belki de igi-
mizdeki kozmos, kendi evine agilan bir anahtardir. Ne dersiniz?

Yazarlanin Not Defterinden:

e Dinginlik frontal beyindir!

e 2020 hagin bir boksér gibi daliyor bize. Haliyle beden/zihin
direncimiz diigiiyor. Ofke, korku, endigse, tiksinme... Aman dikkat...

e Giindemi degistiremiyoruz. Keske degistirebilsek. Kimse bizi
dinlemiyor zaten. Herkesin her seyi bildigi bir iilkede kim kimi
dinler ki? Siz fikirleri degerli insanlan dinleyin.

e Biitiin bu karmasayla nasil bir beyin ile miicadele ettigimizi
degistirebiliriz, ama kolay degil. Siz yine de bilin.

¢ Duygusal, bencil, takintily, aceleci, hep ayni tekrari seven lim-
bik bir beyin mi yoksa sakin, faydaci, analitik diisiinen, yenilikgi,
planhi bir frontal beyin mi? Hangisini alirdimiz?

* Corona hakkinda dedikodu yapilan sabah programlarini bi-
rakalim; onun yerine biitiinciil saglikli yagami segelim. Bakin sal-
gin korkusu limbiktir. Onlem almak ise frontal.

 Ekonomi kotii deyip 105’inci ayakkabimizi almaktansa, giy-
mediklerimizi dagitalim. Satin alma limbiktir, paylasmak frontal.

e Kitap kurdu Atakan’a laf atmaktansa, kitap okuyalim. Kiskan-
mak limbiktir, okumak frontal.

e Bir daha sehit vermeyecegimiz bir diinya insa edelim. Savas
limbiktir, baris frontal.

e Diizelir deyip evlenip 7 ay sonra bosanacagimiza; 6nce ken-
dimizi iyilestirelim sonra evlenelim. Kavga limbiktir, iyilesmek
frontal.
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¢ “Annem gibi oldum kurtar beni doktor!” diyecegimize an-
nemizi anlamak i¢in bunu firsat bilelim. Tekrar limbiktir, anlayig
frontal

* Dinginlik 6nemlidir. Cok yaygin bir aligkanlik olarak miizik
esliginde galigmak biiyiik bir keyif ve motivasyon kaynag olsa da
sessizlige aligmanin enerji yenileme ve zihinsel performans konu-
sunda bilyiik pay sahibi oldugunu unutmamamiz gerekiyor.

e Giiriilti kirliligi gittikge biiyliyen bir sorun ve bu sorunun
yaratacag) etkileri en aza indirmek igin sessizlikle barigmak harika
bir yoldur.

e Giinde toplam 20 dakika (10 dakika sabah, 10 dakika gece)
sessizlikte dinlenmek ya da hafta sonu sessiz bir ortamda yaptigi-
niz yiirityis size gok sey katacaktir.

_31-



2. Ikinci Giin:
iqimizdeki Ik

Milena’ya Mektuplarda Franz Kafka:

Ancak beni karanlik evimden ¢ikarip sana gotiiren bu dar
yolu buldugumda ¢ok sevinmistim. Kendimi giderek biitiin ru-
humla oraya, beni sana gotiirebilecek (Deliligim hemen, elbette
diyor, elbette!) bu yola atmistim, ama sana gotiirmiiyor, dogruca
benim delemeyecegim ‘Liitfen-Gelme’ tasina gotiiriiyor, bu yiizden
o kadar ¢abuk kazdigim yolda biitiin benligimle yavas yavas geri
gitmek ve onu toprakla kapatmak zorundayim. Bu da biraz act ve-
riyor...” diye yazmagti.

“Acy, igimizdeki 15181n yoklugudur” diye diigiindii Profesor.
Sosyal medyadaki paylagimlara bakarken iiziiliyordu ¢ogu za-
man. “Sanki ¢ogumuz ikinci el insanlar haline geldik gibi geliyor
bana. Doguyoruz, biiyiiyoruz, okuyoruz, sahip oluyoruz, olmu-
yoruz, olilyoruz. Yalnizca tekrar ediyoruz, tekrar ediyoruz, tek-
rar ediyoruz. Sanirim hayatin kuralim1 yorgun insanlar yaziyor.
Higbir gey, her seyi unutabilmenin verdigi huzurdan degerli degil
sanirim.”
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Bilge'ye dondii ve “Bize liitfen igimizden, 6ziimiizden sz et”
dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Onemli olan icindeki isiktir. Derin derin
diistindii duygunun itizerinde. Adeta derin bir su icinde kendini ko-
yuverip duygunun ta dibine, nedenlerin bulundugu yere kadar indi
¢iinkii diisiinmek nedenleri bilip tamimak demekti. Ancak bu yoldan
duygular bilgilere doniisiir ve yitip gitmeyerek bir varlik kazanabi-
lirdi. Bu sekilde iglerindeki 6zii 1s1yarak ¢evresine yansitird1.”

Siddhartha’mn Sinirbilimi:

Profesor, Siddhartha’ya doniip bakti. “Bilge kisi, sozlerin sinir-
bilimi bakis agisindan ancak soyle agiklanabilir” diye s6ze bagladh...

Duygularimiz hakkinda diigiinmenin, onlar1 anlamaya ¢ahs-
manin ve kontrol etmenin merkezinin beynimizin dorso lateral
prefrontal korteksi (DLPFK) oldugu artik biliniyor. Bir sekilde
beynimizdeki bu bolge gelismis ise kendi duygularimizi tanimla-
mada ve onlar1 kontrol etmede daha az zorlaniyoruz. Tam tersine
bu bolge eger az gelismis ise ya da zarar gormiis ise duygularimizi
tarif etmekte ya da kontrol etmekte epeyce zorlaniyoruz.

Buna en muhtesem 6rnek ¢ocukluk ve ergenlik donemidir.
Yapilan birgok ¢alisma bu donemlerde DLPFK’nin nispeten daha
az gelismis oldugunu gosteriyor. Bu nedenle gocuklar heyecan-
landiklarinda bunu korku zannedebiliyorlar. Ya da ergenler kay-
gilarim cosku zannedip istenmeyen davranislar gosterebiliyor. Bu
durumda ne diyoruz: Bunlarin hepsi donamim eksikliginden kay-
naklaniyor.
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Bu bolgenin farkindalik egzersizleri ile giiglendirildigi sayisiz
FMRI (Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goériintiileme) ¢aligmasi
ile gosterilmistir. Yani gergekten de meditasyon ya da herhangi bir
farkindalik egzersizi yapan beyin, kendi duygularim1 tammlamada
ve kontrol etmede avantaj kazanir. Bu bolgenin duygular iizerin-
deki kontrolii gergeklesirken, deneklere zihinlerinde ne yaptikla-
n soruldugunda verdikleri cevap: O duygu hakkinda diigiinmek.
Yani ashinda bir duygunuz belirdiginde onu tanimlamak ve kont-
rol etmek, o duygu hakkinda diigiindiigiiniiz anlamina gelir. Yani
bu apagik zihinsel bir giktidir. DLPFK dedigimiz bolge, bilincin ve
diisiinmenin gergeklestigi bolgelerden birisi oldugundan bu gok
mantikhdir. Eger bu bolge, beyin sapimiz gibi bilingdis1 bolgeleri-
mizden birisi olsaydi, Siddhartha’nin s6yledigi uyumsuzluk ortaya
¢ikacaktl. Acaba sizde durum nasildir?

Yazarlarin Not Defterinden:

* Nefese odaklanmak, anda kalmak, yaptigin isle bir olmak gibi
farkindalik egzersizleri, 3000 yildir yapiliyor.

e Yapilan binlerce ¢aligma, bu zihin egzersizlerinin etkilerini
kanitlad1. Ders bagarisindan kanser tedavisine kadar ¢ok ¢ok uzun
bir liste. Modern tip, bugiine kadar bu denli faydas: olan bagka
higbir ilag gelistiremedi.

o Agn, stres, dikkat, seker, fibromiyalji, depresyon, eklem ro-
matizmast... Biitiin bunlara iyi gelen ve yan etkisi olmayan ilag,
insanin nefesine odaklanmasidir. Arkasinda milyon dolarlik aile-
ler olmayinca reklamr da pazari da yok.
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3. Ugiincii Giin:

Cehaletin Kaynagx Nedir?

Kurtlarla Kosan Kadinlarda Clarissa P. Estes ne kadar ikircikli
bir tespitte bulunuyordu:

“Cehalet hicbir sey bilmemek ve iyinin cazibesine kapilmak-
tir. Masumiyetse her seyi bilmek ve yine de iyinin cazibesine ka-
pilmaktir”

Profesor’iin, nedendir bilinmez, aklina takild: ve tigiincii sayfa
haberlerini karigtirirken siddet dolu diinyay: diigiindii:

“Bugiin olan her sey, seytandan da dnceye ait bir seytanlik gibi.
Yasamak bazen savasta toprak kaybetmek gibi. Fazla bilingli olmak
acaba hastalik midir ne? Yoksa acit mi? Yoksa acinin sebebi bilme-
mek mi?”

Siddhartha’ya bakt1 ve “Bana liitfen cehaletten s6z et” diye
soylendi.

Siddhartha derin bir nefes aldi ve tek ciimle ederek dedi ki:
“Tiim ac1 ve istirabin sebebi cehalettir.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Siddhartha’ya “Cok haklisin” der gibi bakt: ve ekledi:
“Bir kopek iyi havladi diye iyi bir kopek oldugu diisiiniilemez, bir
adam iyi konugtu diye iyi bir adam oldugu diisiiniilemez. Ancak
cehalet gergek bir kriterdir.” Profesor anlatmaya devam etti...

Sinirbilimi disiplininde hep soyleriz: Insan beyni sonsuz de-
recede ilging ve karmagiktir! Lakin ¢iktilar1 son derece basittir.
Anlamadigimiz kisim da genellikle ikinci kismuidir. Nasil bu kadar
basit olabiliyoruz? Akilli insanlar nasil aptalca hatalar yapabili-
yorlar? Nasil bu kadar kolay ikna oluyoruz, kandiriliyoruz? $imdi
konuya bu tarz insanlarin en ilginglerinden biriyle baslayacagz.

McArthur Wheeler, nami diger Limon Adam! McArthur Whe-
eler, sanim gergeklestirdigi iki banka soygununa borglu. 1995’te
44 yasinda, yiiziine bildiginiz limon suyunu siiriip giindiiz goziiy-
le iki Pittsburgh bankasini arka arkaya soydu. Maske veya gizleyici
bir sey takmiyordu. Bankalardan ¢ikarken tombis govdesiyle gii-
venlik kameralarina bakip giiliimsedi. Ustelik hicbir sey yokmus
gibi evine gidip mag izlemeye baglad.

Yakalanmas: polis igin adeta gocuk oyuncagiydi. McArthur
Wheeler, ilkdnce hirsiz oldugunu inkér etti. Bunun iizerine sor-
gusunda kendisine giivenlik kameralar1 gosterildiginde biiyiik
bir sagkinlik yasadi. “Ama nasil olur? Yiiziime limon suyu siir-
miistim!” diye sagkinhigin1 belirtti Wheeler. Hatta, soygundan
6nce bunun saglamasim yaptig1 da ortaya ¢ikti. En az soygunun
kendisi kadar ahmakga bir saglama... Yiiziine limon suyu siiriip
Polaroid makineyle bir fotografim gekmisti ve iste, fotografta
kendisi gériinmiiyordu bile... O bolgede pek ¢ok insan yiiziinii
buladigi limon suyunun “tuhaf ve gizemli” olarak tanimladiklar:
kimyasi sayesinde goriinmez olacagim diigiiniiyordu. Polise gore
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tig ihtimal vardr: Ya film bozuktu, ya fotograf makinesini dogru
ayarlamamigt1 veya tam ¢ekerken objektifin yonii sapmigti. Po-
lis yine de Wheeler'in deli ya da u¢gmus olmadiginda karar kild1
- sadece ¢ok fena yanilmigti. Bu vaka, insan ve cahillik iligkisi
konusunda bir déniim noktas1 olmustu.

Ahmak hirsizdan etkilenen Cornell Universitesi’nin iki psiko-
logu David Dunning ve 6grencisi Justin Kruger, bir insanin belli
konularda konum ve yeterliligini kendisinin 6l¢iip 6lgemeyecegi
sorusunun pesine diistii. Ve birkag hafta iginde 6grencisi Justin
Kruger ile beraber bu konuda 6nemli bir aragtirmaya basladi. Bul-
duklari gey; algilamada yanhlik etkisiydi ve kabaca §6yle bir sonu-
ca ulagmiglardi: McArthur Wheeler gibi adamlarin istiinliik ya-
nilsamas vardi, dzgiiven zehirlenmesi s6z konusuydu. Kifayetsiz
ve muhterislerdi, ama farkinda degillerdi. Adamlar gok cahillerdi.
Lakin yetersizliklerinin farkinda olmadiklar igin ¢ok da cesurlar-
d1. Ustelik bu ¢ok giiglii bir duyguydu. Bu adamlar ilkénce kendi-
lerini, ardindan digerlerini ikna etme cesaretine sahipti. Aslinda
pek ¢ok toplumda bu tarz insanlar o kadar yaygindir ki... Konuya
bir sozle girdik, bir digeri ile devam edelim. Karar biliminde gok
kullandigimiz Mark Twain’in bir sézii vardir: Insanlar1 kandir-
mak, kandirilmis olduklarina ikna etmekten daha kolaydur.

Yazarlann Not Defterinden:

¢ Bu sefer de damacanaya altin dolduran biri milleti dolandir-
mis. Yani biitiin dolandiricilar bizi buluyor. 5 TLye inek satan, dii-
glimleri ¢6zen, bize arsa bulan insanlar... Kendimizi korumamiz
lazim. En ¢ok da kendi beynimizdeki bizi dolandiran o limbik
sistemden!
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¢ Bakin; dolandinicilar arzularimiz, zaaflarimz, kompleksleri-
niz, umursamazhginiz, risk yapimzi ¢ozer. Yani limbik sisteminizi
gozerler.

e Kisadan nasil zengin olunur diye inler limbik sistem: “Isti-
yorum, istiyorum, daha fazla istiyorum” der. Hop! Ondan sonra
ineklerim nerede!

¢ Sevdigimiz adam bagkasina yar olmasin isteriz. “E simdi kim
ugrasacak iligkiyi onarmak igin? Ne gerek var? Hocaya bir diigiim
attir, oh ne rahat” der limbik sistem. Hop! Ondan sonra kocam
nerede?

e “Adama bak, damacanayi altinla dolduruyor. Ben de istiyo-
rum! Ben de istiyorum!” diye aghyor limbik sistem. Hop! Peki
Miige Anl1 nerede?

¢ Dolandiric insafa gelir mi diye beklemektense, bizler su lim-
bik sistemimizden biraz vazgegsek nasil olur?

e Dolandiricilar1 yakalamak devletin isi. Ama dolandirilma-
mak i¢in kendimizi korumak, iste bu bizim igimiz.

e Insanlar kandinlmak istiyor. Ciinkii gerceklikten, yagamak-
tan korkuyorlar. Bu ylizden hep televizyon izleyip fal baktirtyorlar.
Onlara yalan sOylerseniz sizi severler, en ¢ok sizi severler. Ger-
¢ekleri hatirlatirsaniz sizden uzaklagirlar, bazen nefret bile ederler.
Lakin en 6nemli ey, cehaletten uzak durmak.
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4. Dordiincii Giin:

Yasamu Arayan Insanlar Olahm!

Diicane Ciindioglu, Anlam’in Tarihi kitabinda §6yle diyordu:

“Dolayl muhataplar sozle, miigterek bir ‘simdi’ icerisinde kar-
stlasmadiklarindan, ister istemez séziin delaletini, soziin kendi
baglaminda aramak zorundaydilar; ne ki kocaman bir tarih vard
metinle kendi aralarinda. Sozii dogrudan isitmemisler, ona dog-
rudan muhatap olmamglards. Bilakis sozii koca ciltlerin sayfalar:
ierisine sikisms ve iistelik etrafim bir ‘yorumlar halesi sarmis bir
durumda buldular. Isin garip tarafi, bu koca ciltlere iyi bir egitim
almadik¢a, temel alet ilimleriyle miicehhez olmadik¢a yaklasmala-
r1 da miimkiin degildi.”

Profesor uzun zamandir derin derin diisiiniiyordu. “Kim olur-
san ol, bu diinyada bagrolii oynuyorsun ashinda; iyi ya da kotii...”
diye soylendi. Asil olan aramakt1. Yagamy, insani, anlamu... Bilge'ye
dondii ve “Bize yagami aramaktan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Babas: hayranlik duyulacak biriydi, ta-
vir ve davranislari sessiz ve soyluydu. Yasami arinmus, sozleri bilge-
ceydi: Apagik alm seckin ve yiice diigiinceler barindiriyordu. Ama
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bu kadar ¢ok sey bilen babasinin bile mutlu bir yasam var miydi,
huzur iginde miydi babasi? Oysaki o da yalmzca arayan biri, susuz-
luktan kavrulan biri degil miydi?”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Siddhartha’y1 anlamisty, o yiizden de anlatmaya basladi.

Cok bilmenin, bilimsel olarak mutluluk ile pozitif ya da negatif
bir iligkisi net olarak gosterilmis degil. Kisacasi bilmenin sizi daha
huzurlu veya tam tersi hissettirdigi belli degil. Baz1 durumlarda
bilgi, size nasil mutlu olabileceginize dair imkénlar sunarken ba-
zen ise mutsuzlugunuzun sebebi olabilir. Ote yandan huzur ise
bilginin goklugu ya da azhig ile degil de bilgelik ile ilgili bir du-
rumdur. Mesela gocuklar bilgi bakimindan ¢ok da donaniml ol-
mamalarina ragmen, kolay ve tekrarli bir sekilde mutlu olabilirler.

Antropomorfolojik olarak bakildiginda, tiiriimiiziin toplam
bilgisinde katlanarak artan geometrik bir egri goriirsiiniiz. Eger
bilginin kendisi mutluluk igin yeterli olsaydi, ava toplayici atala-
rimiz ya da onlarin bugiinkii izdiigiimleri sayilan kabilelerin fert-
lerinin bize oranla ¢ok daha mutsuz olmalar: gerekirdi. Halbuki
sayisiz galigma bu kabilelerin mutluluk derecelerinin ve siirekli-
liklerinin bilgi ile donatilmig sehirli insanlara oranla daha iyi ol-
dugunu gosteriyor.

Hepimiz su hayatta deliler gibi ¢aligsak da gogumuz biraz bos
zaman gegirme liiksiine sahiptir. Biz bir de merak ederiz; mesela
mutlu muyuz, degil miyiz? Sevdiklerimizi mutlu etmek igin neye
ihtiyacimiz oldugunu merak ederiz. Pek gogumuz saghkl bir be-
den, giiglii bir kariyer, gii¢ veya sohret sayesinde gergekten mutlu
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olacagimiz1 diisiiniiyoruz. Goziimiiziin 6niinde tiim bu kriterlere
sahip oldugu halde mutlu olmayan insanlar da var.

Psikolog Dr. Robert Biswas-Diener, gectigimiz yillarda Ken-
yadaki bir grup Maasai savaggisinin mutluluklarim aragtird
Maasaide, genellikle gelismis diinyadaki insanlarin maddi zen-
ginlik gibi mutluluk olarak gordiigii seyler bulunmaz. Bu insanlar
yine de ¢ogunlukla kendilerini mutlu olarak diisiiniiyorlar. Bu,
varlikli insanlarin mutlu olamayacag anlamina gelmiyor elbette.
Bu, sadece para sahibi olmanin kendiliginden mutluluk vermedigi
anlamina geliyor.

Bu minvalde mutluluk, yaptiklarimzdan veya sahip oldugu-
nuz seylerden gelmiyorsa, nereden geliyor? Mutluluk Projesi’'nin
kurucusu Dr. Robert Holden’a gore; mutluluk arayanlar sikhikla
sahip olduklarinin farkinda olmayanlar. Kendinizden memnun
olmak, onu aramak degil, mutlulugunuzu tanimaniza yardima
olmas! igin yapabileceginiz seyleri bulmaktir.
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S. Beginci Giin:

Biitiinii Kavramak mdir C6ziim?

Profesér, Sabahattin Ali’nin Kiirk Mantolu Madonna’sini
okuyordu:

“Diinyada sizden, yani biitiin erkeklerden nigin bu kadar ¢ok
nefret ediyorum, biliyor musunuz? Sirf boyle en tabii haklariyms
gibi insandan bir¢ok seyler istedikleri igin. Beni yanlis anlamayin,
bu taleplerin muhakkak soz haline gelmesi sart degil. Erkeklerin
oyle bir bakiglari, oyle bir giiliisleri, ellerini kaldiriglari, hiilasa ka-
dinlara dyle bir muamele edigleri var ki... Kendilerine ne kadar faz-
la ve ne kadar aptalca giivendiklerini fark etmemek igin kor olmak
lazim. Herhangi bir sekilde talepleri reddedildigi zaman diistiikleri
saskinligr gormek, kiistahca gururlarini anlamak igin kdfidir. Ken-
dilerini daima bir ava, bizi zavalli birer av olarak diisiinmekten
asla vazge¢miyorlar. Bizim vazifemiz sadece tabii olmak, itaat et-
mek, istenilen seyleri vermek. Biz isteyemeyiz, kendiligimizden bir
sey vermeyiz. Ben bu ahmakga ve kiistahga erkek gururundan tiksi-
niyorum. Anliyor musunuz?”
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Profesor paragraftan kafasim kaldird: ve kargisindaki bilgiyle
alimh olan adama bakt1. Evet, o adam bir bilgeydi. Ona soyle ses-
lendi: “Bize itaat etmekten s6z et

Siddhartha da dedi ki: “Bdyle bir itaat, distan gelen buyruklarin
degil, yalmzca icten gelen sesin dedigini yapmak, iyi olan bu, yapil-
mast zorunlu olan buydu, baska sey degil. Biitiinii kavramak distan
degil icten baglayabilecek bir kivilcimdir. Kivileim nasil ki tutustugu
yerin hem aydinhigs hem de yangim olabiliyorsa, sende de tiim giic
yalmzca kendindedir”

Siddhartha'nin Sinirbilimi:

Profesor anlamigt1 ve anlatmaya bagladh...

Huzura dair biiyiik yolculugumuz ashinda kiigiik bir paradoks
barindirir. Huzur tipk: diger duygulammlarimiz gibi ashinda biyo-
lojik donanimlarimizin iginde olan bir pakettir. Nasil ki korkuyu bir
egitim ile 6grenmek igin para harcamamiz ya da kursa gitmemiz
gerekmiyor ise, aslinda aynisi huzur igin de gegerlidir. Pekibu kadar
insan niye mutluluk ya da huzur igin milyon dolarlar harciyor?

Kim bilir, belki de onu yanls yerde aradigimiz igindir. Mutlu-
luk, huzur, uyum gibi pozitif titresimler sanki bizde olmayan ve
disarida aranilan birer olgu oldugunda, ashinda bastan kaybetmis
oluruz. Farkindalik egitimlerinin 6ziinde de zaten igimizde olan
ve bize unutturulmus olanlar1 aramaya ¢aliymak vardir. Metakog-
nisyondan sorumlu olan “Brodmann’in Onuncu Alam” sayesinde,
bulundugumuz durum hakkinda olumlu ya da olumsuz mu disii-
necegimize karar verebilecegimiz, verili durumlan degistirebilece-
gimiz artik kanitlanmigtir. O zaman mesaji veriyoruz: Farkindahk
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ve huzura dair yolculuk disaridan igeriye dogru degil, igeriden bas-
layip digariya yayilan bir yolculuktur.

Olumlu diigiinme, kisinin simdiki durumu ve gelecekle ilgili
olumlu beklentiler ierisinde olmasidir. Iyimserler, yagamda kar-
silagtiklar1 olumsuzluklan gegici, denetlenebilir, belli bir soruna
ozgii ve digsal faktorlere bagh olarak degerlendirmektedirler. K-
tiimserler ise sorunlar1 kalici, kapsamli ve kisisellestirmis olarak
degerlendirmektedirler. fyimserlik, grenilebilir ve gelistirilebilir
bir 6zelliktir ve mutluluk tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Mutlulugun bas belirleyicisi sosyal iligkilerdir. Kisiler arasi
iligkilerin kalitesi, mutluluk diizeyinin de belirleyicisidir. Sosyal
destek yetersizligi ve yalmzlk ise mutsuzlukla iligkilidir. Derin,
doyurucu ve saghkh iligkiler gelistirmeden mutlu olmak pek
miimkiin gériinmemektedir. Ozsaygi ya da benlik saygisi ad1 ve-
rilen kavram da mutluluk agisindan énemlidir. Ozsaygy, kisinin
kendisinden hognut olmasi olarak tanimlanmaktadir. Yani kiginin
kendisini sevmesi ve kendisinden memnun olmasi durumudur.
Bu kendinden hosnut olma durumu, kisinin bedensel ozellikle-
rinden psikolojik 6zelliklerine kadar hemen her seyi kapsar.

Manevi ve ruhsal etkinliklerin de mutluluk iizerindeki etkisi
kanitlanmigtir. Dini faaliyetlerle birlikte gelisen sosyal iliskiler,
yardimlar ve olumlu davraniglar da mutluluk iizerinde etkili ol-
maktadir. Affedici olmak mutlulukla iligkili, ama belki de uy-
gulanmasi en zor etkinlik olarak goze ¢arpmaktadir. Caligmalar,
affedicilik diizeyi yiiksek bireylerin daha mutlu oldugunu ortaya
koymustur. Konu ile ilgili affedicilik diizeyini yiikseltmeye yone-
lik deneysel galigmalar yapilmakta ve olumlu sonuglar alinmak-
tadir. Bu konuda Prof. Dr. Everett Worthington’un ¢aligmalarina
bakilabilir. Kendisi affedicilik konusundaki ¢aligmalariyla bir
duayendir.



Ugur Bat: & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadir!

lyilik yapmak, yardimseverlik ya da zverili davraniglarda bu-
lunma da mutlulugu olumlu yénde etkileyen unsurlardur. lyilik
yapmak hem bireyin kendisini iyi hissetmesini saglamakta, hem
sosyal iligkilerini gelistirmekte, hem de anlamh ve iyi bir sey yap-
mig olmanin verdigi olumlu duygular1 yasgamasin saglamaktadir.
Bu anlamda, goniillii faaliyetler ya da gevresinde kendinden daha
zor durumda olan kisilere her tiirlii yardimda bulunmak, mutlu-
lugu artiric1 6nemli bir etkinliktir.

Minnettarhgin da mutlulugu artirdigs pek gok deneysel galis-
mayla kamtlanmigtir. Bu ¢aligmalardan birisinde, olduk¢a basit
bir sekilde, bir grup katilimcidan her giin yatmadan 6nce siikre-
debilecekleri bes seyi yazmalar istenmis ve bir ayhk siire sonun-
da mutluluklarinda 6nemli oranda artis gozlenmistir. Minnettar-
lik, bireylerin giinliik yasamin kargasasi ve yogunlugu igerisinde
unuttuklari, sahip olduklar1iyi ve olumlu seyleri hatirlatmaktadir.
Bu yoniiyle de mutlulugu artirmaktadur.

Yazarlann Not Defterinden:

e Covid-19 da her salgin gibi eninde sonunda gegecek. Diinya-
muz1 degistirecek ve belki de bazi konularda insanlik akillanacak.
Ancak bugiinlerde yagadigimiz kayg, korku, endise, panik kalici
olabilir. Sonraki nesiller bile bunlardan etkilenebilirler.

e Zaten sosyal izolasyondayiz, hayat yavasladi, sevdiklerimiz
ile evdeyiz. Biitiin bu siireci olumluya gevirmek bizim elimizde.

e Beslenmemize dikkat edelim. Viriise kars1 hem viicudumuz
hem de zihnimiz daha dayanikl olsun.

e Uyku hijyenimize dikkat edelim, zihin hijyenimiz iyi olsun.
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e Evde yoga, pilates, farkindalikli meditasyon yapalim. Beden
saghikh oldugunda zihin de saghkh olur.

e Saghgimiz igin korkuyorsak, onun degerini bilelim ve onu
gelistirelim.

e Sosyal yaptirimlar bizi korkutuyorsa bunlarin bir daha olma-
masi i¢in nasil bir diizen inga etmemiz lazim, onu diigiinelim.

¢ Okullarin kapanmasi bizi neden endiselendiriyor, gocuklari-
muzin egitimleri aksayacak diye mi, yoksa ebeveynlerin sorumlu-
lugu arttig1 i¢in mi? Bununla yiizleselim.

¢ Evde hobilerimize donelim, kitap okuyalim.

e Corona bir farkindalik meselesi. Farkindahgimiz1 artiralim.
Corona gelip geger ama kazandigimiz saghk, farkindalik kahc
olacaktir.
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6. Altina Giin:

Araygtir Asil Olan!

“Seni bulmaktan énce aramak isterim.
Seni sevmekten once anlamak isterim.
Seni bir yasam boyu bitirmek degil de.
Sana hep yeniden baslamak isterim.”

Ozdemir Asaf, Yalmzhk Paylagilmazda kitap kadar bir siir
yazmus diye soylendi Profesor. Acaba ilerledikge geriye gitmemiz,
aray1s iginde olup yanhs olani tercih etmemizden mi kaynaklan-
maktaydi? Profesor fark etti ki tiim hayatibir arayis iginde gegmis-
ti. Lakin neyi aramisti? Neyi? Kimi? Anlami m1?

Bilge'ye dondii ve sordu: “Bize aramaktan s6z et. Neyi ara-
maliy1z?”

Siddhartha da dedi ki: “Icki igen biri duyarliligini kaybeder kay-
betmeye, kisa siire kagip kurtulur acilardan, dinlenir, ama sonunda
bu kuruntudan doniip gelir geriye. Her seyi biraktig1 gibi bulur; ne
bilgeligi artmis ne yeni bilgiler edinmis; ne eski durumdan birkag
basamak daha yukari ¢ikmugstir”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, konuyu sakin sakin yorumlamaya koyuldu...

Giiniimiiziin tiiketim ve bir an dnce elde etme kiiltiiri; farkin-
dalik, huzur, saghk gibi konularda giindelik hayat: kaplamis du-
rumda. Bugiin hastalar, bir hap ile hemen iyilesmek istiyor, 6gren-
ciler hemen dans etmeyi 6grenmek istiyor, kursiyerler iki modiil
ile farkindahk sahibi olmak istiyor. Fakat beynimiz, kisa siirede
¢ok yogun doniigiimleri kalc bir sekilde muhafaza etmek tizere
evrilmis bir bilgisayar degildir.

Yiiriimek, konugmak gibi beyin giktilarimizin olusumu giizel
orneklerdir. Gorecegiz, taklit edecegiz, deneyecegiz, yanilacagiz,
tekrar deneyecegiz, tekrar basarisiz olacagiz... Ta ki bir giin, ulas-
mak istedigimiz yere hi¢ zahmetsiz, kendiligimizden gelebildi-
gimiz zamana kadar. Bundan dolay1 alkol, psiko-aktif maddeler,
hizlandirilmig kurslar, yoga festivalleri gibi gelip gegici uygulama-
lar ile kalic1 bir zihin degisikligine ulasmak miimkiin degildir.

Giiniimiiz postmodern diinyasinda 6ne ¢ikan kavramlardan
biri akigkanhktir. Bireyler i¢inde yasadiklar1 diinyanin hizh de-
gisim ve doniigiimiine ayak uydurmak durumunda kalmakta ve
ayn1 zamanda benliklerini inga etmeyi denemektedirler. Ancak bu
kadar fazla degiskenin ve kontrolsiiz durumun oldugu yerde bi-
rey, bu sorunlarla basa gikmak yerine kagma, kolay yol bulma gibi
davranislan gergeklestirebilmektedir.

Sonugta hepimiz evde bir esyay1 aradigimizda, belki de onii-
miizde duran o esyayr bulamadigimiz birkag an yasamigizdir.
Bunun en temel sebeplerinden birisi aramanin bilesenlerinde
saklidir. Aramak, motive olmay: ve odaklanmay1 gerektirir. An-
cak bunun dogal bir sonucu olarak, aradigim1 bulamama endisesi
bag gosterebilir ve bu endise; gérmenizi, kavramanizi, anlamanizi,
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stratejinizi bozabilir. Belirli bir siire sonra bu endise neyi aradig-
niz1 unutturacak kadar sizi ele gegirebilir.

Dikkat ettiyseniz, bulunamayan o objeyi aramaktan vazgegti-
giniz takdirde, endise de genellikle normal kayg: diizeyine iner ve
hop diye aradigimz1 bulursunuz. Bunun sebebi, beynimizin endise
ve kayginin arttigi durumlarda etrafi daha zor fark etmesinde yatar.

Yazarlann Not Defterinden:

e Siirekli olarak kendimiz ile savag halindeyiz! I¢imizde bencil,
takintili, degisime kapali, duygusal, inat¢1 bir tip var.

¢ Kilo verecegim diyoruz, ama o, “Bos ver, ye sunu!” diyor.
o Abdominaller ¢iksin istiyoruz, ama o, “Caligma ya..” diyor.

¢ “Kimse beni kullanamayacak” diye yemin ediyoruz, hop ka-
zik yiyoruz!

e Para harcamayacagim diye kredi kartin1 kesiyoruz, haftaya
yenisi geliyor!

¢ “Aldatmayacagim artik” deyip Tinder yiikliiyoruz!

* Kendime deger verecegim derken tirnak yiyoruz!

e Bu son deyip yine botoks yaptiriyoruz!

e Bunlarin sebebi biziz aslinda, ama sug hep bagkasinda!

e Mesele, karar veren iki beynimizin olmas:. Ikisi de bizde.
Tekrari seven, bencil, duygusal bir limbik hal var igeride.

e Onu sondiirmenin yolu mu? Biitiinciil bir yaklagim. Yani
bunlardan bir tanesini yapmak degil, timden doniismek lazim.
Aksi takdirde hep basa doneriz!
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7. Yedinci Giin:
Alg Kinkhganda Insan Ne Uziiciidiir!

Profesor, Niccolo Machiavellinin kafasindaydi. “Herkes, seni
goriindiigiin gibi algilar, sadece bazilar: gercekte ne oldugunu tec-
riibe ederler” diye diisiindii. Profesor, algilarinin siirekli kirildigim
hissediyordu.

Bilge'ye dondii ve “Bize algilarimizdan s6z et” diye seslendi.

Siddhartha da dedi ki: “Béyle bakilinca; boyle aramadan, biyle
yalin, boyle cocuksu gozlerle bakilinca, giizeldi diinya. Ay ve yildiz-
lar giizeldi, giizeldi ¢ay ve sahil, orman ve kaya, kegi ve ugurbocegi,
sicek ve kelebek giizeldi. Giizel ve i¢ agiciyd1 diinyay: boyle gezip do-
lagmak, boyle ¢ocuksu, boyle uyanmus, cevresine karst boyle kucak
agarak, giivensizlikten boylesine uzak.”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor anlamigt1 ve agikladi anladiginu...

Nedensellik, etkilesim, kosullar ve ayirt edici algilama... Dort
biiyiik element bunlardandir. Nedensellikler, zerreler, en kiigiik
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seyler ve madde, hepsi gergekte zihinde olusan, zihnin olusturdu-
gu seylerdir.

Karar biliminde; gergeklik, zaman, davranlar, tercihler ve
duyular zihnimizin tiriiniidiir. Zihnimiz ise beynimiz tarafindan
tiretilir. Bu durumda beyninizi etkileyen bir durum veya hastalik
demin saydiklarimizi degistirir.

Diinyayi nasil gordiigiimiiz son derece degiskendir ve zihni-
mizin bunun iizerine etkisi muazzamdir. Oksitosin ve vazopres-
sin seviyemiz yiiksek ise sevdigimizi kusursuz goriiriiz. Cocuk
yasta sevdigimiz bir evi, biiyiidiigiimiizde gordigiimiiz zaman
“kiiglilmiig” goriiriiz. Eger karanlik ise, karsidan gelen tanima-
digimuz birisi bizden iri ise, elindeki telefonu silah gibi goriiriiz.
Etrafimizda pis kokular varsa 6niimiizde duran ahlak testlerine
daha muhafazakar cevaplar veririz. Epileptik nobet gegirirsek
hi¢ olmayan seyler gorebiliriz. Bunayan birisi aynada kendi yii-
ziinii bambagka gorebilir.

Eternalizm, zaman teorisini 2500 y1l 6nce s6ylemis zaten. Bu
teoriye gore zaman akip giden bir nehir degil, her yeri dolduran
bir boyuttur. Insanin ge¢misi, simdisi ve gelecegi bu boyutta, ayni
zamanda var olur. Bizim algimiz lineer ve akigkandir. Algimiz
oyle diye gercegin de 6yle olmasi gerekmedigini artik hepimiz
biliyoruz. Yani zamani gegip giden bir nehir gibi algilamamuz; za-
manin boyle oldugu anlamina gelmez. Bu anlamda tecriibe etti-
gimiz, gergek olmayabilir.

Ancak bunun olmazsa olmaz bir sonucu vardir. Ashnda alg,
gergekliktir.

Yani diinya dedigimiz 6yle disarida duran ve goriilen bir sey-
den ziyade, bizim algiladigimiz bir seydir. Cocuklarin diinyay:
algiladiklar1 en 6nemli yontemlerden birisi majestik dedigimiz
“biiyiisel” gormedir. Hani korkunca goézlerimizi kapatirdik ya;
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ashinda gozlerimizi kapayarak kendimize bir gesit kaybolma
biiyiisii yapmis olurduk. Cocuk zihinler, muazzam beyinlerin
trinidir.

Bir anlat1 vardir: “Cinli bir ko ylii baltasim: kaybetmis. Komsusu-
nun oglundan siiphelenmis, ¢iinkii cocuk bir hrsiz gibi konuguyor,
yiiriiyor ve davranityormus. Ertesi giin tarladaki aletlerin arasinda
baltayr bulmus. Sonra ¢ocugu yine gormiis; biitiin diger ¢ocuklar
gibi konusuyor, yiiriiyor ve davraniyormus.”

Iste size alginin giivenilmezligine dair ¢ok yerinde bir érnek.
Bundan sonrasi sizin se¢iminiz.
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8. Sekizinci Giin:
Zihnimizdeki Duygu ve Diigiincedir Onemli Olan!

Balzac’in buyurdugu gibi, “Duygunun yamnda, akil daima adi
mi kalird1?” diye diigiindii Profesor. O, duygularindan emin degil,
diisiincelerinden ise siipheliydi.

Bilge’nin yiiziine bakt: ve “Bize duygu ve diisiincelerimizden
soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Ciinkii diisiinmek -6yle goriiniiyordu
ona- nedenleri bilip tamimak demekti, ancak bu yoldan duygular
bilgilere doniisiir ve yitip gitmeyerek bir varhik kazanr, iclerindeki
ozii 1styarak cevrelerine yansitirdi. Duygu besledigin sey, ilgi duy-
dugun seye doniisiir. Bunlarin birlikteligi heyecan dolu bir merakla
eslik eder zihnine, sonrasi ise bilgiyle harmoni kazanan sevgidir.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge'nin ne kadar da hakli oldugunu diisiindii ve an-
ladigini anlatmaya koyuldu.

Diisiince ve duygu, beynimizin iki farkh bolgesi tarafindan kod-
lanur. Insan tiiriine 6zgii olan diigiince prefrontal kortekste, duygu ise
diger memeli hayvanlarda da oldugu i¢inmemeli beyni dedigimiz
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bolgede olusturulur. Bu iki bolge birbirlerine kars: bir var olma savagi
verirler. “Duygusal beyin ister, diiiinsel beyin YAPMA der”

Farkindahk meditasyonlarinda ustalagmis kisilerin beyin go-
riintiilerinde, diisiinsel beyin bolgelerinin ¢ok gelismis oldugu ve
duygularin1 anlama, yonlendirme gibi konularda daha avantajh
oldugu gosterildi.

Limbik sistem duygusal, bencil ve tekrari seven bir yerdir. Me-
meli hayvanlardan itibaren gozitkmeye basladig i¢in buraya “me-
meli beyni” de deniyor. Aslinda bizi korumak igin var.

Sinirbilimi alanindaki gelismelerin baginda; insan beynini daha
iyi anlamak, zihnin neden olustugunu ve nasil ¢ahstigin1 kavramak
tizere kadim bilgilere-6gretilere bagvurma gibi bir egilim var. Hatta
“modern Batr'nin kadim Dogu’ya yonelmesi” siireci, alinan ok olum-
lu sonuglar neticesinde son on yilda epey destek gormeye basladi.

Cin kokenli Shaolin rahiplerinin miithig beden-zihin kontro-
linii nasil sagladiklar1 uzun zamandir merak konusuydu. Tibetli
Budist rahiplerin zihinsel giigleri, nasil bu kadar sakin ve halinden
memnun olabildikleri de ayr1 bir muammayd:. $imdiye kadar! Bu-
giine kadar bu konuda hayli ketum olan kadim gelenek ve disiplin-
ler, bilim adina yapilan bu kapsamh ¢alismalar i¢in kendi 6grenci-
lerini ve ustalarini aragtirma merkezlerine gondermeye bagladi bile.

Budist kegsisler, artik sinirbilimsel aragtirmalara katilip, beyni-
mizle ilgili ¢arpic1 sonuglar agiga ¢ikartiyorlar. Budist rahiplerin
meditasyon pratikleri sayesinde eristikleri zihinsel gii¢, dinginlik,
halinden memnuniyet, “Olgiim aygitlarimizin sinirinin bile digin-
da” ifadesiyle belirtilen hayret verici sonuglar ortaya koyuyor. Diin-
yanin en mutlu insanlarini inceleyen bilimsel galigmalar, modern
Bat1 insaninin giinliik hayatlarina dair, “Daha mutlu bir yagam igin
neyi, nasil, ne kadar degistirmeliyiz?” sorularina yamt anyor.

Bu sorulara daha ¢ok cevap aranacak gibi duruyor...
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Yazarlann Not Defterinden:

o Tekrari sever dedik ya! Iste tam da bu yiizdendir her sey. Kii-
giikken korku, ofke, hayal kirikligy, tiksinme duydugumuz anne
baba baglarimizin aynisini, bu sefer de biz anne baba olunca ku-
ruyoruz.

e Formiil basittir: Ben bu sahneyi bir yerden hatirhyorum. He-
men arsiv dosyalarimda ne yaziyor bir bakayim. Ben bunlarin ay-
nisin1 yapayim!

e Sonugta tekrar, giivenlik demektir. Yillar sonra o hi¢ de be-
genmedigimiz annemizin babamizin oldugu yerde buluyoruz
kendimizi.

e Babamiz annemize kotii davramyordu. Biz de sevdigimize
kétii davraniyoruz. Ha ama bu bagka. Oyle mi gergekten?

e Annemiz bize “pis” diyordu. Cocugumuza simdi temiz degil
diye kizityoruz. Aynisi olmasin diye!

e Babamiz ¢apkindi. Ne ayipt1! Biz neyiz? Biz hovardayiz!

¢ Annemiz, babamizi kapidan génderemedi, biz git bile diye-
miyoruz!

o Takdir etmezlerdi bizi, biz ise tegekkiir bile etmiyoruz. Seviye
atladik!

o Vaktinde ucuzken arsa almadilar, biz alinan bile satiyoruz.

e Bunlan fark etmek, yolculugun bagidir. Onlarin kaderini
paylasmamak i¢in doniigiim sart.

e Bunu yapabilmek zor ve zahmetli. Ama bunu bizden bagkasi
yapamaz. Digerleri ise ancak bu doniigiime yardimar olabilir.
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9. Dokuzuncu Giin:

Degigen Beyindir!

Niteliksiz Adam'da Robert Musil, kesin ve net ¢ikarimlar yapi-
yordu. Bu hostu. Yeni kitabinin en akilda kalan kismi burasiydi:

“... higbir nesne, hicbir bicim, hicbir ben, hicbir ilke giivenilir ni-
telik tasimaz, her sey goriinmeyen, ama siirekli bir degisim icerisin-
dedir, saglam olmayanda olana gore ¢ok daha fazla gelecek vardir
ve simdiki zaman, heniiz otesine gegilmemis bir varsayimdan bagska
bir sey degildir”

Profesor, Maksim Gorki'nin dedigi gibi, “Gegmisin arabalariyla
higbir yere gidemezdik. Hayatta her seyin oziinde degisim var. Evre-
nin temel prensiplerinden biri de degisim” diye diisiindii ve Bilge’ye
seslendi: “Bize degisimden soz et

Siddhartha da dedi ki: “Oliimlii nesneler hizli bir degisim i¢in-
dedir..”
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Siddharthamin Sinirbilimi:

Profesor her seyi anlamus gibiydi. Anladigin1 yorumladh...

Insan; anda ve siirekli, durmaksizin ve detaylica, istemsiz ve
bazen zorunlu siirekli olarak degisiyor. Saati takip edin... Degisti-
niz. Hop, yine degistiniz. Hep degisirsiniz. Net bir bilgi vereyim:
Ben 20 yil 6nceki ben degilim. Beynimdeki sinir hiicreleri 6liiyor
ve siirekli yeni sinapslar iiretiliyor. Ustelik serebral korteksim,
yani zihnimin mimarisini olugturan hiicre gruplar1 da bu siirece
dahil.

Buna herkesin sahip olabilmesi prensibi, hepimizin beyninin
siirekli degisken olmasi 6zelliginden gelir. Yani beynimiz; tecrii-
belerimiz, diigiincelerimiz ve duygularimiz tarafindan siirekli ola-
rak degisir. Su an bu kitab1 okurken de beyninizin bazi bélgelerin-
de degisiklikler olur. Buna néroplastisite denir. Kisaca beynimiz
taga yazilmug bir kitap degildir. Suya yazilmstur...

Bu durumda Siddhartha, huzurlu olabilmenin herkes i¢in
miimkiin olabilecegi goriisii ile aslinda dogru sdylemektedir. Bu-
rada tek hatirlanmasi gereken durum, herkesin beyni essiz oldu-
gundan, huzura dogru déniigen beynin herkes igin farkl siire ve
yogunlukta zihin egzersizi gerektirdigidir. Kimisi giinde on daki-
ka ile belki de bir ayda buna ulagirken, kimisinin ise giinde kirk
dakika ve yillar boyu galigmasi gerekir. Ancak yine noroplastisite
ilkesinden dolays, her zihin egzersizinin az da olsa bu doniigiime
katkida bulundugu unutulmamaldr.

Harvard Universitesi psikologlarindan William James; 1890da
yayimlanan Psikoloji Prensipleri kitabinda soyle diyordu: “Bir¢o-
gumuz otuz yasina geldiginde karakteri alg1 gibidir, bir daha yumu-
samast miimkiin degildir” James bir ilkti. Kisiligin belli bir yastan
sonra sabitlestigi fikrini gelistiren psikolog olarak modern psikoloji
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tarihine gegti. James’in bu hipotezinin iizerinden yiiz yildan fazla
zaman gecti ve bugiin sinirbilim galigmalari, 30’lu yaslardan sonra
beynin sabitlesmeye basladiginm ancak yine de degisimin miimkiin
oldugunu gostermektedir. Burada anahtar nokta su olmalidir: De-
vamh yeni yollar ve baglantilar yaratmak ve var olan sinirsel yollar
kirmak. Agik¢a anlatmak gerekirse, beyin gengken ve heniiz tama-
muyla gelisimini tamamlamamigken esnek bir yapiya sahiptir, sekil-
lendirmek gok daha kolaydur.

Ote yandan; M.L.T. aragtirmacilarindan Tara Swart, Neurosci-
ence for Leadership (Liderlik I¢in Sinirbilimi) kitabinda, beynimi-
zin “kalitimsal olarak tembel” oldugunu ve her zaman enerjisi en
etkin olan yolu segecegini ifade eder. Bu su demektir: Beyin yeni
yollar inga etmektense, eskileri kullanmay: tercih edecektir.

Bilingli bir karar almadiginiz siirece beyin, otomatik olarak
her zaman kolay: sececektir. Insanin, kendini rahat hissettigi o
korunaklh alandan ¢ikip, kendi kendine rahatsiz olmay: segmesi
gerekir. Yani doniigiimiin ortasinda duran kilit kelimelerden biri-
si NIYETtir. Bu, kimi zaman ince bir halatin iizerinde cambazlik
yapma hissi verecek, kimi zaman ugurumdan buz gibi sulara atlar
gibi i¢inizi c1z ettirecek riskleri gogiislemeniz anlamina gelecek.

I¢imizde duran o takintili ve tekrari seven limbik halimize kim
soz dinletecek. Seni ancak kim déniistiirebilir? Ve niyetin bu mu?
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10. Onuncu Giin:

Bencilligin Anatomisi

Oguz Atay'in Tutunamayanlarinda bir anlatis1 vardir, insam
¢arpan cinsten:

“I¢imden gegenleri bilselerdi beni diinyanin bir numaral va-
tandagi sayarlards. Insanlar: dinlerken sikintily bir gériiniisiim
vardr: Sanki, her zaman onlarin sézlerini bitirmelerini ve konusg-
ma strastmin bana gelmesini sabirsizlikla beklerdim. Bana kalirsa,
bu goriiniis ¢ok aldaticiydi. Bana kalirsa, bana kalirsa... ne yazik
hi¢ kalmad: bana. Benden once davranip ne oldugumu, aslinda
ne kadar bencillik ettigimi suratima haykirdilar. Oysa, hepsiyle
tek tek ne kadar ilgiliydim. Insanlar benim igin soyut kavramlar
degildi. Birlikte bulundugum sirada onlar igin ayri ayn bir seyler
yapmak istegi ve bunun imkadnsizhig1 beni sariyordu. Hangi birine
yetisecektim? Hemen ortaya ¢itkmaya korkuyordum. Her biri, bir
oncekinden o kadar farkli bir davranus istiyordu ki. Ben, gene hep-
sine yetismeye hazirdim. Fakat, birinin yardimina kosmak, onun
diisiincelerini paylasmak bir oncekine ihanet olacakt:. Bu nedenle
¢ekingen davranmiyordum. Aslinda her gordiigiim insana kapiliyor-
dum. Hemen onun gibi olmak, ona biitiin varligimi sunmak ve
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onun biitiin varligini icime almak istiyordum. Her an degismeye
hazirdim.”

Bencillik, insanin arzuladig: gibi yasamasi degil, baskalarina
da kendisi gibi yagamay1 6nermesiydi. “Neticesinde herkesin anla-
y1s derecesi farkliydi ve mesela benim sana anlatacaklarim, ancak
senin anlayacagin kadard1” diye diisiindii Profesor. Bilgeden ben-
cilligi yorumlamasini istedi: “Bize bencillikten s6z et!”

Siddhartha da dedi ki: “Ego, benlik iddiast bencilligi dogurur.
Benlikten akandan gayri kotiiliik yoktur. Ego iddiasindan baska
yanlislik yoktur. Mitsein’in (birlikte var olma) onemi, aynamn ak-
sinden fazlasidir. Kendisini goremeyen gozlere, bakisim yalmzca
egoyu asarak ulasabilirsin, iste tam da o an bakmakla simrl kalma-
y1p, gorme noktasimin hazzina ereceksin.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin ne demek istedigini gok iyi anlamigt1 ve an-
latmaya baglad1.

Ego, eger onu anlamazsaniz, sizi mutlu olmaktan alikoyan kor
bir tuzaktir. En kétiisii ise onun varhginin farkinda bile olmayigi-
nizdir. Nietzsche egodan bahsederken, “Ne zaman yukarilara tir-
mansam ‘ego’ diye bir kopek tarafindan takip ediliyorum” diyordu.

Ego, karmagik bir yapidir. Insan benliginin bir bilegenidir.
Ego; biling, irade ve vicdan gibi kavramlan igeren, diirtd, i¢go-
rii ve ig istekler gibi boyutlar1 da igine alan bir durumsalliktir.
Ben, benlik ve kendilik olgulariyla agiklanir. Egoizm, bencillik,
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id ve siiperego kelimeleri, egonun etrafin1 saran olgulardir. Soyut
bir varhg ifade eder. Dinamik bir yapisi vardir. Goreceli olabi-
lir. Cogu zaman sessiz ve derindendir. O nedenle, kisinin kendisi
tarafindan bile zorlukla fark edilir. Egonun, bireyi digerlerinden
ayirteden goreceli, soyut bir varhigi vardir. Kendisini ve digerleri-
ni anlama noktasinda ego, kisi igin bir referans noktasidir. Onun
olusumunda par¢alarin biitiinlesmesi, etkilesimi ve gelisimi s6z
konusudur. Bireysel ¢evre, yasanan deneyimler ve sosyokiiltiirel
faktorler, bu etkilesimin ugrak noktalaridir. Ego bu anlamda, dis
diinyanin gergekligi ve i¢diinyanin hazci bakigi arasinda dengeyi
saglayan aragtir.

Egoya bagh benlik iddiasi, beraberinde “benim sahipligim”
gibi bir sorunsali getirir. Benim dedigim olacak, benim olacaksin,
benim dinim, benim iilkem, benim param gibi... Yapilan sinirbi-
lim galigmalary, farkindalik zihin egzersizleri yapan kisilerin beyin
goriintiileri, benlik yanilgisinin olusturuldugu medial kortikal ya-
pilarinda bir kiigiilme oldugunu gosterdi. Yani farkindalik egzer-
sizi gibi anda kalmak prensibinde olan basit bir zihin hareketi ile
benliklerimizi seffaflagtirabiliyoruz. Muhtemelen Siddhartha’nin
uzun yillar boyu yaptig1 bu egzersizler, kendi benliginin sinirlari-
n1 seffaflagtirmada yardimci olmustu.
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11. On Birinci Giin:
Acmn Sinirbilimi

José Mauro de Vasconcelos, Seker Portakalinda ne kadar da
guzel ifade ediyordu:

“Act gekmek ne demekmis asil simdi anliyordum. Aci gekmek ba-
yilana dek dayak yemek degildi. Ayaktaki cam kesigine eczanede
dikis attirmak degildi. Asil aci, kalbi bagtan asag: sancilara bogan,
insana sirrim kimselere anlatmadan olmeyi arzulatan bir seydi.
Kollari, basi hep dermansiz birakan, yastikta obiir yana donme is-
tegini bile sondiiren bir sey”

“Ac1 yagsamin tiim ilmidir” diye diigiindii Profesor ve Bilge'ye
bakarak “Bize acidan bahset” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Ah Siddhartha, ac1 ¢ekiyorsun; ashinda
giiliinecek bir sey icin, yakinda senin de giiliip gececegin bir sey igin
aci gekiyorsun.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, “Bitirilecek ne kadar ¢ok act var” dizesini aklinda tu-
tarak aciy1 §oyle yorumladr:

Aqy, biitiinde tek amagh ve oldukg¢a anlagilirdir. Acaba ac1 ne-
den evrimlesmistir, kendinize hi¢ sordunuz mu? Ac; bir tiiriin
yasamini tehlikeye atacak unsurlara karsi bireylerin, s6z konusu
riskler 6liimciil boyuta varmadan 6nce uyarilabilmesini sagladigi
i¢in dogal se¢ilim tarafindan korunmustur. Bu bir destek meka-
nizmasidir. Birakin memelileri, bazi durumlarda belli bir sinir
sistemine sahip olmayan ¢okhiicrelilerde bile riskten uzaklagma
davranisi gorebiliriz. Aa ¢ok agik¢a, beynin igerisinde olugturu-
lan ve algilanan, sinir sistemi araciigiyla viicudun her noktasin-
dan anlik olarak toplanan bilgilere dayanan bir tecriibedir. Evri-
min siiriikleyiciliginde beynin ¢ok boyutlu hale gelmesi ve sinir
sisteminin gelismesiyle birlikte farkl tiirlerde, farkli ac1 algilan
da gelismistir.

Aa igin sinirbilimin soyleyecegi birkag sey var. Aa zihnimiz-
dedir, yani beynimizin bir iiriiniidiir. Mesela elinizi yaktigimzda
elinizde ac1 hissedersiniz, ama ac hissinin olugturuldugu yer eli-
niz degil beyninizdir. Diger taraftan beynin kendisi ac1 hissetmez.
Bunun igin gelimis bolgelerden birisi somato-sensorial alandur.
Bu bélgeden insan beyninde sagh sollu iki tane vardir ve her bolge
viicudun diger yarisinin hislerini kodlar. Bu bolgenin ¢aliymama-
st durumunda, zit taraftaki elinizi hi¢ hissetmezsiniz. Bu durum,
inme hastalarinda sik¢a goriilir.

Dahas, fiziksel aci ile ilintili bu bolgelerin, sosyal ve kurgusal
acilarimizda da gahstigy gosterildi. Yani eliniz yandiginda agrini-
zin bir kism1 da ashnda bunun boyle olacagim diisiinmenizden
kaynaklidir. Yapilan fMRI ¢aligmalar, farkindalik egzersizleri ile
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bu bolgenin gelistirildigini ve agrinin bu sayede gegirilebildigini
gosterdi. Bu, kronik agn hastalarinda ige yarayan metotlardan bi-
risidir. Dahasi 1963 yilinda, Giiney Vietnam politikalarini protesto
eden Thich Quang Duc, kendisini meditasyon esnasinda atege ver-
mis ve q1ghik bile atmayarak egitimli bir zihnin aciy1 nasil dindire-
bilecegini diinyaya gostermistir.

Diger bir husus da beynimizin zaman ile olan iliskisinin,
¢ektigimiz acilara olan etkisidir. Noroplastisite (beynin esneklik
prensibi) sayesinde eskiden ¢ektigimiz bir agri, artik bize komik
gelebilir. Bunu ¢ogumuz yagamisizdir. Ote yandan, bir uzvunu
kaybeden hastalarin bazilarinda Fantom Agris1 denilen, olmayan
organin agrimast bile s6z konusu olabilir. Farkindalik meditasyon
egzersizleri, bilim insanlari tarafindan bu tarz hayalet agrilarin te-
davisinde kullanilmaktadir. Egitimli bir zihin, olmayan uzvunun
agrisim1 dindirmekte yardimadur.

Ne de olsa soylendigi gibi: “Bakis acilarina ve algilara takiip
kalanlar, diinyay: insanlar: inciterek gezerler” Zihniniz ne kadar
kat1 ise kirilmaya o kadar miisaitsinizdir. Kalip yargilarin igine s1-
kigip kalmak, ilerlemeye ve bagka bir ¢ikis1 gormeye engel olabilir.
Higbir seyin ¢oziimii tek ve mutlak degildir. Esnek bir zihnin ken-
disine ve kargisindakine kars: sergileyecegi tavir gok daha yapici
olabilir.



12. On Ikinci Giin:
Aradigan Seyi Bulmak!

Necip Fazil Kisakiirek, Ahsap Konak'ta:

“Yolumu bulmak istiyorum! Tek 15141, isareti, kilavuzu olma-
yan, her agacin kaplan gibi agzim actir bir ormanda... Boyle bir
ormanda, Allah'in kalplerine diisiirdiigii hususi bir istidal nuriyle,
emekleye emekleye yolunu bulmaya ¢alisan yavrular... Boylelerine
ne kadar yansam az...” diye sesleniyordu.

Carpiciyd: dogrusu. Profesor anlamak istedi ve Bilgeden soz
diledi: “Bize bulmaktan s6z et.”

Siddhartha da dedi ki: “Aramak, bir amaci olmak demektir. Bul-
maksa ozgiir olmak, disa agik bulunmak, hicbir amact olmamak.
Buldugun sey kendi higligin olabilir, tam o an ozgiirliigiin hem aci-
sin1 hem hazzini tatnug olacaksin.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Bir seyi giizel bulmak demek, iyi bir yagamin nasil olmas gerek-
tigine iliskin diigiincelerimizin bir anlam iizerinde somutlagtigim
gormek demektir, diye diiiiniip konuyu $6yle yorumlad: Profesor:

Burada, bir seyin aranmasi ve bulunmas: arasindaki fark vur-
gulanmustir. Bilimsel bir perspektif ile aramak, hedef odakli olmak
ile es tutulabilir. Hedefler nemlidir. Hedefler, basarilarin boyut-
larini belirleyen 6nemli bir 6l¢iit. Mesela, Japon sazan baliklar
fanusta ii¢ santim, akvaryumda bes santim, kiivette yirmi santim,
okyanusta ise bir metreye kadar biiyiiyebiliyorlar. Bizler de aslinda
Japon sazan baliklar gibiyiz. Hedefler belirleyerek potansiyelimi-
zin hepsini veya ¢ogunu kullanabiliriz.

Hedef koymak, insan dogasinin bir tezahiiriidiir aym zaman-
da ve ¢ok 6nemli bir tagtyicidir. Hedefsizligin yol agtig1 psikolojik
yikim, uzun zamandir tartigiliyor. Ustelik cinsiyet ayrimi olmaksi-
zin boyle bir yikimin varligindan bahsediliyor. Ruhbilimciler, “in-
sanin yasadig1 bosluk duygusunun, 6zellikle hedef sahibi olmayan
bireyleri daha olumsuz etkiledigini” belirtiyor. Bir hedefi olmayan
ya da hedefine uygun hareket etmeyen insan, karsilagtig1 olaylar
karsisinda ne yapacagin bilemeyen, siirekli geliskili kararlar alan
insan durumundadir.

Hedefi olmayan biri, yakit1 olmayan bir ugak gibidir. Hedefi
olmayan bir insan, etrafim aydinlatamayan lamba gibidir. He-
defsizlik, pasifliktir. Dolayliliktir. Hedefsizlik, bireyin toplumda-
ki pozisyonunu da etkiler. Hedefsiz ve bosluk duygusuyla gevrili
insan, bagh bulundugu gruplardan disglanma ihtimaliyle de kars:
kargtya kalir.

Hedef ve arayis durumunda, beynimizin 6diil-haz sistemi ve
onun parg¢acigl olan dopamin devreye girmektedir. Dopaminin
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odaklanma, motivasyon, elde etme istegi ile ilintili oldugu bili-
niyor. Aramak dedigimiz davramista bunlarin hepsi mevcuttur.
Denek farelerine dopamin verdiginiz takdirde siirekli olarak ha-
reket ettiklerini ve bir geyler aradiklarini goriirsiiniiz. Iste motive
olunduktan sonra arayarak bir sey elde etme ¢abasina “istemek”
denir. Dopamin davranislarin en tipik 6zelligi, aranan sey elde
edildiginde, kisa bir mutluluk evresinden sonra yeniden aranma-
ya baglamaktir. Yani dopamin nedeni ile beynimiz arzular ve mo-
tive olur... Elde etmek ile birlikte biitiin bu pozitif duygular azalr,
kaybolur. Ciinkii yeniden bulmaya odaklanmak i¢in 6ncesinde var
olan mutlulugun azalmal.. Yoksa aramaya gitmezsin. Cocuklarin
bir oyuncagi beklerken ne kadar heyecanl olduklarini ve daha ku-
tunun agilmasi ile birlikte bu istegin nasil azaldigina dikkat ediniz.

Bunun en belirgin oldugu durum, madde bagimhliginda gé-
riiliir. Zevk veren maddelerin 6nemli bir kismi1 dopamin {izerin-
den mutluluk hissi yaratir. Bagimhiligin en 6nemli tani kriterle-
rinden birisi aranmaktir. Bu hastalara dopaminin etkisini azaltan
ilaglarin verilmesinin temelinde de benzer bir mekanizma vardir.
Arayip bulmakta ise bu mekanizma daha devreye girmeden obje
elde edildiginden, aranma ve isteme hallerinde bu yolaklar ¢alis-
maz. Dolayisiyla da hemen sonrasindaki hiisran ve yeniden aran-
ma yasanmayabilir.

Bilgisayar oyunlar1 dopamin iizerinden, 6diil-haz devreleri-
ni ¢aligtirir. Oyun firmalar1 bunun igin ciddi yatirim yapar. Bu
sayede oyuncuyu siirekli oyunda tutmaya ¢aligirlar. Bu devreleri
bagka faaliyetler ile doyurmadan, o gocugu bilgisayardan uzaklag-
tiramazsiniz.
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13. On Ugiincii Giin:
Insamn Estetik Algis

“Edouard Leve, ilging bir adam” diye séylendi Profesor. Intihar
adl kitabinda ne ilging bir bakis agis1 gelistirmisti:

“Bir yikint1 bile, rastlant: sonucu olusmus estetik bir nesnedir.
Kugskusuz, giizellestirilmesi amaglanmamstir. Yikint: iiretilmez,
ona bakim yapilmaz. Yikint: asagiya, yigina yonelmistir. En giizel
yani ¢okiise karsi ayakta kalan boliimdiir”

Profesor, Bilge'ye bagvurmaliydi. Ona dondii ve istedi: “Bize
estetikten, insanin onu nasil duyumsadigindan soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Boyle bakilinca, boyle aramadan, boyle
yalin, boyle cocuksu gozlerle bakilinca, giizeldi diinya. Ay ve yildiz-
lar giizeldi, giizeldi ¢ay ve sahil, orman ve kaya, kegi ve ugurbicegi,
¢icek ve kelebek giizeldi. Giizel ve i¢ agiciydi diinyay: boyle gezip do-
lasmak, boyle ¢ocuksu, boyle uyanmus, cevresine karsi boyle kucak
agarak, giivensizlikten boylesine uzak.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, “Estetik bir cchennem kuruyoruz ciimlelerimizle. Ken-
di cehennemimizin mimarlari olacagiz” diye diisiindii ve Bilge’nin
sozlerini yorumladu...

Burada, giizellik algimizin nasil yonlendirilebilecegi ve zihni-
miz ile olan iligkisinden bahsetmeliyiz. Sinirbilimin giizellik al-
gisiile ilgilenen dalina néro-estetik denir ve gliniimiiziin en yeni
bilim dallarindan birisidir. Artik neyi, neden giizel buldugumu-
za dair bilgiler yavas yavas giin 15181na qikiyor. Halbuki daha yiiz
y1l 6nce, birisinin giizelligi bilimsel olarak anlamaya ¢aligmasina
guliiniirdi.

Giizellik gergekten de gorenin beynindedir. Yani bakmaktan
bakmaya giizellik algimiz degisebilir. Korkulu, endiseli ve kiz-
gin bir zihnin olugtugu beyin ile; neseli, dingin ve huzurlu bir
zihnin dogdugu zihin farkhidir. Aym kisi giin igerisinde bile bu
farklar olusturabilir ve bu durumda farkli geyleri giizel bulabilir.
Cocuklugumuzda ¢ok begendigimiz bir ¢izgi filmi 30 yil sonra
izleyince aym giizelligi géremiyor olmamizin sebebi, beynimizin
bu 30 yil igerisinde degismis olmasidir. Ya da tam tersine ha-
len onu giizel buluyorsak, giizellik algimizin bazi kisimlar1 halen
benzer demektir.

Doyum kanallar1 dikis tutmayan bu tatminsizlik diinya-
sinda insam giizellestiren geyler; zarafet, letafet ve feraset idi.
Oysa insan tuzaga diigmeyi tercih etti ve tiim bu giizel yara-
dilis nitelikleri insam yiicelten bir deger degil, gukura geken
seyler oldu. Pek ¢ok ruhla birlikte sen sakrak giden giizellik,
dehlizin karanlklarinda boguldugunda disarida kalds, digerini
otekilestirdi ve i¢indeki tiim libidal ve narsistik artiklar1 katik
etti. Giizellikler ise narsisizmin eteginden pul pul dokiilen deri
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artiklarina doéniigtii. Hani insan ideal aleme ait yamyla ruhu-
nu, bedenini ve zihnini saf bir sekilde birlestirecekti? Ne oldu
insan sana?

Yazarlann Not Defterinden:

* Biz demiyoruz, bilim diyor. Sinirbilimin giizellik algimiz ile
ilgilenen bir dali var. Noro-estetik. Neyi, neden giizel buldugumuz
ile ilgilenen bilim insanlar1 ile dolmus bir alan.

o Erkekleri fonksiyonel MR'lara enlemesine sokmuglar ve han-
gi yuizleri giizel bulduklarini temel alarak, mesela makyaj ve este-
tik sanayii hakkinda 6nemli bilgiler edinmisler.

e En 6nemlisi simetri ¢ikmis. Yani simetrik yiizler daha giizel
bulunuyor ve 6nemli bir saglik gostergesi kabul ediliyor. Yiiz fel-
ci gegiren insanlarin kaygilar biraz da bundan. Cizgi filmlerde-
ki kotii karakterlerin yiizlerindeki tek tarafl yara izinin bilimsel
kokeni burasi. Yani makyaji daha simetrik bir yiiz i¢in kullan-
mak ideal.

e Esas ilging bilgi dogallik ile ilgili. Erkekler, aslinda yiiksek
puan alabilecek bazi yiizlere diigiik puan verince onlara sebebi
sorulmus. Verdikleri cevap: Sahtelik. Yani erkeklerin bilin¢disi,
karsisinda duran giizelligin dogal olmasini tercih ediyor. Sebebi
basit: Kadinlar nasil ki dogal sportif bedeni, testosteronla dolu
yiriimesi bozulmug adama tercih ediyorsa; erkek de giizel ka-
dinin plastik igermeyenini daha gok begeniyor. Doga dostuyuz
ashinda.

o Uziilerek séylemek zorunday:z ki biz de bu ¢alismaya katihi-
yoruz. Patlayan dudaklar, oyuncak bebek burunlar... Korku filmi
gibi bazen dogrusu. Dahasi bu kisiler i¢gorii ile ilgili ciddi stkintilar
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yasiyorlar. Yani aynaya baktiklarinda, bambagka bir sey goriiyorlar.
Yiiziimiiz, belki de bedenimizde kisiligimizi olugturan ve onun hak-
kinda karsiya en ¢ok bilgi ileten kism.

e Insan émriiniin uzamas ile birlikte, yaslanmadan yag almak
diyebilecegimiz yepyenibir hedefimiz var artik. Hedefimizi saghk-
I beslenme, kaliteli uyku, spor gibi saglam temellere oturtmadik-
tan sonra makyaj banyosu ya da silikon vadisi olmaya gerek yok!
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14.. On Dordiincii Giin:

Insamin Kendinden Kurtulmas:

Profesor, Soren Kierkegaard'in Etik-Estetik Dengesi'ni okuyordu:

Tipk1 6lmekte olan biri gibisin. Her giin oliiyorsun, ama keli-
menin ciddi anlamindaki gibi derin anlamda degil. Yasamanin ha-
kikatini kaybetmigsin ve sen daima yasamann siiresini bir giinden
digerine kadar goriiyorsun. Her seyin yanindan gegip gitmesine izin
veriyorsun; hem de tizerinde hicbir iz birakmadan.”

Profesér, “Insani ne de giizel anlatmig. Sanirim ¢6ziim, gogu
zaman insanin kendisinden kurtulmasi” diye diisiindii. Bilge’nin
yorumu 6nemliydi onun igin, “Bize insanin kendisinden kurtul-
masindan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Arinmigs olmak, susamalardan arinmas,
istemelerden arinnug, diislerden, sevinglerden, acilardan arinmus.
Olerek kendinden kurtulmak, ben olmaktan ¢ikmak, bosalmus bir
yiirekle dinginlige kavusmak, benliksiz diistinmelerle mucizelere
kapilar1 agmak, iste buydu onun hedefi. Ben tiimiiyle saf dist bira-
kilip oldiiriildii mii, goniildeki tiim tutku ve diirtiilerin sesleri ki-
sildy mu, iste o zaman gozlerini agacakt: en son sey, varliktaki artik
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ben olmayan oz, o biiyiik giz. Hepsi yalan soyliiyordu, hepsi pis pis
kokuyor, yalan dolan kokuyor hepsi, hepsi soyluluk, mutluluk ve
guizellik bagislayan seylermis gibi sahte bir izlenim uyandirmaya
galistyordu ama her sey gercekte ¢iiriiyiip kokusmayd: yalmzca.
Diinyamin aci bir tadi vards. Eziyetti yasamak.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

“Insanoglunun giderek maddi diinyaya egemen olmasiyla,
‘tanrisiz tanrilasma’ donemine girildigi goriisii” Profesor igin de-
gerliydi. $oyle yorumlad: Bilge’nin sozlerini:

Giindelik hayatin agir kosullarinda ayakta kalabilmek amaciy-
la uyum, giizellik, i¢ 6zgiirliik ve 6zgiiven gibi kavramlar insan
i¢in giderek daha fazla 6nem kazaniyor. Bu konularda tam bir far-
kindalik saglamak, gelisim igin 6ncelikli goriiniiyor. Neticede her
sey farkindalikla bashyor. O halde 6nce diinyanin farkina varil-
mastyla baglamak gerekir. “Diinya, sonsuzlugun iginde kiigiik bir
parantezdir” derler. Oyledir de. O nedenle bu sonsuzlugu bilip,
parantezle de ilgilenmek gerekir.

Beynimizin “ben” dedigi bolgeye, benlik yanilsamasinin olug-
tugu yere “orta hat yapilar1” ad1 verilir. iki beyin yarimkiiremizin
i¢ yiizlerinde bulunur. Bu bélgeleri bulmak igin deneklerden bir
fMRI'n i¢indeyken rasgele sorulara cevap vermeleri isteniyor.
Kendileri ile ilgili ya da onlarin goriisleri ile ilgili sorular sorul-
dugunda daha fazla ¢alisan bolgeler, 6zellikle zihnimiz ge¢gmiste
ya da gelecekte dolanirken ¢aligan bolgelerine bir paralellik gos-
teriyor. Belli ki ge¢misi ve gelecegi diisiiniirken bunu daha ¢ok
kendimiz ile ilgili yapmamizin sebebi bu...

-75-



Ugur Bat1 & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadsr!

Dahas, farkindalik egzersizleri yapan kisilerin beyinlerinde bu
bolgenin daha az gahigtig1 gosterildi. Demek ki gergekten de bir
kisi “ben” dedigi olusumu azaltmaya, sadece bir zihin egzersizi ile
ulagabilir. Aym boélgenin, 6tekilerin bizim hakkimizdaki goriisleri
ile ilgili oldugu da kamitlandi. Bu durumda sinirbilimsel agidan,
kendisinden kurtulan kisi, aym1 zamanda etrafindakilerden de
kurtulur.

Yazarlann Not Defterinden:

¢ Mutlu olmak igin para harciyoruz, insan harciyoruz, kendi-
mizi harciyoruz, hayvanlan harciyoruz... Yetmiyor.

¢ Bagarili olmak i¢in kendimize etmedigimiz iskence kalmiyor.

e Cekici olmak ugruna ¢eki¢ vuruyoruz kendimize ya da bas-
kalarina.

« Peki onun yerine saghkh olmaya odaklansak? Saglik igin bes-
lensek, uyusak, spor yapsak, kitap okusak?

e Unutma! Insan ancak kendine eder... Insan1 ancak kendisi
kurtarir. Bunu ancak sen yapabilirsin!
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15. On Besginci Giin:
Kigiligin Sinirbilimi

Sofie’nin Diinyast’'nda Jostein Gaarder:

“Duygularim ve kendi kendimi kavrayisim dakikada bir degise-
biliyor. Bazen kendimi yepyeni bir insan gibi hissettigimde oluyor.
Demek ki insanin degismez bir kisilik 6ziine sahip olma hissi yanlis
bir tasavvur” derken ne kadar da isabetli bir yorum yapmis yazar
diye diisiindii Profesor.

Bunun hakkinda bir seyler duymak istiyordu ve Bilge’ye sordu:
“Bize kisilikten, bizden, miraslarimizdan soz et

Siddhartha da dedi ki: “Neden babasi, bu noksansiz kigi, her
glin temizlenip giinahlarindan kurtulmaya, temizlenip arinmaya
galisiyordu, her giin yeniden bu yola bagvuruyordu?”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, “Insanin en zor terk edebildigi kétii huy, enaniyet, ben-
liktir. Insan daima benligi sebebiyle nefsinin pesinde kosar ve hep
kendisini hakli gorir” diye diisindi ve Bilge’nin soylediklerini
s0yle yorumladu:
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Kisilik tanima testleri, psikolojik siniflandirmalar, renk ana-
lizleri ve enneagram gibi bir¢ok yontem ile insanlar1 6zelliklerine
gore ayiran bir siirii yontem mevcut. Bunlardan en yenisi Helen
Fischer’in insanlar1 nérotransmiterlerine gore ayiran metodudur.
Dopamin, serotonin, testosteron ve dstrojen beyinler diye 41i bir
yontem kullamyor.

Dopamin kafalar maceraci, 6diil-haz odakl, disadoniik, ener-
jik, ¢ok planl, diizenli olmayan tipler. Spor salonuna gidince
yaptig1 hareketten keyif aldig1 igin orada olan ve hangi giin hangi
hareketi yapacagina o an karar veren kafalar bunlar. Element sinif-
lamasina gore atese en ¢ok benzeyenler.

Serotonerjik kafalar ise giiven alany, kural, diizen, ritiieller gibi
unsurlara 6nem verirler. Dopaminin aksine riski sevmezler. Ige-
doniik ve mantikh tiplerdir. Spor salonunda ayhk programlar ile
¢alisan, kendini sakatlamamayi 6n planda tutan kafalar bunlar.
Element siniflamasina gore topraga en ok benzeyenler.

Testosteron kafalar yenilikgi, lider, analitik kafalar. Eskilerin
deyimi ile sol beyinliler. Mantik ve sebep/sonug odakhdirlar. Spor
salonunda yaptiklar: hareketin tam olarak hangi bolgeyi ve nasil
¢alistirdigin1 merak edip 6grenerek motive olurlar. Element sinif-
lamasina goére havaya en ¢ok benzeyenlerdir.

Ve en son olarak dstrojen kafalar. Hayalperest, hislerine giive-
nen ve yardimsever Kkisilikte olanlar. Eskilerin deyimi ile sag be-
yinliler. Spor salonunda arkadag ile birlikte galisip ona yardimci
olmaktan motive olan kafalar bunlar. Element simiflamasina gore
suya en ok benzeyenlerdir.

Kisaca karar verme esnasindaki tiim degiskenler, fiziksel un-
surlar ve bu degiskenlerin karar vermeye etkisi, beynimizin salgi-
ladig1 hormonlara gore de degisiklik gosterir.
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16. On Aluinc Giin:
“Ben” Dediginiz Sey Huzurdur!

Profesor, Halil Cibrandan siir gibi bir metin okuyordu. $oyle
soyliiyordu:

“Ciinkii benlik ugsuz bucaksiz bir ummandr.
Sakin ‘Hakikati buldum’ demeyin, ‘Bir hakikat buldun’ deyin.

Sakin ‘Ruhun yolunu buldum’ demeyin, ‘Benim yolumda yiiriir-
ken bir ruhla karsilastint’ deyin.

Ciinkii ruh biitiin yolda yiiriir.
Ruh ne bir hat iizerinde yiiriir ne de bir saz misali biiyiir.

Agilir da agilir say1siz yaprag olan bir niliifermisgesine.”

Profesor Bilge'ye dondii, “Bize huzurdan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Diisiine diigtine yiiriiyen Siddhartha,
bir ara yavagsladi ve sordu kendi kendine: Peki ama nedir senin
ogretilerinden ve ogretmenlerden 6grenmek istedigin ve sana 6¢-
retmenlik edenlerin bir tiirlii sana 6gretemedigi? Ve su yamt: ver-
di soruya: Hikmetini ve icyiiziinii 6grenmek istedigim sey Bendi.
Ama alt edemedim, sadece yamlttim, sadece kagtim ondan, sadece

-80-



Ugur Bati & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadsr!

saklanip gizlendim. Dogrusu, diinyada benim bu Ben’im kadar;
bu yasiyor oldugum, bagskalar: gibi ve baskalarindan ayri biri ol-
dugum, Siddhartha oldugum bilmecesi kadar, kafami bagka hi¢cbir
sey kurcalamadi. Ve diinyada benim kadar, Siddhartha kadar az
bildigim bagka bir sey yok.”

Siddharthamin Sinirbilimi:

Ne de olsa insan1 ayakta tutan benlik zann1 degil, higlik bilinci-
dir, diye diisiindii ve Bilge’nin sozlerini su sekilde agiklad:

Kendimiz hakkinda az bilmeye gelince bilim burada az bil-
mekten ziyade soyle diisiinmektedir: Buna 10-0 yenik baslama
durumu diyorum. Ben dedigimiz ey zaten beynimizde olusan
bir seydir. Anilarimiz, duygularimiz, disiincelerimiz, davrams-
larimiz, tercihlerimiz hep beynimizde olusan elektrokimyasal bir
firtinanin iiriini. Bunlar “ben” dedigimiz seyin ok 6nemli parga-
laridir. Kendisini anlamaya ¢aligan bir beyinden bahsediyoruz. Ve
bunu yaparken de yine kendisinin giktilarimi kullanan bir beyin.
Bu durumda ashnda insanin kendisi hakkinda tarafsiz ve saf bir
bilgiye ulagmasi ¢ok zor goériiliiyor.

Hayat1 ancak “iyi olus” durumu ¢ozer. Iyi olus dedigimiz kav-
ram mutlulugun bir tiiriidiir. Psikolojide mutlulugun iki tiiriinden
s6z edilir. Ilki hedonik olandir ve hazzi temel alir. Duygusaldur.
Ikinci tiirii ise biligseldir. Biligsel iyi olug, ahlaka dayali, yagamin
anlamin1 ve amacin bulmay1 esas alan bir mutluluk anlayisidir.
Biligsel iyi olug diizeyi yiiksek bireyler, diger insanlarla iyi iliskiler
i¢indedirler, giinliik yagamun stresiyle bagaril bir sekilde basa ¢ika-
bilirler, yasamlarinda bir anlam ve amag bulmuglardir. Ayrica bu
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bireylerin 6zsaygilan yiiksektir ve kendilerini kabullenirler, hayati
bir 6grenme ve gelisim siireci olarak goriirler. Bir de biligsel iyi olug
diizeyi yiiksek bireyler 6zerktirler. Yani hayatlarinin sorumlulugu-
nu almiglardir. Nasil yasayacaklarina kendileri karar verirler.

Biligsel iyi olus 6grenilebilir mi, gelistirilebilir mi?

Biligsel iyi olusun ya da mutlulugun, huzurun genetik bir tarafi
s6z konusudur. Diyebiliriz ki dogustan bazi insanlarin biligsel iyi
olus ihtimalleri yiiksektir. Tabii 6nemli bir kismi1 da 6grenilebi-
lir ya da sonradan kazanilabilir. Ozerklik, 6zsaygi, yagam amaci
belirleme, kisiler arasi iligkiler ve stresle bas etme gibi ozellikler,
bityiik oranda 6grenme davranigidir. Bunlarla ilgili birey oturmali
ve diigiinerek bir farkindalik kazanmalidir.

Son olarak yiriimekle de ilgili bir seyler soyleyelim. Yiiri-
mek ve diigiinme arasinda bir bilimsel baglanti var. Yiiridiik-
ten sonra dikkat ve hafiza testlerinden daha yiiksek puan ahyo-
ruz. Endorfin salgilanmasindan dolayr mutluluk artar ve endi-
se azalir. Bu da diigiinmeyi kolaylagtirir. Hafiza depomuz olan
“hipokampiis”lerimizin hacmi artar. Yeni sinaps olugturma kabili-
yeti ile ilgili pargaciklarin sayis1 artar. Yiiriirken dinlediginiz mii-
zigin temposu ne kadar yiiksekse, o kadar hizh yiiridigiimiiz de
ortaya kondu. Yine yiirilyli§ yapmanin sanatsal ve yaratic1 zekay1
artirdigs da kanitlandi. Yani Siddhartha’nin yiiriirken diigiinmesi
gayet normal.

Yazarlann Not Defterinden:

o Mutluluk hedef odaklidir. Motivasyon ve odaklanma saye-
sinde hedefe ulagilir ve elde etmenin ilk am ile alinan haz azalr.
Bize oyuncak alindiginda kutuyu agar agmaz sevincimizin nasil
azaldigim hatirladik m1?
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e Huzur ise siireg ile ilgilidir. Yolculugun kendisinden keyif
almaktir. Bundan dolay: yolculuk devam ettigi siirece keyif alma
devam eder.

» Homo sapiens esasen siire¢ odakh bir varlik. Bizler zorla ¢o-
cuklarimizi hedef odakli yapiyoruz. Sonra da “Her geyleri var ama
mutlu degiller” diyoruz.

e Acaba onlara hediyeler almaktansa, beraber giizel vakit ge-
girmeyi ogretsek daha kalic1 bir iyilik halini desteklemis olmaz
miy1z?
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17. On Yedinci Giin:

Egsiz Bir Beyniniz Var!

Ursula K. Le Guin, Miilksiizler kitabinda:

“Act geken sey benlik; benligin ise yok oldugu bir yer var. Nasil
soyleyecegimi bilmiyorum. Ama gergekligin, rahatlik ve mutlulukta
gormedigim, acida gordiigiim gercegin, acimin gergekliginin aci ol-
madigina inantyorum. Eger icinden gegebilirsen. Eger sonuna kadar
ona dayanabilirsen” diyordu.

Profesor kitabi bir kenara koydu ve Bilgeden sunu yorumlama-
sin istedi: “Bize ‘ben’ olmayy, egsiz beynimizi anlat”

Siddhartha da dedi ki: “Iginde dingin bir yer, sigimlacak bir yer
var, ne zaman istersen benim gibi oraya cekilebilir, kendini kendi
evinde hissedebilirsin. Pek az insanda vardir bu, oysa herkes buna
sahip olabilir. Unutma ki sevgili dostum, oliimliidiir goriintiiler
diinyasu, 6liimlii, son derece oliimliidiir giysilerimiz saglarimiz, vii-
cudumuzun kendisi ayrica. Peki, neredeydi bu ‘ben’, bu 6z, bu en
son nesne? Et degil bu, kemik degildi, diisiinme degil, biling degildi,
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boyle diyordu bilgilerin bilgeleri. Degismeden kalan o sey, ilk neden
neydi ki her seyi hareket ettiriyor oysa kendisi sabit kaltyor? Boylesi
bir oz, pesinden yolculuga ¢ikmaya degmez mi? Sen soyle!”

Siddharthanin Sinirbilimi:

“Kisinin bir benlik gelistirebilmesi i¢in se¢im yapmas: gerekir.
Onemli olan da bu segimlerin sonucudur” diye diisiiniip, konuyu
soyle yorumladi Profesor:

“Ben” dedigimiz seyi halen tamimlamakta zorlanyoruz. Bir-
ok disiplin “ben”, “benlik” gibi kavramlan agiklamaya galigmistir.
Bazi sinirbilimcilere gore cevap beynimizde. Beynimiz 80 milyar
noron hiicresi barindirir ve her néron 10.000 ile 100.000 arasinda
bagka noronlar ile baglant1 yapar. Bu baglantilara sinaps ismi veri-
lir. Sinapslar kullandiklar1 nérotransmiterlere gore farkli mesajlar
olarak kodlanir. iste ndronlarimiz, sinapslarimiz ve onlarin norot-
ransmiterlerinden olusan kocaman beyin haritamiza konnektom
ismi verilir.

Konnektomumuzun bizi biz yapan sey oldugu diisiiniiliiyor.
Bu konnektom siirekli olarak cevre ile etkilesim halindedir ve
degisir. Gergeklik, duygular, segimler buradan dogar. Dolayisiyla
konnektomumuz degistikge bunlar da degisir. Sebastian Seung,
konnektom ile ilgilenen en {nli sinirbilimcilerden birisidir ve
Konnektomum Neyse Oyum isminde bir kitap yayimlamugtir. Yine
bu goriisten olan birgok bilim insanina gére konnektomumuzu
sanal ortama kopyalamak bir nevi dijital 6liimsiizliik olabilir.
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Yazarlann Not Defterinden:

e Yapilan aragtirmalar sonucunda her birimizin beyninin es-
siz oldugu anlagildi. Bundan dolay1 hepimizin duygu, diisiince ve
davranis 6riintiileri de farkhdir.

¢ Cocuklarimiz igin de aym1 durum s6z konusu oldugundan;
her bir 6grencinin okul basarisi olarak neyi hedefledigi ve bu he-
defe nasil en verimli ulagabilecegi de farkhidir. Bu bireysel farkh-
liklar, tek bir 6gretme stratejisi, tek bir motivasyon sekli ya da tek
bir 6l¢me sisteminin biitiin ¢ocuklarimizi kucaklamasini olanak-
siz kilmaktadur. Iste bu yiizden gelecegin modern egitim sistemi
bireyseldir.
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18. On Sekizinci Giin:
Bilinmesi Gereken Seyler!

Edouard Leve, Intihar kitabinda “bilmek” eylemine giizelleme
yaparken soyle diyordu:

“Bilmek beni biiyitiir
Bilmemek bana zarar verir

Unutmak beni ozgiirlegtirir.”

Profesor, “Bir seyi gergekten bilmek istiyorsan bunun bedelini
odersin” diye aklindan gegirdi ve Bilge’ye soyle soyledi: “Bize ken-
dini bilmekten soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Bilinmesi gereken seyleri insanin kendi-
sinin tatmast iyidir.. Diinya zevklerinin ve diinya malimn insana
hay1r getirmeyecegini daha ¢ocukken égrendim. Hanidir biliyordum
bunu, ama ancak simdi yasadim. Ve simdi biliyorum, bellegimle de-
gil, gozlerimle, yiiregimle, midemle biliyordum boyle oldugunu. Ne
mutlu bana ki, biliyorum artik.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Hepimiz bu diinyanin iginde kayibiz ve belki de o kadar uzagiz
ki bilmek istediklerimize... Insanoglu bildigini sandig1 zamanlar-
da kayip, tamdigim1 sandig1 gozlerde yabancidir. Hem bilmeliyiz
ki, kendinizi bilmek kendinizi savunmak demektir. Profesor boyle
diisiindii ve Bilge’'nin sozlerine agiklik getirdi...

Burada bilmenin sadece hafiza yani bellek ile ilgili olmadig: s6y-
lenmis. Cok dogru bir tespit bu. $6yle ki, bir seyi bilmek ya da ta-
nimak sadece hafiza depomuz olan hipokampiislerimiz ile olmaz.
Gormede, duymada, hissetmede ve daha birgok duyuda beynimi-
zin farkli bolgeleri bir arada galisir. Duygusal bilme depomuz amig-
daladur. Ya da yiiz tanima bolgemiz fuziform gyrus. Bu bolgeler eger
ani ile ilgili bir bilgi alacaklarsa bunu hipokampiislerimiz ile yaptik-
lan kopriilerden alirlar. Yani bilmek, bir biitiinciil meseledir. Sadece
saf bellek ile olmaz. Ancak bellek ile ilgili degildir de denemez. Me-
sela annenizi yiiziini, yiiz gorme merkezi dedigimiz fuziform gyrus
ile tanirsiniz. Ama onun anneniz olduguna dair biitiinciil bilginin
kodlanmast igin diger bolgelerin de galiymasi gerek. Sonugta goriin-
tiiniin fuziform gyrusa ulagtirlmasi igin gorme merkezi lazim.

Duygu deposu olan amigdala ve bellek deposu olan hipokam-
piislere ihtiyag var, aksi takdirde gordiigiiniiz kisiyi annenize gok
¢ok benzeyen birisi sanirsiniz. Ama anneniz olduguna inanmazsi-
niz, ¢iinkii higbir duygu ya da am yoktur.

Yazarlann Not Defterinden:

e Birgok aragtirma bazi insanlarin matematik yeteneklerinin
dogustan oldugunu gosterdi. Ancak bu yetenek egitim ile gelisti-
rilmezse korelir.
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o Sarki sdylemek, endiseyi azaltir.

» Sarki sdylemek, depresyonla miicadelede yardimai olur.

e Bagirsagin sinir sistemi ve beyin baghdir. Bu nedenle bazi
duygular mideyi derhal etkiler. Stres en biiyiik etkiye neden olur.

e Arkadaglarin yoklugu sigara igmek kadar tehlikeli olabilir.
Bilimadamlar, yalmzlik ile kalp krizi veya felce neden olabilecek
protein pihtilagma seviyesi arasinda baglant1 buldular.

e Bazi insanlar genetik agidan karamsar olma konusunda daha
yatkindir ve negatif olaylar1 diger insanlara gore daha canh olarak
algilarlar.

e Bununla birlikte, iyimser olmay1 6grenebilirsiniz. Boyle bir

ozellikle dogmaniz gerekmez.

o Siirekli gesitlilik istesek bile yalmzca simirh sayida segenek
arasindan segim yapabiliyoruz. Bu, biiyiik méniiler, kalin katalog-
lar ve genis iiriin yelpazesine sahip biiyiik siipermarketlerin neden
kafamizda kangiklik yarattigini agikhiyor.

» Gegmisteki bir olay1 hatirlamaya galisirken, olay: degil, olayin
son hatirlamasini geri ¢agiriyorsunuz.
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19. On Dokuzuncu Giin:
Kendini Bilmek, Hicligi Bilmektir!

Profesor, William Shakespeare’in Cardenio’sunu severdi. Ora-
dan bir pargayi bagirarak seslendirdi:

“Pirlantanin gercek degerinin ne oldugunu bilmek igin
Bir orsiin tistiine koyup par¢alanyor mu diye

Ona gekigle vurmast m gerek?

Bayle parcalamaya ¢alistiktan sonra

Degerini anlamak, ama anladig1 anda onu kaybetmek?”

Sonra da Bilge'ye dogru yiiriiyerek ondan, “kendini ve higligi
bilmekten” bahsetmesini istedi.

Siddhartha da dedi ki: “ ‘Ben’ tiimiiyle saf dis1 birakihp oldiiriil-
dii mii, goniildeki tiim tutku ve diirtiilerin sesleri kisildi mu, iste o
zaman gozlerini agacakti en son sey, varliktaki artik ‘ben’ olmayan
0z, o biiyiik giz. Bir boslukta asil kaldigini diisiin. Tiim uzuvlarin-
dan uzak, bir bogluk ve higlik hissi... Geriye neyin kaliyorsa, onda
gizli 6ziin..”
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Siddhartha’mn Sinirbilimi:

Arzusuz olmak, belki de en biiyitkk mutlulugu bilmek, sonsuz
vecdi bilmek demekti. Bir de bilmek varsaymay: azaltiyordu. Ke-
sinlikle bu diinyada yapilacak en giizel sey kendini bilmekti. Pro-
fesér bunu biliyordu ve Bilge’nin s6zlerine §oyle agikhik getirdi:

Burada benlik olgusunun insa edildigi ve daha 6nce de belirtti-
gimiz orta kortikal yapilar ile tutku ve diirtiilerimizin beynimizde
dogdugu yer olan limbik sistem arasindaki iligkiye deginilmis. Bu
soylem, eski kadim uygarliklarin sadece gozlem yoluyla nasil en
yeni sinirbilimsel goriintiileme teknikleri ile paralel bilgiler bul-
duguna giizel ornektir.

Gergekten de ben dedigimiz hezeyan olusturan, beyin bol-
gemizin ¢aligmasini engelleyen zihin egzersizleri, aym zamanda
tutku ve diirtiilerimizin olusturuldugu bolgelerin de ¢aliymasini
azaltir. Burada bir paralellik vardir. Sadece sekiz haftadir farkin-
dalik meditasyonu yapan, yeni baglayan kisilerde bile bu gorii-
lebiliyor.

Bu yiizden hangi yontem, beslenme, spor veya ibadet ile olursa
olsun; 6zellikle anda kalma prensibine uyarak zihninizi egitin. Bir
kisinin beynindeki “ben” bolgeleri ile tutku ve diirtii bolgeleri bir-
likte daha az galiymaya basladigindan; kisinin “ben”i sondiirmesi
ile tutku-diirtiilerini susturmasi benzer sekilde gergeklesir.

“Bagkalarinin goziinde neysem oyum” diye bir ifadeyle karsi-
lagtigimiz an, ayna benlikten s6z ediyoruzdur. C. H. Cooley bu
durumu, kisinin kendi benligini, bagkalarinin ona iliskin diisiin-
celeri ve ona yoénelik tepkileri temelinde algiladigs siire¢ olarak
ifade eder. Yani agik¢a benlik, birlikte ¢calisan bir¢ok insanin ortak
iiriinidiir. Ashnda birey gevresini yansitan, ondan ayn diigiine-
meyecegimiz bir profilin sonucudur.
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Davraniglarimizin temel belirleyicisi, bagkalarimin bizim hak-
kimizdaki diigiinceleri, beklentileri ve tutumlarina dayanir. Giin-
lik yasantimizdaki “Peki insanlar ne der?” ciimlesi, ashnda buna
yasantimizda ne kadar sik rastlayabilecegimizin ifadesidir. Biz de
benzer istikametteysek, diger insanlarin deger yargilarinin kendi
imajimizin gelisiminde 6nemli bir rol oynamasina sebebiyet veri-
yoruz anlamina gelir. Bu olus, ashinda toplumsallagsmanin bir ge-
regi gibi daha gocukluk yillarimizda karsimiza gikar.

Cooley bu olguyu ii¢ asamada degerlendirir:

1. Kendi diigiince diinyamizda diger insanlarin bizi nasil gor-
digiinii kafamizda kurariz.

2. Bagkalarinin bizim hakkimizdaki yargilarinin ne olduguna
karar veririz.

3. Son olarak da bagkalarinin bizim hakkimizda ne hissettikle-
rine dair fikirlerimiz, bizim benligimiz haline gelir.
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20. Yirminci Giin:

Bencillikten Uzak Olmaktir Asil Olan!

Victor Hugo'nun Sefiller'inde ok etkileyici bir soz 6begi vardir:

“Bencillik diinyamin temel yasasidir. Yevmiyeyle ¢alisan tarim
iscisi bir yolcu arabas: gectiginde arkasma doniip bakar, toprak sa-
hibiyse arkasin1 donmez. Yoksulun kopegi zengine havlar, zenginin
kipegi yoksula havlar. Herkes kendi baginin ¢aresine bakar. Insan-
larin amaglari gikarlaridir”

Profesor ¢ok etkilenmisti bu s6zden. Anlamak istiyordu ve
Bilge’ye soyle seslendi: “Bize bencillikten uzak olmaktan s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Olerek kendinden kurtulmak, ben ol-
maktan ¢ikmak, bosalmis bir yiirekle dinginlige kavusmak, ben-
liksiz diisiinmelerle mucizelere kapilar: acmak, iste buydu onun
hedefi. Hedefi kendi olanin, kendisinden uzaklasmasinda saklidir
tiim izler. Bencillikten, benlikten, benden ne kadar uzaksan o denli
kendinsin.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

“Sevgi birlige, bencillik yalmzhga gotiiriir” diye diigiindii Pro-
fesor ve Bilge’nin sozlerine terciiman oldu...

Insan varolusunun ve iligkilerinin hakiki temeli aslinda kisi-
likte yer alir. Her ne ki ararsan kendinde ara... Degerli olan odur.
Senin igindedir ve bulmak igin “ger¢ekten bakman” gerekir...

Kisinin kendini tanimasindaki tek faktér, kor noktalar degil
elbette. Aydinlik noktalar, karanhk noktalar, kigisel noktalar; kor
noktalarla birlikte 6nemli duraklar. Bunlardan aydinlik noktalar
olarak adlandirilan agik benlik hem siz hem bagkalar tarafindan
bilinen seyleri ifade ediyor. Karanlik noktalar ya da gizli benlik
unsurlar1 ne siz ne bagkalan tarafindan bilinenler oluyor. Kisisel
noktalar ya da 6znel benlik ise, sadece bizim tarafimizdan bilinen-
lerdir. Kor noktalarin ise, sadece bagkalar: tarafindan bilinen ni-
teliklerimiz oldugunu sdylemistik. Bu nedenle daha da 6nemliler.
Kor noktalar, insanin agabilecegi taraflarindan birini ifade eder.
Digerlerinin yardimiyla da olsa onlan1 kesfedebiliyoruz. Onemli
olan bunun farkinda olmak. Kor noktalarimiz kisiligin taninma-
sinda 6nemli olan “Ben kimim?” sorusuna cevap ararken, bakma-
miz gereken bir unsur. Ideal bir kisilik olusumunda da mutlaka
goz oniinde bulundurulmas: gereken bir faktor.

Kisi, yukarida bahsettigimiz degisimi kendinde fark ettigi tak-
dirde, yapmakta oldugu zihin egzersizlerine devam ederek bu dé-
niisiimii artirmay1 deneyebilir. Zihin egzersizlerinde ustalagmig
insanlarin yaptig1 da budur ashnda. Bir rakam ezberleme ustasi
buraya bir giinde gelmemistir mesela. Beynimizin noroplastisite-
sinden dolay1 tekrar ve yogunluk arttik¢a beyindeki degisim gide-
rek derinlegsir.
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Yazarlarin Not Defterinden:

« Siirekli olarak degisiriz aslinda, ama bencilliklerimiz yonetir
bizi ogu zaman.

e Kimimiz kolay, kimimiz zor. Baz1 konularda hemen, bazila-
rinda ise uzun siirede. Degisim her zaman iki yonliidiir. Geldigi
gibi gidebilir. Kilo veriyoruz, faizi ile geliyor.

* On tane sertifika aliyoruz, duvarda giizel duruyor.

e Depresyon igin tedavi aliyoruz, kroniklesiyor.

o Gitar kursuna gidiyoruz, kdsede bize aglayarak bakiyor.

* Sigaray1 on kez birakiyoruz.

e Viicut yapiyoruz, tam abdominaller ¢ikacak, hop birakiyoruz.

e Sinava hazirlaniyoruz, denemeler siiper, sinavda siire yetmedi.

e iligkimizi diizelmek i¢in damigana gidiyoruz, dért yil sonra
gecikmeli boganiyoruz.

e Hindistana gidip egomuzu yendigimizin afisini yapip
Instagram’a koyuyoruz.

« Halbuki ¢6ziim; biitiinciil yaklagim. Duygu, diisiince ve dav-
ranislan birlikte ve kalic1 degistirme. Yani doniigiim.

e Motivasyon, odaklanma, siirdiiriilebilirlik, disiplin, kisilik...
Bunlar beynimizde sekillenir.

e Beynini tany, kendini tani.
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21. Yirmi Birinci Giin:

Ac1 Ceken Insan

Profesér, Emil Michel Cioran okuyordu. Kitap, ad1 gibi Umut-
suzlugun Doruklarinda olan bir adam anlatiyordu:

“Herkes, mutlak ve simirsiz sandig1 kendi acisiyla bas basa kala-
caktir. Diinyadaki tiim acilari, en korkung can ¢ekismeleri, en kar-
magik iskenceleri, tiiyler iirpertici 6liimleri, en tiziicii terk ediligleri,
tiim vebalilar, canli canli yakilanlari, agliktan yavas yavas olenleri
diisiindiigiimiizde bile, acinuz hafifler mi? Can ¢ekisirken, yalmz-
ca tiim insanlarin oliimlii oldugunu diisiinmekle kimse avunamaz;
aymi sekilde, insan aci ¢ekerken baskalarinmin simdi ya da gegmiste
yasadig1 acilarla kendisini rahatlatamaz.”

Profesor, aciy1 ve insani nasil yorumlariz diye disiindii ve
Bilge'ye doniip, “Bize ac1 geken insandan s6z et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Bir insan igin aci ¢eken, bir insam
seven, bir sevgiden kendisini yitiren, sevgi yiiziinden aptalin biri
kesilen bir gocuk insan. Kendisi de simdi, hayli ge¢ olarak ve ha-
yatinda ilk kez, bu alabildigine giiclii ve garip tutkuyu hissediyor,
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bu tutkudan dolayr aci gekiyor, fena halde aci gekiyordu; ama yine
de mutluydu, yeni bir sey gelip katilmist: yasamina, yeni bir seyle
yasami zenginlesmisti.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Oncelik, ac1 gekmemize neden olan durumu, yaratici bir ge-
kilde degistirmekte yatmaktadir. Ana istiinliik, gerektigi takdirde
“ac1 gekmesini bilmektir”. Profesor bunu biliyordu. Bilge’nin s6z-
lerini yorumlamaya bagladu...

Gergekten de insan ancak otekinin varhiginda kendini tanim-
layabilir. Sosyal bir memeli oldugumuzdan, éteki olmadan insan
kendisini inga edemez. Bunun en bariz 6rnekleri ormanda tek ba-
sina yetismis ¢ocuklardir. Konugmazlar hatta dik bile yiiriimezler.
Bu tarz 6rnekler Vatikan tarafindan ¢ok uzun yillar boyu yasak-
lanmaya ¢ahisilmigsa da artik literatiire girmis birgok boyle ¢ocuk
var. Bunlara hatta hayvan ¢ocuk ismi konmaktadir, ancak benim
yiiregim bunlar1 boyle tariflemeye yanagmuyor.

Yapilan bazi galismalarda, kisilere 15 dk. boyunca bir odada
yalniz baglarina kalmalar: ya da kendilerine elektrik soku verme-
leri istendiginde, yalmzlig1 denedikten sonra elektrigi tercih et-
tikleri biliniyor. Belli ki zihnimiz kendi bagina kalmay: sevmiyor.
Ozellikle de kendisini farkindalik ile egitmemis bir zihin.

Zihin egzersizleri yapan insanlarin tek baglarina kaldiklarinda
kendileri, ge¢misleri ya da gelecekleri ile daha az vakit gegirdikleri
ve “an’da kalmayi daha kolay basarabildikleri bilindiginden, egi-
timli zihinler igin bu daha kolaydir.
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Bu sebepten dolays, hiicre hapsi aslinda dogrudan kisinin zihin
saghgina bir saldiridir ve bilim tarafindan kabul gérmez. Alcatraz
Hapishanesi'nde tek baslarina, giines gormeden ve hig ses olma-
yan odalarda tutulan kisilerin, Gi¢ giin iginde sizofreni bulgulan
gosterdigi saptandi. Buna da gerek yok, aym odada kargimza iig
insan koysunlar, ama sirtlan size doniik olsun, yine ii¢ giinde zi-
hin saghginiz ile ilgili ciddi sarsilmalar gergeklesebilmektedir.

Iste, dolar milyoneri olan insanlarin hal4 bizim aramizda ya-
samalarinin altinda da bu yatar. Kendilerine ada satin alip uzak-
lasamazlar. Ciinkii kendilerini inga etmek igin 6tekine ihtiyaglar
vardir. Sosyal bir memeli, tabii ki sosyal ihtiyaglar barindiran bir
beyne sahiptir.

Hatta insan tiiriiniin hayatta kalmasinin sebebi bile budur.
Insan, uzmanlk derecesinde sosyal bir varlik. Beynimizin temel
devrelerinden 6nemli bir kismi da bu is i¢in ayrilmustir. Sosyal ile-
tisim ve isbirligi yeteneklerimiz yadsinamaz. Biz sosyallesme ve
iyilik yapma potansiyeli konusunda 6zel bir tiiriiz.

Insanin en temel ihtiyac1 yarina kalabilmektir. Bunun igin 6g-
renmeye, gelismeye ve uzlagmaya ¢aligir. Bunlar, insan1 hareket
ettiren sistemlerin temelidir. Insan hem ig benligiyle hem de disa-
ridan gelen uyarnilarla 6rgiitlenmis bir varolustur. Bu varolusun te-
meli; digerleri ile birlikte olmak, onlardan onay almak, saygi gor-
mek ve sevgi bulabilmektir. Bunun igin kendimizi ifade etmeye
ihtiyacimiz var. Bu konuda hig¢bir imké4m da kagirmak istemiyo-
ruz. Son yillarda hayatimizin 6nemli bir pargasi olarak ¢igek agan
Instagram ve Youtube basta olmak iizere sosyal medya araglarim
goz ard1 etmemek gerekiyor.

-98-



22. Yirmi Ikinci Giin:

Kendini Arayan Insan

Josephine Hart, Olesiye eserinde ne garpici bir arayis metaforu
sunmugstu. Profesor o metne hayrandz:

“Igimizde bir iilke vardur, bir ruh cografyass; yasadigimz siirece
bunun simirlarin arar dururuz. Sansl olup da bu iilkeyi bulabilen-
ler, taslarin iistiinden akan su gibi rahatca kayarak inis ¢ikislara
yayilr, yuvalarini bulmus olurlar. Kimileri dogduklar: yerde bulur-
lar bu iilkeyi, kimileri bir kiy1 kasabasinda susuzluktan kavrulduk-
tan sonra ¢olde yiireklerinin tazelendigini goriirler. Yemyesil tepeler
arasinda dogduklar: halde ancak kentin yogun, civcivli yalmzhg
icinde rahat edenler de vardr. Kimileri icin bu arays, bir bagka in-
sanin izini siirmektir; bir gocuk ya da ana, bir dede ya da kardes, bir
sevgili, bir eg, bir diisman..”

Profesor, “Belki de gileye yaslanmayan bir arayis sonugsuzdur”
deyip Bilgeden cevap istedi. “Bize kendini aramaktan bahset.”

Siddhartha da dedi ki: “Bilinmesi gereken seyleri insanin ken-
disinin tatmast iyidir. Duyularim sindirip ezdi, hafizasim yok etti,
kendi ‘ber’inden siyriip bin bir yabanci goriiniime girdi, hayvan
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oldu, hayvamn oliisii oldu, tas oldu, su oldu, ancak hep kendine
doniiyordu, giines yine 1styordu, ay yine ayds, ben yine ‘ben’, ¢tkmaz
dolaptan ¢ikis yoktu, achgr duyuyor, aghgr yeniyordu, aghg yeniden
duyuyordu.”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini yorumlamaya bir hikéayeyle basladh...

Henry David Thoreau bir anekdot anlatir:

“Bir zamanlar bir sehzade varmis; bebeklik ¢aginda kendi seh-
rinden siiriillmiis, bir ormanci tarafindan biiyiitiilmiis. Bu sartlar
altinda olgunluk ¢agina erismis oldugu icin; kendisini birlikte ya-
sadigr bu barbar irka mensup birisi zannedermis. Bir giin babasi-
nin vezirlerinden birisi onu bulmugs ve ona kim oldugunu anlatmus.
Boylece kendi kimligi hakkindaki yanls fikirden kurtulmus. Anla-
mus ki, kendisi ashinda bir prensmis. ‘Insan ruhu da boyledir!’ diye
devam eder Hindu filozof. ‘Iginde bulundugu sartlar yiiziinden ken-
di kigiligini yanlis anlar; ta ki bir miibarek iistat kendisine gergegi
agiklayincaya kadar; o zaman kendini tamir ve anlar ki aslinda bir
Brahmadir”

Kendimizle olan yolculugumuzu bizim yerimize bir bagkas
yapamaz. Genellikle arzumuz, kolayci ve ¢ikarci bir sekilde bunun
tersini ister. Giiniimiizde kisisel gelisim ve farkindalik kurslarina
bagvuranlarin bu gergek ile yiizlesmeleri gerektigini, Siddhartha
binlerce yil 6nceden belirtmis. Bu yolculukta bagkalar1 ancak size
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yardima olabilirler. Dahasi ben olmaktan vazgectiginiz bu yol-
culugun, sizi degistirecegini unutmayin. Hatta “Sen ¢ok degistin”
gibi elestirilere maruz kalacaksimiz. Onlar, kendi giiven sahalari
bozuldugu igin bunu negatif anlamda séyleyecekler; ancak siz,
bunu bir iltifat olarak kabul edeceksiniz. Yolculugunuz ilerleyince
ise iltifatin igindeki kibriniz bile sizi rahatsiz edecektir.

Yazarlarnin Not Defterinden:

e Cok sik duydugumuz bir soru. Bilim diinyas: bu konuyu
uzun zamandir ele aliyor. Goziiktiigiinden karmagik bir tartiyma.

¢ Kigsilik ve karakter kesinlikle dogdugumuz giin ile ilgili degil.
Ikizler ile yapilan gok sayida ¢aligma var. Biyolojik ikizlerden bah-
sediyorum. Bur¢ olan degil. Allah korusun:)

o ikizlerin dogum tarihleri, yerleri aynidir. Cogunun saatleri de
yakin oldugundan; burcu, yiikseleni, Mars’, Veniis'ii aymdir. Hat-
ta aile, toplum, genetik gibi birgok 6nemli bagka faktérde aymdir.

¢ 2000 ikiz ile yapilan bir ¢alismada kisilik 6zelliklerinde ciddi
farklar ¢ikmig. Bu, astrolojinin burg iddiasina ciddi bir cevaptir.

e Ote yandan insanlarin dogduklar: ay ve zihinsel hastaliklar
arasinda bir baglanti bulunmus. Ornegin sizofrenler ocak-subat
ayinda daha fazla dogmuglar. Ancak bir bakmslar ki giiney ya-
rimkiirede bu aylar agustos-eyliil. Yani olay ayda degil mevsimde.

e Astroloji bilim midir, degil midir? Dogru mudur? Inanalim
m1? Bunlar ¢ok uzak bakis agilar1. insanlarin anlam buldugu, kul-
landigy, ortak dil gelistirdikleri ve 4500 yillik tarihgesi olan bir
yolculuk.

e Ben astroloji sohbeti etmeyi seviyorum. Bence siyaset ya da
futboldan daha eglenceli.
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23. Yirmi Ugiincii Giin:

Kigiligin Seni Gosteren Aynadar!

Cok yorgundu Profesér. Yastiga bagim koydu. Ismet Ozel'in
Tahrir Vazifeleri kitabindan bir paragraf aklindayda:

“Degerin sorumluluk, kisilik ve verme yoluyla kazamlabildigi bir
diinyada yine acilar, uyumsuzluklar olacaktir, ama o diinyanin in-
sanlar1 bagka bir diinyadan alacaklar: habere ulasmak icin gereken
her ortam koruyacaklar ve insan ruhunu ‘steril’ kilmayacaklardir”

Sabah kalktiginda Bilgeden cevap istedi: “Bize kisiligin bir
ayna olmasindan soz et

Siddhartha da dedi ki: “Kendim hakkinda hicbir sey bilmeyisim,
Siddharthanin bana boylesine yabanci, boylesine bilinmez kalis1 bir
nedenden, bir tek nedenden kaynaklaniyor: Kendimden korkuyor-
dum ¢tinkii, kendimden kagiyordum! Atman’ ariyor, Brahman’ ari-
yordum; Ben’'imi pargalara ayirmak, kabuklarindan birer birer so-
yup almak, bilinmedik oziinde tiim kabuklarin ¢ekirdegini, Atman’,
yasami, tanrisali, o en son nesneyi ele gegirmek istiyordum. Ama
bunu yaparken kendi kendimden oldum.”

-102-



Ugur Bati & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadsr!

Siddhartha’min Sinirbilimi:

“Insan, tek kisi olarak dogup ¢ok kisi olarak éliiyor” diye dii-
stiindii Profesor ve Bilge'yi yorumladi...

Bir insanin kisiliginden bahsederken aslinda evrenin akil ve
duygu olarak en derin varhigindan bahsediyoruz. Boyle bir var-
likla ilgili salt materyalist, yiizeysel degerlendirmeler yapmak,
isi fazlaca hafife almak anlamina gelir. Diisiinebilen, arzulayan,
nefret eden, vazgegen, diinyay: yerinden oynatan bir hirsa sahip
olabilen bir varlik bu. I¢ ve dig uyaranlara siirekli olarak maruz
kaliyor. Burada, evrende gergek anlamyla etki sahibi, sekillendi-
rici, degisebilen, hatta doniigebilen ama kesinlikle gelisebilen bir
varolustan bahsediyoruz. Bir insanin gelismisliginin en iyi dl¢iisi,
potansiyellerini dengeleyebilmesidir.

Kendini tanimak, temelde su anda oldugumuz nokta ile olmak
istedigimiz nokta arasindaki yolu gosterir. Kendini tanimak, ken-
dimizi nasil gordiigiimiizle bagkalarinin bizi nasil gordiigii arasin-
da ag1 olmamasi anlamina gelir.

Kendimizi gelistirmek, baltamiz1 bilemektir. Kendimize zaman
ayirip, yasamimizi objektif bir bakisla gézden gegirmektir. Zayif
buldugumuz alanlarimiz1 gelistirmek igin ¢aba gostermektir. Bu,
zihnimizin, ruhumuzun, karakterimizin giiglenmesi i¢in olmazsa
olmaz bir kosuldur.

Cibran hikayesindeki gibi, insanin anlam arayis1 ok ilging bir
yolculuktur. Sadece Homo sapienste vardir. Milattan 6nce 6. yiiz-
yilda yagadigy varsayilan ve fabl tiiriiniin kurucusu kabul edilen
Yunan masalc1 Ezop da “Cok vakit kiigiik seylerden biiyiik seyler;
goriinen seylerden goériinmeyen seyler anlagilir” derken, hayatin
mana arayi§1 konusunda ¢ok 6nemli bir ipucu vermistir.
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Beynimiz, son derece giivenilmez olan kendi ¢iktilari ile mut-
lak bilinmezi anlamaya ¢aligmakla aslinda bagtan kaybedilmis bir
yariga girer. Ancak bu siirekli olarak yenik olma durumu, anlamin
arkasinda kosarken bizi magaradan uzaya kadar tagimistir. Dikkat
ederseniz, en temel sorulara bunca yildir cevap bulamadik. Ben
kimim? Gergeklik nedir? Zaman nedir?... Zaten bulmayalim da...
Ciinkii anlami bulan insanin artik bir gayesi kalmaz.
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24. Yirmi Dordiincii Giin:

“Benlik” Denilen Biiyiik Giz!

“Biiyiimek insamin gayrimesruluk araywst olabiliyorsa, sebebi
gayrimesrulugun insamin kendisi hakkinda bildigini diisiindiiklerine
dayanmasidir. Bence Freud'un ¢abucak kegfedip sonra da unutmaya
gahstig1 sey budur. Freud benlik bilgisinin artmasini degil onun sinir-
larini tasvir eder. Anlama ve anlasilma gereksiniminden kurtulma
ihtiyacina dair bir hikdye anlatir. Cocuk ebeveyni tarafindan kav-
ranmaya —ihtiyag ve korkularina yeterli ilgi gosterilmesine- ve sonra
da bundan vazge¢meye ihtiyag duyar. Once tamimi geregi mantik
gercevesinde anlama, sonra da bunun yam sira anlamama yada an-
lamaya gerek duymama ozgiirliigii gelir. Esasen psikanaliz insanlari
anlama ve anlagiima ihtiyacindan vazgecirme terapisi, kavrama yo-
lunda gecikmis bir egitimdir. Anlamann icinden gecerek anlayisin
simirlarina varmak; Freud'un eski bir tasariya getirdigi yeni yorum
budur. Freud'un eserleri en iyi, hayatlarimizin anlagilabilirligine ya-
kilmis uzun bir agit seklinde okunur. Hayatimizi ozgiirlesmek, an-
lamli davranmak zorunda kalmamak igin anlamlandiririz”

Profesor derste okudugu Adam Phillips metninden ¢ok etki-

lenmisti. Kagirdiklarinuz onun favori kitaplarindandi. Profesor
¢ok merakhiydi ve doniip Bilge’ye, “Bize ‘Benden s6z et” dedi.
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Siddhartha da dedi ki: “Ben, tiimiiyle saf dis1 birakilip oldiiriil-
dii mii, goniildeki tiim tutku ve diirtiilerin sesleri kisild1 m, iste o
zaman gozlerini agacakti en son sey, varliktaki artik ‘Ben’ olmayan
0z, o biiyiik giz”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Bilge'yi son derece iyi anlamigt1 ve durumu §6yle
yorumladu:

Insan ve kisiligi hususu, Thomas Aquinas’la 6zdeslesen, “ego
sum qui sum”: yani, “Ben ben olan’im”, “Ben benim, ben ne isem
oyum” soéyleminde ifade ediliyor. Mevlananin, “Ya goriindiigiin
gibi ol, ya oldugun gibi goriin” s6zij, kisilikle ilgili bir saptama ola-
rak kabul edilmelidir. Alman yazar Goethe’nin “Diinya ¢ocuklari-
nin en bilyiik sanslary, kisilik tagimalaridir” yaklasimi da kisiligin
onemine bir atif olarak diisiiniilmelidir. Su da unutulmamalidir ki
bu; diigiinebilen, arzulayan, nefret eden, vazgegen, diinyay: yerin-
den oynatan bir hirsa sahip olabilen bir varlik. i¢ ve dig uyaranlara
siirekli olarak maruz kaliyor. Kisinin kaynaklarini etkin bigimde
kullanmasi, potansiyellerinin farkinda olmasi, kér noktalarindan
siyrilabilmesi, saplantilarindan kurtulabilmesi, dogru bir yasanti
i¢in anahtar noktadir. Kiginin bu anlamda, baskin karakteri ne
olursa olsun zihinsel, duygusal ve fiziksel merkezlerini dengeli
kullanabilmesi, yetkin insana ulagmak konusunda gereklidir.

Uzun yillar boyu meditasyon yapmis olan Tibetli rahiplerin
beyin MRar1 incelendiginde iki biiyiik bulgu goriiliiyor: Benlik
olusturan beyin bolgelerinin yapisinda ve isleyisinde azalma, dii-
siinme-karar verme-anlam bulma-meta kognisyon dedigimiz dii-
siinceden sorumlu olan yapilarda ve fonksiyonlarda artma. Yani
zihnimizin bir ist seviyeye gegebilmesi igin benligimizi yikan zi-
hin egzersizlerinin faydasi olabilir gibi bir durum s6z konusu.
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25. Yirmi Beginci Giin:

Kendimizden Kurtulmak!

Profesor, Oru¢ Aruobanin bir metnini diigiindii:

“Bense, ne ‘stkintr’larimdan kurtulmak istiyorum ne de bir ‘yer-
de’ ‘yerlesik’ olmak. Yalmzca, sikintilarimi verimli kilmaya ¢alisi-
yorum; ‘barinacagim yer(ler)de, hemen ¢ikip cekip gidebilecek bir
bicimde ‘yerlesiyorum...”

Doniip Bilgeden ne diigiindiigiinii 6grenmek istedi: “Bize, ken-
dinden kurtulmaktan s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Hikmetini ve icyiiziinii 6grenmek istedi-
gim sey, Bendi. Kurtulmak, alt etmek istedigim sey Bendi. Ama alt
edemedim, sadece yamlttim, sadece kagtim ondan, sadece saklanip
gizlendim”

Siddhartha’min Sinirbilimi:
Profesor, “Anladim ki maddi nesnelerden ve bazi 6nyargilar-

dan kurtulmak, ‘var olmaya’ dogru yapacagim o yiiriiyiisiin ge-
rekli ve vazgegilmez bir adimiydi” deyip, Bjlge’nin sozlerini agtu...

-107-



Ugur Bat1 & Timur Yimaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadsr!

Kendini tanima, tiim insanlarda ortak olan bir siiretir. Ki-
side bazen gerilim, bazen heyecan yaratan, fiziksel ve psikolojik
icerimler olan 6zel bir siiregtir. Siireg, kisinin ben farkindahig
tizerine kurulmustur. Kisilik, benin tiim anlamlaridir. Kisinin
kendisini olusturan ben, ilkénce bedenle baglar. Ancak benin
bedenden ibaret oldugunu sanmak 6nemli bir hata olacaktir.

Kisiligin iizerine kuruldugu ben, fiziksel olusumdan, beden-
den ¢ok farkli anlamlari olan bir kavramdir. Ozgiirliiktiir. Sinirsiz
olmaktir. Benzersiz ve egsiz olmakken, bu sinirlar iginde digerle-
riyle bir kiime olmaktir. Zihinsel bir olusumdur, sinirsiz bilistir.
Bunun yaninda zekidir, akildir. Dengede olmaktir. Harekettir.
Mutluluktur, cogkudur, heyecandir. Hem var olmaktir hem yok
olmaktir. Devinimdir. Siirekli degismektir. Bazen de klise davran-
maktir, sabit olmaktir. Hatirlanmaktir. Zamandan ve mekéindan
bagimsiz olabilmektir. Giice sahip olabilmektir, enerjidir. Yalmz-
liktur, birlikteliktir. Giivenmektir. En 6nemlisi, beni bilmek benligi
bilmektir. Tam ve egsiz bir farkindaliktir.

Bu farkindalik gelismezse birey kendi kisiliginin zayif, gelisti-
rilmesi gereken ve giiglii taraflar1 hususlarindan bihaber olur. Bu
durumda agikga daha kirilgan bir yasam siireciyle kars: kargiya
kalir. Unutmamak gerekir; insanin kisiligi onun hayatidir. Yagam,
bir anlamda bir yagama yolu aramaktan ¢ok insanin kendisini ara-
masidir. Ciinkii kisilik, yagamin diigiim noktasidur.

Insani anlamaya ¢aligan hangi kurum olursa olsun, eninde
sonunda insanin kendisini tanimasina gelir takilir. Mutlu evlilik-
ten dogru is segimine; hangi sporda basarili olabilirimden cinsel
yonelimlerimize kadar... Kendimizi tanimak, Yunus Emreden
Siddhartha’ya kadar her insan yolcusunun diline takilmigtir. An-
cak kendisini taniyan kisi artik eski kendisi olmadigindan, bu yol-
culuga “kendimizden kurtulmak” da denebilir.
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26. Yirmi Alunc: Giin:
Diinyay: Ogrenmek Miimkiin mii?

Aldatmak’ta Paulo Coelho §6yle diyordu:

“Birini sevdigimizde onun sadece ruhunu tammakla yetinmeyiz;
bedenini de ogrenmek isteriz. Buna gerek var midir? Bilmiyorum,
ama i¢giidiilerimiz bizi buna iter. Ne zaman gergeklesecegi ve kural-
lar1 hig belli degildir. Tek yol bizzat kesfetmekten geger, ¢ekingenlik
yerini arsiziga biraki, hafif inlemeler qiglklara veya kiifiirlere do-
niisiir. Evet, kiifiirlere. Erkekler icimdeyken ayip ve pis’ sozler isit-
meye ihtiyag duyarim.”

Profesor, “Kendine saygi duydukga, hak etmedigine inandigin,
degersizhissettigin yerden kalkip gitmeyi 6grenirsin” diye diisiin-
dii ve Bilgeden sunu istedi: “Bize 6grenmekten soz et.”

Siddhartha da dedi ki: “Peki ama, nedir senin dgretilerden ve
ogretmenlerden ogrenmek istedigin ve sana ogretmenlik edenlerin
bir tiirlii sana ogretemedigi? Hicbir sey ogrenilemeyecegini ogren-
mek i¢in hayli zaman harcadim ve harciyorum hala, dostum Govin-
da; simdiye kadar ogrendigim tek sey, hicbir sey ogrenemeyecegim
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oldu. Oyle inaniyorum ki, bizim Ggrenme’ dedigimiz sey gercekte
yok. Yalmzca bilgi var dostum, bu da dort bir yandadir (...)”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor tahtaya, “Ciinkii bilmek ve anlamak arasinda biiyiik
bir ugurum var” yazdi. Pek ¢oklan bilgiyi insandan yiiksekte arar-
lar, bazilar1 da daha algakta, ama bilgelik insanin kendi hizasinda-
dir. Profesor, Bilge’nin sozlerini anlatmaya bagladu...

Bilgiyi 6grenmeye dair olan tutkumuz inanilmaz. Neredeyse
siddete olan tutkumuz kadar biiyiik. Ancak birbirlerinden uzak
cografyalarda yagamis da olsalar, bilgi felsefesinin temelini atan
Siddhartha, Sokrates ve Konfiigyiis'in en temel kurmalarindan
birisi, bilgi edinmenin yani 6grenmenin asla tam anlamiyla sonla-
namayacagi olmustur.

Bunun sebebi, beyinlerimizin gergeklik algisinin temelinde
bile bir fenomen yagamasidir. Higbir beyin gergek anlamda giinesi
gormez. Giinesi gordiigiine dair bir hezeyan yaratir. Bu hezeyan
herkes tarafindan ortak bir noktada paylagiliyorsa sorun yok. Eger
gergeklik algimiz, beyin kimyamz ve yapisindan dolayi diger birey-
ler ile farkl ise, iste 0 zaman yandiniz.

“Geligtirilmis ve eyleme doniistiiriilmiis bir fikir, sadece var olan
bir fikirden daha degerlidir” Ogrenmek, pek ¢ok zaman kisinin bek-
lentileriyle uyusmaz. Yagam insan bir sekilde sinar. Bazen ne olur-
sa olsun devam etmen, bazen vazgegmen gerekir. Diismen gerekir
hatta. Hayal ettigin ve ¢abaladigin yollar bazen ¢ikmaza gotiiriir
seni; aciya karg: hissizligi 6grenmek igin. Bazen biiyiimek gerekir;
bazen kiigiilmek ama mutlaka 6grenmek. Boyle diisiindii Profe-
sor ve Bilge'nin anlattiklarim §6yle yorumladi... Dogdugumuz giin
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itibariyle, beynimiz ve bedenimiz siirekli bir 6grenme ve gelisme
giidiisityle yasamina bashyor. Apagik bir zihin ve duydugu her seyi
hafizasina kazimaya kararl bir algy, gordiigii her seyi yakalamaya ve
hafizaya atmaya hazir gozler, yetigkinlerin asla anlayamayacag bir
hizda ve yetiskinlerin asla tadamadig) bir keyifle...

Peki, tam olarak ne oluyor da yolda bir yerlerde bu 6grenme
bigimimizi, hizzimizi ve daha da 6nemlisi, 6grenmeden aldigimiz
keyfi kaybediyor; okula gitmekten, projelerden, ¢6ziim iiretmeye
¢aligmaktan, okumaktan, yazmaktan, ¢aliymaktan, ¢abalamaktan
nefret eder hale geliyoruz?

Milyonlarca 6grenci, okula gitmek i¢in bir amaca sahip degil,
her sabah karanhkta uyanip okul yoluna diismelerinin tek amaci-
nin zorunluluk oldugunu diisiiniiyor ve okula vardig1 andan itiba-
ren, eve varacagi anigin dakikalar1 saymaya basliyor. Ders zilinden
hemen sonra tenefhiis igin sabirsizlaniyor. Bu 6grenciler neden ve
nasil oluyor da 6grenmeye ag olan kisiliklerini kaybedip, okuldan
yorulmus kisiliklere déniigiiyorlar? Okumaliyim ki sinavlardan
iyi not alayim, ailem sevinsin, bana hediye alsin ya da bana daha
fazla oyun zamam biraksin; iyi bir okul kazanayim, iyi bir {iniver-
siteye gireyim, boylece toplumun benden istedigi ve bana uygun
gordigi bir meslegi tiim hayatim boyunca yapayim, para kazanip
aileme bakayim, ben de gocuklarimu iyi okullara génderebileyim...
Ogrenme, ne zamandan beri bu sekilde geri plana atiliyor, hatta
6nemsenmiyor da yalnizca notlar, para ve digerlerini mutlu etme
amaci ilk siraya konuyor?

Siddhartha'ya s6yle der:

“Giin igerisinde aklindan ne kadar ¢ok fikir gectigini ve as-
linda bunlarin bazilarinin ne kadar degerli ve degisime olanak
saglayacak seyler oldugunu diisiin. Sadece bir fikir olarak kal-
mas! ve lizerine yogunlagmamak onlarin sadece gelip ge¢meleri-
ne sebep olur. Ancak fikirlerine deger verir ve onlar gelistirmek
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lizerine ugrasirsan, yani onlarin sadece diigiinsel siirecinin bir
pargasi olarak kalmayip hayata gegmelerine olanak verirsen de-
gisim ve ilerleme beraberinde gelecektir.”

Yazarlann Not Defterinden:

e Bir ek not verelim. Yiiriime esnasinda agrilarimizin gegtigi,
kaygimizin azalabilecegi, yaraticilikta bir artig oldugu gosterildi.
Yine yiiriiyiis gibi aktivitelerde diigiincelerimizin arttig1 kanitlan-
du. Yiiriiylis homo sapiensin en eski yoldaslarindan birisi denebi-
lir. Hayatta kalabilmek igin yer degistirmemiz gerekiyordu. Kosu
bize uzun vadede ¢ok uygun olmadigindan bunu yiirityislerle
gergeklestirdik. Kimi zaman bir bilinmezi ¢6zerken yiiriiriiz, ha-
pishanelerde volta atariz, sevdigimiz ile el ele diinyaya yiiriiriiz...
Yine gocuklarimizin gelecegi i¢in ¢ok 6nemli bir konu.

o Oprenmeye gelince... Yapilan ¢ahiymalar okullarda sadece
akademik bilgi bombardimani yapmanin ¢ok da dogru olmadig
yoniinde. Ogretim degil egitim 6nemli olan. Ulkemiz, kurulug dé-
neminde zaten bu felsefedeymis.

o Akademik bilgiyi duygusal ve sosyal egitim ile birlestiren
okullar, ABD ve Kanadada daha bagarili bulunmug. Ne demek bu
sosyal ve duygusal egitim? Okullarda aidiyetlik, yardimlagma, sos-
yal etkilesim, simif-okul bilinci gibi konulara egilmek lazim. Yer-
li mah haftasi ya da okulun basket magina gitmek bunlara giizel
ornek. Okul iiniformasi da bu anlamda sosyal bir dayanigmadir.
Miizakere yarigmalari, Andimiz’s okumak bunlarin hepsi sosyal
egitimin birer pargasi.

 Duygusal egitim de ise 6gretmenin gocuklara hangi durum
icin nasil hissetmeleri gerektigi dikte edilmek yerine, ¢ocugun
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kendi duygularini anlamasi ve tanimasi hedeflenebilir. Bilgi, ezber
ile 6gretilmek yerine, suyun kaldirma kuvvetini kendileri bulup
hamamdan cogku ile ¢iksalar, Istanbul’u kagt iistiinde 20 kez fet-
hetmek yerine, bir kez kendileri fetheden olsa, gururlansalar...

e Su an okullarda salt akademik bilgi pompalaniyor. Test tost
gocuklar1 bunlar. Ne sosyallik var okullarda ne de duygu. Hodiik
gibi bir sinav endisesi ve harap olmus muhtesem beyinler.

e Etkisiz 6gretimden modern ¢agdas egitime giden yol, sosyal
ve duygusal entegrasyondan geger.

e Cocuklar degisim 6zneleridir.

* Michigan State Universitesi’'ndeki psikoloji aragtirmacilarinin
yeni aragtirmasina gore; okul 6ncesi gocuklar birlikte vakit gegir-
diklerinde, birbirlerinin kisilik 6zelliklerini alma egilimindeler.

e Journal of Personality and Social Psychologyde gevrimigi ya-
yinlanan ¢aligma, kisiligin sadece genler tarafindan degil, gevre
tarafindan da sekillendigini ileri siiriiyor.

e Aragtirmacilar, biri ii¢ digeri dort yaginda olan ana simifi 6g-
rencelerini iki ayn grupta, kisilik 6zellikleri ve sosyal aglar agisin-
dan bir 6grenim yili boyunca incelediler. Oyun arkadaslan diga-
doniik ve galiskan olan gocuklar, zamanla onlara benzedi. Oyun
arkadaglar1 agir1 kaygih ve gabuk sikilan gocuklarsa bu 6zellikleri
almadilar. Caligma, ¢ocuklarin bu kisisel 6zelliklerini belirli bir za-
man dilimi boyunca inceleyen ilk aragtirma olma 6zelligini tagiyor.

¢ Ebeveynler ¢ocuklarina sabirl olmaysy, iyi bir dinleyici olma-
y1, fevri olmamay1 6gretmeye galisirken ok fazlazaman harciyor-
lar. Fakat bu gahgmada gériiyoruz ki, onlar etkileyen ebeveynleri
degil arkadaslari oluyor. Aragtirmanin sonunda, 3-4 yagindaki ¢o-
cuklarin degisim 6zneleri oldugu agik¢a goriiliiyor.
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27. Yirmi Yedinci Giin:
Peki Hicbir Sey Bilmemek Miimkiin mii?

Hep mi dogru sdylerdi bir kitap? Profesér bunu diisiindii. Tao
Te Ching de Lao Tzu'nun sozlerini tekrarlads:

“Bilmedigini bilmek biiyiikliiktiir
Bildigini bilmemek eksiklik
Bilmedigini bilmek biiytikliiktiir
Bildigini bilmemek hastalik...”

Profesor bagini kaldird: ve Bilge’ye, “Bize higbir sey bilmemek-
ten soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Hikmetini ve i¢yiiziinii 6grenmek istedi-
gim sey, Bendi. Kurtulmak, alt etmek istedigim sey Bendi. Ama alt
edemedim, sadece yamlttim, sadece kagtim ondan, sadece saklamp
gizlendim. Dogrusu, diinyada benim bu Ben'im kadar, bu yasiyor
oldugum, baskalar: gibi ve baskalarindan ayr: biri oldugum, Sidd-
hartha oldugum bilmecesi kadar kafami bagka hicbir sey kurcala-
madi. Ve diinyada kendim kadar, Siddhartha kadar az bildigim
baska higbir sey yok!”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini aktarmaya bagladh...

Diisiindiigiimiiz zaman aslinda ne kadar da garip; ¢ocuklari-
muza okula baglayana dek hayal giiciinii genislet diyoruz, resimler
¢iz, sarkilar sdyle, oyunlar oyna, sosyalles... Sonra okula baghyor-
lar ve onlar tahtaya ve 6gretmene donmiis bir sirada oturtuyor,
¢izgili bir deftere kursunkalemle, sayisiz diiz ¢izgi ¢izmeleri igin
onlara gérevler veriyoruz. Ogretmeni dinle, cok konugma, sessiz
ol, o ne derse yap... Sonra bu gizgiler i¢in onlar alkighyor, ¢izdik-
leri diimdiiz simsiyah gizgilerle onlara puan veriyoruz... Yamuk
veya yesille gizer, aman diyeyim dikkat! O zaman ¢ocugumuz
nasil basarih olur, nasil ilerler? Dogduklar1 andan itibaren, “Sen
ozelsin, sen farklisin, sen 6nemlisin” dedigimiz ¢ocugumuzdan,
bir anda digerleri gibi olmasini bekliyoruz. Ona kendi 6zgiin de-
gerini bulmasi igin yardim etmek yerine, “Mehmet’ten, Ayseden
daha iyi olmalisin, yoksa kazanamazsin” diyoruz... Ustelik 6gren-
me yontemleri inanilmaz genislemis, 6grenme siiregleri iizerine
yapilan aragtirmalar bu denli gesitlenmis ve derinlesmigken!

Diinyayi daha iyi bir yer haline getirmek igin siirekli gelisme ve
degismeyi destekliyoruz; ama siniflari, 6grenmeyi gelistirmek igin
¢abamiz bile yok. Gelecegin diinyasina deger katmak igin ¢aliyma-
miz gerektigini biliyoruz, ama gelecegin insanlari olacak olan ¢o-
cuklarimizla gelecegi tanigtirmay1r denemiyoruz. Cocuklarin tek
derdi ¢arpim tablosunu ezberlemek, tek tikla tiim insanlik tari-
hinin matematik bilgisine ulasabileceklerken iistelik... Bunun so-
nucunda da ¢ocuklarimiz, 6grendiklerini sandiklar: bilgilerle (!),
ki bu 6grenme degil yalnizca ezber, ne yapacaklarini bilmiyorlar.

Evet, kendimizi tanimak ¢ok zordur. Ciinkii sira hi¢ kendimize
gelmez. Once bir bagkasinin ¢ocugu oluruz. Sonra bir 6gretmenin
ogrencisi. Sonra bir sistemin hesap No.su. Sonra bir bagkasinin
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esi. Sonra bir bagkasinin velisi. Bir igverenin is¢isi. Mahkemedeki
mahkim. Restorandaki miisteri... Sira bir tiirlii bize gelmez. Ka-
natlanip ugabilecek bu muhtesem insan beyni, ne yazik ki yere
zincirli durur. Bu da tabii ki sistemin gok hosuna gider.

Yazarlann Not Defterinden:

¢ Kitap kurdu Atakan! Onun iizerinden okuyalim bilmek olgu-
sunu. Piril piril bir ¢ocuk. Zekasi, mantik yiiriitmesi, konugmasi,
sosyal etkilesimi. Videolardan gérdiigiim kadari ile istiin zekanin
goriilebildigi baz1 hastaliklar olabiliyor, onlardan yok. Ya siz ne
istiyorsunuz bu gocuktan? Yok sagligi bozulurmus, ¢ocuklugunu
yasayamiyormus, bunun olgiitii 250 kitap okumak mi? Masallah
diyeceginize... Cocukta kaya gibi bir 6zgiiven var. Tamam tabii
ki gocuk oldugu igin duygusal ve diirtiisel cevaplar ¢ikiyor, ama
inanin bana TV'de gordiigiiniiz insanlarin gogundan daha az diir-
tiisel. Ah gocugum ah! 250 kitap okudum dedin, milletin bedava
olan beyinlerini bor¢lu gikardin ondan béyle oldu. Ne giizel 10
yilda bir kitap okuyordu, yemek programlarinda dedikodu izliyor-
du, baldizin baldan tath oldugu diziler izliyordu. Sen simdi onlara
bir beyni oldugunu hatirlattin. Cocuguna aldig: tablet, okuttugu
kolej, ayakkabisinin markasi, gonderdigi kurslar ile hava atiyordu
eltisine. Sen havalarim bozdun.

¢ Kitap okumak ¢ocuklugunuzu elinizden almaz.

e Istismar, ihmal, ¢ocuk yasta galistirilma, 8 yaginda evlendi-
rilme, sapiklik diizeyinde bir spora ya da enstriimana zorlanma;
bunlar ¢ocuklugunuzu elinizden alir.

¢ Bu tarz ¢ocuklarda bir kusur arayacagimiza, egitim sistemin-
de aramak lazim. Bu gocugu garipsiyoruz, ama okumayan gocuk-
lar1 kaniksiyoruz!
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28. Yirmi Sekizinci Giin:

Kendinden Korkmak

Profesor siklikla Ayfer Tung okurdu:

“Iyi insanlar: kotii yapiyor bu, bir sey soylerse yanhs anlasiimak-
tan korkmak. Belki de bu yiizden agabeyimle aralarinda konusul-
mayan seyleri dibe itiyorlar. Oysa dip bulamktir demek istiyorum
Sedef e, dipte iyi bir sey bulunmaz, itmeyin.”

Profesor diigiindii ve Bilge’ye, “Bize korkmaktan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Ve bu diisiinceden hemen bir baska dii-
stince ug verdi, soyleydi bu yeni diisiince: ‘Kendi hakkimda hi¢bir
sey bilmeyisim, Siddharthanin bana boylesine yabanci, biylesine
bilinmez kalis1 bir nedenden, bir tek nedenden kaynaklaniyor: Ken-
dimden korkuyordum ¢iinkii, kendimden kagiyordum!””

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Bilinmeyenlerden korkmak ayarlarimizin bir pargasiydi, ama
sadece bu kadar miyds? Profesor, Bilge’nin sozlerini yorumladi...
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Hangi kitapta okuduk hatirlamiyorum, ama insanin diinya-
daki yolculuguna iligkin uhrevi bir ifadeyle “Yalmz birakildik..”
sozii beni garpmugt1. Takip etmigsinizdir. Ingilterede bagbakanlik
ofisinden yapilan agiklamada, yalmzliktan sorumlu bir bakanligin
kuruldugu rapor esliginde agiklanmigti. Yalnizligin Ingiltere'de 9
milyon kisiyi etkiledigi diisiiniiliiyor. Gegen yi1l yayimlanan bir ra-
por, yalmzligin giinde 15 sigara igmek kadar zararli oldugunu or-
taya koymustu. Uzmanlar, soguk hava ve yalmizligin kis aylarinda
oldiiriicii olabilecegine dikkat gekiyor.

Zor zamanlar gergekten... Oysaki hep soyle deriz: Hayat1 yanil-
samadan, safsatadan, narsis tutkulardan incecik bir ¢izgi ayirr. Su
an ise bazen ayirt edemedigimizi gériiyoruz. Insanin bilinci, ken-
disinin eksik ve zavalli oldugunu gérecek kadar geligmistir. Oliip
gidecegini bilir, yarin ag kalabilecegini bilir. Hayvanlarin bizim
beynimiz gibi bir zaman makineleri olmadigindan bu tarz dert-
leri yoktur. Halbuki bu biitiin olumsuzluklar ile basa gikabilecek
yegane beyin bizimkisi.

Insan beyninin en 6nemli 6zelliklerinden birisi entegrasyon-
dur. Yani farkh bolgeler farkl igler igin gelismis olsa da bu farkh
bolgeler birbirini destekler. Buna paralellik ilkesi denir. Bu sayede
beynimizin bir bolgesi bozuldu diye tiim islevleri bozulmaz. Hal-
buki agag siislemesindeki aydinlatmalar: hatirlayin, biri bozulun-
ca hepsi sonerdi.

Peki, beynimiz boyle ise niye bunu ¢ocuklarimizin ders bagari-
sinda kullanmiyoruz? Matematik igin yabana dil, spor, 6zgiiven,
gorsel zeka, sanatsal aktivite faydal olabilir. Birgok egitim ¢alig-
masi, beynimizin bu 6zelliginin kullanilmasinin faydalarini bize
goktan gosterdi.
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29. Yirmi Dokuzuncu Giin:

Degigimin Ka¢cimlmazhg

“Sefiller romaninda Hugo, s6yle bir degisim analojisi yapar, es-
sizdir” diye diisiindii Profesor:

“Insanin icinde bazen bir seyler ¢éker. Umut kiric1 bir kesinligin
yiirege sizmasi, bazi durumlarda, kisinin kendisine karsilik gelen
belli derin unsurlari zedelemeden ve parcalamadan gergeklesmez.
Keder bu noktaya ulaginca, bilincin her giicii kendini kurtarma te-
lasina diiger. Bu oliimciil krizlerden hicbir degisim yasamadan ve
gorevlerini hakkiyla yerine getirerek ¢cikmay: bagaran ¢ok az insan
vardir. Acimin simir1 agildiginda en sarsilmaz erdem bile allak bul-
lak olur”

Profesor Bilgeden istedi: “Bize insanin degisiminden soz et.”

Siddhartha da dedi ki: “Diinyadaki nesneler ve yasayanlar
degisime tabidirler. Kendilerinden once var olan unsurlarin bir-
lesimidirler ve biitiin yasayan yaratiklar ge¢mis filleri onlar: ne
yaptiysa oyledirler; ciinkii sebep sonu¢ kanunu degismez ve istis-
nasizdir.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, olmasi gereken degisimin algisal oldugunu diisiinii-
yordu. “Insanin dig kabugu, hayallerini gergeklestirmesini engel-
leyen bir seyden ziyade insan1 koruyandir. Boyle gérmek gerekir”
deyip Bilge'nin sozlerini yorumlamaya bagladi...

Kafese bes maymun koyarlar. Ortaya bir merdiven kurar-
lar. Kafesin tepesine de iple muz asarlar. Herhangi bir maymun
merdivenleri ¢ikarak muzlara ulagmak istediginde, disaridan
tizerine basingli soguk su sikarlar. Ama sadece merdivenleri
¢tkmaya ¢alisan maymuna degil, digerleri de bu soguk sudan
nasibini alir.

Sonra maymunlardan biri digar1 alinip, yerine yeni bir may-
mun (ad1 “A” olsun) konulur. Anin ilk yaptig1 i muzlara ulasmak
i¢cin merdivene tirmanmak olur; fakat diger dért maymun buna
izin vermez ve yeni maymunu déverler. Daha sonra 1slanmig may-
munlardan biri daha yeni bir maymunla (ad1 “B” olsun) degistiri-
lir. B de merdivene yaptig1 ilk atakta diger maymunlardan dayak
yer. Bu ikinci yeni maymunu (B) en siddetli ve istekli doven, son-
radan kafese giren ilk maymun Adir.

Islak maymunlardan igiinciisii de degistirilir. En yeni gelen
maymun da (ad1 “C” olsun) ilk ataginda cezalandirilir. Diger dért
maymundan ikisinin (sonradan gelen A ve B) en yeni gelen may-
munu (C) niye dévdiikleri konusunda higbir fikirleri yoktur! Yine
de siddetle onu doverler. Son olarak en bagta 1slanan maymun-
larin dérdiinciisii ve besincisi de yenileriyle (D ve E) degistirilir.

Tepelerinde bir salkim muz asili oldugu halde artik higbiri
merdivene yaklagmamaktadirlar.

Sonsuz degisim doviisii, aslinda yasamin kilit noktasidir.
Diinyadaki canhilik eger herhangi bir zaman diliminde degisime
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kapanmug olsayd: hayat devam edemezdi. Enerjinin degisimi sa-
yesinde giinesteki patlamalar, yedigimiz bitkiye déniigiir. Oldii-
glimiizde agiga ¢ikan azot ise tekrar o bitkileri inga eder. Evren-
deki en kiigiik zerreden en biiyiik sistemlere kadar siirekli olarak
mekén ve zaman degisir. Bunun bir giin duraksayacagini1 ngéren
bazi bilim insanlarina gore ise, bu degisim dongiisii durdugu an,
evren yeniden kendi iistiine ¢okecektir.
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30. Otuzuncu Giin:

Degismeyen Her Sey Oliiyordur!

Profesor, bilge meclisinde toplantidaydi. Judith Butler'in Ikti-
darn Psisik Yasam kitabindaki bir s6zii alintilad:

“Insani olan her seye, hatta hayvani ya da maddi olan her seye
duyulan nefret, duyulardaki ve akildaki bu igrenme, bu mutluluk ve
glizellik korkusu, biitiin bu gortiniis, degisim, olus, 6liim, istek ve ar-
zudan kagma arzusu, tiim bunlarin anlam higlik istemidir; yasama
karsi isleyen bir istem yasamin en temel varsayimlarina kars bir
bagkaldiridsr, bununla birlikte bu bir istemdir ve istem olarak kalir!
Insan hicbir sey istememektense higligi ister!”

Bilge’ye doniip, “Bize degisim kanunlarindan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Fakat degisen nesnelerde bir kanun de-
gismezligi vardir ve kanun goriildiigiinde orada gercek vardir. De-
gisimlerde nasil devamhlik sakliysa, gergek de Samsarada gizlidir”

Siddharthanin Sinirbilimi:
Profesor diisiindii. Acaba insanlar, degismeyen tek seyin degisim

oldugundan, hayattagergekten tamamlayabilecekleri tek sey o oldugu
i¢in mi sonu arzuluyorlards? Bilge'nin s6zlerini tartigmaya bagladu...
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Degisimin kendisi, beynimizin hesaplamaya galigtig1 gibi linear
ve rastlantisal degildir. Son derece kaotiktir. Bu kaotik denklemler
sayesinde bir yapragin iistiindeki damarsal yapilar inceleyerek, o
yapragn ait oldugu agacin, o ormandaki dagilimini hesaplayabi-
lirsiniz. Yani her ne kadar bizim igin algilamasi son derece zor olsa
da doganin degisimindeki matematikten yola gikarak daha iist bir
bilgiye ya da daha kiigiik bir bilgicige ulasabiliriz.

Bunun igin gelecegin ihtiyaglarina ve sorunlarina cevap vere-
bilecek, 6grenmeye aqik, ileri goriislii ve yenilikgi bireyler yetisti-
rebilecek; bireylere, merak ve yaraticiik duygularim taze tutabile-
cek ve bunlar gelistirebilecekleri ortam saglanabilecek; bireylere,
kendi 6grenme bigimlerini, ilgilendikleri konuyu ve yeteneklerini
kesfedecekleri alan ve destek verilebilecek; bireylere, 6grenmenin
ne demek oldugu ve 6grenmenin siirekliligi, yagam boyu siirdii-
g gosterilebilecek; siirekli bir gelisim ve degisim igerisinde olan
diinyay: anlayabilecek ve bu degisime uyum saglayabilecek, hat-
ta yonetebilecek deneyim verilebilecek; bireylerin farklhiliklar:
gozetilebilecek ve bu farkliliklarinin temel alinacagi bir 6grenim
sistemi sunulabilecek. Boylelikle bireyler kendi farkhiliklarini, 6g-
renme bigimlerini ve kisisel gelisim basamaklarin1 kesfedecekleri
ortama sahip olabilecek. Herkes kendi hizinda galigabilme, birey-
sel ihtiyaglarim ifade edebilme, kisisel sinirlarin1 genigletme, 6g-
renmenin yaninda 6gretebilme ve sorumluluk alma firsatini elde
edebilecek. Asil 6nemli olan 6grenci merkezli, farkli bakis agila-
rina yer veren, bilgiyi dogru yonde birlestirebilen ve karsilagilan
problemlere ¢6ziim yollar iiretebilen, bu yiizyilin en 6nemli ye-
terlilik alanlarindan biri olan elestirel diisiinme ve problem ¢6zme
temelli olan bir miifredat hazirlamaktir. Siirekli olarak degisiriz.
Kimimiz kolay, kimimiz zor... Baz1 konularda hemen, bazilarinda
ise uzun siirede.

Degisim her zaman iki yonliidiir. Geldigi gibi gidebilir.

-123-



31. Otuz Birinci Giin:

Insanmin Arzularidir Onu Bitiren!

Profesore gelen dogum giinii hediyesi, Aldous Huxley’in Ce-
sur Yeni Diinya kitabiydi. Eline alir almaz ilk gevirdigi sayfadaki
metni okudu:

“Yaslariilerledikge insanlar: dine yonelten se yin 6liim ve 6liimden
sonraki seylerin korkusu oldugunu soylerler. Boyle korku ve diisiin-
celerden apayri olarak, dini duygular biz yaslandik¢a gelisme egilimi
gosterirler, ¢linkii ihtiraslarimz ategini yitirdikge, hayal giiglerimiz
ve duygularimiz koreldikce aklimiz daha rahat isler hale gelir, bir
zamanlar aklimizi gelen imgeler, arzular ve heveslerden arindik¢a
tann gizlendigi bulutlarin arkasindan goriiniir, ruhumuz biitiin ay-
dinliklarin kaynag olan bu varligr hisseder, goriir ve ona yonelir,
bu yonelis dogal ve kagimilmazdir; duygular diinyasinda canhhigim
ve cazibesini veren her seyi artik yitirmekte oldugumuz igin o mu-
azzam varolus artik i¢sel ya da digsal etkilerle desteklenmedigi igin,
kalic1 bir seye bizi asla yamltmayacak bir seye tutunma ihtiyac his-
sederiz; bir gerceklige mutlak ve ebedi bir gergege tutunmak isteriz.
Bu dini duygu, dogas: geregi oyle saftir ve bunu yasayan ruha Gyle
bir mutluluk verir ki diger biitiin yitirdiklerimizi telafi eder”
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Sonra yanindaki Bilge’ye doniip bu metni yorumlamasin iste-
di: “Bize arzularimizdan s6z et!”

Siddhartha da dedi ki: “Gergek goriinmeyi arzular, gergek biling-
lenmeyi ozler, gercek kendini bilmek igin ¢abalar”

Siddharthann Sinirbilimi:

Oyleydi. Sevdigimiz belki de sadece mutluluk degildi. Aciyd
belki de aradig. Insands bu ve kimi zaman aciyr tutkulu bir sekilde
arzulardr” diye diisiindii Profesér. Ardindan Bilge’nin sozlerine
agiklik getirdi...

Duygu, gergekten de sadece insanin kafasinda. Mutluluk, ke-
der, hiisran, kiskanglk, 6fke, aldirmazlik, hayret, pismanlik, kis-
kanglik, arzu, acima ve daha birgogu... Insanlar nefes aldiklar ilk
andan itibaren, zekélarin1 ve duygularimi da bedeniyle birlikte ge-
listirir. Ve beden istemese de zeka ve ruh, degisimi arzular.

Felsefesini mutlak degisim {izerine kuran Herakleitos, de-
gismeyen tek seyin degisim oldugunu ifade ettigi yaklagimim
“Ayni sularda/nehirde iki kez yikanilmaz” soziiyle anlatmaktadir.
Herakleitos’a gore hayatta her sey degisme halindedir. Hayat degi-
siktir; degisikliklerin arifesidir. Kendiligindendir. Eski ahskanlik-
larimiz, degerlerimiz, zihinsel pratiklerimiz, fiziksel goriintiimiiz,
geleneklerimiz ve anilarimiz... Hemen her sey arzulara gebedir.

Disaridaki son derece bilinmez gergeklik, beynimiz tarafindan
igsel bir gergeklik modeline gevrilir. Yani disaridaki gergeklik, insa-
ni zihnimiz tarafindan igsellestirilmis. Zihnimize gére zaman akip
gittigi igin disaridaki zaman da dyle saniriz mesela. Biz goriinmeyi
arzuladigimiz igin gergeklige boyle bir atif yapmak ok dogal.
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32. Otuz Ikinci Giin:
Rubha Siikiinet Veren Seyler!

Profesor Bilge’ye bakti ve elinde bulunan Jules Payot'un Irade
Terbiyesi kitabindan su paragrafi okudu:

“Geng insan zihnine hdkim olabildiginde gercek kisiligine ka-
vusmus ve kendisine ait bir ortam olusturmus olacaktir. Bunun
i¢in diinyamin ortasinda inzivaya ¢ekilip yapayalmz yasamaya
gerek yok. Bizim arzuladigimz siikiinet insani faydasiz islerden
uzaklagtirip igimizdeki olumlu duygulari uyandirmaya yetecek bir
dinginliktir. Bunun igin her giin veya her hafta biraz zaman ayirip
i¢ diinyamzi gezintiye ¢ikarak iginizdeki sevki ve istegi uyandir-
mak kafidir”

Sonra Bilge’ye doniip soyle dedi: “Bize acy, istirap, sefalet ve
siik(inetten s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Samsara’min diinyasinda istirap vardir;
pek ¢ok istirap ve sefalet vardir, fakat gercegin mutlulugu biitiin 1st:-
raplardan daha biiyiiktiir. Gergek, 6zlem geken ruha siikiinet verir,
yanmilgiy1 yener, arzu alevlerini sondiiriir; Nirvana'ya gotiiriir.”
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Siddhartha’mn Sinirbilimi:

Profesor, diinyada pek ¢ok insan makbul biri degil, diye dii-
stindii. Sanki herkes kétii adami seviyordu. Ganimet kiiltiiritydii
yasanan. Hakki olmayan isteyenlerin cenneti diinyada, insan as-
linda kiigiik bir ayrintiydi. Profesér, Bilge’nin sozlerini yorumla-
maya baglad...

Spinoza, “Sonsuz oldugumuzu hissediyoruz ve gozlemliyoruz”
der. Sonsuz olmak... Hmmm, pek dogru sayilmaz! Toprak iize-
rinde bir cesedin ¢iiriime standardi 300 derece olarak hesaplan-
mustir. Yani 30 derecelik hava sicakliginda 10 giine tekabiil eder.
Kabaca bu 10 giinde bizi solucanlarin yedigini diisiiniin. Uzgiiniiz
ama durum bu!

Diisiindiigiimiizde, hepimiz bir giin solucanlara yem, sonra ¢i-
geklere giibre olmayacak miy1z?

O zaman, yasadigin giinii kavra ve an1 dolu dolu yasa! Car-
pe diem diyoruz buna, biliyorsunuz. Latincedeki “cueille le jour”
tabirinden gelen ve kabaca “giinii kopar” anlamina gelen “carpe
diem”; her daim 6liim gergeginin farkinda olarak, gegen her sa-
niyenin, kisacas1 zamanin degerini bilenlerin, an1 yagamaya 6zen
gosterenlerin felsefesidir. Kadikdy-Kosuyolu minibiisiiniin arka
caminda goérdiigiimde “Hey giizel vatanim, sen ne postmodern-
sin” demigtim o ayri...

Siddhartha’nin yasadigi donemde, yaygin inang sistemleri
siirekli olarak diinyada ac1 gektigimiz bir kisirdongiiyii tarif edi-
yordu. Yok olmayacagimizdan dolay: bir rahathik hissetmemizi
saglayan bu inang sistemi o dénem, o cografyada yasayan insan-
larda biiyiik bir ¢ikmaza sebep oluyordu. Insanlar aci gekmek
igin tekrar tekrar diinyaya gelmenin verdigi inang yiiziinden bir
umutsuzluga kapilmislardi. Siddhartha bu déngiiyii kirmak igin
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baglarimizdan, baglanmalarimizdan vazgegmemiz gerektigini
o6nerdi. Bu da “BEN”ligimizden vazge¢meyi gerektiriyordu. Ve
¢ok ilgingtir ki bu yontem, onun onerdigi zihin egzersizleri ile
miimkiin goriiniiyor. Meditasyonlarin kilit noktas1 olan ANda
kalma egzersizlerinin beynimizdeki etkileri, bu anlamda benlik
algimizin kirilmasinda yardimcidir.
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IV. MODERN
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33. Otuz Ugiincii Giin:

Zamamn Tada Olur mu?

José Saramago’nun Korliik kitab: sar1 kapagiyla masada parli-
yordu. Dersten 6nce birkag sayfasin1 okumusgtu:

“Oysa simdi sozciiklerin miiziginden baska miizik yok, sozciik-
lerse, ozellikle kitaplarda yer alan sozciikler kendilerini kolay ele
vermezler, binada oturan bir insan merak edip kapiyr dinleyecek
olsa, tek kisinin agzindan dokiilen ve uzayip giden bir mirilt: duyar,
sonsuza kadar uzayabilecek bir ses agidir bu, ¢tinkii diinyadaki ki-
taplar, hepsi bir araya getirilecek olsa, sonsuz sayidadsr, hani evren
icin sonsuz diyorlar ya, éyle”

Profesor, disleri kirik, uslan kirik, nihayetinde hayatlar1 kirik
adamlan diisiindii. “Herkesin cehennemden korktugu, cennete
diigmek istedigi bu diinyada, acaba baska segenek yok muydu?”
diye diigiindii. Asil korktugu belki de Tanr’'min bakislariydi. Za-
man i¢inde yarattig1 seylerin utanci olarak Tanrr'ya bakmaya kor-
kardi. $eytan: tercih edecegini diisiindii.

Bilge'ye dondii ve soylendi: “Bize zamandan so6z et, zamanin
tadindan dem vur”
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Siddhartha da dedi ki: “Her sey ¢iiriiyecekti. Buruk bir tad: var-
di diinyamin. Evren makrokozmos, insan mikrokozmos bir varolusla
diisiiniilebilir. Evrenin icinde evren, diisiincenin icinde diis... Ciirii-
meye varan stiregte, her sey en biiyiik yamigindan... Benliginden...
Kendini ¢cevreledigin simirlarin otesi ve seni saran gizgilerin otesi,
yasamak...”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Gelmemenin bir vakti olamaz” diye disiindii Profesor. “Hele
ki zamanin kendisi hep gelirdi, onun gelmesinin eli kulagindayd”
dedi kendi kendine ve Bilge’nin sozlerini yorumlamaya baslad...

Siddhartha, evrenin zamaninin felsefesini yapiyor. Zaman size
siradan, akigkan, sabit akimla akan bir nehir gibi geliyor olabi-
lir. Belki de biz abartiyoruz zaman ve beyin meselesini. Zaman,
zihninizin tamamen diginda olan bir sey degildir. Zihnimizin bir
uzantisidir. Zihniniz de beyninizin bir giktisidir. Bu durumda
beynimiz i¢in, zamani tahmin eden bir zaman makinesidir dene-
bilir. Beynimiz zamani algilamakta ya da anlamakta ¢ok zorlan-
sa da onu iyi tahmin edebilen bir makinedir. Ancak bu tahmini
yiriitmek i¢in digaridan veri ve tecriibeye ihtiyag duyar. Yani siz
saate baktiginizda, beyniniz ilk seferinde saniyenin ne kadar sii-
rede hareket edecegini daha az tecriibe ettigi iin, igerideki biitiin
islemler biraz daha uzun siirer ve siz o ilk saniyeyi daha uzun sii-
rede tecriibe edersiniz. Sonraki saniyelerde bu hiz diizelir.

Beynimizin bir zaman makinesi olmas: bize ok biiyiik avantaj-
lar sagladi. Tag1 yontarak onu silaha geviren adam, bunu sonraki
giinlerdeki avlanmalar igin kullanmay: planlhyor olmaliyd: elbet.
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Ancak biiyiik bir de dezavantaji oldu. Kendimiz dahil etrafimizdaki
her canlinin bir giin olecegi gergegi. Zaten bunu kabul etmeyip
kendimize unutturmak i¢in yapmadigimiz sey de kalmada.

Siddhartha bir bagka metinde izafiyet ile zamam kargilastirir:
“Zaman gergek degildir, Govinda, ben sik sik yagadim bunu. Za-
man da gergek degilse, diinya ile sonsuzluk, ac1 ile mutluluk, koti
ile iyi arasinda var gibi goriinen ¢izgi de bir yanilgidan bagka bir
sey degildir”

Zaman her daim insan evladinin en bilyiik anlam ¢abalarindan
biri olmugtur. Beraberinde zaman yolculugu da biiyiik bir fantezi
olmustur. Giiniimiiz fizik¢ileri zamanin ne oldugu konusunda ya-
vag yavas bilgiler edinmektedir. Zamanin akip giden dogrusal bir
nehir olmadigina dair ¢ok ciddi bir kanaat var.

Sinirbilimi igin zaman, tipki gergeklik gibi bir algimiz. Yani
beynimizin diginda olan bir gergeklikten ziyade iginde olan bir
uydurma. Iste bu yiizden, cuma giinii son dersin son dakikalari
saatler siirer.
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34. Otuz Dérdiincii Giin:
Avug Avug Sevgi Alsak Kegke!

Yagar Kemal ne kadar 6zel bir yazardj, sevgiyi en iyi ifade eden-
lerden... Sesli olarak Filler Sultan: ile Kirmizi Sakalli Topal Karinca
kitabindan bir par¢a okudu:

“Korkuyu biiyiitecegiz. Kirnuzi sakallar tistiine tekmil korkular-
dan binlerce tanr: yaratacagiz. Bireycilik atesini korkuyla birlikte
koriikleyeceksiniz, onlarin hepsi biz kardesiz, yoldasiz derler, aldir-
mayacaksimz. Onlarin ¢ogunun iginde bir bireycilik atesi sonsuz-
ca yanar, karincalarin birbirine diismanh bu bireycilikten dogar,
oliim, yiginlk, sevgisizlik bu bireycilikten dogar. Hicbir kirmizi
sakalin birbirini sevmesine firsat, izin vermeyeceksiniz. Bunlar bir-
birlerini sevmeye bagsladilar mu, sevginin oldugu yerde bireycilik ba-
rinamaz, korku, asagilama barinamaz, zinhaaar sevgiye izin ver-
meyeceksiniz. Bunlar birbirlerini sevmeyi 6grenirlerse, bizi de filleri
de erinde geginde yenmenin bir yolunu bulurlar. Zinhaaar, bunlara
birbirlerini sevdirmeyeceksiniz. O eli nasirlilar1 hi¢bir zaman goz-
den uzak tutmayacaksimz, onlardan her an bir 151k gibi bir sevgi seli
biitiin kirmzi sakallara dagilabilir, iste o zaman hap yutariz. O eli
nasirhlarin her birisi bir sevgi kaynagidir. Tamam nu? Sevgisizligi,
diismanhg koriikleyeceksiniz.”
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Sonra gozleriyle Bilge’yi siizdii ve ondan onay almak istercesi-
ne, “Bize sevgiden soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Sevgi avu¢ avug dilenilebilir, para pulla
satin alinabilir, armagan olarak sunulabilir sana, sokakta buluna-
bilir; ama haydutlukla ele gegirilemez.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor kendi kendine soyle diisiindii: “Avug avug sevgi mi
dedi? Sevgiye dair her sey kursun gegirmezdi oysaki. Bir de ne ya-
zikt1 ki tath ve doyurucu diisler de ¢ok seyrek goriiliirdii bu diinya-
da. Goriiliirse de iginde mutlaka sevgi vard.” Ardindan Bilge’nin
sozlerini yorumlamaya bagladu...

Sevgi ve ask sinirbilimin derinlemesine inceledigi iki davra-
mgimiz. ik bagta benzer gibi goriinseler de arada énemli farklar
var. Bu anlamda Siddhartha’nin bahsettigi sevgi ile sinirbilimin
¢oziimledigi sevgi arasinda bir paralellik vardir.

Askin kimyasinda pesinden kogma, motivasyon ve odaklanma
vardir. Bundan dopamin sorumludur. Elde etme ile birlikte haz
duyulur. Ancak dopamin haz duyulan anin 6ncesi ile ilgili oldu-
gundan yani elde etmek ile ilgili oldugundan; agk “istemek” ile
ilgili bir seydir. Dogas: geregi elde edilince sonmeye daha meyil-
lidir. Dopaminden dolay1 bagimlilik bulgular1 gosterir. Halbuki
sevmenin kimyasinda opoidler dedigimiz bagka bir mutluluk par-
¢acig: gegerlidir ve anin kendisinden mutlu olmak ile ilgilidir. Bu
bakima sinirbilimsel olarak sevmek, begenmek ile ilgilidir. Bun-
dan dolayr sonme goziikmeyebilir. Sevgide insanlar birbirlerine
baghdir, bagimh degil. Karsilik bulunulmayan agkta intihar riski,
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karsihk gormeyen sevgiden ¢ok daha fazladir. Agskta israr ve pe-
sinden kogma varken sevgide kabullenme hali vardir, sebat vardr.

Romantik agkta, serotonin diisiikliigii nedeni ile bir endige,
kayg: ve takint1 vardr. [lla o kisi olmalidir. Onun igin déniigebi-
lecegin muhtesemligin asla bir sonu olmadigindan hep yetersiz-
sindir. Halbuki sevgide serotonin ne diiiktiir ne yiiksek. Endige,
kaygi, depresyon ve takint1 yoktur. Kendini ona begendirmene ya
da onu kaybetmemene gerek yok.

Romantik agkta prefrontal kortekste bir kan akimi azalmasi
vardi hatirlarsaniz. Bu durum sizi aptal yapiyordu. Karar verme-
niz, mukayese yapma kabiliyetiniz, plan-proje yapmaniz bozulu-
yordu. Hatta bu durum diizelince ben nasil 6yle kararlar almigim
diyorduk. Sevmekte ise bu durum olmadigindan tam anlamuyla
bir mantik dizisi vardir. Onu seviyorsunuz, bundan mutlusunuz,
o zaman devam edersiniz. Benim sevmem bana zarar veriyor; ta-
mamdir, bitsin dersiniz.

Hatirlarsaniz romantik agk, gergeklik algimzi biikiiyordu. Ok-
sitosin ve vazopressin gibi hormonlar yiiziinden asik oldugunuz
kisiyi idealize etme, koruma kollama, her zamankinden giizel gor-
me ve hatalarin1 gérmezden gelme gibi bir durum vardi. Sevgide
ise kargimzdakini oldugu gibi goriirsiiniiz, onun da boyle yapma-
sin1 istersiniz ve olur biter.

Yazarlann Not Defterinden:

o Ask kalbimizde bazi belirtiler yapsa da dogdugu yer orasi de-
gil. Fonksiyonel beyin MR teknikleri ile 4g1tk misiniz, degil misiniz
belli oluyor. Yandik yani!
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e Dahasi beyin bolgeleri ve kimyalarindaki degisiklikleri de bu
sayede biliyoruz. 3 temel ozelligi var agkin.

e Dopamin inanilmaz artiyor. Yani odaklanma, haz, motivas-
yon, elde etme gibi olaylar1 yapan pargacik. Bagimlilik dopamin
ile ilgilidir. O yiizden ask sinirbilimsel anlamda biraz bagimliliktur.

* Serotonin diisityor ve takintii oluyoruz. Dikkat ederseniz
askta herkese bagimli olmuyoruz. Tam da o kisiye oluyoruz. Ina-
dina o. Obsesyon yani!

* Bir de aklimizi yitiriyoruz. Mukayese yapma giimbiirtiiye gi-
diyor. Ciinkii prefrontal kortekse kan gitmiyor.

* Ask ve beyin insan1 anlamak igin sinirbilimin ne kadar 6nem-
li olduguna ok giizel 6rnek.
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35. Otuz Besinci Giin:

Amaclanmz mdir Bizi Yaratan?

“Amaglarimiz ya da giinesin 11klar1..” Dostoyevski'yi diisiindii
Profesor. Budalada soyle yazmastr:

“Bazi insanlar sonuca bakar, niyete bakmaz! Birtakim yanlislik-
lara, yani abartmalara gelince, sunu kabul etmelisiniz ki, amag ve
niyet her seyden once gelir. En 6nemli olan yararli 6rnek olmaktir.
Ondan sonrasim, yani ayrintilari, yazimin havasini, haydi mizahi
yamm diyelim, sonra irdelemeliyiz kabul edersiniz ki! Hahaha!”

Budala'min kapagim Bilge'ye gosteren Profesor soyle soyledi:
“Bize amaglardan ve giinesin 1s1klarindan s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Amag ve toz nesnelerin arkasinda bir
yerde degil, onlarin icindeydi, her seydeydi kisaca. Mekanizmanin
isleyis derinligi, nedensellige degil yalmzca sonuca ulastiran giiciin
kaynagna isaret ediyor olmasin.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Insan yasadig1 yere benzer” demisti bir sair. Onu hatirladi
Profesor. Ve gocukken kardesi ile ettigi duay: tekrarladi: “Hayatim
ve hayatima olan bagliligim adina yemin ederim ki higbir zaman
bir bagka insan i¢in yagamayacagim ve kimseden de benim igin
yasamasini istemeyecegim.” Sonra da Bilge'nin sozlerini yorum-
lamaya baglad:...

e

Fitness” bir spor degil, insanin dogaya ve var olan her seye
uyumudur. Insanin evrendeki yolculugu, onun hadsizliginin tefri-
kasidir, felsefi olarak... Doga, insan, gezegenler, denizanalari, agag-
kakanlar, tas ve toprak... Her sey 6ziinde aymdir. Tek bir soydan
geliyor, kiiltiirel bazda bir evrim yagiyoruz. Mitkemmel degiliz, hig
miikemmel degiliz. Kendimize gelmemiz gerekir. En biiyiik far-
kindalik, insanin kendi farkindaligidir. Ve yolculugun baslangic
budur. Insan buradan baglamazsa, gidecegi bir son yoktur! Unut-
mayalim: Bilgi kogarak gelir fakat akl-1 hikmet emekleyerek gelir.
Dolayisiyla sezgisel bir yagam siirmek, insanin dogal kaderidir.

Insan olmak zaman zaman hepimize hiiziin verse de insan ola-
mamak, en biiyiik trajedidir! Bu son asirda yasayan milyarlarca
insan, belki de diinyanin bundan sonraki 4 milyar yilin1 ekillen-
diriyor. Dogay1 bozuyor, toplumsal sistemleri altiist ediyoruz. Bu-
giin her zamankinden daha fazla bilmeye, 6grenmeye, gizemleri
¢6zmeye ihtiyacimiz var.

Beynimizin gergekligi anlamlandirma ¢abasi beynimize ben-
zer. Beynimizin uyku uyanikhik dongiisii nedeni ile diinyada gece
ve giindiiz oldu deriz ama ashinda giines hep oradadir. Beynimiz
mekan dogrusal algiladigindan zamam da dogrusal zannederiz.
Beynimizin benmerkezi hafizamiz ile iligkili oldugundan bizimle
iligkilendirilen anilar1 daha kolay algilariz.
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Yazarlann Not Defterinden:

o Ust iiste ii¢ saat galigmak yerine birer saat galigmak ve aralara
dinlenme siireleri koymanin daha etkili oldugu gosterildi.

e Goriinen o ki beynimizin baz1 bolgeleri dinlenme zamanla-
rinda bile arkada bilgiyi kodlamaya devam ediyor. Yani ders ¢a-
ligmaya ara verdiginiz zaman aslinda bir yanimiz ders galigmaya
devam ediyor.

* Beynimizin 6grenirken bilgiyi par¢a par¢a kodlamasina ve bu
ozelligini ders galigmazken de devam ettirmesine fragmantasyon
deniyor.
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36. Otuz Altina Giin:
Degisen Beynim!

Profesor, fantastik bir 6ykii okuyordu. Thsan Oktay Anar ve
Suskunlar'd konu:

“Isterseniz bir nimet olan akli reddedin! Kudurmus alevleriyle
cehennem nah orada! Sizi bekliyor! Amma, bu nimetten vazgecen-
ler yok degil! Hakikati oldugu gibi bize gosteren akli, sarabin sarhos-
luguna degisen sahislar var aramizda! Oysa bilmez misiniz ki akl
reddetmek hakikati, hakikati reddetmek ise Hakkr reddetmektir!”

Bilge’nin degisimden s6z etmesini istedi: “Bize degisen beyni-
mizden soz et”

Siddhartha dedi ki: “Oysa diinya kitabim ve kendi varligimin
kitabimi okumak isteyen ben ne yaptim, onceden varsaydigim bir
anlam ugruna isaretleri ve harfleri hor gordiim, goriingiiler diin-
yasina yamlsama dedim; kendi goziimii ve kendi dilimi nasilsa var
olmug degersiz nesneler saydim. Olamaz boyle sey, geride kald: bu,
artik uyandim, gercekten uyandim ve ancak bugiin actim diinyaya
gozlerimi.”
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Siddharthamn Sinirbilimi:

Profesor bir degisim mitini aklindan gegiriyordu. Bir kartalin
degisimi... Bunu animsadi ve baslad: agiklamaya...

Kel kartal (bald eagle) olarak bilinen tiir, tiim uganlar arasin-
da en uzun yasayanlardandir. Hayatlar1 boyunca tekesli yasarlar.
Yiiksekten saatte 75 mil gibi inanilmaz bir hizla dalisa gegebilirler.
Kusursuz bir géorme yetenekleri vardir. Gergekligi sorgulanabilir
olsa da haklarinda anlatilan mit, kusursuz bir degisim hikayesini
ornekler.

Yetmis yila kadar yasayan kel kartallar oldugu soylenir. Kar-
tallarin bu yaga ulagmak igin, 35 yagindayken ¢ok ciddi ve zor bir
karar vermek zorunda oldugu anlatilir. Kartalin yag1 35%€ vardi-
ginda pengeleri sertlesmekte, esnekligini yitirmekte ve bu neden-
le de beslenmesini sagladig1 avlarim kavrayip tutamaz duruma
gelmektedir. Gagas ise uzamakta ve gégsiine dogru kivrilmakta-
dir. Kanatlari yaslanirken, agirlagmakta, tiiyleri ise kartlagmakta
ve kalinlagmaktadir. Bu artik kartalin u¢masinin iyice zorlastig
durumdur.

Dolayisiyla kartal burada iki se¢imden birini yapmak zorun-
dadir: Ya 6liimii segecektir ya da yeniden dogusun acihi ve zorlu
slirecini gogiisleyecektir.

Bu, yiiz elli giin kadar siirecek olan bir yeniden dogus siireci-
dir. Bu yonde karar verirse, kartal bir dagin tepesine ugar. Orada
bir kayada, artik u¢masina gerek olmayan bir yerde, yuvasinda
kalir. Bu uygun yeri bulduktan sonra kartal gagasini sert bir sekil-
de kayaya vurmaya baglar. En sonunda, kartalin gagasi yerinden
sokiiliir ve diiger. Kartal bir siire yeni gagasinin gikmasini bekler.
Gagasi giktiktan sonra, bu yeni gaga ile pengelerini yerinden s6-
ker ¢ikarir. Yeni pengeleri ¢ikinca kartal, bu kez eski kartlagmig

-141-



Ugur Bat1 & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadsr!

tilylerini yolmaya baglar. Bes ay sonra kartal, kendisine yirmi yil
veya daha uzun siireli bir yagam yaratms olur. Bu, kartal igin bir
yeniden dogustur. Artik sira mucizevi bir hayat temsili olan yeni-
den dogus ugusunu yapmaktadir. Mucizevi déniigiimiinii kutla-
mak icin...

Insan beyni, son derecede karmagik biyolojik sistemlerin s6z
konusu oldugu bir yapidir. Sinir sistemimiz tiim viicut fonksi-
yonlarimizi kontrol ederken, bilim insanlarinin beyin hakkindaki
hayreti ve meraki, tiim bunlar gergeklesirken dgrenebiliyor, ezber-
leyebiliyor ve duygusal davranabiliyor olmasindandir. Insan beyni
kainatta tespit edilebilen, yagsayan en karmagik yapidir. Beynimiz
olmasaydi ne diigiincelerimiz, ne riiyalarimiz, ne {imitlerimiz ne
de hayal giiciimiiz olabilirdi.

Fiziksel bir varlik olan beyin, bilgisayar muadili donanimim
aligtiran bir igletim sistemi yazilimu gibidir. Insanin sadece argii-
manlar1 savunmasi, bilimsel yaklagima sahip olmasi, aragtirmaci
olmasi degil, arzulamas, diigiinmesi, hissedebilmesi de bir maddi
varliga, yani beyne ve onun bagimh organlarina baghdir. Burada
orgiitlii bir bedenin, uygun bedensel organlara bagiml faaliyetle-
ri ve islevlerinden bahsediyoruz. Bu islevlerin uygun gevresel ve
makro faktorler araciigiyla islem gormesiyle birlikte, zeki, aras-
tirmaci, kesif¢i, siipheci, analitik, dikkat ve farkindahig gelismis,
merakli, 6grenmeye odaklanmus kisilikler ortaya ¢ikar. Bu tiir po-
tansiyelleri ortaya ¢gikaran ise beyin dedigimiz isletim sisteminin
kusursuz yapisidir.

Burada insan beyninin degisiminden sonra fikirleri, gergeklik
algis1 ve anilarina yiikledigi duygularinin nasil degistiginden bah-
setmis. Bunun sebebi beynimizin degisim kapasitesi ve beraberin-

de algilarinin da degismesidir.

Hepimiz hayatimiz boyunca yagadiklarimiz ve tecriibele-
rimizden dolay1 degisiriz. Cilinkii bunlar beynimizi degistirir.
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Konnektomumuzu degistirir. $6yle diigiinelim, hepimiz simdi
10 y1l 6nceki halimizi bir diigiinelim. O zaman sahip oldugumuz
bir beyin var. Bu beyin igin bir gergeklik algisi, duygular, diisiin-
celer, davraniglar, anilar, tercihler var. Bu beyin, 10 yil igerisinde
az ya da ¢ok mutlaka degisecektir. Bu degisen beynin yukarida
saydigimiz 6zellikleri de degismis olacaktir.

Degisim mevcut durumdan farkhilagmaktir. Gii¢ ve tazelen-
me demektir. Giicii, yenilenmeyi, tazelenmeyi, yeniden dogmay:
beraberinde getirir. Duygusal ve ruhsal olarak da degismektir.
Neticede, insanin sadece bedeni, buna bagh zihni degil, aym
zamanda gevresi de siirekli degisiyor. Degisim aym zamanda
seffaf olandir. Degisen insan bile ¢ogu zaman bunu fark etmez.
Bu noktada, bilincin asli eylemi olan farkindahigin 6neminden
bahsetmek gerekir.

Insan farkindalik halinde degisimin ya degisimin gerekliligin-
den haberdardir. Bu sayede bagka bir seye, nesneye, diisiinceye ya
da arzuya odaklanir. Biling de bunu fark ettigi an farkindalik olur.
Farkindalik nesneyi fark ettigi anda, biling olusur. Bilincin derin-
lesmesi de bilincin degisimi olarak tanimlanir.

Degisimle birlikte, olaylari, insanlar1 ve hayat: farkh algilayan
ve farkl yorumlayan insan, aym zamanda 6grenme siirecine dair
de bir farkindalik yaratir. Bir seyler istemenin gerekliligini daha
¢ocuklugumuzda bize 6greten hayat, istemenin insanin kendin-
den bir geyler vermesi ile olacagini, bir bedel 6denmesi gerektigini
soyler. Bir bebegin emzigini istemesi igin aglamasi gerektigini, de-
gisimin olmasi igin de insanin istemesi gerektigini anlatir.

Iste 6zellikle de mukayese yapmaktan sorumlu olan prefrontal
korteksi iyi gelismis olan birisi, bu iki hali arasindaki farki fark
eder. Buna dair yorumlar yapabilir. Belli ki Siddhartha’nin yaptig
farkindalik egzersizlerinin sonucunda, prefrontal korteksi gelis-
mis ve bu 6z farkindalhiga ulagmis denebilir.-

-143-



Ugur Bat1 & Timur Yimaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadr!

Beyin kimyasinda gergeklesen ¢ok kiigiik degisimler, davrams-
ta gok biiyiik degisimlerle sonuglanabilir. Insanin davranigi, biyo-
lojisinden ayn degildir. Yalmiz degisimin yonii 6nemlidir. Degisim
kétitye dogru da olabilir.

Ama kesin olan bir sey vardir: Gelismek, pek ¢ok zaman mii-
kemmel olmaktan ¢ok daha iyidir.
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37. Otuz Yedinci Giin:
Haz Almadan Haz Verilmez!

Siddhartha'nin en giizel yorumcusu Hermann Hesse’nin, Boz-
kir Kurdu kitabinda haz olgusunu tanimlarken yaptig1 betimle-
meleri diigiindii Profes6r. Kendi hayatina uyumlanmis gergekler
gibiydi:

“Ne bir tiyatroda ne de bir sinemada uzun siire oturmaya katla-
nabiliyorum; elime bir gazete ya da ¢agdas bir kitap alip okudugum
seyrek oluyor. Tiklim tiklim trenler ve otellerde, bunaltici ve sirnagik
bir miizigin ¢aldigi hincahing kafeteryalarda, zarif ve liiks kentlerin
barlari ve varyetelerinde, diinyay: gezen sergilerde, gegit torenlerin-
de, bilgiye susarms kimseler icin diizenlenen konferanslarda ve ko-
camana statlarda insanlarin aradigi nasil bir haz, nasil bir nesedir
aklim almyor bir tiirlii.

Istesem ulasabilecegim, benim disgimda binlerce kisinin ele ge-
girmek igin itisip kakistig, ugrasip didindigi bu nese ve sevingleri
anlamam ve paylasmam olanaksiz. Ote yandan, benim o senlikli
saatlerimde yasadiklarimi, benim igin haz, yasanti, cazibe ve husu
sayilan seyleri diinya bilemeden sanat yapilarindan taniyor, sanat
yapitlarinda arayip seviyor onlari. Yasanun iginde ise hepsini ka-
¢tk¢a buluyor.
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Ve dogrusu diinya hakliysa, kafeteryalardaki bu miizik, bu kit-
lesel eglenmeler, az seyle yetinen Amerikalilagmis bu insanlar hak-
liysalar, 0 zaman ben haksizim demektir, o zaman kagik biriyim
ben, o zaman sik sik kendime verdigim isimle bir bozkir kurduyum,
yolunu sasirip yabanci ve anlasilmaz bir diinyada goziinii agan bir
hayvarnim, eski vatanminin havasi ve yiyecegi elinden ¢ikip gitmis bir
hayvan.”

Profesor bu metni diisiindii ve Bilge'ye seslendi: “Bize haz al-
mak ve haz vermekten s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Siddhartha, haz vermeden haz alina-
mayacagim, her jestin, her oksayisin, her dokunusun, her bakisin,
ne kadar kiigiik olur sa olsun viicuttaki her kosenin kendine 6zgii bir
gizle donatildigimi, bu gizi kegfetmenin kegsfeden kisiyi mutlu kilaca-
g1 ogrendi Kamaladan.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor durdu ve ilk sevgilisini hatirlad), kiz soyle demisti
ona bir keresinde: “Tek ihtiyacim neydi biliyor musun? Bir mor
menekse daha” Profesor agir1 gelismis bir arzunun, istekleri yi-
ziinden sugluluga agik olma duygusu, temelde iyi olan bir insan,
kendi iyiliginden 6diin verecek bir hale getirebilecegini diisiindi
ve Bilge’nin sozlerini irdelemeye basladh...

Insanlarin tehlike, tehdit, risk, kriz, haz gibi hayatin kritik
zamanlarinda aldiklani kararlara bakilacak olursa, Bertrand
Russell''n “Insanin akilli bir hayvan oldugu sdylenir. Hayatim
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boyunca bunun kanitlarin1 aradim ancak bulamadim” geklinde-
kiifadesinin hakl olabilecegini diisiinmekte yarar vardir. Ciinkii
ikna, 6grenme ve davranis ile ilgili tiim biligsel agirhkh kuram-
larin tersine, insanlarin salt aklin degil, tamamen duygularin
yonlendirmesiyle harekete gectigini diisiinmemiz son derece
normaldir.

Beynin gelisimini yaklagik 500 milyon y1l 6nce tamamlamug ilk
yapisi arka (veya alt) beyindir. Bu bolge siiriingenlerle ortak olan
yapidir ve solunum, viicut sicakligi, beden sivilar1 ve kendi kendi-
ne ¢alisan (solunum, kalp vurumu vb.) sistemlerden sorumludur.
Bu yapinin iizerinde yer alan orta beyin bolgesi ise duygu, diirti,
sosyal baglanma ile ilgilidir. Memeli beyni; tehlike, tehdit ve haz
konusundaki role (aktarma) istasyonlarim1 barindirir. Bunlarin
tistiinde yer alan 6n beyin (prefrontal bélge) ise insana 6zgii olan
okuma, yazma, hesap yapma, sembolizasyon, akil yiiriitme gibi is-
levleri barindirir. Insan beyni gegirdigi evrim siireci iginde, haya-
timiz1 kolaylastiran “sey”lere yonelmek, zararh goériinenlerden de
kaginmak iizere yapilanmugtir.

Insan beyni, verdigi tepkileri ve aldig: kararlar iki ayr1 bolge-
de islemden gegirir. Bunlardan birincisi, beynin gelisim agisindan
daha eski bir bolge olan alt ve orta beyin yapilarinin etkili oldugu,
“hisseden beyin”; digeri ise konular irdeleyen “diigiinen beyin”.
Beynin tabaninda yer alan eski yapi, hizli, giiglii ancak tepkisel
ve dolayisiyla rasyonel degildir. Buna karsilik daha iistte yer alan
irdeleyici diigiinen beyin, yavas ve bilinglidir.

Tehlike, tehdit, risk, kayg, 6diil, haz, refah gibi uyaricilar kar-
sisinda kararlar oncelikle hisseden beyinden ¢ikar ve daha sonra
kuvvetli gerekgelerle desteklenmek ve mantik siizgecinden gegi-
rilmek iizere diigiinen beyin bolgesine havale edilir. Insanlarin
duygularinin sag beyinde, mantikh diigiinme siireglerinin de sol
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beyinde oldugu yoniindeki hepimizin yillardir bildigi goriis sa-
dece sinirh 6lgiide gegerlidir. Ciinkii insanin sahip oldugu iki tiir
diisiince siireci, beynin sag1 ve solu tarafindan yonetilmekten gok
aslinda agag ve yukaridaki yapilar tarafindan yiiriitilir.

“Hisseden” adim1 verdigimiz tepkisel diisiincelerin merkezi,
esas olarak beyin kabugunun (serebral korteks) altindadir. Beyin
kabugu duygusal sistem igin de kritik bir isleve sahip olmakla
beraber, duygularla ilgili birgok siireg evrimsel gelisimin daha
eski donemlerinde gelismis olan limbik sistemde gergeklesir.
Limbik sistem, beynin i¢ ortasindaki ags1 yapiya verilen isimdir.
Bu bolge yiyecek, igecek, sosyal statii, cinsellik, para gibi insana
haz veren seyleri tanimak ve onlar1 yonetmek konusunda 6nemli
bir role sahiptir.

Bu bolge, dis diinyadan gelen ve haz vaat eden uyaranlar igin
bir ilk degerlendirme ve aktarma istasyonudur. Bu bélgenin be-
yin kabugu ile milyarlarca baglantis1 vardir ve mesaj buradan
beyin kabuguna goénderilir. Biitiin memelilerin limbik sistemi
bulunmaktadir. Tiim memeli canhlar hayatlarin1 siirdiirmek
i¢in tehlikeden ve riskli uyaranlardan hizla uzaklagmak, buna
karsilik haz veren ve 6diil vaat eden uyaranlara yonelme egili-
mindedir.

Modern bilim, hazzin beyinde olan bir durum oldugunu ve
aslinda beden ya da gevrenin buna bir arag oldugunu kanitla-
mi§ durumda. Yani her ne kadar baz1 bolgelerimize dokunulma-
s1 bize haz verse de bu hazzin olusturuldugu yer beynimizdir. Bu
durumda aslinda beden bir aragtir. Bunun en ug drnegi dislerini
fircalarken orgazm olabilen insanlardir. Goriildiigii tizere ashinda
disetlerimiz erojen bolgelerimiz degildir. Ancak baz1 beyinler igin
demek ki digetlerinden gelen uyarilar beyin tarafindan haz dén-
giisii ile orgazma kadar yorumlanabilir.
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Yine bagimlihk, madde ile ilgili degil beyin ile ilgilidir. Goriin-
tii disarida olan bir sey degil, beyin tarafindan iretilir. Gergeklik
algimizin aslinda tiim bilegenleri i¢in bu soylenebilir. Disarida
olup biten her sey beyin igin bir aragtir. Esas olan beynin bu data-
lar ile ne yaptigidir. Eger beyin kendisine iletilen dokunma hissini
haz ile ilintili kodlarsa kisi haz alir. Ve beyin egitilen bir organ
olduguna gore, Kamala bunu 6gretmis olabilir.

Yazarlann Not Defterinden:

e Bagimlhiliklar giiniimiiziin en bilyiik sorunlarindan. Céziimii
ise bagimlilik davranig1 gosteren beynin doniigiimiinde yatiyor.

e Bu doniigiim igin biitiinciil bir yaklagim sart. Hedefimiz ise
bagimli beynin duygu, diisiince, davranis diinyas: olmal.

e Beslenme, uyku, spor, takviye gidalar, terapiler, tibbi yardim,
farkindahk egzersizleri ve QEEG+TMU gibi modern bilim tekno-
lojilerini bir arada kullanmak esas olmal.

e Peki, bagimh insanlar1 sevenler acaba yardimci m1 oluyor
yoksa kostek mi?

¢ Madde bagimlisinda dzgiiven insa edecegimize, “Yine basla-
din degil mi?” deyip tekrar oraya itiyoruz. Yapabilirsin desek!

e Degersizlik hissi yiliziinden sosyal medyada dolagan gocu-
gumuza “Geri zekal1!” diye bagirip iyice degersiz hissettiriyoruz.
Bize post yaparken yardim etmesini istesek!

« Sigaray1 birakmaya galisan sevgilimizi siirekli olarak kiskang-
lik krizine sokuyoruz. O da onu asla aldatmayan sigarasina sarili-
yor. Oliimde bile mert. iligkiye giiven inga etsek!
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¢ Cocuklugunun mutlu giinlerini yemek yerken yasayan obez
hastamiza kelepge takiyoruz, kilo veriyor ama daha mutsuz simdi.
Ona bugiin igin mutluluk versek!

» Bilgisayar oyununda diyarlarin kurtaricisi olan gocugun bil-
gisayarina el koyuyoruz, okuldaki “hi¢ kimseyi” oynamaya devam
etsin diye. Ona, bizim kahramanimiz oldugunu hissettirsek!

e Bagimliliklar ¢ok derin duygu+diisiince+davranis paketleri-
dir. Kisinin kendisi, sevdikleri ve profesyonel saglik hizmetlerinin
kenetlenerek kazanabilecegi zor bir savas.
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38. Otuz Sekizinci Giin:
Bagymhhklarnmiz Nedir?

Profesor, Collette Dowling okumay: severdi. Aklindaki bir
kavrami anlatmaya baglad, Sindrella Kompleksi'ni:

“Kadinlar, bagimhilhik ihtiyaglarim, bu ihtiyaglarm normal ve
saglikls oldugu gelisim evresinden ¢ok sonralar: bile korumaktadir.
Bagkalarindan habersiz (ve daha da kétiisii, kendimizden haber-
siz), bagimlilig1 icimizde bir autoimmune hastalig1 gibi tasyoruz.
Bunu, anaokulundan iiniversiteye, meslegimize ve evliliklerimize
tastyoruz. Ice Maiden'in kalbindeki giimiis tabak gibi, kocalarimiz-
la, arkadaglarimizla, hatta ¢ocuklarinizla olan iliskilerimizin de-
rinliklerinde bagimlilik yatyor. Cogu zaman (bircogumuz igin her
zaman), kendi ayaklarimzin iistiinde durmak istemeyisimiz dikka-
ti cekmiyor, ¢iinkii bizden beklenen bu. Kadmnlar iliski yaratiklar:-
dir. Beslerler ve ihtivag duyarlar. Yillarca, bize bunun doga oldugu
soylendi. Ve bunun bizi sakatlamasina ragmen, sorgulama geregi
bile duymamisiz”

Son derece etkilendigi bir metindi ve doniip Bilgeden istedi:
“Bize bagimliliklarimizdan s6z et”
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Siddhartha dedi ki: “Bir kimse ariyorsa, gozii aradigr seyden
baskasin1 gormez ¢okluk, bir tiirlii bulmasini beceremez, disar-

n hicbir seyi alip kendi icine aktaramaz, ¢iinkii akh fikri ara-
% seydedir hep, ¢iinkii bir amaci vardir, ¢linkii bu amacin bii-
yiistine kapilmistir. Aramak bir amaci olmak demektir. Bulmaksa
ozgiir olmak, disa agik bulunmak, hicbir amaci olmamak. Sen, ey
saygideger kisi, belki gercekten arayan birisin, ¢iinkii amacimn
pesinde kostugundan hemen goziiniin oniindeki baz: seyleri pek
gormiiyorsun.”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

“Oliim hayattan daha evrenseldi ve herkes 6liir ama herkes
yagsayamaz” diye diigiindii Profesor ve Bilge’nin sozlerini soyle
yorumladh...

Burada bagimlilik dinamikleri gok giizel tanimlanmig. Bagim-
lilk, dopamin ile ilintilidir ve tam anlamiyla “aranma” denilen
durum vardir. Bu durum bagimlihigin tanisinin konulmasinda
kullanilir. Dopamin beyinde odaklanma, motivasyon ve arzu ile
ilintilidir. Madde bagimliliginda kisiler maddeyi ararlar. Buna ta-
kint1 olustururlar ve maddeyi diiginme 6n plandadir. Diger dii-
siincelere odaklanamama vardir. Maddeyi bulmak igin farkl yol-
lar bulmaya giderler.

Siddhartha burada belli ki madde bagimliligindan bahsetme-
migstir, ancak kisilerin dopaminerjik bir tutku ile bir seyin pesin-
den kogmasinin tutkulu bir bagimhlikla benzerliginden bahset-
mis olabilir.
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Mesela beynimizin sansa dayah parasal kazanglarin oldugu
hisleri yoneten bolgesiyle uyusturucu alindigi zaman hareketle-
nen bolge ayni bolgedir. Bu tarz sansa dayah parasal kazaniml
bagimlilik yapmasi ve hirsa sebep olmasi belki de bu yiizdendir.

Bagimliliklarin temelinde beyinde salgilanan “dopamin” adl
kimyasal yatar. Dopamin, hayatta kalmamiz saglayacak yemek
yemek gibi durumlarda salgilanan ve kendimizi iyi hissettiren
kimyasaldir. Beyindeki limbik sistem, dopamin salgilayarak bizi
odiillendirir. Diigiinme, hareket etme, uyku, dikkat, motivasyon,
ruh hali vb. davraniglarda dopaminin etkili oldugu biliniyor.

Odiil merkezinin uyarilmis olmasi, beynin bu maddeyi ya da
aktiviteyi tekrar istemesine sebep olur. Uyaran sebep etkisini
azaltmaya basladiginda beyin tekrar aym uyariy1 ve dopamini
ister. Bu sebeple agri, depresyon, stres gibi yoksunluk belirtileri
gostermeye baglariz. Viicudumuzun istedigi, dopamin salgilatan
sebebin tekranidir.

Bu asamada dopamine teslim olup siirekli ayn1 uyarami kullan-
maya devam edersek, beyin bir siire sonra dogal olarak salgiladig
dopamini azaltmaya baglar. Yani uyaram aym 6l¢iide kullanmak
beynin ancak normal seviyede dopamin salgilamasina sebep olur.
Uyaram ilk aldigimizda bize verdigi etkiyi saglayabilmek igin
daha da fazla uyarana maruz kalmamiz gerekir ve artik ona ba-
gimh olmus oluruz.

Bu durumda beyin, bagimliliga sebep olan uyaram her du-
rumda 6ncelikli kabul edecek sekilde organize olur. Boylelikle, o
uyaran iizerindeki kontroliimiizii neredeyse tamamen kaybetmis
oluruz.
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39. Otuz Dokuzuncu Giin:
Hakikat Nerededir?

Hakikat degismeden kalan seyde midir?

Profesor, gok etkilendigi bir kitaptan soz etti. Marlo Morgan’in
Bir Cift Yiirek adl kitabinda Aborjinlere dogum giinii partilerine
ayirdigs bir boliim vardir:

“Gergek insanlar olarak tammladig: bu yerli kabilenin insanla-
rina onlara pastayi, sarkilari, armaganlari ve her yil bir adet artan
mumlari anlatir. Onlar bunu sagma bulur ve séyle der:

‘Bizler igin kutlama 6zel bir durum gerektirir. O geldiginde yas
tutulacak oliime bir adim daha yaklasmamn nesi 6zel anlamadik...
Ustelik bu durum igin bir caba gésterilmez ki, bu kendiliginden olur’

‘Peki... der yazar. ‘Siz neyi kutlarsimz?’

‘Daha iyi olmay:! Bizler eger gegen yila gore daha iyi, daha bilge
olmugssak bunu kutlariz. Bu an da her yil sabitlesmis bir giin ola-
maz. Bunu ancak sen kendin bilebilirsin ve kutlama partisinin ne
zaman yapilabilecegini ancak sen sdylersin...

»
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Profesor, Bilge'ye dondii ve “Bize degisimin hakikatinden s6z
et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Kendisine goksel aleme yaklasmis gibi
geliyordu, ama hi¢bir zaman biitiin ruhuyla erisememisti, son
susuzlugunu dindirememisti. Sekillerin diinyas: gegicidir, giydigi-
miz kilik kiyafet, saglarimiz, bedenimiz gegicidir. Hakikat degis-
meden kalan seyde kendisini agiga ¢ikartmanuz igin bize isaretler
sunar. Sendeki degismeden kalan sey nedir? Ilk isaret tam da bu-
rada, seninle... Diigiin...”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor i¢in degisim konusu ¢ok 6nemliydi. Bilge’yi yorumla-
maya basladh...

Insan dogmak ya da insan olmak farklidir. Biri dogustan,
digeri sonradan oluyor. Her seyin pek 6znel oldugu bir diinya-
da insan olmak sanildig1 kadar kolay degildir. Kendisiyle uyum
icinde olan insan bagkalarinin varhigim kabul ederek, iyilik yol-
culuguna ¢ikmis olur. Insanlar vardir. Durmadan bagkalarinin
sevgisini ve onayim1 kazanmaya ¢alisan insanlar yasamlarindan
odiin verir. Yasam esittir dogmak, 6lmek, emeklemek, sevmek,
sevilmek, nefret etmek, nefret edilmek, evlenmek, bosanmak,
anne olmak, baba olmak, giilmek, aglamak. Insan daha énce-
kinden ¢ok daha fazla sayida insanla, daha kisa, daha yiizeysel
iligkiler kurma egilimine girmistir. Bu, daha fazla farkindahk
gerektirir. Hatirlamaktir; gegmisi, gelecegi, geride birakilanlari,
sevgiliyi, kaybedilenleri...
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Hayat1 hi¢ bitmeyecek gibi yasgamaktir, umut etmektir ama du-
yumsayarak. Bedeni tagimak, tagmaktir. Dokunmaktir, dogaya,
agaca, gicege, bocege... Digerlerine... Dogdugun andan beri sev-
mektir, hem de hi¢ tiikkenmeyecek bir potansiyelle. Bagka varlik-
larla paylastigin bir seydir. Gormek, isitmek, yemek yemek ve su
i¢mek biitiin hayvanlar gibi. Birgok hayaldir. Birgok basaridir ve
tabii ki basarisizlik. Ama aslinda birgok hayattir. Sonugta bir insa-
nin varligim hissettirmesi ancak yaptig1 se¢imlerle miimkiin olur.
O zaman: Dinle! Gozle! Saygi duy! Takdir et! Agik ol! Gergekgi
ol, ibirligine kat1l! flgi duy! Ozen goster! Yardim etmenin hazzini
bil! Yargilama, ama sorgula! Sonra affet!

Her sey gelip gegicidir ve kalici olamaz. Insan bunu kabul et-
meyip ¢Oliin ortasina piramitler de inga etse, riizgarin tagidigi kum
tanecikleri zamanla o taglar eritir. Yine {inlii zombi film serisi Re-
sident Evil Dna’da hatirlayacagimz iizere koskoca Vegas bile birkag
yilda ¢6le donmiistii. Hac1 Bektas Veli'nin kimseye kalmayacagim
hatirlattig1 diinya ugruna belki de bu kadar kétiiliikk yapmamak
gerek. Ne dersiniz?

Siddhartha da bu duruma iliskin bir bagka ekleme yapar: “Nir-
vana siikiinetini bulan kimse ne kadar kutludur. O hayatin miicade-
le ve dertleri iginde rahattir; biitiin degisimlerin iistiindedir, dogum
ve oliimiin iistiindedir; hayatin kotiiliikleri onu etkilemez.”

Tabii burada Nirvana hakkinda bilimsel bir agiklama yapmak
zor. Ancak insanin kendisine tarih boyunca hedefler koydugu
dogrudur. Kimi zaman uluslar bir amag ugruna toplanir kimi za-
man ise agiklar kavusmak igin daglar1 deler. Homo sapiensin he-
def ugruna feda etmeyecegi sey yoktur. Beynimiz kurgu irettigi
gibi, bu kurguya baglanir da. Nirvana denilen saf 6zgiirliik inanci,
yine insan kurgusudur. Sonugta dogadaki higbir canh bu tarz bir
adanma gostermez.
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40. Kirkina: Giin:

Diigiinceleriniz Kaderinizdir!

Profesor’iin aklina babasinin anlattigs bir hikaye geldi. $6yleydi:

“Zamanin birinde, sabahleyin hava heniiz aydinlanmamigsken
fakir bir dilenci caminin birinde dua etmekteydi. Kutsal bir giindii
ve o dua edip soyle diyordu:

‘Ben bir hicim. Ben fakirlerin en fakiriyim, giinahkarlarin en bii-
yugiyiim.’

Birden, bir baska kisinin daha dua etmekte oldugunu fark etti.
Adam iilkenin imparatoruydu ve bir baska kisinin daha dua etmek-
te oldugunun farkinda degildi —-karanlikti- ve imparator da, ‘Ben
bir hi¢im. Kimse degilim. Sadece kapindaki bir dilenciyim’ diyordu.

Bagka birisinin daha ayni seyleri soyledigini duydugunda impa-
rator dedi ki:

‘Durun! Beni gegmeye ¢alisan da kim? Sen kimsin? Bir impara-
tor bir hi¢ oldugunu soylerken, onun oniinde aym seyi soylemeye
nasil cesaret edersin?’”
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Profesor kendi hikayesinden etkilenmisti ki Bilge’ye bakt1 ve
“Bize diisiinceden bahset” dedi.

Siddhartha dedi ki: “Aklinla ve sagliklh zihninle uzlagmiyorsa hig-
bir seye inanma, onu ben demis olsam bile. Diistincenin, eylemlerinle
harmonisi seni erdeme gotiirebilecek giicteyken dil, diisiince ve eylem
sentezin nasil oluyor da seni benliginden uzaklastirtyor olabilir?”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Gandhi’'nin bir sozii izerinden Bilge’nin sozlerini yo-
rumlamaya baglada...

Mahatma Gandhi, iki Sih militanin a¢tig1 ates sonucu evinin
oniinde oldiiriilmeden 6nce son kez tiim insanlik igin dua etmisti
ve aklindaki diisiince $6yleydi:

“Soylediklerinize dikkat edin; diisiinceleriniz olur.
Diisiincelerinize dikkat edin; duygularimz olur.
Duygularimiza dikkat edin; davraniglarimz olur.
Davranislariniza dikkat edin; aliskanliklarimz olur.
Aliskanliklarimza dikkat edin; degerleriniz olur.
Degerlerinize dikkat edin; karakteriniz olur.

Karakterinize dikkat edin; kaderiniz olur”

Tiim amaci, en azindan kendi diinyasinm kétiiliikklerden arin-
dirmakti. Gandhi, bir iilkeyi yonetmek igin belki fazlaca “insan’di,
ama geride insanhigin tim olumsuzluktan arinmasi igin 6nemli
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mesajlar birakti. Gandhi, kisinin kaderini yine kisinin kendisinin
belirleyecegini ifade ederken, kisinin duygularina, diisiinceleri-
ne, davranislarina, degerlerine, karakterine ve sdylemlerine dik-
kat gekiyordu. Mahatma Gandhi, “Hig¢ kimsenin, zihnimden kirli
ayaklariyla gegmesine izin vermeyecegim” diyerek bu bakis: gii¢-
lendiriyordu...

Siddhartha, 6grenilen bilginin igsellestirilmesi igin bir uzlagi-
dan bahsediyor. Bu tartisilir. Ancak Siddhartha’nin kendisi, tipki
zihindag1 Aristo, Konfiigyiis ve Gandhi gibi kendi sozlerinin bir
dikta sayillamayacagin1 hemen belirttigi icin, kendisinin bu yoru-
mumdan dolay1 bize alinacagim sanmiyoruz.

Sunu séylemek gerekir: I¢ konugma, biligsel (zihinsel) agidan
soyut bir islemken, diger taraftan dogal bir siiregtir. Diigiince sii-
recinin bir pargasidir. Bir tiir biligsel direksiyondur desek yerinde
olur. Mevcut olan ses, zihni nereye yonlendirirse, insanlarin dii-
slince, tavir ve davranislar1 buna gore sekillenir. Kisinin i¢ konug-
mas}, kiginin ruhsal sartlarini belirleyen tetikleyici durumunda-
dir. Kisinin bilingaltinin programlanmasi ile inanglar tegkil olur;
tutumlar duygulan belirler, inanglar tutumlari olugturur. Bunun
sonucunda, duygularin davraniglari dogurdugunu ve davrans-
larin sonuglar yarattigini goriiriiz. Bu hususlarda i¢ konugmalar,
hep belirleyendir. Unutmayalim:

Beynimiz “en gok sdyledigimiz seylere” inanir!
Bir de Ursula K. Le Guin’in soyledigi gibi: “Diisiinceler baski

altina alinarak yok edilemez. Onlar ancak dikkate alinmayarak
yok edilebilir”
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41. Kirk Birinci Giin:
Yetkinliklerimiz ve Uzmanhklarimz

Sokrates’in Savunmasr'nda Platon, Simmias’a §6yle sesleniyordu:

“Omriimiiz boyunca erdem ve bilgelik kazanmak igin elimizden
geleni esirgememeliyiz, ¢iinkii 6diilii giizel oldugu gibi, verdigi umut
da biiyiiktiir”

Profesor ok etkilenmisti, Bilge’ye soyle soyledi: “Bize uzman-
liktan, yetkinliklerimizden soz et.”

Siddhartha da dedi ki: “Herkes kendisinden olan seyi verir. Sa-
vasgi gii¢ verir, tiiccar mal, 6gretmen ders, koylii piring, balik¢1 da
balik. Antik Yunanda ‘arethe’ kavramu ile diisiinebilecegimiz bahsi
gegen ornekler esasen bir seyin kendisinde olabilecegi en yetkin iyi
olarak kendisini agiga vurmasidir. En bilindik orneklerden biri de
bir bigagin aretesinin onun keskinligi olabilecegidir... Peki bir insa-
min da aretesinden soz edecek olursak erdemli bir yasam, her insa-
min bizatihi kendi erdemine ulasmasin nasil diisiinebiliriz? Sevdi-
gin seyin bilgisiyle stirdiirecegin yasam, potansiyel olarak muhafaza
ettigin seyi, aktif hale getirebilir”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

“Bagimhliklar hikéyeler gibidir. Eger bir hikayeyi anlatiyorsan,
o zaman hélid ondan kurtulamamigsin demektir” diye séylendi
Profesor ve Bilge’nin sozlerini yorumlamaya bagladh...

Siddhartha’nin yasadig1 toplumun, mesleki orgiitlenmeleri-
ni yapmig bir toplum oldugunu biliyoruz. Halbuki “avca top-
layic1” oldugumuz donemde mesleki uzmanlasma ¢ok daha
az idi. Birka¢ meslek disinda o toplumdaki herkes neredeyse
biitiin igleri yapiyordu. Bu durum, avci toplayici dénemin ¢ok
uzun bir kisminda mallarin degis tokus edilmesi ile aligveris
yapilmasini miimkiin kilmigtir. Ancak tarim toplumuna gegil-
mesi ve mesleki uzmanlagmanin ve mesleki gesitliligin artma-
s1 ile aligveris, mallarin degis tokusu ile miimkiin olamamaya
basladi. Bu durumda mallarin gevrilebildigi bir kurgusal iiriine
ihtiyag¢ duyuldu.

Onceleri deniz kabuklan ile baglayan bu temsili degis tokus
aracinin paraya kadar giden degisik bir yolculugu olmustur. Bel-
li ki Siddhartha, donemindeki mesleki orgiitlenmelerin hizmet
tiretmesi izerinden bir metafor yapmustir, ancak kendisi eger ava
toplayic1 bir toplumda yetismis olsaydi bunu yapamayacakti.

Katilin hirkas1 anekdotunu anlatalim. Algiya bagh kararlar ile
kavrama bagh kararlar, beyinde farkh sekilde islem goriir. Algi-
ya bagh ani kararlar déniigsel (reflexive) sistem; kavrama bagh
kararlar diisiinsel (reflective) sistem olarak ifade edilir. Bristal
Universitesinden Bruce Hood’un galigmasidir. Hood, deneyde
elindeki hirkay: giyeceklere 10 pound teklif etmis ve birgok kisi
hirkay: giymis. Hood, ardindan bu kazagin 10’un iizerinde geng
kadim 6ldiiren bir katilin oldugunu soylediginde ortada higbir go-
niilli kalmams. Tekrar sordugunda bu bilginin dogru olmadigim
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soylemis, ama yine de goniillii bulamamis. Bu, doniigsel tepki ko-
nusunda 6nemli bir veridir.

«

Siddhartha bir bagka soziinde soyle diyordu: “.. Tiim giinahlar
bagislanmayi, tiim kiigiik ¢ocuklar yashyi, tiim bebekler 6limi,
tiim 6lenler sonsuz yagami kendi iginde tagir” Zitliklarin bir arada
olmas! gergegi, beynimizin bunlari tanimlama stratejisinden gelir.
Beynimizin gergekligi anlama ¢abasinda kullandig stratejilerden
en giiglilerinden birisi gruplama teknigidir. Yani etrafta olup bi-
tenleri gruplara béler. Iyi seyler bir tarafa, kétii seyler bir tarafa
gibi. Bunu sadece soyut seylerde yapmayiz. Renkler, mesafeler,
objelerde de yapariz.

Bunun avantajlarindan birisi kolayliktir. Yani gruplama yon-
temi sayesinde benzerleri bir araya getirmek daha kolaydir. Bir
esyaya ihtiyacimiz oldugunda onu tanimlamamiz ve bulmamiz
daha kolay olur. Ancak dezavantajlar1 da vardir. Mesela gri bol-
gede kalan seyleri yorumlamakta da zorlaniriz, gilinkii tam sinirda
duran bir konu i¢in onun hangi tarafa diisecegine dair karar ver-
mek daha zor olacaktir.

Yazarlann Not Defterinden:

e Ulkemizde sinav ve uyku iki diigman gibi konumlandiriliyor.
Sinav vakti gelince uyku bir vakit kayb: gibi goriiliiyor. Ben hem
tip hem de TUS zamaninda benzer endiseler yasadim. Ancak egi-
tim-sinirbilimi 6yle s6ylemiyor.

e Uyku her seyden once saglikh bir beden-zihin igin en temel
gerekliliklerden birisi. O yiizden bir bilim insam olarak uykuyu
onemsememek ya da tavsiye etmemek cahilliktir.
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¢ Diizenli ve yeterli uyku sizi obeziteden tutun da sizofreniye
kadar ¢ok genis bir hastalik yelpazesinden korur.

e Ayrica sinav dedigimiz sey, aslinda hafizanin 6l¢iimii demek
degil mi? Sonugta gocuklara fikriniz ne demiyoruz. E uykunun
hafiza, yaraticilik, kayg iizerine etkisi zaten biliniyordu. Bir ilag
bu etkiyi gosterse herkes kutu kutu alirdi. Bedava olunca ragbet
gormiiyor.

e Bir de bakin su etkisi var. Zihnimiz uykuya dalarken kullan-
dig1 beyin bolgelerini uykuda kurcalamayi gok sever. Farkindalik
egzersizlerinin yatmadan hemen 6nce onerilmesi ya da siikran
ibadetlerinin yatmadan once yapilmasinin bilimsel temeli budur.

e Bu durumda yatmadan hemen once gikarttigimiz notlar
okumak, derste hocanin soylediklerini hatirlamaya galigmak gibi
“konu” igerikli zihin aktiviteleri yapmamz, uykunuzda da bunlar
tekrarlamaniza yardima olur.

¢ Yani yatmadan hemen 6nce birazcik ders ¢alismak, uykunuz-
da siirekli olarak bir 6zel 6gretmeni tutmaniza benzer ve istelik
para da vermezsiniz. Daha ne istiyoruz?
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42. Kirk Ikinci Giin:

Kendini Ikna Etmek Miimkiin mii?

Epiktetos’un, I¢sel Huzur lyi Yasamin Kapisin1 Agar eserinde
soyledikleri Profesor’ii ¢ok etkiliyordu:

“Bagskalarimin size hayran olmasina bagimli olmayin. Bunda
higbir gii¢ yoktur. Kisisel erdemleriniz dis bir kaynaktan ¢ikarila-
maz. Kisisel erdemleriniz arkadaglarimizda bulunmaz. Bagka in-
sanlarin size gosterdigi saygida da bulunmaz. Diger insanlar sizi
sevseler bile sizin fikirlerinizle uyusmazlar, sizi anlamazlar ya da
sizin coskunuzu paylasmazlar. Bu bir yasam olgusudur. Artik bii-
yiiyiin! Baska insanlarin sizinle ilgili ne diisiindiiklerinden size ne?
Kendi erdemlerinizi kendiniz yaratin.”

Dondii ve Bilge'ye seslendi: “Bize ikna etmekten soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Onemli olan gériisler degildir asla, bun-
lar giizel ya da ¢irkin, zekice ya da budalaca olabilir, isteyen benim-
ser, isteyen elinin tersiyle itebilir bunlar1.”
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Siddharthamin Sinirbilimi:

Profesor, “Ey biiyiik giines, 15181nla aydinlattiklarin olmasaydi
bahtin nice olurdu?” diye diisiindii ve Bilge’nin s6zlerini yorum-
lamaya baglad...

Iletisim ve ikna aragtirmacis1 Seth Godin, About Blief (Inang-
lar Hakkinda) adl1 kitabinda bu duruma iligkin siirsel bir sapta-
ma yapar:

“Insanlar onlara séylediginiz seylere inanmazlar. Onlara soy-
lediginiz seylere nadiren inamirlar. Arkadaglarimin soylediklerine
genelde inamirlar. Kendi kendilerine soylediklerine her zaman ina-
nirlar. Gergek liderlerin yaptig1 ise, onlara kendilerini anlatacaklar
hikayeler vermektir. Gelecek ve degisimle ilgili hikayeler...”

Beynimiz diinyay1 anlamak ya da onunla iletisime ge¢gmek
i¢in bir siirii donamim tutmaz. Dogrusu bu ¢ok ener;ji gerektirir-
di. Yani iligkiler hakkindaki tutumunuz giyinme tarzinizla, yemek
ile sergilediginiz diislinceniz siyasi goriisiiniize, kullandigimz di-
lin zamani tanimlama sistemi gorsel zekamza etki eder. Sizin igin
bunlar bambagka konulardir belki, ama beyniniz i¢in degil. O yiiz-
den birisinin sozii aslinda onun beyninin siizgecidir ve onu 6ziim-
seyecek beyin ile ne kadar ortiigiirse o kadar kolay igsellestirilir.
Ya da bu s6z, o beyini sekillendirir. Onemli olan buna ikna olup
olmamanizdir.

Ikna olmak da hig kolay degildir. Hatta ikna etmekten daha
zordur. “Hasetten beter bir ey varsa o da iknadir” diye bir s6z var-
dir, kenarda dursun bu. Adorno, “ikna bir siddet bigimidir!” der.
Bireyi ikna etmeye ¢aligmaktan ziyade, ikna olmasina inandirmaya
cabalamak daha zordur. fkna etmenin kendisi daha sonra gelir.
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Tkna edici iletigim, tutumlar ile dogrudan iliskilidir. Aristo, tim
iletisimi “ikna etmenin biitiin uygun anlamlan” seklinde tanimlar.

Konugma tonu ve sekilleriyle, duygular ve kanitlar1 kullana-
rak, tanik gostererek gergeklestiren ikna yontemi, bu amag dog-
rultusunda farkl formlar1 ve estetik bigimleri de kullanmaktan
cekinmez. Ustelik iislubu ne olursa olsun ikna, giindelik hayatin
en 6nemli pargalarindan biridir.

Ancak belirtmek gerekir ki ikna, 6zgiir iradesiyle se¢im yapa-
bilen birinin diisiincelerini, davramiglarini, tutumlariny, yargilari-
n1 konugarak ya da yazarak etkileme girisimidir. Ikna, psikoloji
disiplinine gore “kargilikli iligki kurami™dir ve basit ama giiglii bir
sosyal normdur. fkna kuramcisi Robert Cialdini, ikna tekniklerini
alt1 ana baglikta inceler:

1. Kargilikli gikar (reciprocity)
2. Kitlik (scarcity)

3. Otorite (authority)

4. Tutarhihik (consistency)

5. Begeni (liking)

6. Fikir birligi (consensus)
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43. Kirk Uciincii Giin:
Siiriiniin Aptalhga Malumdur!

Jack London, Martin Edende ne giizel ifade etmisti siiriiyii:

“Eger bir seyi sevmediysem sevmedim demektir, o kadar. Su gii-
nesin altindaki hicbir sebep sadece tiirdeslerim ¢ogunluk olarak onu
begeniyor veya begenilmesi gerektigine inantyor diye o begeniyi be-
nim de taklit etmemi gerektirmez.”

Bilgeden yorumlamasim istedi: “Bize siiriiden soz et!”

Siddhartha dedi ki: “Kalabaligin olusturdugu siiriide kimseye
zarari olmayan aptal bir koyun olmayacakt:!”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor’iin bu konuda séyleyecegi ¢ok sey vardi ve Bilge’nin
sozlerini yorumlamaya bagsladu...

1841de basilan Extraordinary Popular Delusions and Madness
of Crowds (Olaganiistii Kitlesel Yamlgilar ve Kalabaliklarin Cilgin-
lig1) kitabinin yazan Charles Mackay soyle_ diyor: “Insanlar, hep
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soylenildigi gibi siirii halinde diigiiniir, siirii halinde ¢ildirirlar,
ancak akillanmalari tek tek ve yavas yavas olur!”

Insanlar, ¢ogunlugun yaptigindan etkilenirler, buna siirii
psikolojisi diyoruz. Attigimiz adimin sebebini bildigimiz siire-
ce siiriiye uymanin bir mahsuru yoktur. Ancak, siiriiye uyulan
durumlarda atilan adimin sebebi pek aranmaz. Cogunluga uy-
manin bir siirii giizel yam vardir: Daha once de bahsettigimiz
gibi insan beyni tembeldir. Bu sebeple, siirii psikolojisinin birinci
giizel yany, diigiinerek beynimizi yormak yerine gogunlugun yap-
tigim yapmanin beynimize kolay gelmesidir. Zihnimiz diigiin-
mekle yorulmaz. ikincisi, gogunlugun yaptig:1 bir seyin sonu kétii
de ¢iksa, sugluluk psikolojisine kapilmazsimz. Kendi kendinizi
“Herkes ayn1 hatay1 yapti nasil olsa” diye ikna edebilirsiniz. Dola-
yistyla insanlar hataya grup halinde girerler, ancak gikmalar1 pek
de 6yle olmaz. Hataya bir kere girince, insanlarin hatalarini fark
etmesi tek tek olur.

Birlikte yasamak igin kurallar ve diizen olusturduk. Bu gerek-
liydi. Aksi takdirde homo sapiens sosyal orgiitlenmesini 7 mil-
yara kadar biiyiitemezdi. Agik¢a siiriilestik. Sosyal medya bunun
en son Ornegi. Sonugta ona dahil olmak ve bir pargasi olmak igin
uygulamay1 indirmeniz kendinize sayfa agmaniz ve bir siirii diji-
tal kodu gergeklestirmeniz lazim. Ancak bunun bir yan etkisi de
oldu. O da inovasyon eksikligi. Herkesin kurallara uydugu bir yer-
de yenilik olmaz. Tekeri bulan adam diigiiniin. Sikildim bunlar1
tasimaktan dedi herhalde ve diizeni bozdu. Iyi ki de bozmus.

Yani siiriilesmenin iyi ve kotii sonuglari oldu. Toplumlar bazen
ve pek ¢ok zaman, siirii psikolojisiyle yanhs hareket edip dogru
yaptigini zannedebiliyorlar. Siirii psikolojisinin birinci giizel yan,
diisiinerek beynimizi yormak yerine ¢ogunlugun yaptigin1 yap-
manin beynimize kolay gelmesidir. Gazeteler, televizyonlar ve ar-
tik sosyal medya siirii psikolojisini ydnetmenin en kolay yoludur.
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Beyin bilingli kararlar verirken, beynin prefrontal korteks bol-
gesi bu isle ilgilenir. Ancak Berns ve arkadaglarinin bulgularina
gore insanlar siiriiyle beraber karar verdiklerinde, gogunlukla dii-
sinmeden karar verdikleri igin beynin prefrontal korteksini degil,
oksipital ve paryetal bolgeleri daha ¢ok ¢aligiyor. Bu bolgeler ise
beynin daha ¢ok gorsel duysal isleriyle ugrasan bélgeleridir. Yani
stirii psikolojisiyle verilen kararlarla, beynimizin diisiinsel bolge-
si ilgilenmez. Bazen dogru olup olmadigini sorgulamadan gruba
uyariz. Bu beynimizin diisiinmekten kagmasidur.

Siiri psikolojisinde, dogru olam aramak yerine yapilacak en
zahmetsizhamle gruba uymaktir. O sebeple siirii psikolojisiyle ve-
rilen kararlar ¢ok saglikli kararlar degillerdir. Beyin genellikle hig
diigiinmez. Burada insanlar kendilerine sunu soylerler: Eger bir
sey olacaksa da hepimize olacag) igin, nasil olsa herkesle beraber
batarim ve devlet de bu tarz batiglara g6z yummak yerine bir ¢6-
ziim bulur. Maalesef bu diigiince dogru degildir. Kredi kart1 mag-
durlari, borsada batirdiklar1 parasinin telafisini yillardir devletten
bekleyen insanlar, 80’lerin banker magdurlan, Yimpag/Kombas-
san gibi sirketlerin magdurlar vs. boyle diisiinmiis, ama sorununa
higbir sekilde ¢6ziim bulamamis insanlardan sadece bazilaridir.

Unlii yatinmc1 Warren Buffett’in yatinmcilar igin tavsiyesinin
herkes igin gegerli oldugunu diigiiniiyoruz: “Bir yatirnmcinin akla
degil sabra ihtiyac1 vardir. Bu sabrin ne siiriiniin tersine oldugu
i¢in ne de siiriiyle beraber hareket edildigi i¢in insana zevk vermi-
yor olmas: gerekir””

Siiriiyii takip etmek tamamen akildis1 bir is degildir. Yeter ki yapti-
giniz1 kendi akl siizgecinizden gegirmis olun. Okudugumuz ve duy-
dugumuz haberlerin 6nce dogrulugunu sonra da arkasindan gitme-
mizi gerektirecek bir durum olup olmadigim mutlaka sorgulamahyiz.
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44. Kirk Dérdiincii Giin:
Marifet Cok Konugmakta mm?

Kardesimin Hikdyesinde Ziilfi Livaneli, “Dil garip bir seymis
gergekten; sozciiklerin insamin anadilindeki etkisi, anlamindan ote
bir agirlik tasiyormus” der. Profesor diisiindii: “Acaba marifet ¢ok
konusmakta miydi?”

Profesor Bilge'ye dondii ve oyle dedi: “Bize konugmaktan s6zet”

Siddhartha da dedi ki: “Ama yeter, daha fazla konusmayayim.
Sozciikler gizli saklt anlami zedeliyor, dile getirilen her sey o an de-
gisiyor biraz, biraz ¢irkin, biraz aptalca nitelige biiriiniiyor.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini agiklamaya bagladi...

Dil kullanma becerimiz beynimizin en essiz ¢iktilarindan biri-
sidir. Diinyay1 paylagtigimiz bagka higbir canlida buna benzer bir
davranis yoktur. Ancak su unutulmamalidir ki, sonugta kullanilan
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dil farkl iki insanin anlagabilmesi igin iiretilmis bir kurgudur. Za-
manla bu dili kullanmaya aligtigimiz igin anlamlarinin o oldugu
varsayihr. Ancak zihnimizin egsizligini tam anlamu ile temsil edi-
lebildigi soylenilemez.

Cocuklarin 6zellikle de dil becerileri tam oturmadan anlagila-
madiklari i¢in ne kadar tepkisel olduklarini hatirlayalim. Daha bu
ortak uzlagmaya bizler kadar hakim olamadiklar i¢in 6fkelendik-
leri bile sik¢a goriiliir. Hatta bu durumun ebeveynleri giildiirdi-
giine pek ¢ok kez sahit olmuguzdur.

Northwestern Medicine ve Weinberg Sanat ve Bilim
Universitesi'nde yapilan yeni aragtirmalardan séz edecegiz. Bey-
nin konusmay1 nasil kodladigiyla ilgili yeni verileri kullanarak,
konusmay: beyin-makine-beyin ara yiizii ile gergeklestirmeye
¢ok yaklastik. Bilim insanlar1 bu sistemde, bir beynin elektro-
manyetik aktivitesini algilayip, onu bir bilgisayar ile yazilim hali-
ne getirip sonra da bu yazilimi 6teki beynin elektromanyetik dili-
ne geviriyorlar. Yani bu ara yiiz sayesinde, telepati satin alinabilir
bir 6zellik oluyor.

Farkli temsiller beynin iki farkh bolgesinde de ortaya ¢ikar.
Northwestern Universitesi'nde néroloji profesorii olan bag arag-
tirmaci Slutzky, “Bu kesif, BMI sistemlerinde daha iyi konusma
i¢in kisa ¢oziiciiler olusturmamiza yardimci olabilir. Bu da bizi
tekrar fel¢li olan insanlara yardim etme hedefimize yaklastira-
cak” dedi. Bu kesif ayrica, yetigkinlerde inme sonrasi, gocuklar-
da konugma apraksisi gibi diger konusma bozukluklar: igin de
yardimci olabilir. Konugma apraksisinde kisi, konusma kodlarini
beyninde konusulan dile gevirmekte zorluk geker. Bu teknoloji ile
diisiincesi zaten dijital bir konusmaya doniisecek.

-173-



45. Kirk Beginci Giin:

Diirtiisel Beynin Anatomisi

“Psikopolitika harika bir kitaptir” diye diisiindii Profesor.
Byung-Chul Hanun, “Davranislarin, insanin ¢ogu zaman farkinda
olmadi, diisiince oncesi, yar: bilingli, bedensel-diirtiisel diizeyini
olustururlar. Neoliberal psikopolitika, eylemleri bu diisiince oncesi
diizeyde etkilemek amaciyla ele gegirir heyecanlari. Heyecan iize-
rinden kisiyi derinden yakalar. Heyecamin kisilerin psikopolitik yon-
lendirilisinde son derece etkili bir arag olmasi bu yiizdendir” s6ziini
hatirlatip, Bilge’ye dondii ve “Bize diirtiisellikten soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Tanri’yr, ruhu, sirri, zithklarin iligkisini
ve biiyiik Bir'i algilamak igin icgiidiilerin belirli bicimde inceltilme-
si, bedenin bir dereceye kadar zayiflatiimas: ve 6liime yakinhk duy-
mak gerekiyor.”

Siddhartha’nmin Sinirbilimi:

Profesor, diirtiisellikten s6z ederek Bilge’nin sozlerini yorum-
lamaya baglad...

Motivasyon, “neden”lere baghdir. Fakat insan1 yonlendiren ne-
denler, mantiksal olmaktan ziyade oncelikle diirtiisel ve duygusaldir.
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Dogru oldugunu bildigimiz birgok seyi yapmamamiz ve yanls ol-
dugunu bildigimiz birgok davranis: tekrar edip durmamiz da bu du-
rumdan kaynaklanir. I¢giidii diyebilecegimiz programlanmis hazir
davranuglar beynimizin “sistem 1” olarak yazina giren bir bolgesinde
programlamir. Memeli hayvanlar ile paylagtigimiz i¢in buraya memeli
beyni de denir. Hizli hareket eden bir bolgedir ve hayatimizi korumak
amagh programlanmstir. Ancak diigiinme, tartma, mukayese yapma
gibi 6zellikleri yoktur.

Yukarida bahsedilen soyut kavramlarin anlagilmasi ise bu kez
“sistem 2” olarak adlandirilan bir bolgedir. Neo-korteks denilen
neredeyse sadece insana 6zgii olan bir bolgedir. Daha yavastir, gok
enerji harcar ve her zaman kullandigimiz bir bolge degildir.

Iste hig ihtiyaciniz olmayan bir geyi satin almaniz igin “sistem
1”inize hitap etmeye ¢alisir reklamcilar. Memeli beyni duygusal
ve kisisel oldugundan bu stratejileri kullanuirlar. “Yalmiz kalmak-
tan korkuyor musun?” gibi. Sonra “sistem 2”nizi ikna etmeye ¢al1-
sirlar. Bunu yaparken neo-korteksin ilgilenecegi bilgi ve kiyaslar
sunarlar.

Zaman ilerledikge, insanlar her tiirlii segimle, kararlarla, inan-
makla ve inanmamakla karg1 kargiya kalabiliyorlar. Inanmak bey-
nin bir psikolojik dengeleme eylemi olup, ¢ok ilkel donemlerden
kalan bir diirtiidiir. Beynin, gergekten bir bilgisayar gibi ¢alistig1-
n1 diisiiniirsek inanma esnasinda genelde beyin, kontrolii ele alir
ancak igindeki bilgi ve deneyim kadar size yardima olur. Ciinkii
bilingli kontrol yok gibidir. Bazi zamanlar iyi sonuglar verebilir.
Bu beynin zaman odakl ¢aligmasina baghdir. Cagdas insan igin
bilginin rolii gittikge arttig1 i¢in aslinda her seye kolayca inanmasi
zorlagan bir siiregtir. Bilgi arttik¢a olaylara bakigimiz daha bilingli,
daha dogru olmaktadir. Ne olursa olsun giindelik yasamimizda
beynin bir siginma anlaminda agigimi kapatip, homeostatise hiz-
met amagl inanmalar da bitmeyecektir.
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Limbik sistemin hem duygu hem de hafizayla ilgilendigi ol-
gusu goz dniinde bulunduruldugunda, duygu ve kavram arasinda
birbirine baglilik beklenen bir durumdur. Cevremize baktigimiz-
da bunun birgok 6rnegini gorebiliriz; mutlu aile ve basar1 hati-
ralar1 ya da bir kokunun bize gagristirdigi, gegmiste yasadigimiz
olumlu bir deneyim gibi. Bir duyguyla baglanti kurulamadig: sii-
rece higbir seyin var olmasi miimkiin degildir diyebiliriz. Duygu-
lar diisiindiiklerimize ve yaptiklarimiza gergeklik etkisi katarlar.

Hafizamuz ile duyusal deneyimlerimiz arasinda dogrudan bag-
lant1 oldugu genel kabul gérmiis bir gergektir. Ogrenmemiz de bu
baglamda diisiindiigiimiizde yasadigimiz duygusal deneyimlerle
pekistiginde daha kolay olmaktadir. Birine bir seyi tam anlamiyla
ogretebilmek i¢in konunun kendine anlam veren tiim pargalara
sinmig olmas: gerekir. Insanlar konuyu kendilerine arz ettigi 6ne-
me bakarak degerlendirmelidir. Bunun anlami hem duygusal hem
de derinden gelen diirtii ve ihtiyaglar1 kabul etmek demektir. Duy-
gular, 6grenme bigimlerimizin ayrilmaz bir pargasidir. Ogrettigi-
miz bir seyin duygusal bilesenlerini gérmezden gelirsek 6grenci-
lerimizi konunun anlamhihgindan yoksun birakmis oluruz.

Yazarlann Not Defterinden:

e Beyin ¢ogu zaman kendi bagina hareket eden ancak dis
alemin (insanlar, olaylar) etkisinde kalan bir yapiya sahiptir. Dig
alem bazen Gylesine gilginlagir, dyle bir buhran haline biiriiniir ki
bu farkinda olmadan size de sirayet eder.

¢ Yeni beyin ise, rasyonel verileri igleyerek diigiincelerimizi iiret-
mektedir. Adindan da anlagilacags gibi insanoglunun beyninde en
son gelisen bu iist boliim bugiinkii uygarhigimizin da kaynagidir.
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* Beyin bir karar verirken su iki yoldan birini kullanir: Birin-
cisi varsayilan mod (sistem 1), ikincisi ise gorev ilintili (sistem 2)
modudur.

¢ Beyin bir sekilde karar verir. Nasil karar verdigini siz bilemez-
siniz. Beynin karar verirken kullandig: ikinci yol ise diisiinerek
segmektir. Farkinda olmazsiniz ama bu beyninizi ¢ok fazla yorar.

¢ Beyin i¢in gelisme halinde olmak tehlikelidir. “Bitirmemek”,
beyni huzursuz eder. Fakat beyin sunu bilmez: Yolculuk asla bit-
mez! Bir yolculuk biterken digeri baglar. Bir kap: kapanirken dige-
ri agilir. Ne dersiniz?

e Beyin bir defa 6grenir ve otomatik hale getirip hep birinci
sisteme havale eder. Beynin birinci sistemine nefsani beyin de
diyebiliriz. Yani hizhdir ve diisiinmez. Hayattaki birgok karari-
muzin hizl ve diiglinmeden verilmesi gerekir ki bunu da nefsani
beyin yapar.

e Tabii ki her karar bu kadar net gizgilerle ayrilamaz ve beynin
bazen iki sistemi birden kullanmasi gerekir ki beyin de zaten bunu
yapar. Ancak beyin ne yaparsa yapsin siz beyninizin nasil karar
verdigini hi¢bir zaman bilemezsiniz. Beyninizin karar hangi dai-
reye havale ettigini de...

* Beynin birinci dairesi olan nefsani beyin hizli hareket ettigi
i¢in birgok hataya meyillidir.

e Zeka, vicdani beyinle (ikinci karar dairesi) ilgili bir seydir.
Hatalar ise ¢ogunlukla nefsani beyin tarafindan islenir. Nefsani
beyin birgok hataya fazlasiyla meyillidir. Bu hatalar da ¢ogunlukla
bizim sosyal yasgamimizdaki tercihlerle dogrudan iligkilidir. Unut-
mayin, her tercih bir vazgegistir. Neden vazgegtiginizi anlamak
i¢in nefsani beyni iyi tanimakta fayda var.
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46. Kirk Altinca1 Giin:
Giilmenin Mucizesi

Profesor, Ay Isigt Sokagi'm okuyordu. Gergekgi ve acili yazar
Stefan Zweig, “Duygunun mutlu ve ozgiir bir bigimde disavurumu
olan giilmek, Tanrimn bilingsiz canlilarindan esirgenmigti...” der-
ken ne kastetmisti?

“Giilmek, hayatin panzehiri olabilir mi?” diye diisiindii Profe-
sor ve Bilge'ye donerek sunu sdyledi: “Bize giilmekten s6z et.”

Siddhartha da dedi ki: “Siddhartha’min yiiziindeki bu giiliimse-
yis, Buddha'min yiiziindeki o durgun, o duru, niifuz edilmez, ince-
cik, belki iyilik, belki alay dolu, binlerce kirisik, sabir ve tahammiil o
aym bilgelik, aym evren dolu giiliimseyisti.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

“Kendine ayna olmus yiiregin kendisiyle yaptig1 egsiz ve
zuliimkar bir séylesiydi hayat. Ve bunu degistirecek tek sey mut-
luluktu..” diye sdylendi Profesor. Sonra da Bilge’nin sézlerini yo-
rumlamaya baslad...
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Mutlulugun kisa yolu giilmektir. Mutlu oldugumuz igin giil-
miiyoruz, giildiigiimiiz i¢in mutlu oluyoruz. Bir kiigiik giiliimse-
menin yarattig1 serotonin oranim 25.000 gikolatah gofretten an-
cak alabiliyorsunuz. O nedenle birine iyilik yapmak istiyorsamz
kocaman bir tebessiimle ona “Giinaydin!” deyin.

Viicudun kaslarin1 hareket ettirmek igin gerekli olan sinirle-
rin oldugu beyin kismina “primer motor korteks” denir. Buradan
motor sinirler dogar ve omurilige gidip gerekli kaslara gidecek
diger motor sinirler ile baglant1 yapar. Beynimizdeki bu bolgede
sinir hiicreleri belirli bir diizen halindedir. Elinize giden sinirler
ayri, bacaginiza gidenler ayr, karin kaslariniza gidenler ayn gibi.
Hareketten sorumlu bu hiicreler hareket ettirecegimiz kaslarin
hassasiyetine gore farkli sayilarda bulunurlar. Parmaklarimiz gibi
son derece ince i§ yapan kaslar bityiikliiklerine oranla ¢ok daha
fazla sinir tarafindan yonetilirler. Sirtimizdaki kocaman kaslar
ise parmaklarimiza oranla ¢ok daha az sinir hiicresi tarafindan
uyarilr.

Homo sapiens bu sayede yiiz mimikleri ve hareketleri ile ok
zengin bir meniiye sahiptir. Diger memeli hayvanlar kadar gelis-
mis bir koku duyumuz yok, ancak bagka insanlarin bir¢ok ozelli-
gini yiiz mimiklerinden anlayabiliriz. Hatta bu kabiliyetimizi gok-
tan algoritmalara ogrettik bile.

Giilme beyinle iligkilidir ve duygu yiikliidiir. insanlarin giilme-
si, beyin kimyasin1 degistirir ve olumlu etkiler. Beyin kabugu ile
duygularimizin ve diger sistemin igbirligi icerisinde mizahi anla-
mak, gelistirmek beyin kimyamiz1 degistirir. Insanlar giildiigiin-
de savunma sistemleri kuvvetlenir, direnci artar. Hayal diinyamiz
gelisir. Hayatta kalmamiz daha avantajli seviyeye gelir ve yasam
standardini yiikseltir. Bu nedenle giilmeye tesvik etmek gerekir.
Eger saghkl bir beyin varsa, gevreden gelen birgok hastaliga kars
direng fazla olur. Giilmek beyin merkezinin aktive olmasi demektir.
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Giilmek 6diillendirici, mutluluk yaraticidir. Giillmek onayla-
nan bir seydir. Beyinde de olumlu bir sekilde pekistirilmis, birgok
duygunun davranis seklini ortaya gikarir. Giilmenin ruh saghgina
olumlu etkisi vardir. Giillmenin ruhsal problemlerden koruyucu
etkisi vardir. Depresyondan, kaygidan koruyucu ézelligi vardir.
Neseli insanlar bu problemleri daha az yasar. Giilme agrikesici
olarak bildigimiz endorfin hormonunu artirir. Giilme davramisi
duygulan degistirebilir. Giilen bir insan daha mutlu olur, her an-
lamda daha saglikl olur. Giillme bir savunma mekanizmasi, strese
kars, kotii duygular1 yenmek igin kullanilir.

Bugiin, kontrol edemedigimiz bu kahkahalarin en 6nemli ve
temel insan davramglarindan biri olduguna inaniliyor. Giilmenin
bulagic1 bir yan1 da vardir. Londra'daki UCL Universitesi'nde né-
rolog Sophie Scott, birkag yildir giillme konusunda aragtirmalar
yapiyor. Calismalarindan birinde, profesyonel taklit¢i Duncan
Wisbey'e, bagka insanlarin konugmalarini taklit ederken beyin ta-
ramasi yapiyorlar. Wisbey, taklit ettigi kisinin konugsmasini1 dener-
ken o kisinin kimligine biiriinmeye ¢alistig1 igin tarama goriin-
tilerinde beyin aktivitesinin bedensel hareket ve gorsellestirme
ile ilgili alanlar1 harekete gegirdigi goriilmiistiir. Taklitgilerle ilgili
aragtirmalar, aksan ve artikiilasyon gibi konularin ses kimliginin
6nemli bir pargasi oldugunu gostermis.

Fakat Scott, giiliisiin en zengin ses 6zelliklerinden birini yan-
sittigin1 Namibyadaki galigmalari sirasinda tespit etmis. Insana
ozgii alt1 evrensel duygunun -korku, o6fke, sagkinlik, tiksinti,
tizlintii ve mutluluk- yiiz ifadesinden anlagilacagini daha 6n-
ceki aragtirmalar ortaya koymustu. Scott ise sesin igerdigi bilgi-
lerin daha ayrintili anlagilip anlagilmayacagin1 merak ediyordu.
Bunun i¢in Namibyalilardan ve Ingilizlerden olusan bir gruba
birbirinin seslerini igeren kayitlar1 dinlemelerini ve o seslerde
yansiyan alt1 evrensel duygunun yam sira rahatlama, zafer ve
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ferahlik duygularini tespit etmelerini istedi. iki grubun da en
kolay tespit ettigi duygu giilme olmus.

Loma Linda Universitesi aragtirmacilari, giiliinen bir ana da-
hil olmanin bile biiylime hormonunu yiizde 87’ye kadar artir-
digin1 ortaya gikardilar. Giilmek harikadir ve insan igin pek ¢ok
faydasi vardir. Sayalim: Giilmek kalp hastaliklar1 riskini azaltir.
Giilmek kan akigimi iyilestirir. Giilmek kalbinize yardima olur.
Giilmek bagisiklik sistemini destekler. Giilmek daha hizh iyiles-
menize yardima olur. Giilmek kan gekerini diigiirmeye yardimci
olur. Giilmek daha iyi uyumaniza yardimci olur. Giilmek insanla-
rin olaylarla bag etme yeteneklerini gelistirir. Glilmek insanlarin
aciyla baga gikmasina yardimai olur. Giilmek fiziksel bir egzersiz
tiriidiir. Giilmek sizi daha gekici kilar. Giilmek saldirganligin
azalmasina yardimci olur. Giilmek sindirimi kolaylastirir. Giilmek
saghk harcamalarinda yiizde 30’a kadar kér saglamaya neden olur.
Giilmek daha rahat nefes almaniza yardima olur. Giilmek 6zsay-
giy1 artirir. Giilmek yaraticilhig tegvik eder. Giillmek 6mrii uzatir.
Giilmek kisilerin iiretkenligini artirmaya yardimci olur. Giilmek
iligkileri iyilestirir. Giilmek sizi geng gosterir.
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47. Kirk Yedinci Giin:
Insamin AQl.k Olma Yetenegi

Profesor diisiindii, Virginia Woolf, Mrs. Dallowayde insanin
asik olma yetenegini §oyle tanimhiyordu:

“Yok, haywr, hayw! Artik ona dsik degildi! Sadece o sabah onu
makaslar ve ipek kumaglar arasinda partiye hazirlamrken diisiin-
mekten kagcamayacagini hissetmigti; bir tren vagonunda uyurken
bast omzunuza diisiip duran biri gibi iizerine iizerine geliyordu; bu
dstk olmak degildi ki; onu diisiinmek, yargilamak, otuz yilin ardin-
dan onu yeniden anlamaya ¢alismakt1.”

Aniden Bilge’ye bakt ve soyle dedi: “Bize agktan s6z et.”

Siddhartha da dedi ki: “Her sevi senliginden sonra sevgililer bir-
birlerinden, biri dtekine hayranhkla bakmadan ayrilmamaliydilar;
hem yenmis hem yenilmis olmali, herhangi birinde asir1 doymugluk
yada bikkinlik duygusu uyanmamals, somiirdiikleri ya da somiiriil-
diiklerini hissetmemeliydiler”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

“Inan ki agk yoluyla sadece aski insa edebilirsin” dedi Profesor
ve Bilge’nin sozlerini ifade etmeye bagladu...

Ask bir duygu mudur, diirtii miidiir? Agik oldugumuzda neler
yasariz? Yani agkin beyindeki tezahiirii nedir? Neden bir bagkasim
degil de o kisiyi tercih ederiz? Romantik agkin biyolojik olarak cin-
sel arzularimizla ilgisi var midir? Peki, agk ve baghlik, yani sadakatin
agkla bir iligkisi gergekten var midir? ilk goriigte agk dogal midir?
Amerikali yazar Ambrose Bierce’'un dedigi gibidir: “Ask, evlilikle
tedavi edilebilen gegici bir deliliktir” Son toplamda, agk ve bireysel
arzular, evliligin hassasiyetine ve sadakatin zayiflamasina katkida
bulunabilir. iligki derinlegtikge, kirlganhk da derinlegebilir; korku
ve giivensizliklerimiz ortaya ¢ikmaya baslayabilir. Durum béyle
olunca onlardan kagmak miimkiin olmaz, hatta saklanmak da.

Ask iginde hareketi barindiran, kosullara gére degiskenlik gos-
teren bir diirtiidiir. Her agkin bilingalt1 ve bilingdisi dinamikleri
vardir. Daha 6nce yasanan iligkiler, kisinin kendi iligkileri daha
sonraki agk kavramsalligin1 olugturur. Bu olusmus bir alg: hale-
sidir. Ask oldugunda beyinde aktif hale gelen kimyasallarin pek
¢ok farkli canlida da insanlar ile ayni oldugu bazi aragtirmalarda
belirtiliyor. Ilgingtir ki, sz konusu bulgular aski olugturan beyin
sisteminin diigiinceden sorumlu korteksten (dis beyin zar1) dahi
once sekillenmis olabilecegi iddiasindadir. Biitiin bunlarin yanin-
da, agkin nérolojisi de beynin farkh bolgelerinde, nérotransmiter-
lerin ve néropeptidlerin etkisi ile olusur.

Sosyal iligkilerin temelinde yer alan 6nemli unsurlardan biri
rinde gerekse gevresiyle olan iligkisinde insan biitiin agiriliklardan
kagmali, denge ve uyumun oldugu bir zeminde iliskilerini temel-
lendirmelidir.
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Yapilan beyin goriintiilleme ¢aliymalarinda sevdikleri tarafin-
dan terk edilenlerin beyinlerinde ¢ok ilging bir bulgu gériildii.
Goriinen o ki agik bir beyin terk edildigi takdirde daha da asik
olabiliyor. Ask bir insana odaklanma, motive olma, takintil olma
hali demigtik hatirlarsaniz. Terk edilmek bu durumu derinlegti-
riyor. Bundandir ki genellikle gittikten sonra degeriniz anlagilir
tarzinda bir kani var. Degerinizi anladi falan yok, size olan sap-
lantis1 artiyor kadar.

Yazarlann Not Defterinden:

e Ask acayip bir sey! Deli bir sey. Dag deldirir sana! Kafay: yer-
sin. Kimse de sana deli demez. Agik der. Ayni manyakhig asik de-
gilken yapsan seni hastaneye yatirirlar.

e Bakmuigslar beyinlere. Acaba 4sik insanin kafasinda ne oluyor
da gergeklik algis1 paramparga oluyor? Dopamin yiikseliyor. Haz,
odaklanma, motivasyon, bagimlilik. Hepsi bununla ilintili. Yet-
mez zaman. 2 dakikada yoksunluk gekersin onsuz.

e Serotonin diisiiyor: Takinti, depresyon, kayg, hep bundan. So-
nugta herkese g1k olmuyorsun ki! O kisiye takintili agik oluyorsun.

o Frontal kortekse kan gitmez: Mantik, mukayese, akil. Bunlar
devre dig1. [lahlagir sevdigin. Yillar sonra agk bitince ben ne aptal-
mugim diyorsun ya! Bundan iste.

o Siiresine bakmuglar. Ortalama 7 yil. Tam da insan evladinin
bedensel ve zihinsel yolculugunun en 6nemli mezuniyetinde.

e Ask, gergeklik algisinin gegici bozulmasidir. Biyolojik bir deli-
liktir. Insanin en eski yoldagidir. Insan uydurmasi kurgulardan ¢ok
daha kidemlidir. O yiizden agk kimseyi dinlemez. Iyiki de boyle!

o Insanlar dogar, asik olur ve dliirler.
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48. Kirk Sekizinci Giin:

Insanin Bilgeligi Nereden Gelir?

Profesor oniindeki kitaba bakiyordu: Francesc Miralles, Iki-
gai-Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasam Sirni kitabinda Reinhold
Nieburh'un iinlii siikinet duasini icra ediyordu:

“Tanrim, degistiremeyecegim seyleri siiktinetle kabul etme liitfu-
nu bahget, degistirmem gereken seyleri degistirmem icin cesaret ve
ikisi arasinda ayrimi yapabilmek igin de bilgelik ver”

Profesor Bilge'ye dondii ve rica etti: “Bize nasil bilge olunur,
bilgelik nedir, ondan bahset”

Siddhartha da dedi ki: “Bilgi bir bagkasina aktarilabilir, bilgelik-
se hayr. Bilgelik kegfedilebilir, bilgelik yasanabilir, bilgelik el iistiin-
de tagtyabilir insam, bilgelikle mucizeler yaratilabilir, ama bilgelik
anlatilamaz ve ogretilemez.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor hayat: boyunca 6grenmekten baska bir seyle ilgilen-
memisti. “Bir yer, orada 6grendiginiz bir sey varsa bir evrendir”
diye diisiindii ve Bilge’nin sozlerini yorumlamaya basladh...

Bilgi iginde bulundugumuz evrende pek ¢ok sekilde barindi-
rilir ve aktarilir. Atomlarin yapis: bir gesit bilgidir. DNA ile kod-
lanan siralamalar bilgidir. Beynimizin isledigi sinyaller bilgidir.
Kullandigimiz dil, yaz: bilgi aktarma sekillerindendir. Bilgisayar
dosyalan bilgidir.

Ancak bilgelik bunlardan ¢ok daha farkli bir kuramdir. Ingiliz-
cesi “wisdom’dir. Knowledge kelimesinden ¢ok farkli oldugundan
birbirleri ile karigtirllmazlar. Bilgelik i¢in en sevdigim tanim bir
seyleri kaybetmeden degerini anlamaktir.

Deneyimin giiciindeydi her sey. Siddhartha bir bagka ciimle-
sinde “Gegmiste kim oldugunu bilmek istiyorsan, su an kim ol-
duguna bak. Kim olacagim bilmek istiyorsan, ne yaptigina bak”
diyordu.

Neticede bu bir karardi. Bir karar da bir nevi aklin durmasi
halidir. Karar bir kez alindiginda ise akil diiginmeyi durdurur. Bu
gelismenin de durmasidir aym zamanda. Beyin igin gelisme ha-
linde olmak tehlikelidir. “Bitirmemek”, beyni huzursuz eder. Fakat
beyin sunu bilmez: Yolculuk asla bitmez! Bir yolculuk biterken di-
geri bagslar. Bir kap1 kapanirken, digeri agilir.

Ben dedigimiz varhig: olusturan seylerden biri de yasam bo-
yunca edindigimiz tecriibelerimiz ve bu tecriibelerin bizde yarat-
tig1 degisiklerdir. Bu 6yle bir diyalektiktir ki yagsadigin bir tecriibe
bugiiniinii sekillendirdi, bugiiniin ge¢misten edindigi tecriibe ile
verdigi karar ise yarininu...
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49. Kirk Dokuzuncu Giin:
Insanin I)'lllé'l Nereden Gelir?

Lev Nikolayevig Tolstoy, Insan Neyle Yasarda iyilik kavramini
biikityordu ashinda:

“En onemli an su andar ¢iinkii bir tek ona soziimiiz geger. Insa-
na en gerekli olan kisi su an yaminda olan kisidir. Ciinkii hi¢ kimse
glintin birinde bir bagkasina isinin diisiip diismeyecegini bilemez.
Ve de insan igin en onemli ugrasi o an yamnda olan kisiye iyilik
yapmaktir”

Profesor bunu diisiindii ve soyle dedi: “Bize insanlarin igindeki
iyilikten s6z et”

Siddhartha dedi ki: “ Diinya iyi mi, kotii mii, diinyada ya-
samak cile midir, seving mi bir yana birakalim, belki bu onemli
degildir o kadar ama diinyann birlik biitiinligii, tiim olup bi-
tenler arasindaki iliski, biiyiik ya da kiigiik tiim nesnelerin ayni
akintiyla, aymi nedenler yasastyla, ayni varolus ve yok olus yasa-
styla kugatildig senin yiice 6gretinden, ey kusursuz insan, agik¢a
goriilmekte...”

-189-



Ugur Bat: & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadr!

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor’iin aklina bir yorum geldi: “Hepimizi iyi insanlar
oldugumuza inandirdilar. Sonra da gekip gittiler...” Ne kadar da
dogru diye diisiindii ve Bilge’nin sozlerini yorumlamaya bagladi...

Tyilik-kétiiliik, giizellik-irkinlik, dogruluk-yanhglik zihinle-
rimizin gergekligi anlama gabasinda kullandig: terimlerdir. Hos
bir hikdye anlatalim. Chris Street adh basketbolcu, ABDde oyna-
dig1 maglarda iist iiste 34’iincii serbest ati§ isabetini bulup rekor
kirmasindan g giin sonra trafik kazasinda hayatim kaybetmigti.
Rekoru yeniden kirma firsat1 bulan Iowa’li Jordan Bohannon ise
bu efsaneyi yagatmayi segti.

16 Ocak 1993 giinii oynanan Iowa-Duke maginda isabet bul-
dugu serbest atiglar sonucunda iist iiste 34 serbest atig isabetiyle
Iowa rekorunu kirmigti Chris Street. Bu rekoru daha da ilerlet-
me imkéim vardi fakat magtan ¢ giin sonra gegirdigi trafik kazasi
buna engel oldu ve Chris Street hayatini kaybetti.

Socrates Dergide yer alan habere gore, olaydan 15 yili agkin siire
gegmesine ragmen Chris Street hep akillardayd, unutmayanlarin
baginda ise simdilerde takimin sutérii olan Jordan Bohannon var-
di. Gegtigimiz giinlerde Iowa State’in Northwestern ile oynadig
magta iist iiste 34’iincii serbest ati isabetine ulagan ve Chris Street
ile rekora ortak olan Bohannon, bu rekoru gelistirmek adina ma-
¢in bitimine 2,15 kala gizgiye geldi. Jordan Bohannon topu eline
alir almaz kenardan “Chris! Chris!” sesleri yiikselmeye baglamisti.
Jordan Bohannon ise bir siiredir aklindan gegirdigi seyi yapt: ve
serbest atig1 bilerek kagirdi. Boylece rekor Chris Street’ten ayril-
mamis oldu.

“Agikgasi bu benim rekorum degil. Bu rekor Chris’in adiyla anil-
may1 hak ediyor. Bu hareketi yapmak bir siiredir aklimdaydi. Chris’in
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ailesiyle birkag yildir olduk¢a yakinim. Hikayesini dinledim. Dii-
riist olmak gerekirse son maglarda olduk¢a duygusaldim giinkii ne
yapmak istedigimi biliyordum. Hayat basketboldan ¢ok daha biiyiik
bir sey” diyerek agikliyor yagananlari Jordan Bohannon.

lyilik dedigimiz olgu mesela Freud’un yiiceltme olarak adlan-
dirdig1 savunma mekanizmasi ile yiiceltilmis kotiiliiktiir. Diigii-
niildiigi gibi iyilik yapmak, digerlerini mutlu etmek igin gergek-
lestirilen bir eylem degildir. Birine yardim etmis olmanin verdigi
tatmin duygusudur ana motivasyonu. lyilik yaptigimizda ve bu-
nun olumlu sonucunu gordiigiiniizde dopamin néronlarimiz ak-
tif hale gelir. Odiiliimiizii almi§ oluruz. Halbuki insanin yapisinda
bagkalarina yardim etmek, iyilik yapmak gibi olgular mevcuttur.
Bagkasi aglarken giilmek, herkese agir gelir. Thtiyag sahibi insanla-
rin elinden tutmak, herkese haz verir.

Bir cerrahin hazzi, sadece iyilik yapmaktan degil, 6liimii ve ya-
sami elde tutmasindandir aym zamanda. Bir psikiyatr1 diigiiniin.
Cesitli yontemlerle insanin duygularini, diisiincelerini, kisiligini
alip yerine yenilerini koyar. lIyi bir sey yaparlar, aym1 zamanda
hakim olurlar. Mesela siyaset bu islerin en canlisidir!

Iyilik bazen de son derece goérecelidir. Sokaktan gegen bir ya-
banciy1 6ldiirmeniz ahlaken kétii ve hukuken yanls olabilir. An-
cak istiiniizde bir tiniforma varsa ve kargidan gelen insanin is-
tiinde bagka bir iiniforma varsa bu sefer de onu 6ldiirmeniz iyi ve
dogru olan olabilir. Madalya bile alabilirsiniz.

Beynimizin ¢aliyma prensipleri anlagildik¢a bu terimlerin hiz-
la degisecegi bir yiizyildayiz. Belki de bir seylere bu 6 kelimeyi
kullanmaktansa bagka kelimeler kullanmak lazim. Bu kadin giizel
demek yerine, bu kadin1 gormek beni mutlu ediyor gibi...
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50. Ellinci Giin:

insamn Korkular:

Sadik Hidayet, U¢ Damla Kan'da:

“Biz, hepimiz yalmziz. Aldanmamak gerek. Yasam bir zindan-
dur, tiirlii tiirlii zindanlar. Ama kimileri zindan duvarina resim ¢izer
ve bununla oyalanirlar. Kimileri kagmak ister, bosuna ellerini yara
bere iginde birakirlar. Kimileri de yas tutar. Fakat isin asl, hep ken-
dimizi aldatmali, hep kendimizi aldatmaliyiz. Ama bir zaman gelir,
insan kendini aldatmaktan da bikar...” diyordu.

Profesor ¢ok etkilenmisti bu ciimlelerden ve Bilge'ye doniip
soyle dedi: “Bize korkularimizdan soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Kendimden korkuyordum ¢iinkii, ken-
dimden kagiyordum!”

Siddharthanin Sinirbilimi:

“Korku diinyadaki hayat kadar eskidir” diye diigiindii Profesor
ve Bilge’nin s6ziinii yorumlamaya bagladi...

Bir metaforla anlatalim: Korku, dokunulan bir salyangozun
antenini sallamasi kadar basit ya da hayatin anlamini bulamaya-
cagini diigiinen Burak’in kaygisi kadar biiyiik olabilir.
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Korku yasamaktan nefret edip sevmeyiz. Ya da bize dyle gibi
gelir. Beynin devrini ve insan psikolojisini diisiinerek, “savas ya da
kag” tepkisine katkida bulunan ana kimyasallardan bazilari, mutlu-
luk ve heyecan gibi diger olumlu duygusal durumlarla da ilgilidir.
Bu nedenle korku sirasinda yasadigimiz yiiksek uyarilma durumu-
nun daha olumlu bir 151kta yaganabilecegi de mantikhidir.

Insanlar filmler, korku ritiielleri gibi bu korkutucu seyleri ya-
sarken duygularin olumlu bir gekilde bulagici olabilecegini siklikla
goriiyoruz. Insanlar dgrenebilen, toplumsal yaratiklardir. Bu yiiz-
den, korku filminde biri korkarken digeri giilebilir. Bu durum,
korkung deneyimleri seven insanlarda bile olabilir. Hayvan me-
zarhig filmlerinin keyfini ¢ikaran biri, “Stephen King” izlerken
dehsete kapilabilir. Bunun sebebi, sahnelerin ok gergekgi olmasi
ve durumun beyin tarafindan kontrol edilemiyor olugsuna bagh
olarak ortaya ¢ikan paniktir. Diger taraftan, eger mevcut deneyim
¢ok gergekgi degilse, bu deneyim sikici bir hale de gelebilir. Bu se-
beple The Ring izleyen biri, sahneleri sikic1 bulabilir ve bildigimiz
korku halleri igine girmeyebilir.

Agikgasi bu etkenlerin her biri, korkuyu deneyimleme potansi-
yelimiz varsa da hepsini birbirine baglayan ortak bir degerlendirme
kriterine dayanir. Gergek bir tehdit olup olmadigim anlamak igin
bir tarihe tekrar etiket verin ve o anin heyecaninin keyfini ¢ikarin.
Ve ¢ok agik ki kontrol, hissettigimiz bir yerdedir. Kontroliin bu al-
gis1, korkuyu deneyimledigimiz ve yanit verdigimiz igin hayatidir.

Korkudan neden nefret edilir ¢iinkii siiriingen beynindeki
korkudan kaynaklanan heyecan ile insan beynindeki kontrol hissi
arasindaki herhangi bir dengesizlik, asir1 heyecana neden olabilir.
Insan tecriibeyi “gok gergek” olarak algilarsa, agir1 korku tepkisi
durum iizerindeki kontrol hissini alt edebilir.

Kendisinden korku ve kendisinden kagma birkag paragraf nce
gegti. Ancak su eklenebilir. Sinirbilimsel olarak korku ve 6fke gok
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i¢ icedir. Limbik sistemin amigdala denilen bir bolgesinden do-
gar ve zihnimize yayihr. Korku kargisinda da beynimizin iki temel
karg1 koyma sistemi vardir. Kag ya da savag. Bu sistem bedenimiz-
de sempatik sistem dedigimiz bir 6rgiitlenme tarafindan organize
edilir. Cok islevsel bir sistemdir bu ve hayatta kalmamuz yiiz bin-
lerce bin y1l bunun sayesinde gergeklesti.

Burada kiigiik bir sorun vardir. Beynimiz igin ovada goérdiigii-
miiz bir yirtic1 ve kredi karti1 borcu arasinda bir fark yok. Ikisine
de sempatik sistem ile cevap verir. Birgok hayati konu i¢in evrim-
lesmis olan sempatik sistemimiz, modern diinyada neredeyse hep
tetiktedir. Bunun bir dogal siireci olarak stres artik her yerde ve
her zaman mevcuttur. Farkindahk egzersizlerinin sempatik sis-
temi susturdugu artik bilindiginden dolay: kronik stres ve panik
atak gibi kaygi bozukluklarinda kullanilir.

Yazarlann Not Defterinden:

e insanin zihninin kendisine etkisi muazzam. Hi¢bir kanun,
higbir kurgu, senin, kendine yaptigin1 yapamaz! lyi anlamda da
kétii anlamda da...

o Stres ile ilgili birgok ciddi makalede, kisilerin stresin zararin-
dan habersiz olduklar takdirde, zarar gormedikleri dogrultusun-
da. Ne demek bu?

e Su demek: Stresten zarar gorecegim korkusu-kaygisi sana za-
rar veriyor! Bunu sen kendine yapiyorsun! Yapma.

¢ Bak yani bagindaki adam da aym strese maruz kaliyor ama
kalp krizi gegirmiyor! Niye biliyor musun? Ciinkii stresin ona
boyle bir sey yapabilecegini BILMIYOR!
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51. Elli Birinci Giin:
Insamin Arzulanidir Aciya Sebep!

Yuval Noah Harari'nin dedigi gibiydi arzular:

“Arzular aci1 cekmeye sebep olur, aci cekmekten tamamen kur-
tulmanin tek yolu da arzu duymaktan tamamen kurtulmaktr.
Bunu yapmamn tek yolu da gergekligi oldugu gibi yasamast igin
zihni egitmektir.”

Hayvanlardan Tanrilara: Sapiens kitabim okuyordu Profesor.
Bilgeden 6grenmek istedi: “Bize liitfen arzulardan soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Siddhartha sulara bakt:, akan suda ona
resimler goriintiilendi: Babas: goriindii, yalmzds, ogluna iiziiliiyor-
du, uzaklardaki ogluna o6zlemle baglanmusti; oglu goziiniin oniine
geldi, o da yalmzd, genglik arzularina heyecanla kapilmus, aggozlii-
liikle ategli yollara diismiis, herkes kendi hedefine yonelmis, herkes
kendi hedefini sahiplenmis, herkes aci gekiyor.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor soylesi bir metin karaliyordu: “Bir aksam vakti, ba-
sim1 omzuna koyup uyumak isterdim, dedi adam. Ya bir daha
uyanmazsan, dedi kadin? Olsun arzum yerine gelecek, bu yasa-
digimin isaretidir, dedi adam.” Profesor, “i$te arzu bu olsa gerek”
deyip, Bilge'nin sozlerini yorumlamaya basladi...

Genellikle bunu unutsak da biyolojik anlamda arzularin pesin-
den kosan canlilariz. Doymak i¢in yemek yeriz, karsi cinsi etkile-
mek igin spor yapariz, giiglii olmak igin para kazaniriz gibi... Fran-
siz sosyolog ve filozof George Bataille, erotizmin ve agkin temeline
arzuyu koyuyor. Ancak kapitalizm bu durumu kendi lehine isliyor
ve arzunun yerine istegi koyuyor. Neden? Ciinkii istek, giderilir,
doyurulabilir bir duyumdur. Pizza yemek gibi bir sey diye diigii-
niin. Kapitalizmin iginde agki bularak kendimizden kagmaya ko-
sullandirildik. Bir nevi, objesine ulaginca istek yatisiyor. Arzu ise
gergek bir derinlik demektir. Bir sekilde kendinde arzuladigin,
arzuladiginda kendini gérmek istiyorsun.

Hatta bir hikaye vardir. Giiney Asya'da avcilarin “maymun tu-
zag1” dedikleri bir yéntem vardur. ilkel kabilelerden beri yillardir
kullanilan bir hayvan tuzagidir bu. Bu tuzakla bélgenin 6énemli
yasam kaynaklarindan olan maymunlar yakalanir. Bir hindistan-
cevizi oyulur, kalin bir iple herhangi bir agaca ya da yerdeki bir
kaziga baglanir. Hindistancevizinin altina ince bir yarik agilmig-
tir. Bu yariga tath bir yiyecek konur. Bu yarigin bityiikliigii sadece
maymunun elini sokabilecegi kadardr.

Maymun tatlinin kokusunu ahr, yiyecegi yakalamak igin eli-
ni igeri sokar, ama yiyecek elindeyken elini digsar1 gikarmasi
imkansizdir. Sikica yumruk yapilmis el, bu yariktan disar1 gitkmaz.
Avcilar geldiginde maymun ¢ilgina doner ama kagamaz. Gergekte
durum ¢ok dramatiktir. Aslinda yakalanan maymunu tutsak eden
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higbir sey yoktur. Onu tutsak eden, kendi bagimhihginin giicii-
diir. Yapmas: gereken tek sey, elini aqip yiyecegi birakmaktir. Ama
zihninde a¢gozliiliigii o kadar giigliidiir ki, bu tuzaktan kurtulan
maymunun goriilmedigi sdylenir.

Ancak giiniimiiz diinyasinda ortalama insan émriiniin uza-
masi ve arzularimiza sunabilecegimiz hedeflerin neredeyse sayisiz
olmasindan dolay1 beynimiz ciddi bir sorun ile karsi kargiya. Orta
yas krizi dedigimiz sey de aslinda hig o yaslara kadar gelemeyecek
bir insan beyninin artik bu hedefi ele gecir sonra bagkasina geg
zihninden yorulmasidir.
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52. Elli Ikinci Giin:
Sahi, Gerc¢eklik Nedir?

Profesor Ibn-i Sina okuyordu, Hay bin Yakzanda soyle derdi
filozof:

“Anladim ki ote bilimleri ikidir,

Bu ikiden fazla degildir.

Birisi 6grenilemeyen gergeklik,
Digeri 6grenilmesi yararsiz yanhs.”

Hallac-1 Mansur da “Insanlarin kavrama yetenegi gerceklik-
le iliskili degildir. Gergeklik de insanla iliskili degildir. Diisiinceler
kisiye ozgiidiir, insanlarin ozellikleri gerceklerle bu yiizden iligkili
degildir. Ciinkii gercegin algilanmast zordur. Ancak imkansiz degil-
dir. Atesin 1511 gercekligin bilgisidir. Atesin sicaklhig ise gercekligin
gergegidir. Bunu anlamak ise gercekligin dogrusudur” derken ger-
geklige iliskin ufuk agic1 bir yaklagim getirir.

Dogrusu oldukga etkileyici buldu Profesér bu goriisleri ve
Bilge’ye sormak istedi: “Bize gergeklikten s6z et

Siddhartha da dedi ki: “Stk¢a bu sesleri dinlerdi... Artik bir¢ok
sesi birbirinden ayirt edemiyordu. Sevingli olam aglamakli olandan,
gocuksu olani erkek sesinden, hepsi birbirine aitti, 6zlemin sikayeti,
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bilmenin tebessiimii, ofkenin qighg, olmekte olamin iniltisi, hepsi
birdi, hepsi birbiri igine dokunmus, diigiim olmus, binlerce kere yi-
tip bitmisti. Ve her sey beraberdi; biitiin sesler, biitiin hedefler, biitiin
ozlemler, biitiin acilar, biitiin iyilikler ve kotiiliikler hepsi birlikte bir
diinyaydr”

Siddhartha’mn Sinirbilimi:

Profesor, her karanligin kendisini sonlandiracak gergegin to-
humlarini iginde tasjidigim diigiiniiyordu. Ve Bilge’nin sozlerini
yorumlamaya basladu...

Burada gergeklik algimizin farkli bolgeler ile kodlanmasina
atif yapilmus. Yani gergeklik algimizin tiim bilesenleri beynimizde
birden ¢ok farkh bolgeye gider ve bu bolgeler arasi muhabbetten
bir gergeklik algis1 anlam kazanir. Bu bolgelerin bir tanesinin bile
hasar gérmesi ya da ara kopriilerin bir tanesinin bile iglevini kay-
betmesi gok ciddi algi degisimlerine sebep olur.

Mesela her iki primer gorme merkezini kaybeden bir hasta to-
tal kordiir. Higbir sey gérmez, ancak gormenin ilintili bazi bile-
senleri halen sag oldugundan hasta ilging bir sekilde gordiigiini
zanneder ve kor olduguna kars1 kayitsizdir. Buna anton sendromu
denir. Anton sendromu hastalar1 kér degilmis gibi davranmazlar,
gorme sorunlarinin olmadigina gergekten inanir ve durumlarinm
samimi olarak inkar ederler. Gergekten de gorme oldugunu san-
diklar bir deneyim yasamaktadirlar; ancak goriintii tiimiiyle ige-
ride tiretilmektedir.

Gergeklik ile ilgili olan diger hasta grubunda yukarida belirt-
tigimiz gibi bolge ya da koprii hasar1 olantar degil. Tam tersine
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normalde baglanti yapmayan bolgeler arasinda fazladan koprii
yapmus kisiler. Yani sinestezikler. Normalde birbirleri ile baglan-
t1 yapmayan iki bolge diisiiniin, mesela gérme merkezi ve isitme
merkezi. Bu durumda renklerin sesi ya da seslerin rengi olabi-
lir. Yani beynimizde birka¢ mikroskobik degisiklik bir aligveris
merkezine, Lady Gaga konserine doniisebilir.

Siddhartha gibi beslenmesini, diigiince yapisin yillar boyu de-
gistirmis olan birisinin beyninde olugabilecek degisiklikler hakkin-
da modern sinirbilim birgok bulgu toplamstir. Iste bu biiyiik degi-
siklikler sebebi ile kisinin ger¢eklik algisinda gok ciddi degisiklikler
olabilir. Yine psikoaktif maddelerin kullanimu ile kisilerin gegici bir
siireligine gergeklik algis1 ok ciddi degisikliklere ugrayabilir.

Bu durum ashinda gergekligin bir aldatmaca oldugunun kanitidur.
Bir kisinin beslenmesini degistirmesi, nefesine odaklanmasi ya da bir
madde tiiketmesi sonugta di§ diinyada degil o kisinin beyninde degi-
siklik yapmaktadir. Eger gergek olan diinya olsayds, o zaman beyni-
mizde olan degisikliklerin diinyay1 degistirmemesi gerekirdi.

Unutmayalim: “Gokyiiziinde dogu veya bat1 yoktur, insanlar
bunu uydurur ve bunun dogru olduguna inanirlar.”

Bu da gergeklik algimizin ne kadar uydurma olduguna ok gii-
zel bir 6rnektir. Beyinlerimiz kendilerine bir gergeklik uydurdular
ve buna da bir anlam vermek igin bol bol terim uydurur. Bunun
belki de en ug 6rnegi Kristof Kolombdur. Cem Yilmaz’in goste-
risindeki gibidir: Insan daha énce hi¢ bulunmadig bir yeri, hi¢
gormedigi bir yer ile nasil karigtirabilir?

Kisacasi Siddhartha sunu demek istiyor: “Irmak ayni anda her
yerdedir, kaynadig yerde, dokiildiigii yerde, ¢aglayanda, kayikta,
akint1 yerinde, denizde, dagda, aym1 zamanda her yerde ve onun
i¢in yalmzca su an vardir, ge¢misin golgesi diye bir sey bilmez 1r-
mak, gelecegin golgesi diye bir sey de bilmez”
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Buradan da yola gikarak gergeklik hakkinda sinirbilimi onun
tekligi, coklugu, varlig: ya da yoklugu hakkinda goriis bildirmez.
Ancak gergeklik algimizin beynimizin bir yanmilsamasi oldugu
gosterildi. Her beyin farkh oldugundan gergeklige dair yanilsa-
malarimiz da farklidir. Kirmiziya kirmizi diyoruz ancak bu ortak
bir kabul oldugundan. Emin olun hepimizin kirmizisi farklidir.

Yazarlann Not Defterinden:

e Zihin igin beyin kasi denebilir. Nasil ki beden kaslar1 dogru
egzersiz, 1sinma, germe, beslenme ve takviye ile biiyiiyorsa, ben-
zeri zihin igin de gegerli.

e Egzersiz olarak 6grenme, sanat, dil, okumak, farkindahklh
meditasyon ornek verilebilir. Bunlar ne kadar sik ve derin yap-
tigimiz 6nemli.

« Beslenme igin yeterli ve dengeli beslenme. Akdeniz tipi diyet,
seker ve gliitenden uzak, su tiikketiminin ¢ok oldugu, tabagimizda
renk renk sebzelerin bulundugu bir beslenme geklidir.

e Uyku ¢ok 6nemli. Kaliteli ve yeterli 8 saat uyku! Sabah kal-
kinca ding olacaksin.

e B-12, D vitamini, magnezyum, ¢inko, alfa lipoik asit, omega
3, q10 beyin igin ¢ok iyi takviyeler.

¢ En 6nemlisi farkindalik, biitiin bunlarin farkinda olmak. Zih-
ninin ve onun gelistirilebileceginin farkinda olmak. Diisiinceler

hakkinda diisiinmek. Anda kalmak!

e Zihin en giiglii silahimiz. Nasil ki bir bedenin heykel gibi ol-
mas1 igin emek gerekiyorsa, aynisi zihin igin de gegerli.
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53. Elli Ugiincii Giin:
Sosyallesmedir Yagamin Kaynag!

Profesor, avluda Giddens okuyordu. Anthony Giddens ve Phi-
lip W. Sutton sosyallesme konusunda:

“Sosyologlar igin sosyallesme, savunmasiz insan yavrusunun ya-
vas yavas kendi farkina varan ve dogdugu kiiltiir icindeki sekillerde
beceri kazanan bilgili bir kisi olma siirecidir” diyordu.

Profesor, Bilge'ye birliktelikten dem vurdu ve “Bize sosyalles-
meden s6z et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Govinda, bu giiliimseyen maskenin al-
tinda akip giden sekiller iizerinde biitiinlesip bir olan giiliimseyisi,
binlerce doganin, binlerce dlenin ayni esnada hep beraber giiltimse-
digini gordii”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor kendi kendine sdylendi: “Su 6limli diinyada insan
bir saglkl nefesten bagka ne ister ki? Saniriz ona eslik edecek
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ikinci bir nefes! Sonra iigiincii, dordiincii..” Sonra da Bilge’nin
sozlerini agiklamaya bagladh...

Homo sapiens sosyal bir canlidir. Hatta Harari'ye gore en bii-
yiik dinamigimiz sosyal 6rgiitlenmemizden geliyor. Diinyada ok
onemli kisilerin etraflarindaki ¢ok yakin bireyler ile olan iligkileri
bu anlamda ¢ok dikkat ¢ekicidir. Mevlana-$ems, Taptuk Emre-
Yunus Emre, Siddhartha-Govinda, Hz. Muhammed (s.a.v.)-Hz.
Ali (r.a.) gibi ornekler ¢ok fazla gogaltilabilir. Belli ki insanin zi-
hinsel yolculugunda ona eslik eden bir anlayaninin olmasi gok
6nemlidir.

Burada sosyallesmekten bahsediyoruz. Insamin en temel ih-
tiyac1 yarina kalabilmektir. Bunun igin 6grenmeye, gelismeye ve
uzlagmaya ¢alisir. Bunlar, insani hareket ettiren sistemlerin teme-
lidir. Insan hem ig benligiyle hem de digaridan gelen uyarilarla 6r-
giitlenmis bir varolustur. Bu varolusun temeli, digerleri ile birlikte
olmak, onlardan onay almak, saygi gérmek ve sevgi bulabilmektir.
Bunun igin kendimizi ifade etmeye ihtiyacimiz var. Bu konuda
higbir imkani da kagirmak istemiyoruz.

Bagkalar ile birlikte olma arzusunun bagkalari tarafindan go-
riilebilme ve izlenme isteginin evrimsel gegmisimizin derinlikle-
rine dayandigina inamiyorlar. Tiiriimiiz benzersiz bir toplumsal
tiir olarak evrimlesti. Biz kiiltiirel olarak uygun davranis igin bir
kilavuza ihtiyag duyduk. Bu aym zamanda anlam, amag ve kimlik
bulmanin bir bigimidir.

Ciinki sinirbilimci Matt Lieberman ve pek ¢ok akademisyene
gore insanin evrimsel olarak giicii sosyallesmeden kaynaklani-
yordu. Ve bu yaraticiign getiriyordu. Insanin binlerce yildir, besin
zincirinin en iistiinde olmasi da bu nedenleydi. Insan bu ihtiyacim
giderdiginde diger tiim ihtiyaglar “zaten” karsilanabilir durumda
oluyordu.
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Varolus birbirine bagh olmaktir; her sey birbirine baghdir,
hepsi birdir.
En ¢ok da zihin...

Yazarlann Not Defterinden:

¢ Bagimlihiginmzin bagkalariyla baglanti kurmak igin oldugunu
ve bunun normal bir diirtii oldugunu hatirlayin.

e Telefonunuzu bilingli olarak kontrol etmek i¢in anhk bildi-
rimlerini kapatin ve uygun saatleri ayarlayin.

o Arkadaslarinizla, ailenizle ve i ¢evrenizle birlikte, bu konuya
dair ¢esitli kurallar koyun. Ne zaman iletisim kuracagimz konu-
sunda net gizgiler belirleyin.

o Ebeveyn olmak ¢ok zor! Iyi davransan gimartiyorsun, kétii
davransan eziyet, ilgilensen tavizkar, ilgilenmesen ihmalkar...

o Egitimi dert, beslenmesi dert. Sosyal medya ile kurdugu bag
seninkisinin 10 kati.

e Evrensel bir elkitapgigi yok mu Timur Hocam? Her ¢ocuk
6zel. Tiim gocuklar1 kapsayan bir manuel olamaz ki! Aslinda bir
¢6ziim yolu var. O da insan beyni. Duygular, diisiinceler, davra-
nislar beyin tabanl olugur. Ogrenme, motivasyon, mutluluk yine
burada. Ask, nefret, sevgi desen; ta taaa... Yine beyin.

¢ Bu durumda insan beynini ¢6zmek, ebeveynlige yardima ola-
bilir. Belli ki bizim ebeveynlerimizin yéntemleri, bizi kurtarmayacak.

e Akilh telefonlar, sosyallesme adina normal bir gereksinimi
kargilarken, aragtirmacilar bunu hiper boyuta ulagtirmanin beyin
odiil sistemini kotii etkiledigini ve marazi bir bagimlihiga doniis-
tiigiinii kabul ediyor.
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e Gidalarin bolca ve kolayca bulunabildigi post-endiistriyel or-
tamlarda, evrimsel baskilarla sekillendirilmis yag ve seker istegi,
doyumsuz bir hale déniisebilir ve nihayetinde obezite, seker has-
talig ve kalp hastaliklarina yol agabilir.

e Arastirmacilardan bazilan az 6nce okudugunuz ornegi 6ne
sliriiyor, sosyal medya bagimlilig: ile ilgili. Akilli telefonlar, bag-
lant1 kurmak igin bir arag olmali, ancak bu aligkanlik hiper-sosyal
agamasina kadar ilerlememeli, kaginmal1.

e Anlik bildirimleri kapatmak ve telefonunuzu kontrol etmek
i¢in belirli saatleri ayarlamak, bu bagimlilig: kontrol altina almak
i¢in bir yol olabilir. Aragtirmalar, akjam ve hafta sonu e-posta
kullanimimi yasaklayan isyeri politikalarinin da 6nemli oldugunu
ortaya koyuyor.

e Arastirmacilar, “Teknoloji sirketlerini suglamak yerine, akilh
telefonlar1 kullanmanin uygun yolu hakkinda konugmahyiz. Ebe-
veynlerin ve egitimcilerin de bunun ne kadar 6nemli oldugunun
farkina varmalari gerekiyor” diyor.
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54. Elli Dérdiincii Giin:
Insamin Anlam Araym

Profesor, Bilge'yle konusmaya basladi. Fransiz felsefeci Jean
Baudrillard, Sessiz Yiginlarin Golgesinde kitabinda soyle diyordu:

“Ister politik, ister egitici, isterse kiiltiirel icerikli olsun sonugta
niyet, anlam ileterek kitleleri anlamin egemenligi altinda tutmaktir.
Bir bagka deyisle kendini haberin siirekli olarak ahlaksallastirilmas:
zorunlulugu biciminde disa vuran anlam iiretimi zorunlulugu.”

Profesor, Bilge'ye soyle dedi: “Bize insanin kendini bilmesin-
den s6z et” dedi.

Siddhartha dedi ki: “Irmak gercekten Vasudevanin ona ogretebi-
leceginden ¢ok daha fazlasim ogretti. Her seyden dnce dinlemesini, go-
niilden kulak vermesini, ruhunu agip hicbir tutkuya, istege ve yargiya
kapimadan, hicbir diistiniis ve goriise katilmadan bekleyerek ogrendi.”

Siddharthamin Sinirbilimi:
Profesor anlatmaya bagladi...

Homo sapiensin anlam arayiginda doganin yeri her zaman
¢ok onemlidir. Mistisizmin dogus yeri de bu okuldur. Dogay1
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gozlemleyerek onu anlamaya ¢aligmak, sonradan dogabilimle-
rine kadar evrilmistir. Baz1 sporlarda doganin incelenmesi ve
insana uyarlanmasi temel 6greti olmugstur. Yogadaki bazi pozlar
hayvanlardan esinlenmistir. Qi-gongun bazi duruslar agaglara
benzer. Kung Fudaki baz: stiller ise hayvanlar gozlemlenerek
inga edilmigtir.

Bunlarin en ilginglerinden birisi homo sapiensin kadina ve
dogum yapabilme yetenegine olan gézlemidir. Bunun iizerinden
dogum vyapabilmek yiiceltilmistir. Dikkat ederseniz tektanrili
donemden 6nce dogurganhgin ilahlastirildig: objeler vardir. Ki-
bele, Anadoludan verilebilecek en 6nemli 6rneklerden birisidir.
Kibele’'nin dogurganhigi sonradan Artemis ile Anadoluda sekil
degistirerek devam etmistir. Yine Artemis’in, Ortodoks mezhebin
Meryem Ana’si ile sinonim 6zellikleri mevcuttur.

Insan, daha degisken -yeni-uyuma agik-yenilikgi-bakir- bir
beyin ile diinyaya gelir. Yani ¢ok yiiksek noroplastisiteye sahip ve
temel olgunlagma/galisma prensibini de bu yasa iizerine oturtmus
bir beyin.

[lk basta tiiriimiiziin belki de yok olmasina sebep olabilecek bir
degisim hi¢ umulmadik bir yeti ile kendisini gostermistir. (Bizim
ser zannettiklerimizde hayir da vardir. Bazen de hayir dedikleri-
mizde ger...) Ellerimiz gibi... Evet, her sey bu eller yiiziinden...

Peki, gelelim ikinci sorunun cevabina... Insanin bagina gelen
her sey elleri yiiziinden desek... Yani onun imal yetenegi yiiziin-
den oldugunu soylesek... Kotii olan seyler de eller yiiziinden de-
sek... Evet, insanin imal yetenegi yiiziinden olmustur her sey.

Biz hep soyle sdyleriz: Insanin diinyadaki yolculugu, onun
hadsizliginin tefrikasidir... Saniriz, insanin “magara adamindan
bugiiniin hiper-reel insanina” milyonlarca yillik evrensel yolculu-
gu, aym zamanda insanin hadsizliginin sonucudur.
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Peki, soziinii ettigimiz bu hadsizlik nereden kaynaklanmakta-
dir? Bunu da 3% ayiriyoruz. $imdi bu 3 maddeye bakalim:

1. Insanin imal yetenegi, onu hadsiz kild.

2. Insan kendi varligini, varliginin degerini gok abartts. Insan,
bulunmayi bekleyen 100 milyon tiirden sadece biri.

3. Insanin diinyadaki konuklugu sz konusuydu, yani insan ve
zaman iligkisi.

flkinden baglayalim. Insanin elleri ve imal yetenegi, hadsizligi
dogurur.

Insan, her seyi agirilagtirdi. Her geyi abartti. Mesela, seker
normalde dogada ¢ok zor bulunan bir madde. Oysaki, insanlar
sekeri kosede satilan 1 TLlik gikolata haline getirdi. Sonug ola-
rak faydasiz seker tiiketimi nedeniyle pek ¢ok hastalikla bag baga
kaldi insan.

Sonug olarak faydasiz geker tiiketimi nedeniyle pek ¢ok has-
talikla bag baga kald: insan. Ya da lireme davranigina bakalim.
Tiirlerin temel davraniglarindan biri iireme. Cok da zor ulagilan
bir 6diil. Kendisini “par¢a parga” disisine feda eden erkek oriim-
cek tiirii var. Bu kadar zor ulagilan bir 6diili, insanoglu teknoloji
iiretme yetenegi sayesinde hizlica iiretebilir hale geldi. Biz bunun
adina pornografi diyoruz.

Internette arama motoruna iki kelime yaziyorsunuz ve hizh tat-
mine ulagtyorsunuz. Hijyenik ve kolay... Fakat sonrasinda ne oluyor?
Verimli lireme, saglikh aile hayatina engel olup, siddeti artiric1 bir
unsur haline geliyor. Kisacasi insan ilkdnce kendi biyolojisine, sonra
toplumsal sisteme kosut sistemler gelistirdi. Alin size hadsizlik...

Ikincisi ise, insanin kendisine, diinyaya ve diger tiirlere bakig1.
Burada biiyiik bir yanilgimiz var. Bugiin Birlesmis Milletler Cevre
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Koruma Programr’nin yeni aragtirmasina gore diinyadaki 8 mil-
yon 700 bin canli tiiriinden sadece biriyiz.

Giiniimiizde bilim insanlar1 her yil 15 bin yeni tiir kesfediyor.
Teknolojinin ilerlemesiyle aragtirmalarin hizlanabilecegi soyleni-
yor ve diinyadaki canl tiirlerinin sayisinin 100 milyonu bulabile-
cegi diisiiniilityor. Ancak hepsinin tanimlanmasinin bin yili bul-
mas1 mimkiin. Ne diyoruz biz farkinda misiniz?

100 milyon tiirden sadece bir tanesiyiz diyoruz.
O zaman bu kiistahlik niye?

Insanin cennete layik olarak gésterilmesi, yaratilmis olanlarin
en sereflisi olarak goriilmesi, “esref-i-mahlukat” diye tabir olunma-
s1, onun insana ait idrak, tefekkiir, tevekkiil gibi niteliklerini kul-
lanma potansiyeline sahip olmasiyla ilgilidir. Sonugla ilgili degildir.
Bunlar1 yapmayan insan boylesi degerli olan degildir. Eger insanda
letafet, feraset ve zarafet olmazsa, insan ahsen-i takvim de olamaz.

Ugiincii olarak diinyadaki misafirperverligimize bakalim.

Yagh gezegenimiz, 4,5 milyar yaginda. Insanin en modern for-
munun, bize en yakin iskelet ve kas sistemine sahip olaninin izini
350 bin y1l éncesine kadar siirebiliyoruz. Sadece 350 bin yil! Insa-
nin bir yetenegini kullanip, analoji yapalim m1?

Gezegenimizin bugiine kadarki 4,5 milyar yillik 6mriini bir
giine yani 24 saate indirgeyelim. Diinya, tam gece yaris: saat
00.00da var olmus olsun. Bu durumda canhihik sabah 04.00 gibi
olusmus olacak ve giin boyu devam edecek. Bu durumda ilk can-
lilar, mesela dinozorlar saat 23.00’te meydana gelip 23.30da yok
olacaktir. Bizim en primat atalarimiz, giiniin bitmesine 5 dakika
kala var olurken, en modern formumuz olan homo sapiens son
dakika ortaya gikacaktir. Sanayi Devrimi'nin sahneye ¢ikis: ise
yalnizca saniyenin yiizde biri kadar bir siire 6nce baglamgtir.

Cilgin bir hesap yaptik degil mi?
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Cok yeniyiz dostum goook... Milyarlarca y1l 6nce, bizden 6nce
neler vardi neler... Canhlarin olmadig1 donemler vardi. Mikroor-
ganizmali donemler vardi... Sonra canlilar olugtu. Canlilarin ¢o-
galdig1 donemler basladi. Dinozorlar, yiikselme ve algalma devir-
leri geldi. Ve en sonra biz geldik. Yani diinyanin en yeni ve en son
misafirleri olan bizler geldik.

Bu yash diinyada ¢ok yeniyiz.

Evet, mitkemmel degiliz; hi¢ miikemmel degiliz. Bizler daha,
Turabi mi daha iyi oynuyor, Hilmi Cem daha m1 adam, onun pe-
sindeyiz. Besiktas mi, Galatasaray mi, Fenerbah¢e mi sorusuna
bile yamit bulamadik ¢iinkii heniiz. Evet, biz mitkemmel degiliz.
Opysaki evren, doga, Tanri, Yaradan; adina ne derseniz deyin, sii-
rekli miikemmeli olusturmaya galisiyor. Ve diinya bunu 4,5 milyar
yildir yapryor.

Siirekli deniyor...

Yok ediyor...

Var ediyor...

Deniyor, yok ediyor ve yenilerini yasatiyor.

Belki de evren, doga, Tanri, Yaradan; adina ne derseniz deyin,

milyar yil sonra diinya bunu bagaracak... Peki, dogru yolu nasil
buluruz? Akl-1 hikmet ile bilimsellik birlestirilebilir mi?

Biz dogru yolu nasil buluruz sorusunun cevabi bilimde, sezgi-
sellikte, ahlak ve erdemde... Biz boyle diisiiniiyoruz. Hele ki boy-
lesi bir niifusla... Eger bugiin de kozmik ve insansal kokenlerimizi
arastirip sorguluyorsak, bunu o koklerden daha iyi siyrilip yiiksel-
mek igin yapiyoruz.

Tedrici tekdmiil dedigimiz, yavas yavas fakat siirekli gelisim ile
bir iist agamaya dogru yolculugumuz siiriiyor.
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Ingilizcede bir s6z vardir, ok¢a kullanirim: “Knowledge co-
mes but wisdom lingers” Cevirisi sunu der: “Bilgi kosarak gelir
fakat akl-1 hikmet emekleyerek gelir.”

Her ne kadar New Age akimu ile bazi kisisel gelisim ogretileri
bazi kavramlarin degerini diisiirse bile “ruh-zihin-beden” biitiin-
ligii amag olmalidir. Bilim buna yardimar olabilir.

Geg¢mis zamanlarin bilgeleri de bunu yapmis. Gazali, Farabi,
{bn-i Haldun ve hatta pek ¢ok Antik Yunan bilgini de sezgisellik,
akl-1 hikmet ile bilimselligi birlestiren isimlerdi. Diinyay: yiiksel-
ten seyler oldu bu yaklagim.

Bu ¢ergevede, size Ibn-i Sinanin Ugan Adam metaforunu
Onerecegiz.

Ibn-i Sina'nin tasviriyle, gozleri bagl, kulaklar1 olmayan, bede-
ninin higbir noktas: kendisine temas etmeyen, havada asili halde
duran bir adamdan s6z ediyoruz. Ugan Adam, idrak ediyor. Ugan
Adam, diisiiniiyor.

Diisiindiigiinii de biliyor. Bir bedeni oldugunu bilmeden, ken-
di gergekligindeki varhktan ya da yokluktan séz ediyoruz. Bir
bagkasinin onu 6nermesine ihtiyac1 yok. Ugan Adam, kendisinin
yeryiiziindeki izdiigiimiinii yani bedenini gérmeden, kendisi da-
hil higbir varhga temas etmeden, var oldugunu disiiniiyor.

O halde ruh igin, bedenden ayn ve 6te bir gergeklik diyebilir
miyiz?

Beden; duydugumuz, gordiigiimiiz, dokundugumuz bir gergek
ise, bildigimiz manada var olmayan bir objenin kendi varligini so-
mut bir izdiigiimii olmaksizin ispat ediyor olmasi, onu daha ileri
bir ger¢eklik yapmaz mi1?

Ibn-i Sina burada akl-1 hikmete, idrak anlayigina, tefekkiir dii-
slincesine vurgu yapmakta, nefsi 6ldiirme ve 6tekini anlamlandirma
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yolculuguna ¢ikmaktadir. Onun bilime ulasma yolculugunda bu
safhanin ¢ok 6nemli oldugunu belirtmek gerekiyor. Belki de bize
isaret, fener olacak olan da budur.

Burada bir saptama yapmak isterim; sanilanin aksine bilim
Tanrr'y1 ve dinleri diglamiyor.

Bilim dogmatik degildir. Bilyitk patlamadan 6nce ne vard,
niye patlama oldu buna bakar. Her ne kadar bunlarin cevabini su
an veremese bile bilim, gergeklerin her zaman bilinenden daha
karmagik oldugunu bilir.

Bilim, Tanrr'min varhgini ya da yoklugunu kamtlayamaz. Boy-
le bir derdi de yoktur. Bilimin ilgi alaninda yalnizca goriilebilen
ve algilanabilen olgular vardir. Kalan ise, insan aklinin sezgisine,
inancina iligkindir. Insan Yaradan’ ve dini kendi aklinda, gonliin-
deistedigi pozisyona yerlestirecektir. O’nu adlandirdigimiz sekliy-
le Yaradan gonliimiizdeki yerini koruyabilir.

Bizim farkindahiga ihtiyacimiz var, ¢ok agik...

Bilmeliyiz ki, evrende her seyin 6zii tektir ve aymdir. Biitiin
yildiz sistemleri, gezegenler ve yasam, canlilar ve biz insanlar
aym biitiiniin pargaciklariyiz. Her canlilikta farkli kombinasyon-
lar var, lakin 6ziimiizde higbir 6nemli farklilik yok. Buna iligkin
sunu sdylityoruz:

“Tek bir soydan geliyor, kiiltiirel bazda bir evrim yagiyoruz.”

Yazinin baginda s6z ettigimiz Almanyadaki Max Planck Ev-
rimsel Antropoloji Enstitiisi‘'nden (MPI) Prof. Jean-Jacques
Hublin, “Insanlarin Afrika'da bir ‘cennet bahgesinden’ hizlica ya-
yildig1 diisiincesinin dogru olmadigini gordiik. Bizim gériigiimiiz
insanlarin Afrika Kitasi ¢apinda zamana yayilan bir evrim gegir-
digi yoniinde. Eger bir cennet bahgesinden bahsedeceksek bu bii-
tiin Afrika olmali” diyor. Yani, hepimiz Afrika kokenliyiz, adeta
besikten geldik. Bu bizi kardes yapmaz mi, 6z bilincimiz bunu
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niye gergeklestiremiyor, farkindahigimiz bunu saglamaz miydi,
niye bu iistel olmayan seviyeye ulagamiyoruz?

Halbuki su an ne olmasi gerekiyorsa o oluyor evrende. Kana-
dali astrofizik¢i Hubert Reevese soruyorlar:

“Hakikat, Bilin, Erdem, Doga, Tanr1 ya da Yaradan; bilingli
varliklar yaratmak isteseydi, bu niyete sahip olsaydi, ne yapardi?”

Hubert Reeves s6yle cevap veriyor:

“Tami tamina zaten su ana kadar yapmis olduklarini yapard:.”

Yazarlanin Not Defterinden:

e Modern sosyolojinin kurucusu, gozlem giiciinii kullanarak
¢ok onceleri birkag durumu fark etmis.

e Colde yasayan bedeviler zor sartlarda ve zorbaca bir diizen
olustururlar. Bu kosullarda giderek giiglenirler ve tek hedef sehir-
leri almaktir.

e Sehirlerde medeniler yasar. Onlar ise daha rahat kosullarda
yasarlar ve tek bir hedef etrafinda toplanmaktansa aile gikarlarim
gozetirler.

e Bedeviler bu durumda savasabilme yetilerini daha yiiksek
tutarak, medenileri sehirlerinden kovarlar ve bu durum siirekli
olarak devam eder.

Bu gozlemi sayesinde bir toplumun temel sekillendirici un-
surunun, ¢olde mi yagamak yoksa sehirde mi yagamak oldugunu
gosterir. Yani cografya kaderdir.
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55. Elli Beginci Giin:
Insamn Cocuk Ruhu Giizeldir!

Ne giizel anlatmigti $ehbenderzade Filibeli Ahmed Hilmi,
Amak-1 Hayalde:

“ ‘Ruhu hala anlamadin mi?’ dedi.

‘Hayir, anlamadim. Liitfedip anlatirsamz...

Anlatmak! Anlatmak mi? Gormedin mi ki?’

‘Evet, gordiim. Fakat hicbir sey anlamadim. Bir seyi gormek onu
anlamak igin yetmiyor’

‘Ya?’

‘Olmak lazim.

Ah!... Ah!... Olmak, olmak! f,ste bu miimkiin degil’

‘Nigin?’

‘Ctinkii olmak igin ilkonce olmamak gerekir. Benim ilmim bu
kadardir’”

23 “fantastik” hikayeden olusan bu kitab: Bilge’nin 6niine ko-
yan Profesor, ona sordu: “Bize insanin ¢ocuk ruhundan so6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Insanlarin ¢ocuk ruhuyla ya da hayvan-
sal icgiidiilerle yasayip gittiklerini goriiyordu. Insanlarin kendileri-
ni yorduklarini, hi¢ degmeyen seyler, para, kiigiik bir haz, onemsiz
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bir seref ugruna birbirlerine giicenip aciya katlanmak durumunda
kaldiklarin gordii. Samana dervislerinin giiliip gectikleri ve onlarin
hig hissetmedikleri seylerin acisina katlandiklarim gordii”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Ruh Adam'da Hiiseyin Nihal Atsiz giizel bir agilim yapiyor diye
diiiindii Profesér: “Alemi savasla yaratan sen degil misin? Savagt
yaratihg kanunu yapan sen degil misin? Giizel kizlar yaratan sen
degil misin? Sevmek igin bize goniil veren sen degil misin? Hem o
guzeli yarat. Hem onu bana sevdir. Sonra da ruhumu milyonlar-
ca y1l azap cehenneminde yak. Bunu bir Tann degil; ancak Tann
kudretinde bir ¢ocuk yapabilir!” Sonra da Bilge’nin s6zlerini yo-
rumlamaya basladh...

Homo sapiens diger memelilere oranla i¢giidiisel davranislarin
istiine Ogrenilen davraniglar1 en ¢ok koyabilen canhdir. Bunun
sebebi dogarken diger canlilar ile oranla ¢ok daha taze bir beyin
ile diinyaya geliyor olmamiz. Yani insan yavrusunun diger meme-
lilere gore daha 4ciz dogmasy, yiiriimeye, liremeye, iletisime geg-
meye, gormeye daha ge¢ baslamasinin sebebi olan bu ¢ig beyin;
aslinda biiyiidiigii takdirde bu insan yavrusunun magaradan Aya
yolculugunu yapmasina olanak saglamistir.

Aksi takdirde her ne kadar ¢ok gelismis bir beynimiz olsa bile
dolu bir donanim ile diinyaya gelmis olsayd1 bu beyin 6nceki ata-
larinin neredeyse bir kopyasi olacakti. Insan beyni iirettigi tek-
nolojiden bu 6grenmeye agik olma kapasitesi sayesinde ¢ok fay-
dalanir. Bir kusakta yagamis insanlarin gocuklari, ebeveynlerinin
degistirdigi diinyadan bir o kadar daha degisik bir diinyay1 bu do-
nanimsal kapasite sayesinde olugturur.
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Aslinda ¢ok agikti. “Once kendi gidecegin yolu égren, sonra
ogretmeye kalk” prensibi dogru olandir. Bu yaklagimi bir 6rnek-
le agiklayacak olursak, oniiniize gelen bir matematik problemini
kendiniz ¢6ziimlemeden baska birine anlatmamz olasi degildir.
Once kendi zihin haritalandirmamzi ve kendi ¢éziim yolunuzu
tiretmeniz gerekmektedir. Kendi yolunuzu bulmadan bagka birine
bunu aktarmak miimkiin degildir. Ancak bu noktada unutulma-
malidir ki herkesin ¢oziim yolu sizin gittiginiz yolla ayn1 olmaya-
bilir. Homo sapiensin 6grenme ve 6gretme profili giiniimiiz egi-
tim sistemi ile gok¢a uyusmaz ashnda. Tiiriimiiz gor, izle, taklit et,
hayatina uyarla ve bagkasi da senden 6grensin seklinde bir okul
sistemi igin uygundur. Erkek gocuk yetiskinleri avlanirken izler.
Bunu ilk basta oyun, sonra da taklit ile gergek hayata uygular. Ba-
saril olursa hayatta kalir, kendisi biiyiir, baba olur ve bagka erkek
¢ocuklar da onu izler.

Bu manada giiniimiiziin modas: olan aydinlanma ve farkin-
dalik kurslar1 aslinda gok da uygun egitim alanlar1 olmayabilir.
Egiticilerin 6nce kendi aydinlanmalar1 ve farkindaliklan ile ilgi-
lenmeleri gerekiyor. Ogrenciler zaten sizi izleyerek bu yolculugu
gergeklestireceklerdir.

Yazarlann Not Defterinden:

o Ebeveynler olarak ¢ok zorlandigimiz bir ¢ag. Tanilar havada
ugusuyor. Yesil ve kirmizi regeteler de 6yle oluyor o zaman.

* Genellikle gocuklar aile dinamiklerinin @iriiniidiir. Yani ebe-
veynlerde duygu, diisiince ve davrans ile ilgili sikint1 vardir. Co-
cuk bunu ya kopyalar ya da bunlara tepki olusturur.
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¢ Bana daniganlarin beden-zihin biitiiniinii iyilestirince ¢ocuk-
larda da bir diizelme oldugunu goriiyorum. Belki de kendimizi
onarmak miraslarin en biiyigi.

e Cocuk beyni muhtesem bir bilgisayardir. 2,5 milyon giga-
baytlik bir hacmi oldugu diisiiniiliiyor. Giinde 1 GB internet kul-
lansak, 2,5 milyon giin internet demek mesela bu. Hepimizde var.
Bedava.

e Cocuk beyinleri bizden daha da muhtesem. Noroplastisite
daha yiiksek, yani 6grenme daha yiiksek.

¢ Oglum 8 yaginda. Onun bakis agisindan nasil seyler oldugu-
nu 6zetlememe izin verin. Okulu kapandi. Ebeveynler ise gidemi-
yor. Misafirler gelmiyorlar. Siirekli televizyonda kirmizi bir harita
var. Internet bir var bir yok. Sokaklar bombos. Herkes maskeli ve
eldivenli...

¢ Cocuklarimiz biitiin bunlar1 goriiyorlar ve bizlerin duygusal
bocalamalar: onlan etkiliyor.

¢ Bu gocuklar biiyiidiiklerinde, kendi gocuklar1 bunu yagama-
sin diye diinyay1 daha temiz, saghkli, adaletli bir yer yapacaklar.

* Bir sonraki nesil, gocuklugunda hangi kiiresel kriz ile sinana-
cak acaba? Kutuplarin erimesi, uzayhlar, yapay zeka...
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56. Elli Altina Giin:

Hayat1 Sevimek mi Gerekir?

Frida Kahlo’nun s6yledigi gibiydi:

“Birinin beni ¢ok sevmesi, benim icin pek bir sey ifade etmiyor.
Ben daha ¢ok nasil sevdigiyle ilgileniyorum. Miihim olan yormadan
sevmek, giizel sevmek.”

Profesor bu sozii diisiindii ve Japonyada dinledigi bir ritiieli
Bilge’ye anlatti:

Japonyada ay 151g1m1 seyretme toplantisi diye bir toplant1 var-
dir, sizi ona davet ederler, fakat orada hi¢ konusulmaz. Giizel ve
zevkli bir ortamda oturur, ayin dogmasini seyreder ve bundan
zevk almayi 6grenirsiniz.

Japonlar tabiata kars1 olan hayranliklarinda bizim anlayama-
yacagimiz kadar ileri giderler.

Kigin ilk yagan karim seyretmek ve kutlamak igin toplantilar
yaparlar. Karin birden gevreyi nasil degistirdiginin, biitiin gizgileri
nasil yumugattiginin, 1s1kla golge arasindaki farklar1 nasil ortadan
kaldirdiginin zevkini tadarlar.

-218-



Ugur Bati & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadr!

Japonlar giizel bir yaz gecesi, kirlara dinlemeye giderler. Evet
dinlemeye! Neyi biliyor musunuz? Boceklerin miizigini... Ve ora-
da saatlerce sessiz kalirlar. Mangallarindaki komiir yanarken igine
degisik birgok odun pargacig1 da atarlar, sonra duman gikaran bu
odun pargalarini 6zel bir tepsi iginde sira ile herkes koklasin diye
gezdirirler. Insanlar boylece ilk defa orada seftali, kiraz, gam, pele-
senk ve daha baska odunlarin miizik notalar gibi koku niianslar1
olabileceginin farkina varr.

Profesor Bilgeden rica etti: “Bize hayat1 sevmeyi anlat”

Siddhartha dedi ki: “Bu suyu ne kadar sevmigti, onu nasil bii-
yiilemisti, ona nasil tesekkiir bor¢luydu. Kalbinden gelen kendini
aydinlatan bir ses duydu. Bu suyu sev! Yaminda kal! Ondan bir
seyler ogren”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

“Bir insan, hayatta iken yumusak ve sefkatlidir. Oldiigii zaman
sertlesir ve katilagir. Biitiin hayvanlar ve bitkiler, canli iken hassas
ve narindirler. Oldiikleri zaman solar ve kuru hale gelirler. Bunun
i¢indir ki, sertlik ve kuruluk 6liimiin pargalaridir. Yumusaklik
ve narinlik ise, yasamin belirtileridir” diye diisiindii Profesor. Ve
Bilge’nin sozlerini agiklamaya basladh...

Homo sapiensin su ile olan iligkisi onun tiim davraniglarin et-
kiler. Su az bulunan bir sey ise onu kaplara koyup saklar. Su buz
seklinde ise kisiligi sertlesir. Diger biiyiik bir iliskisi ise kendisini
suyun yiizeyinde gorebilmesidir. Ayna ya da fotograf olamadan
binlerce yil 6nce homo sapiens kendisine suda bakmistir. Suyun
bedenimizin en ok ihtiyag duydugu dis kaynak olmasi ile birlikte
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zihnimizin en ok merak ettigi BEN NEYE BENZIYORUM soru-
suna cevap olmasi manidardir. Ayrica modern tibbin tiim tedavi-
leri arasinda halkimizin SERUM TAKTILAR dedigi tedavi aslinda
hastaya su verilmesidir. Can kurtarr.

Oliim, derin iggoriileri igeren; kagislari, niikteyi, latifeyi, kas-
veti bir arada barindiran bir konudur. Ayn1 zamanda marazidir.
Tek bagina degerlendirmenin bir anlami yok. Yagam ise 6liimle
deger bulan giiglii bir kurgu. Insan dogdugu andan itibaren 6liime
dogru yol aliyor belki, ama yagsamaktan da asla vazgegmiyor. Han-
gi zorlugu yasarsa yasasin, yasamdan vazge¢mek istemiyor. Bu da
normal olani zaten.

Ne de olsa gii¢lii insan 6liimii degil, yasamay: diiiiniir...

Diinya da bir nobet yeri degil. Inang baglami ne olursa olsun,
tim dinler igin 6nemi olan, kendine atfedilen sifat gibi yagamsal
bir degere sahip. Onemli olan bizim ona nasil baktigimiz. Insanin
en biiyiik problemlerinden biri, yasgamdan sadece almak istemesi.
Bencil, parazit, somiirgen olma durumu... Hayat1 kendine doniik
algilama pratigi... Diinyanin birgok cografyasinda insanlar bu
nedenle, empatik olmaktan uzaklagmig haldeler. Oyle ki, birgok
yasam, kendilerini duygusal ve siradan insan olarak kaybetmis-
tir. Gergek dogalarindan uzaklagmis bir sekilde duygusallik ve
duygulara sikigip kalmig, birgok yasam tamiyoruz. Modern diinya
hastaligidir bu durum belki.

Nefretten kurtulustur anahtar. Nefret de affetmemek gibi kisi-
nin iistiinde tagidig1 ve kendisine yiik ettigi bir duygudur. Eger ka-
natlanip ugmak ve hafiflemek istiyorsan bu duygularin seni agag1
¢ekmesine izin verme. Bizden nefret edenlerden nefret etmeden
yasayalim. Gelin, bizden nefret edenler arasinda nefretten kurtul-
mus olarak yasayalim.
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57. Elli Yedinci Giin:
Aptalca Olan Gurur!

Edgar Allan Poe ne giizel soylemis diye diisiindii Profesor:
“Gurur, ne isim var simdi seninle

Benim icin kadehe doldurdugun

Zehrini bir bagka miras¢ina sun

Ruhum, sen kendini iizme!”

Profesor gurur olgusunu merak ediyordu, déndii ve Bilge'ye
soyle dedi: “Bize gururdan s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Bir annenin ¢ocuguna karst duydugu
kor sevgi, kendini begenmis bir babamn biricik ogullariyla korii ko-
riine ve aptalca gururlanisi, burnu havada geng bir kadinin ziynet
esyalarina tutkunlugu ve kendisine hayranlikla bakacak erkek goz-
lerine korii koriine, ¢iginca diiskiinliigii, biitiin bu duygular, bii-
tiin bu ¢ocukluklar, biitiin bu basit, aptalca, ama alabildigine zorlu,
gliglii bir dirimsellik iceren, kolay kolay pes etmeyen duygular ve
aggozlii istekler Siddhartha icin ¢ocukluk olmaktan ¢ikmugst: artik;
insanlarin bu duygu ve istekler icin yasadigini, onlarin ugrunda
sonsuz isler bagardigini, gezilere ¢iktigim, savaglar yaptigini, sonsuz
acilar gektigini, sonsuz ¢ilelere katlandigim gériiyordu; bunlar igin
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sevebilirdi onlar1, tutkularimin her birinde, eylemlerinin her birinde
yasam goriyordu, dirimselligi, yok edilmezligi, Brahmay1 goriiyor-
du. Kor sadakatleri, o kor giicleri ve diretkenlikleri igin de sevilmeye
ve hayran kalinmaya layikt: bu insanlar.”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge'nin sozlerini yorumlamaya bagladu...

Duygularimiz, diisiincelerimiz, kararlarimiz ve davraniglar-
muzin sinirbilimsel bir zeminde incelenmesi Siddhartha’min de-
diklerini anlamamiza yardimai olabilir. Ciinkii bu beyin ¢iktila-
rinin her ne kadar karmagsik, siibjektif, tutarsiz, tutucu, yikici bir
goriiniimleri olsa da biyolojik anlamda altyapilarimi bilmek bize
bir metot sunar. Siddhartha’nin 2500 y1l 6nce yaptigiinsan zihnini
inceleme ¢abasini bu seferde iki kulagimiz arasindaki galaksiyi in-
celeyerek ve modern bilim yontemlerini kullanarak yapalim.

Beynimiz kabaca ii¢ boliimden olusur. Bu bolgeler anne kar-
nindaki gelisimlerine ve diger canlilar ile paylagsma oranlarimiza
bakilarak farkli evrimsel zamanlara sahiptirler. En eski, en kidem-
li kismu siiriingen beyni, onun biraz iistiinde ve biraz daha yeni
sayilabilen memeli beyni, onun da iistiinde en son siiriim olan kis-
mimiz neo-korteksimiz. $imdi su birilerini sevmek, baglanmak,
ofkelenmek, yikilmak gibi insani goziiken ve kendimizi bildigimiz
giinden beri bizi mesgul eden konulara bir bakalim.

Beynimiz bir bilgisayar ise siiriingen beynimiz bu sistemin
elektrik devreleridir. Yani bu olmadan ekran agilmaz bile. Nab-
zimiz, solunumumuz, uyku uyaniklik durumumuz, yiiriime
dengemiz, i organlarimizin denetlenmesi, bedene biitiin beyin
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bilgilerinin iletilmesi ya da bedenden biitiin bilgilerin beyine ile-
tilmesi gibi en temel ve en hayati islevler buradan geger. Buradan
felg gegirmeniz ya da darbe almaniz sonucunda bitkisel hayat,
6liim, beyin 6liimii gibi hayatin kendisi ile ok zit bulgular gorii-
lir. Bu beyin bolgesi, neredeyse tiim insanlarda birbirinin ayni-
sidir ve duygu-diisiince-davranig dilnyamiz iizerinde ¢ok biiyiik
farklar yaratmaz. Yani beynimizin ya hep ya hig bolgesidir. Sag-
lamsa sorun yok, bir sikint1 varsa sorun gok biiyiik.

Memeli beyin ise bizim zemin isletim sistemimiz sayilabilir.
Burada limbik sistem dedigimiz duygularimizin oldugu kisim
vardir. Hafizamizdan sorumlu hipokampiisiimiiz buradadir. Bu
bolge aym zamanda default mode (varsayilan mod) dedigimiz
alana dahildir. Yani gegmisten pismanlik ya da gelecekten kayg
yasadigimiz yer burasidir. Yine orta kortikal yapilar dedigimiz
bolge de buradadir. “Ben” dedigimiz olgu burada olusturulur.
Hem kendimizi taniriz bu sayede hem de diger insanlar ile olan
iligkilerimizi diizenleriz. Memeli beyni denmesinin sebebi diger
memelilerde de olmasidir. Bu bélgenin temel iglevi bizi hayatta
tutmaktir. Son derece hizh karar verir ve bunu yaparken mantik
falan kullanmaz. Saldirganlik, iireme, saklanma akliniza gelebile-
cek her tiirlii koruyucu davranig buradan dogar. Bu bolge sosyal
hiyerarsimiz ve baglantilarimiz ile de sorumludur.

Simdi bu bolgeyi bir daha 6zetleyelim ve taslar yerine oturta-
lim. Duygular buradan doguyor dedik, ben dedigimiz olusum bu-
rada tasarlaniyor, ani, hizl hareket ediyor ve amaci bizi korumak.
Bu bolgenin dengesiz galigmasi ile diirtiisel, paranoid, takintili,
¢ok genis bir yelpazede sorunlar ile kargilagilabilir. Siddhartha’min
oldiirmeye galistig1 yer burasi gibi goziikiiyor. Kurtulmaya ya da
terbiye etmeye galistig1 yer.

En iist kisim ise neo-korteks demistik. Sadece insana 6zgii de-
nebilecek kadar bize ait burasi. Mantik, kurgu, mukayese, soyut
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diigiince, kararlarin gézden gegirilmesi, okuma, yazma, sanat gibi
ozelliklerimiz buradan dogar. Bilgisayarimizda bu isler igin 6zel-
lesmis programlar gibi diisiiniin bu béliimi. Her bolge son derece
kendisine has gorevler ile 6zellesmistir. Bu bolge evrimsel olarak
en yeni ve en iist bolgedir. Ogrenmek, degismek, ders gikartmak,
teknoloji liretmek, inovasyon yapmak gibi 6zelliklerimizi buraya
borgluyuz ve memeli beynin aksine bu bolge daha yavas galiir,
son derece ¢ok enerji tiiketir ve genellikle memeli beyninden son-
ra devreye girer. Neo-korteks GOREV ILINTILI MOD denilen
sistemdir ve VARSAYILAN MOD’un iistiinde ona hikim ¢ikmaya
¢ahgir. “AN"da kalan bolgedir.

Iste memeli beynimiz ve neo-korteksimiz karsihkli masaya
oturmus ve benim dedigim olacak benzeri bir gekisme igerisinde-
dir. Kidem bakimindan memeli beyin ileride oldugundan genel-
likle o hakim gelir ve neo-kortekste sanki bu boyle degilmis gibi
kendisinin kazandigina dair kendisini kandirir. Bu iki sistemden
ya birisi daha hakimdir ya 6teki. Farkindalik egzersizlerinin genel
anlamda neo-korteksi gii¢lendirdigi kamtlandi. Bu durumda yil-
lar boyu bu egzersizleri yapmis Siddhartha’nin diisiincesinde bir
tutarhhik s6z konusu.
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VII. INSANIN ANLAM

YOLCULUGU




58. Elli Sekizinci Giin:
Zihnimiz ve Semalarimz

Bir Gen¢ Kadina Mektuplar kitabinda Rainer Maria Rilke,
“Beden, zihin ve ruh arasina hicbir zaman kesin ¢izgiler cekme-
dim. Biri, bir digerine hizmet ve etki etti ve her biri bana kars
harika ve enfesti” derken zihnimizi olusturan gsemalardan soz

ediyordu.

Profesor, Bilge’ye bakt1 ve “Bize zihnimizden bahset” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Oysa diinya kitabini ve kendi varlig-
min kitabin1 okumak isteyen ben ne yaptim, onceden varsaydigim
bir anlam ugruna isaretleri ve harfleri hor gordiim, goriingiiler
diinyasina yamilsama dedim; kendi goziimii ve kendi dilimi nasil-
sa var olmus degersiz nesneler saydim. Olamaz biyle sey, geride
kaldi bu, artik uyandim, gercekten uyandim ve ancak bugiin ag-
tim diinyaya gozlerimi.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor diigiindii ve Bilge’nin sozlerini yorumlamaya bagladh...

Sinirbilimine gore zihin, beynimizin bir ¢iktisidir. Bu zihnin
duygulari, diisiinceleri ve davramlari hem onun iiriiniidiir hem
de onu yeniden sekillendirir. Bu anlamda her zihnin diinyay: gor-
me ve yorumlama gekli farklidir. Yani zihinlerimiz bazi temel 6zel-
likleri bakimindan gruplasabilirler. Tiirkgede zihniyet dedigimiz
bu duruma Ingilizcede MINDSET kuram denir. Bu kurama gére
tutucu, kat1 bir zihin yapisina sahipseniz FIXED MINDSET iniz
vardir. Bu durumda, inanglariniz dogrultusunda kendinizi gelis-
tirmeniz, degismeniz, zihinsel anlamda yeni diinyaya uyum sagla-
maniz ya da yeni fikirler ortaya atmaniz daha zordur.

Bunun karsisinda ise “biiyliyen zihniyet” anlamina gelen
GROWTH MINDSET vardir. Burada inang, kisinin kendi inang-
lar1 ve kabiliyetlerinin degisebilecegi hatta katlanarak biiyiiyebile-
cegi dogrultusundadir. Bu kisilerin uyum saglama ve inovasyon
agisindan daha elverigli bir beyin yapilan vardr.

Modern diye adlandirilan egitim sisteminin zekaya, yete-
nege bakis agisinin hangi MINDSET’te oldugu ¢ok 6nemlidir.
GROWTH MINDSET ekoliinde yetisen ¢ocuklarin kendilerinin
yeteneklerine INANMALARININ bile onlarin egitim ve dgretim
performansini artirdigs kanitlandi. INANMAK énemli.

Ciinkii bu diinyayi yaratan, zihnimizdi...

Evet, yaratmak ¢ok iddial olabilir. Ancak diinyay: zihnimi-
zin sekillendirdigi kesin. insan zihni yasadig1 diinyay en fazla
degistirebilen ve bunun sonucunda en marjinal sekilde yeniden
sekillenen beyindir. Atesi bulduk, yemek pisirdik, ¢enemiz kii-
¢iildii, beyine daha fazla yer kaldi. Bu sayede gelisen beyin teke-
ri buldu, yaziy1 buldu, dili gelistirdi ve kendisini sekillendirdi.
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Bu do6ngii, giiniimiiziin kiigiiciik gocuklarinin internetten baska
kitalardaki g¢ocuklar ile iletisime gegebilmesine kadar devam
edip durdu.

Yazarlann Not Defterinden:

* Basar1 basar1 basar1... Herkes kafay1 bununla yemis. Ya yaris
temelli bir diinyada herkes bagarili olamaz ki!

o Bagar1 gorecelidir, gelir geger, hedef odaklidur.

e Onun yerine mutlu gocuklar yetistirsek. Huzurlu, yardimse-
ver, bagarisizliklarini inceleyen ve ders ¢ikartan ¢ocuklar.

¢ Mutlu ¢ocuk yetistirmenin altin kurali: Saglikh ¢ocuk.
« Beslenmesi, uykusu, sporu, sosyal baglantilari saghikli gocuklar.

e Saghkli gocugun olmazsa olmaz: ise: Saghkli ebeveyn!
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59. Elli Dokuzuncu Giin:
iyi Sosyallesme ve Biz Bize Yeteriz!

Fernando Pessoanin Huzursuzlugun Kitabrn1 okuyordu
Profesor:

“Kendimle bas basayken sayisiz kisilik ozelligi hayal edebiliyor,
simdiye kadar kimsenin kurmadig1 ciimleleri hemen, sip diye soy-
leyebiliyorum, etrafta kimse olmadig1 halde akil yoluyla sosyalles-
menin pariltili sonuglar: bunlar; ne var ki, birinin fiziksel olarak
yamima gelmesiyle bunlarin ugup gitmesi bir oluyor; aptallasiyo-
rum, agzimdan tek sozciik ¢tkmiyor ve aradan bir saat ge¢meden
uykudan olecek hale geliyorum.”

Pessoanin soziini ettigi sey iyi sosyallesmeydi. Profesor,
Bilge’ye dondii ve soyle dedi. “Bize birliktelikten soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Basitmis burada, diinyada siirdiirii-
len yasam. Hicbir giicliigii yok. Heniiz bir Samanayken her sey
gligtii, her sey zahmetli, hatta umarsiz. Oysa simdi her sey kolay,
Kamalamin bana verdigi 6pme dersi kadar kolay her sey. Gereksin-
digim tek sey, giysiler ve para. Bunlar da ulasimas: kolay, yakin
hedefler, insanin uykusunu kagiracak seyler degil.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini agiklamaya koyuldu...

Objeler sadece bizim disimizda olan varliklar degildir. Aym za-
manda da zihnimizde olan bir durumdur. Yani disaridaki bir esya
insan beyninizin iginde de bir elektrokimyasal firtina ile ilintilidir.
Bu anlamda nasil ki bir cep telefonu fotograflar, uygulamalar, vi-
deolar ile sisiyor ve ¢aligmasinda sorunlar yaratiyorsa, bir benzeri
de insan beyni igin gegerlidir.

Sosyal baglantida oldugunuz insanlar, sahip oldugunuz egyalar
beyninizin birgok bolgesinde sinapslar olusturmaktadir. Hipo-
kampiiste haf1za, fuziform gyrusta yiizler, limbik sistemde duygu-
lar, neo-korteksinizde kararlar, gegmis igin pismanlik, gelecek igin
kayg: derken; o disarida duran bir esya, konustugunuz bir insan,
tistiiniizdeki bir giysi beyninizde ciddi bir biyolojik yiike doniis-
mektedir.

Neredeyse biitiin erdem felsefelerinde bir arinmadan bahsedil-
mektedir. Bunun en azindan konnektomumuzda sinaps anlamin-
da bir rahatlama saglayacag kesin. Peki sosyal medyanin islevi ne
olabilir? Sosyal medya, sosyal gevrenizi canl tutabilir. Bir akliniza
getirin, onlar yokken kag kisi dogum giiniiniizii kutluyor, yorumla-
rinizy, sevinglerinizi, iiziintiilerinizi paylagiyordu? Sizi gelistirebilir.
Gergek uzmanlar izleyebilir, pek ¢ok konuda bilgi ve fikir sahibi
olabilirsiniz. Insanlar1 anhk takip edebilir, haklarinda pek gok sey
ogrenebilirsiniz. Size ilham veren ve normalde ulagamayacaginiz
kisileri izleyebilirsiniz. Ilgi alanlariniz hakkinda derinlemesine bil-
gi sahibi olabilir, yeni ilgi alanlan gelistirebilirsiniz. Olumsuz ge-
lismeler hakkinda hep birlikte sosyal bask: olusturabilirsiniz. Pek
¢ok yeni seyi, her an kesfedebilirsiniz. Hayalleriniz gekillenebilir,
diinyaya ulasabilirsiniz. Gergekten eglenceli olabilir, giizel zaman
gegirebilirsiniz. Kendinizi dilediginizce ifade edebilirsiniz.
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Diisen bir yaprak gibiydi insan ¢ogu zaman. Siddhartha bir za-
manlar, “Insanlarin biiyiik cogunlugu Kamala, diisen bir yaprak gibi-
dir, kapihp gider riizgdrin oniine, havada siiziiliir, doner durur, saga
sola yalpalar, vurarak iner yere. Pek az kisi de vardm, yildizlara ben-
zer, belli bir yoriingede ilerler durur, hi¢bir riizgar varamaz yanlarina,
kendi yasalarim ve izleyecekleri yolu kendi iglerinde tasirlar” derdi.

Neticede sosyal bir canliyiz. Bunun birgok faydasi var. Toplu-
luklar sayesinde daha kolay hayatta kaliriz, besleniriz, ¢ogaliriz...
Ancak sosyal hayatin bazi durumlarda dezavantaji da mevcut.
Kim oldugumuz, ne istedigimiz, nasil yasayacagimiza her zaman
kendimiz karar veremeyiz.

“Saflik ve kirlilik kisinin kendi elindedir, kimse bir bagkasini
arindiramaz” bu agik.

Insanin kendisi ile yolculugu en zor olamdir. Faydaa bir tiir
oldugumuz igin bu yolculugunda bizim adimiza bagkalarinin yap-
masini isteriz. Dini 6gretilerin hemen hepsinde ana mesaj insanin
kendisinden sorumlu oldugu belirtilse de yine biitiin bu teolojik
kurumlarda sizin yerinize bunu yapacak dini figiirler vardir.

Yazarlann Not Defterinden:

o Korku, siddet, cinsellik ile ilgili bir film/dizi izlemek i¢in yas
siniri, saat sinir1, Onleyici isaretler var. Herkes bunlarin farkinda.
Tedbirler, yasaklar var. Esas tehlike: Haberler.

e Yas siir1 yok. Tiim aile izliyor. Sabahi akjamu yok. Binlerce
kez tekrar.

e Cok gereksiz, capsiz ve zararl. Kaliteden bahsetmiyorum
bile... Kimse kadin programlarina ya da yarigmalara laf atmasin.
Habercilik bu diizeyde iken gerisi laf.
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o Haberlere denk geldigim zaman her seferinde hayrete diisii-
yorum. Bu ajitasyon habercilik i¢in yapihyorsa, yapmayin arkadas!

e Ben ¢ok farkh bir ag1 ile degerlendiriyorum bu fetisizmi. O da
acaba bu tarz goriintiilerin 78 kanalda, saatlerce, tekrar tekrar gos-
terilmesinin insan zihni iizerine etkisi nedir?

o Stres etkisi kesin. Yani siirekli olarak bir tehlike sinyali ve ke-
sinlikle ¢6ziim odakli degil. Tehlike, tehlike, tehlike... Ormanda
bir yirtici ile karsilagtigimizda salgilanan kortizol bu haberlerde
de yiikseliyor. Zararl.

e Duyarsizlagma var. Yani artik siradan ve olagan seyler bun-
lar. Bu anlamda bu kadar yogun bir haber bombardimany, aslinda
beynimizin o tehlikeye karsi daha az tedbir almasina sebep oluyor.

¢ Direng. Yani bunlar artik normal oldugundan giderek daha
fazla tehlikeli goriintitye ihtiyag duyuyoruz. Yikik bina yetmez,
alta kalmis insan lazim. Ugak diistii haberi yetmez, illa yangim
gorecegiz. Zararl.

e Bu tarz goriintiiler post-travmatik stres bozuklugu yapiyor.
Yani 99 depremini yasayan biri, bu kadar yogun goriintiiler yii-
ziinden, o depremi yeniden tecriibe ediyor. Zararl.

-232-



OLMAK




60. Altmigina: Giin:
Ailenin Giizelligi...

Cesur Yeni Diinya kitabinda soyle diyordu:

“Bu diinyanin cesur, ozgiir ve ¢agdas insanlar: igin aile, agk, 0g-
renme, heyecan, kizginlik vb. insani duygu ve degerler kotii ve ay1p-
tir. Gegerli olan tek kural, herkes ¢alisir, herkes eglenir, herkes herkes
icindir. Bilim ve teknikteki ilerlemenin, dogal hayat, ahlak, vicdan
ve etik anlayis vb. olmadan, insanhg nerelere siiriikleyebilecegini
okuyacaksmn...”

Profesor, Bilge’ye bagvurdu ve “Bize aileden soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Aile, zihinlerin bir araya geldigi bir yer-
dir. Eger zihinler birbirlerini severlerse ev bir ¢icek bahgesi kadar gii-
zel olur. Ama zihinler birbirleriyle uyum icinde olmazlarsa, bahgeyi
darmadagin edecek bir firtina olusur.”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor kafasinda kurgulamisti ve Bilge’nin sozlerini yorum-
lamaya baglad:...
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Aile yapisi, homo sapiensi hayatta tutan en 6nemli biyolojik
faktorlerinden birisidir. Aile dinamiklerimiz son derece koklii
duygu-diisiince ve davramslardan meydana gelir. Asag1 yukar 6
milyon yilhk bir genetik mirastan bahsediyoruz burada. Bu 6zel-
ligimiz, kurgusal uydurmalarimizin hepsinden daha kidemlidir.
Diinyada evlilik, dil, iilke, para, devlet, bayrak gibi kavramlar yok-
ken bile aile vardi. Bu, kurgularin kolesi haline getirilmis ailelerin,
neden mutsuz bireylerden meydana geldigine bir isaret olabilir.
Neyse devam edelim...

Kabul edersiniz ki biitiin bu kurgularin icat edilmedigi do-
nemde, homo sapiens bireylerinin aile yapisi etrafinda toplanabil-
meleri igin, ¢ok ilkel sartlarin kisileri bu aile yapilarina dogru it-
mesi lazim. Aksi takdirde bireyler halinde yaganir, bazi dénemler
birlesilir, baz1 donemler ise ayrigma yasanirdi. (Belki de gok uzun
bir déonem bdyle olmamis olabilir, ancak son 350.000 yildir ¢o-
gumuzun aile diizeni kurmaya basladigina dair kanitlar var.) Bir
seyler homo sapiensi bir arada tuttu.

Korkubunlardan en 6nemlilerindendir. Yalniz kalma korkusu,
av olma korkusu, a¢ kalma korkusu gibi. Ancak bunlarin higbi-
risi AILE dedigimiz yapu igin yeterli degildir. Zira siiriiler iginde
bu gegerlidir, ama onlara aile demeyiz. Buradaki en biiyiik faktér,
beyinlerimizin giktis1 olan zihinlerimizin YALNIZLIK KORKU-
SUDUR. Yani burada saf etten, kemikten bir varliktan degil, ister
tin deyin ister ruh, isterseniz de beyinlerinin ok gelismis bir ta-
bakasinin arizasi deyin fark etmez; homo sapiensten bagkasinda
olmadig igin, sadece onun deneyimledigi ve iizerinden kendisini
tanimlayabildigi BIR ZIHIN OKULUDUR AILE.

Sonugta insan, sevdiginin bakisindan kendini tamimlar. Yiiz
binlerce yil boyunca birbirini seven insanlarin kendilerine dair bir
sey gorebildikleri tek sey otekiydi. Ayna yok tabii o zamanlar ya da

-235-



Ugur Bati & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadir!

selfie ya da yaz.... Sadece 6teki. Yani insan beyni, ancak bir bagka
insan beyni ile potansiyelini ortaya ¢ikartabilir.

Yani aile, bugiiniin diinyasinda bir vergi toplama araci, gocuk
dogurma makinesi, bir igletme, pornografinin biraz daha ahlaklhisi
gibi terimlerin kullamldig: bir kurum gibi goziikebilir. Ancak bu
sadece son birkag on bin yillin YANILSAMASIDIR. Esas olan ai-
lenin bir zihin okulu oldugudur.

Iste, o okulda eger uyumlu zihinler varsa, oradan ¢ikan insan
ne giizel insandir... Ne yazik ki yukariya sigdiramayacagimiz pek
¢ok sebepten 6tiirii, gogumuz i¢in uyumlu zihinlerin bir araya gel-
digi ailelerden geldigini s6ylemek zor.
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61. Altmig Birinci Giin:
Umitsizligin Anatomisi

Tutunamayanlardaydi belki de hayat, diye diigiindii Profesor
ve Oguz Atay’in kitabindan bir iimitsizlik tirad attx:

Hayatin hizh akigi iginde, kiiciik anlari sonuna kadar yasa-
yamayacagin sezince, once biiyiik bir timitsizlik ve korkuya kapilds;
biitiin giiciiyle varligin1 korumaya ¢alisti. Sonra da... Bilmiyorum
Olric, sonra ne oldu.”

Profesor bir agiklama istiyordu ve Bilge'ye soyle dedi: “Bize
timitsizlikten s6z et.”

Siddhartha da dedi ki: “Umitsizligi yasamam gerekti, akla ge-
lebilecek en akilsizca diistinceye, kendimi oldiirmek diisiincesine
inmek gerekti, bagislanmak ve esirgenmeyi yasamak igcin, Omu
tekrar duymak igindi, dogru diiriist uyumak, gercege gercekgce
uyanmak icindi.”
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Siddhartha'min Sinirbilimi:
Profesor, Bilge’nin iimitsizlikle ilgili s6zlerini yorumluyordu...

Oliim diisiincesi hepimizin aklina gelir. Ya bagimiza eninde so-
nunda gelecek bir olay ya da bazilarimizin 6lsem de kurtulsam de-
digi bir diisiince seklinde. Genellikle 6liim diisiinceleri depresyon
bulgusu olup, hastalarin klinik gidisat1 i¢in 6nemli bir belirtegtir.
Hatta agir depresyondaki bir hastada kendisini 6ldiirme diigiin-
celeri mevcuttur, ancak bunu yapacak kararliig1 ve zihin yapisi
bile yoktur. Bu yiizden bu tarz hastalara antidepresan verilmesi
tehlikelidir. Hasta biraz toparlanir, ancak 6liim diisiinceleri halen
gegmedi ise intihar1 gergeklestirebilir. Bundan dolay: bazi agir
depresyon hastalarinin tedavisine hastanede baglamak ve diizen-
lemek daha uygundur.

Unmitsizligin insan beyninde olugmasinin en énemli sebebi:
BUNU YAPABILMESIDIR. Umitsizlik igin prefrontal korteks la-
zim. Sonugta anlam, kiyas, sebep ve sonug olmadan neye iimitsiz
olacaksimiz? E bu tabaka da sadece insanda var. Bu da yetmez ge-
lecegi tasarlayip su anki durumu kullanip gegmis yasantimzdaki
tecriibeleri de kullanmaniz lazim.

Biitiin bu matematiksel islemlerden sonra zihnimiz ya timit-
lenir ya da iimitsizlige kapilir. Ikisi de insancil. ikisi de bize baz1
durumlarda lazim. Yapabilmek i¢in iimitlenmek, yardim istemek
i¢in de imitsizlik gereklidir bazen. Esas marifet bunlar: yerinde
yapmak.
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Yazarlann Not Defterinden:

e Hastalar hekimlere ilk kez geldiklerinde, “Hocam, bana an-
tidepresan verdiler, bir siire kullandim, biraz toparlandim, sonra
biraktim ve eskisi gibi oldum” diyor. Bunu sik¢a duyuyoruz.

o Antidepresan ilaglarin etkinligi her gegen giin daha fazla sor-
gulanir oldu veinatla hem hekimler hem de hastalar esas silahlara
bagvurmuyorlar.

e Dengeli ve yeterli beslenecegiz. Miimkiinse gliiteni tamamen
kesecegiz, karbonhidrat: ise azaltacagiz. Fastfood beslenme fastfo-
od kafalar yapiyor. Bu ahigkanhig terk edecegiz.

e Uyku kalitemizi artiracagiz. Uykuya kayip gozii ile bakma-
yacagiz, tam tersine bedenimizin-zihnimizin onarildig bir siire
olarak bakacagiz.

e Saglik sporlar1 yapacagiz. Ozellikle de farkindalik artirici
yoga, pilates, tai-chi gibi sporlar1 yasam felsefemiz yapacagiz.
o Gerekirse ilag ile destekleyerek, zihin saglhimizi tehdit eden

ne varsa her yonden kusatacagiz. Boylelikle zihnimizin yeniden
sekillenmesi ile tam anlamu ile iyilesecegiz.

o Aksi takdirde, elimizde bir poset dolusu ilagla doktor doktor
gezip yillarimizi kaybedecegiz. Segim sizin!
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62. Altmg Ikinci Giin:
Anda Kalmak

Jean de La Bruyere, “Cocuklar igin ne gegmis vardir ne gelecek,
bizim pek payimiza diismeyen bir seyin, simdiki zamanin keyfini
¢tkarirlar..” derken “anda kalmak” olgusunun harika bir tanimini
yapryordu.

Profesor, Bilgeden bu durumu agiklamasini istedi ve soyle
dedi: “Bize su andan, bu zamandan s6z et

Siddhartha da dedi ki: “Hi¢ kimse bir bagkasinin yiiriidiigii yol-
da ne kadar ilerlemis oldugunu goremez.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor’iin bu konuda sdyleyecegi ¢ok sey vardi ve Bilge’'nin
sozlerini yorumlamaya bagladu...

Farkindalik meditasyonlarinin en 6nemli 6zelligi, kisinin zih-
nini anda tutmasidir. Anda olun, an1 yagayin, nefesinize odakla-
nin, yogada yaptigimiz pozun iginde olun... Qi-gongda erdemli
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zihin denilen kiginin dikkatini ana vermesi ya da Islam felsefe-
sindeki zikir ayinlerinin temelinde hep aym olay vardir: “An’da
olmak. Yapilan ¢ok fazla ¢aligma, kiginin dikkatini “AN”a verme-
sinin beyindeki etkilerini gostermis durumda.

Beynimizde, kaba tabirle iki bilyiik igletim sistemi vardur.
“AN’da oldugumuz zaman, beynimizin “gorev ilintili” devreleri
¢aligir. Bu devreler prefrontal korteks, orbitofrontal korteks, insu-
la, anterior singulat korteks, somato-sensorial korteks dedigimiz
birgok bolgeyi galistirir. Kisaca “AN"da oldugumuz zaman beyni-
mizin en gelismis, neredeyse sadece insanda bulunan; mantik, ce-
bir, mukayese gibi yiiksek islevlerin yiriitiildigia bolgeler ¢alisir,
gelisir ve hatta biyiir. Yani dikkatiniz “AN"da oldugunda, beynini-
zin en son siiriim yerleri gahisir ve bu bolgeler diger hayvanlar ile
paylagtigimiz duygulary, diirtiileri igermez.

“AN’da olmadigimiz zamanlarda ise beynimizin varsayilan
mod devreleri ¢ahgir. Bu bolge ise hipokampiis, limbik sistem,
medial temporal lob, posterior singular korteks gibi bolgeleri ige-
rir. Yukarida saydigimiz yerlere gore daha ilkel olan ve diger me-
meli hayvanlar ile de paylastigimiz bir bélgedir burasi. O yiizden
buralara 6zellikle de limbik sisteme memeli beyni denmektedir.
Ozet yapmak gerekirse burasi da amlarimizin, duygularimizin,
diirtiilerimizin, benligimizin oldugu yerdir.

TPM (gorev ilintili mod) ve DM (varsayilan mod) beynimizin
iki farkli igletim sistemidir. Iyisi ya da kétiisii yoktur. Iki sistem
de bizi insan yapan farkh 6zelliklerimizin iiretildigi bolgelerdir.
Bugiine gelmek igin ikisine de ihtiyacimiz vard. Ikisinden bi-
risi her zaman igin daha baskindir. TPM etkili iken DM soner
ve DM etkin iken TPM soner. Farkindalik ile ilgili yapilan ¢a-
ligmalarda bu ikisi arasinda gelgit yapabilmek i¢in “AN"da kal-
manin ¢ok etkili bir yontem oldugu binlerce kez kanitlanmugtir.
Ik isaretler fMRI cihazlarina giren hastalarin gériintiilerinden
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gelmistir. Ciinkii hastalar MR cihazindayken onlara bir gérev
verilmediginden, 6ylece durduklarindan 6tiirii DM diyarlarin-
da dolaniyorlardi. Sonra onlara hesap yapmak, bir fikirde bu-
lunmak gibi biligsel gorevler verildiginde bu DM diyarlarindan
TPM diyarlarina gegis oldugu gozlemlendi. Bilim insanlar1 bu
bulguyu mercek altina almiglar. Gériinen o ki beynimizin zaman
ile olan iligkisi, bu iki sistem arasinda gelgit yapmasinda ¢ok et-
kili bir yontem.

Bu iki sistemi noro-pazarlamacilar da ele almiglardir. Kisi-
sel, duygusal, hizli hareket eden “sistem 1” denilen bolge, ashin-
da DMdir. Karar veren, mukayese yapan, duygular kontrol eden
TPM ise “sistem 2” olarak anlatilmaktadir. Hatta noro-pazarlama-
da etkili yontem, kiginin once sistem 1’ine hitap etmek, sonradan
sistem 2’sini ikna etmektir. Bu yiizden iyi bir reklam 6nce kisisel-
dir ve duyguya hitap eder (sistem 1-DM) sonradan da yukariya
¢ikar ve gerekli bilgileri-kiyaslamalan tiiketiciye sunar (sistem
2-TPM). Buna asagidan yukariya dogru pazarlama denir. Ciinkii
kabaca bakildiginda DM biraz daha derin ve asagidadir. TPM ise
daha yukarida ve digtadr.

$imdi Siddhartha’nin “AN"da kalmanin temel prensip oldugu
felsefesine donecek olursak:

Farkindalik meditasyonu yapan insanlarin “AN’da kalmak
prensibi iizerinden TPM'yi devreye sokarak DM'yi azalttiklan ar-
tik biliniyor. Bu durumda, duygu merkezimiz olan limbik sistem,
bu duygularin gegmisimiz ile bagdastirildig1 (dogdugu denebilir)
ya da gelecegimiz igin gikarimlar yapildig: (yonlendirildigi bolge
denebilir) hipokampiislerimiz ve bizi mutlu eden davramglarimi-
za baglandigimiz hatta bagimlilik gelistirdigimiz bolge olan poste-
rior cingulat korteksimiz daha az ¢galijmaktadir.

8 haftalik egzersizler ile bu bélgelerin susturulmaya baglandig
gosterildi. Egzersiz siiresini artirmaniz ile birlikte bu bolgelerde
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yapisal kiigiilmeye dogru bile gidilebiliyor. Bu durumda sinirbi-
limsel anlamda Siddhartha’nin farkindalik meditasyonlari ile duy-
gularimiz hakkinda soyledikleri arasinda bir paralellik mevcuttur.
Farkindalik meditasyonlar1 “AN’da kalmamz: saglayan zihinsel
egzersizlerdir. “AN"da kalmak siz isteseniz de istemesiniz de DM
devrelerini kapatip TPM devrelerini agar. Bunun dogal bir sebe-
bi olarak da duygusal beyin bolgeniz olan limbik sistem (6zellikle
amigdala), bu duygularin gegmise ve gelecege dair ¢ikarimlarinin
olusturuldugu hi pokampiisiiniiz ve bu duygular ile bag-baglanma-
bagimlilik olugturdugunuz POSTERIOR CINGULAT KORTEK-
SIN1Z kigiiliir.

Yapilan galigmalarin farkindalik meditasyonlarinin faydalarini
dayandirdiklar yer burasidir. Fobilerin tedavisinde etkilidir ¢iin-
kii korku merkezi olan amigdala daha az gahiyor. Endise bozuk-
luguna faydaly; ¢linkii endise, zihnimizin gelecek kaygisi ile olus-
turdugu bir durumdur. Bunun igin hipokampiislerinizdeki amlara
ihtiyac1 vardir. Buradan ¢ikarim yaparak gelecek igin endiselenir.
Farkindalik egzersizleri sizi sadece “AN’da tuttugu i¢in endiseleri-
nizden kurtarmakla kalmiyor ayni zamanda da kaygiy: olusturan
temel bolgelerden birisi olan hipokampiislerinizin galismasim da
azaltiyor.

Mutlulugun 6zellikle de baglanma ve bagimlilik ile olan iligkisi
posterior singulat korteks tarafindan yénetilir. Oyle ki bu bolge-
den felg gegiren hastalar bir anda sigara bagimliliklarindan kurtu-
labilir. Ashnda mutluluk duygusunun alinan haz ile ilintili bolgesi
yani dopaminerjik bolgesi halen saglamdir. Ancak felg gegiren
hasta artik bu madde ile bag kuramadigindan, bu davranisi haz
alsa bile sergilemez. Farkindalik egzersizi de bu bolgenin “AN’da
kalmak prensibi ile galiymasinin azaltilmas: ile ilgilidir.
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63. Altms Ugiincii Giin:
Erdemler ve Kusurlarla Birlikte Yagiyoruz!

“Pugskin kadinlarin pesinden kosuyordu. Dostoyevski, kendini
kumara kaptiriyordu. Yesenin icki dlemlerinde geziyor ve lokanta-
larda kavga ediyordu. Erdemlerle aym olgiide kusurlar da dahilere
ozgii seylerdi... Oyleyse sen yari yariya dahisin” diyordu karim.
“Ctinkii epey kusurun var.”

Pugskin Tepelerinde Sergey Dovlatov gok ¢arpici bir ifadeyle er-
dem ve kusurlari kargilagtirtyordu. Profesor Bilge’ye, “Bize erdem-
den ve kusurlardan bahset” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Bagkalarinin kusurlar: kolayca goriiliir
ama kendi kusurumuz goriilmez; kisi komsusunun kusurlarim ayik-
lar bulur, kendi kusurlarim ise kumarda hile ile zar saklar gibi saklar.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Bilge’nin s6zleri agikti. Profesor yorumlamaya baglada...

Beynimiz, siirekli olarak kendisini hakh gikaran bir avukat de-
mistik. Daha ilkel, hizli ve diirtiisel olan memeli beyin eyleme geger;
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sonra mukayese yapma, anlam verme, planlamadan sorumlu olan
neo-korteksimiz neden boyle yaptigimiza dair bizi kendimize
hakl ¢ikartir.

Bu durum otomatik pilottadir. Kendi beyin bélgelerimizin
hiyerarsisi nedeni ile de gayet olagan bir sekilde eforsuz olusur.
Kendi kusurumuzu gérmeyiz. Tam tersine kendimizi bir gekilde
hakh ¢ikartiriz.

Bir bagkasinin hatasi i¢in bu s6z konusu degildir. Burada sizin
sistem 2’niz (neo-korteks) bu sefer bir bagka insan beyninin ¢ikti-
s yargilar. Beyinler, kazanmak ve acidan kaginmak igin ¢aligir.
Bu da ustalagma, otonomi ve hedef istegiyle yasanir. Asir1 moti-
vasyonlar kontroli, giicii ve risk almayi igerir.

Duygular, alicinin motivasyonlarinin bina bloklaridir. Bilingli
zihin kendi motivasyonunun kokenini nadiren bilir. Bu 6zellikle
de alma sevki ve 1srariyla ilgili dogrudur. Cogu insan, bilingalt:
seviyesinde bilingli diisiince radarinin altinda ugan duygusal ce-
vaba dayanarak satin alir. Bu yiizden duygular genelde rasyonel
kararlar arka planda birakan diisiinceleri tetikleyebilir. “Gozlerin
midenden daha mi biiyiik?” lafin bilirsiniz. Iste zihnin bilgiye
olan aghigs, beynin her seyi halletme kabiliyetinden daha biiyiik.
Aragtirmacilar, kisa siireli hafizada 7 isi ayn1 anda idare edebilece-
gimizi digiiniirdii. Bu rakami sonradan 3, en fazla 4e indirdiler.

Beyin, en ¢ok dikkati gegmise harcar. Ge¢miste yasananlari na-
sil algiladigina gore iiriinlere yonelir veya onlarin tersine yonelir.
Bu yiizden ¢ogu insan, tanidik bir bakis agisindan degerlendirile-
ne kadar yeni seyleri reddeder.
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64. Altmug Dordiincii Giin:
Cehaletin Cekiciligi Var mdir?

Okumaya ve Okumusglara Dair adli eserinde Arthur Schopen-
hauer cehaleti ¢ok giizel yorumluyordu:

“Tembellik ve onun ikiz kardesi cehalet vardir ve bu rezalettir.
Biri higbir sey 6grenmemis, oteki hicbir sey ogrenmeyecektir”

Profesor, “Bize cehaletten soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Bir seye sirf kulaktan duydunuz diye korii
koriine inanmayn, birkag kusaktan beri itibar goriiyorlar diye, gelenek-
lerin de dogru olduguna inanmayn. Sirf hocalarimzin ya da rahiplerin
otoritesine dayaniyor diye hicbir seye inanmaym. Ancak bizzat hisset-
tiginiz, denediginiz ve dogru olarak kabul ettiginiz, kendinizin ve bag-
kalarinin hayrina olan seylere inamn ve tutumunuzu onlara uydurun.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor, ok giizel bir hikdyeyle Bilge’nin s6zlerini anlatmaya
basladi...
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Bir giin bir padisah ¢ok degerli bir elmas tas bulur. Tasin islenme-
si gereklidir ama tas ¢ok da hassastir. Kolayca dagilabilir. Padisah iil-
kenin dort bir yanina haber salar. En iyi tas ustalar: getirtilir. Hicbiri
bu tags1 kesme isine razi olmaz. Zira yapilacak is gercekten ¢cok zordur
ve isi basarilamazsa sonucu kuvvetle muhtemel éliim olacaktir.

Vezirler siirekli uzak diyarlarda bu isi yapacak tas ustas: ararlar.
Sonunda bir giin, bir usta bulunur. Bu adam ashinda tiim diinyanin
en iyi kuyumcusudur. Tagsi alip ona giderler. Usta tasa bakar ve der ki:

“Bunu ben kesemem, ama keseni tamrim. Benim ¢iragim var.
Ady, Deli Velidir. Yapsa yapsa o yapar.”

Bunun iizerine hemen Veli ¢agrilir. Veli hi¢ tereddiit etmeden
tast alip tek bir hamle ile istendigi gibi keser hem de taga en ufak za-
rar bile vermeden! Padisah bu ise cok memnun olur ve Veliyi degil
de ustay: saraya davet eder.

Der ki:

“Bu kadar onemli bir isi, en iyi usta sen olmana ragmen neden
bir ciraga emanet ettin? Ona nasil giivenebildin?”

Ustanin cevabr ise su olur:

“O cahil. Ustelik her cahil gibi cahilliginin de farkinda degil.
O yiizden kendine ¢ok giiveniyor. Hata yapabilecegini aklina bile
getirmez, bu nedenle hatamin sonucunu da umursamaz.”

Bilginin aktarilmasinda biyolojilerimizden dolay: bir piiriiz
meydana gelir. O da bilginin aktaran beyin ve aktarilan beyinden
bagimsiz olmamasidir. Yani bilgi her ne kadar bize obje ve objektif
gibi gelse de esasen bilginin geldigi ve gonderildigi yerden dolay:
siibje ve siibjektivitenin az ya da ¢ok i¢inden geger.

Bu durum sézlii, yazili, gorsel aktarimlarda degismekle be-
raber, katiksiz objektif bir aktarim heniiz yoktur. Bunun gergek-
lesebilmesi igin bilgiyi génderen ve alan kaynagin insan beyni
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olmamasi gerekir. Bu durumda yapay zekalar arasi iletisim ciddi
bir soru isareti.

Her insanin, gesitli sosyal ve entelektiiel alanlardaki becerileri-
ne dair yanl goriislere sahip oldugunu ama bazi insanlarin bece-
rilerini gergekte oldugundan ¢ok daha yiiksek degerlendirdigini
buldular. Cehalet konusunda gok 6nemli olan Dunning-Kruger
Sendromu, Cornell Universitesinden aym adli akademisyenlerin
tammladig1 algilamada yanhlik egilimidir. Cahiller kendilerini
her konuda gergekten yeterli saymak i¢in ne kadar bilgiye sahip
olmalar: gerektigini bile bilmedikleri igin, kisith bilgilerine rag-
men kendilerini o konuda uzman kabul ederler.

Beynin, varligim siirdiirme kaygisi ya da talimati mevcudun
kiiltiiriinden degil, milyonlarca yil evvelki atalarimizdan gelen
bir itkidir. Cehalet ve bilgisizlik farkh aym seyler degildir. Kisi-
lik denen temel yapi, duygusal beynimizde (limbik sistem) olugur.
Biiyiik bir ¢ogunlugumuz igin istedigimiz tarzda bir kisi olmak,
miikemmel olmak sadece planlarimizda, diisiincelerimizde, ha-
yallerimizde vardir. Sonug olarak, hemen hemen diigiincelerimiz-
den bagimsiz olan duygularimiz bizi y6netir.

Cehalet dedigimiz kavram, bizlerin kiiltiirel bir yakigtirmasi-
dir, beynimizin evrimsel gelisimi agisindan bu kavramin bir de-
geri yoktur. Beyin, kisi cahil bile olsa, varhgim siirdiirecek meka-
nizmalarla donatilmigtir. Egitimli kisi burada varligini siirdiirmek
i¢in prefrontal korteksin destegini talep ederken, yine de komuta
eden diigiinen beyni degil, limbik sistemi yani duygusal beynidir.
Beyin, edindigi her yeni bilgi ile kendisini hemen degistirmeye
degil, cahil de olsak, egitimli de olsak, varligin1 devam ettirmeye
programlanms sekildedir.
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65. Altmg Beginci Giin:
Zihin Yamlsamas: m1 Yagiyoruz?

Profesor bir oyun izliyordu. Dorian Gray’in Portresinde Oscar
Wilde'in diises i¢in yazdig bir replik vardr:

Diiges, “ Ya sanata ne diyorsun?” diye sordu.
“Bir illettir”

“Ask?”

“Yamilsama.”

Yanilsamay: merak etti Profesor ve Bilge’ye sordu: “Bize zihin-
den s6z et, onun yamlsamalarindan bahset.”

Siddhartha dedi ki: “Insan isimlere, formlara ve maddesel diin-
yaya baglanir ve onlarin zihnin bir yanilsamas: oldugunu, zihinde
olustugunu unutur ve hata yapar boylece zihnin ozgiirliigii engel-
lenmis olur. Insanlar arasinda nehri gecip kars: kiyiya ulasan azdr.
Biiyiik bir cogunluk nehrin kiyisinda bir asag: bir yukari dogru ko-
sup durur”
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Siddharthamin Sinirbilimi:

Profesor, zihin yamlsamasi olgusunu agikga anlatiyordu...

Beynimiz kapal bir kutuda yasar. Gormez, duymaz, hissetmez
ashinda. Bunlara dair bir gergeklik algis1 olusturur ve buna ina-
nir. Zaten bundan dolay1 gergeklik algis1 beynimizin degisimi ile
degisir. A¢ oldugumuz zaman, uykusuz oldugumuz zaman, alkol
aldigimizda, vecit halinde oldugumuzda, asik oldugumuzda...

“Bir kisginin kendi kendini yenerek kazandig zafer, bir bagka-
sinin savasta bin kisiyi bin kez yenerek kazandig: zaferden daha
iyidir”

Insanin kendisi ile savag1 diger biitiin savaglardan farkh olarak
KENDI ZIHNI SAVASIDIR. Sinirbilimsel olarak kendimizle sa-
vagimiz, beynimizi degistirebilme kapasitemiz ile orantihdir, yani
noroplastisitemiz ile. Cocuklarin beyninin bu degisim kapasitesi
erigkinlerinkinin katbekat fazlasidir. Bu durumda ¢ocuklarin ken-
dini yenmesi daha kolaydr. Yiiriiyemeyen gocugun yiiriimesi, oku-
yamayan ¢ocugun okumasi, en biiyiik zaferlerden sadece ikisidir.

Cocuklarin yiizlerindeki o giiliise kainat egilsin.

Siddhartha dedi ki: “Mango agacimin altinda oturuyorum bura-
da, benim bahgemde.” Giiliimsedi biraz. Gerekli miydi sanki, dogru
muydu, sersemce bir sey degil miydi bir mango agacimn bir bahge-
sinin olmasi?

Zihin yanilsamalarinda insanin kurgu yeteneginin de etkisi
vardur. Insan tiiriiniin en kendisine has 6zelligi kurgu yapabilme-
sidir. Yani ashnda dogada olmayan fantezi iiriinii diisiinsel yapi-
lan vardir. Para bunlara ¢ok giizel bir 6rnektir. Bir kagit pargasim
boyar. Ustiine 50 yazinca bagka bir degeri vardir, 5 yazinca bagka.
Tamamen kurgusal bir durumdur.
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Bu kurgusal yapimiz gevremizi degistirmemize sebep verir.
Siddhartha’nin 6rnegindeki agaca bir bahge yapilmas: gibi. Doga-
da olmayacak durumlar kendi kurgumuza gore tasarlariz. Bazen
beynimiz kendi kurgusuna yabancilagir. Birkag saniyeligine de
olsa yabancilagma yasariz. Bu nasil i boyle? Beyaza niye beyaz
demisler ki? Annemin yiizii cidden annemin yiizii mii? Bu agacin
bahgesinin olmasi ne sagma gibi...

Buna zorlu diisiince denir. Yani zihninizde ¢ok da kontrolii-
niizde olmayan diisiinceler belirir. Bunun iiretici ve gergeklik algi-
s1 sarsic1 olanlarina SANAT denebilir.

Ya da her sey hayatin matematigi ile ilgilidir. Siddhartha bir
bagka climlesinde der ki: “Tasta gercek vardr, ¢iinkii tas buradadir
ve diinyada hicbir kuvvet, ne Tanri, ne insan, ne de seytan onun
varligini yok edebilir, ama tasta suur yoktur.”

Iste, insanin varhk ile siirdiirdiigii onu tamimlama miicadelesi
tarih boyunca devam etmistir.

Tanr1 var mi, yok mu?

Ben var miyim, yok muyum?
Diinya var mi, yok mu?
Oteki diinya var mi, yok mu?

Varlig1 anlamaya ¢alisan beyin bolgemiz prefrontal korteksi-
mizdedir. Bu bolge, diisiinceler hakkinda diisiiniirken ¢alisir. Bu
anlam arayis1 diinyay: sekillendirmistir. Sonrasindaysa bu diinya
bizi. Ote yandan guura matematiksel bir yaklagim yapildiginda ga-
laksilerin de bir suuru olabilecegi diisiiniiliyor.
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66. Altmig Altine1 Giin:
Kendine Isik Ol!

Richard Dawkins, Tanrt Yanilgisr'nda bir sorgulama yapar:

“Din, stresi azaltarak 6mrii uzatan bir plasebo mudur? Ornegin,
Roma Katoliginin, kendisine siirekli giinahkar oldugu soylendigi
icin act cekmesinin onun saghgini iyilestirecegine inanmak zordur.
Belki sadece Katolikleri one siirmek adaletsizdir”

Profesor, Bilge'ye dondii ve “Bize kendine rehberlik etmekten
soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Kendine bir 151k ol, kendini gercegin
icine dogru tut. Kimse ‘Nasil olsa bana zarar1 dokunmaz’ diyerek
kiigticiik de olsa kotulitk diisiinmesin. Su damlalarimn damlaya
damlaya su kabimi doldurmas: gibi, budala kimse de azar azar top-
layarak kendini kotuiliikle doldurur”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini yorumlamaya yine giizel bir hikaye
anlatarak bagladu...

Giiniin birinde Kiigiik Ruh heyecan iginde Tanri’ya gider ve ona
“Ben kim oldugumu biliyorum” der.

Tanri, “Peki sen kimsin?” der.
Kiigiik Ruh, “Ben 11g1im” der.
Ve Tanri, “Dogru, sen 151tksin!” der.

Ruh bir an diigiiniir ve sonra, “Ama ben 151tk OLMAK istiyo-
rum” der.

Tanri, “Ama sen ISIKSIN!” der.

Ruh, “Isik oldugumu biliyorum, ama 1515k OLMAK istiyorum.
Istk olmay1 kendim deneyimlemek istiyorum. Kendi deneyimlerimle
bilmek istiyorum” der.

Tanri, “Anladim, sen halihazirda oldugun seyi deneyimlemek
istiyorsun” der.

Kiigiik Ruh, “Evet, istedigim budur. Kendimi 151k olarak dene-
yimlemek istiyorum; sadece bilmek yetmiyor. Isik olmayr yasamak
istiyorum” der.

Tanri der ki: “Bunu anlayabiliyorum, ancak bu ¢ok zor bir
is. Ctinkii yarattigim 1siktan bagska bir sey yok ortada. Ve senin
1s1g1n ginesin igindeki bir mum gibi. Sen orda milyarlarca baska
mumun arasindasin ve hepiniz birlikte giinesi olusturuyorsunuz.
Bu mumlardan bir tanesi dahi olmasa giines de olmaz. Isiklarin
arasinda 1sig1im fark etmek istiyorsun ki bu olduk¢a karisik bir
bilmece.”

“lyi ama sen Tanrisin, bir ¢6ziim bulursun” der Kiigiik Rubh.
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“Diisiindiim ve buldum” der Tanr1. “Kendini 1siklarin icinde bir
151k olarak fark etmen imkansiz olduguna gore seni, senin olmadign
bir seyle kusatacagiz. Birlikte senin olmadigin bir seyi hayal edip
seni onunla saracagiz ve bunun adim karanlik koyacagiz. Seni bu
karanlikla saracagiz. Seni tam ziddin olan bir seyle sararak senin ne
kadar parlak bir 151k oldugunu deneyimlemeni saglayacagiz.”

Kiigiik Ruh, “Tamam, ben karanhg: getirmeye raziyim, boylece
151k olabilecegim” dedi.

Tanri, “Bunu senin igin istedim. Seni karanlikla kusatacagim
ama kendini karanlikla kusatilimis buldugun an yumrugunu kaldi-
nip goklere kiifretme, sadece karanlig1 aydinlatan bir 151k ol ki ger-
¢ekten 151k oldugunu bilebilesin. Ve dokundugun yasamlarin hepsi
de senin ne oldugunu bilebilsinler. Insanlarin éniinde parlamalisin
ki onlar kendi isiklarinin yansimalarini sende gorebilsinler. Bunu
sahip oldugun ilahi vechelerin herhangi biri ile yapabilirsin. Simdi
yasam formu iginde iken ‘ruh amacr’ olarak segtigin ve yasamlar bo-
yunca segmeye devam edecegin vechelerimden herhangi birini dik-
katlice seg. Iyi ve akill bir secim yap. Evet séyle bakalim oniindeki
yasam igin neyi segiyorsun?” diye sordu.

Kiigiik Ruh biiyiik bir heyecanla, “Herhangi bir vechen olabili-
rim” dedi.

Tanri, “Evet ama bu senin segimin olmali, hangisi?” diye sordu.

Kiigiik Ruh, “Yani ontimiizdeki yasam igin, mutluluk, nege, akil,
baris, sevgi ya da bir bagka sey olabilir miyim?” diye sordu.

“Haklisin” dedi Tanr.

Kiigiik Ruh, “Segtim!” diye bagirds. “Sectim. Ne olmak istedigi-
mi, neyi deneyimleyecegimi sectim!” dedi.

Tanr1, “Evet” dedi. “Bu senin igin biiyiik bir giin, ¢tinkii sen ba-
gislamay: segtin, sen bagislama olacaksin.”
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“Evet, evet” dedi Kiigiik Ruh. “Olmak istedigim bu. Kendimi ba-
g1slama olarak deneyimlemek istiyorum.”

“Kulaga hos geliyor” dedi Tanr1. “Yalmz bir sorun var. Ortada
bagislanacak kimse yok!”

“Hig¢ kimse yok mu?” dedi Kiigiik Ruh.

Tanr1 yamtlady: “Etrafina bir bak. Senden daha az miikemmel,
daha az parlak kimse goriiyor musun?”

Gergekten insanin kendine edebilecegi katiiliik gibisi yok. Bu-
nun igin bir eylemde bulunmasina da gerek yok. Sadece diigiincesi
ile bile kendini iyilegtirebilir. Plasebo kelimesini hatirlayin. Latin-
cede “hosnut etmek” anlaminda kullanilan “placere” kelimesinin
gelecek zaman, birinci tekil sahis ¢ekimi olan “placebo” kullanil-
dig yer itibariyle hayli ilgingtir. Gomiilenlerin ardindan aglamasi
i¢in tutulan kadinlarin agitlarinda soyledikleri “Placebo Domino
in regione vivorum” yani “Yagayanlarin kralliginda (4leminde)
Tanrr’'y1 hognut edecegim” climlesi, yiizyillarca mars gibi sdylendi.
Ne etkileyici bir laf, kitap adi olsa yeridir.

Hatta bagka bir bilgi de verelim. 14. yiizyilda cenazelere katila-
mayan aile iiyeleri yerine profesyonel yas tutucular kiralaniyordu.
Plasebo, cenazelerde aile fertlerinin yerini dolduran bu kisilere ve-
rilen isim. Bildiginiz meslek yani.

Modern tipta plasebo, 1950’lere kadar bir etken olarak kabul edil-
se de fazla ciddiye ahnmiyordu. Henry Beecher tarafindan 1955 yilin-
da yayimlanan “Kuvvetli Plasebo” adl makale, bu kavram konusunda
mihenk tagidir. [lk defa 1785 yilinda George Motherby tarafindan ya-
yimlanan Yeni Tip Sozliigiinde kullamliyor. Quincy Tip Sozligii ola-
rak adlandinlan yayinda ise bu yontem “hastayi iyilestirmekten ok
memnun etmeye yarayan tedavi yontemleri” olarak adlandirihyordu.
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Konuyla ilgili ilk test ise, 1801 yihinda John Haygarth tarafindan ya-
yimlaniyor. Adini o zamanlar plasebo demeseler bile, ikinci Diinya
Savag sirasinda cephede cerrahlik yapan Amerikali Henry Beecher,
morfin stoklan tiikkenince ameliyatlarda tuzlu su kullanmigti. Hasta-
lara da bunun morfin oldugunu s6ylemisti. Hayretle hastalarinin ag-
rilarinin azaldig1 gorilmiistii.

Plasebonun da iginde bulundugu “etkiler” meselesi biraz kari-
sik. Beynin manyetik dalgalan s6z konusu oldugunda bilim bile
detay haline geliyor. Bana sorsaniz, baz1 “algilarin” bir bakima sa-
nal oldugunu, tiim “fiil” ve “siire¢”lerin beyinde bittigini gosteren
bir olaydir derim.

Hatta, beynimizin ne kadar yalanci oldugunu gésterir. Insanin
gizemli yonlerinden biridir ve beyin giiciiniin etkisine 6rnektir.
Belki de abartilmig bir semptom! Ya da bir nevi klasik kosullanma.

Plasebo etkisini anlamak i¢in dogru ya da uydurma bir
hikayecik anlatacagz:

“Bir idam mahkimuna iki secenek sunarlar. Birinci secenek
asilmaktir. Ikinci segenek ise zehirdir. Mahkiima zehrin onu acisiz
ve kolay bir sekilde oldiirecegi soylenir. Mahkim da bunun tizerine
zehri tercih eder. Mahkiima bir bardak su verilir ve iginde tatsiz bir
zehir oldugu soylenir. Mahkiim suyu icer ve gozlerini kapar. Kisa bir
stire sonra nabzi durur ve oliir”

Bir de tersi vardir. Insan sadece diisiincesi ile kendisine zarar
verebilir. Buna nocebo denir. Placebonun zitti. Cok ilging deney-
ler var bununla ilgili. Deneklere igleri ashnda bos olan kapsiiller
veriliyor. ilaglarin yan etkisi olarak kabiz olabilecekleri séyleniyor.
Deneklerin belirli bir yiizdesi gergekten kabiz oluyor. Yani bir kisi-
nin kabiz olmak ile ilgili diisiincesi bile kendisini kabiz yapabiliyor.
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Yazarlann Not Defterinden:

* Yalan soylerken beynimizin neresi ¢ahgiyor diye tek tek bak-
mugslar. Fonksiyonel beyin MR yontemiile yapilan giizel galigmalar
bunlar.

o Prefrontal Korteks: Burasi kurgudan sorumlu bélge. Yani ya-
lan soylemek igin zihnimizin hayata dair tasarim bolgesi saglam
olmal. Cami biz kirmadigimiza gére kim kirdigina dair bir 6ykii-
niin icat edilmesi lazim.

e Medial Prefrontal Korteks: Kar/zarar hesaplamalari. Yani
dogruyu soylersem mi dayak yerim yoksa yalan sdylersem mi?

¢ Insuler Kortex: Empati merkezi. Beyaz yalanlarin firina ve-
rildigi yer buras..

« Parietal Korteks: Mimikler, jestler, beden dili. Tiyatro sahnesi
sonugta.

¢ Bu bolgeler 3 yas civar gelismeye baslar. Bu yas tam da yala-
nin icadina denk gelir.

e Cocuklar yalam sonradan 6grenirler. Bunu yapabiliyor olma-
lar1 aslinda beyin dokularinin gelistigine kamttir.

e Cocuklarin yalan sdylemesini istemiyorsak, en etkili yontem
ebeveynlerin diiriist olmasa.
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67. Altmig Yedinci Giin:
Nefret Sevgiyle Yok Edilir!

Ne giizel bir diyalogdu diye diisiindii Profesor. En sevdigi ki-
tapta, Yiiziiklerin Efendisi-Yiiziik Kardegliginde Frodo ve Gandalf
arasindaki gegen diyalog soyleydi:

“Karanhktan nefret ediyordu ama 1siktan daha da ¢ok nefret
ediyordu: Her seyden nefret ediyordu, en basta da yiiziikten.”

“Ne demek istiyorsun?” dedi Frodo. “Yiiziik onun kiymetlisi,
onem verdigi tek sey degil miydi? Eger ondan nefret ediyorduysa
neden yiiziikten kurtulmad: veya onu birakip ¢ikip gitmedi?”

“Biitiin bu duyduklarindan sonra anlamaya baslaman lazim
artik Frodo” dedi Gandalf. “Ondan hem nefret ediyor hem de se-
viyordu, ayni kendinden nefret edip, kendini sevdigi gibi. Ondan
kurtulamazdi. Artik bu konuda hig iradesi kalmamigst1.”

Profesor sormak istedi Bilge'ye ve “Bize sevgi ve nefretten soz
et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Nefret hicbir zaman nefretle yok edile-
mez. Nefret sevgiyle yok edilir, bu oliimsiiz kanundur”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor diisiindii ki: .. Tiim gile ve kahirlar zaman degil miy-
di, tim ugrasip didinmeler, tiim korkular zaman degil miydi? Za-
man agilir agilmaz, zaman diisiincesi kafadan ¢ikarilir ¢ikarilmaz
diinyadaki biitiin giigliikler, biitiin diiymanliklar silinip gitmiyor
mu, yenilgiye ugratlmiyor muydu?”

Muhtesem tespit. Insanin zamani geriye ve ileriye sarabil-
mesi siiphesiz ona ¢ok biiyiik avantajlar saglamigtir. Bu sayede
magaradan uzaya ¢ikabildik. Dil gelistirdik, bilim gelistirdik,
planlar yaptik, bu kitab1 yazdik. Ancak ¢ok da biiyiik bir deza-
vantaji olmustur. O da fani oldugumuzu fark etmemiz. Sonugta
iki kulagimiz arasindaki bu galaksi, bir giin kendi bagina ge-
lecek olami biliyor. Hayvanlar bunun bilincinde olmadan ha-

yatlarim siirdiirdiikleri i¢in aslinda kendi bilingleri agisindan
ebedidirler.

Tepkisel canlilar oldugumuz igin korku anlarinda ofke ile ce-
vap veririz. Ofke tepkisellerimiz son derecede evrenseldir. Kor-
kuya verdigimiz yiiz ve mimik cevaplar1 yagmur ormanlarinda
yasayanda ve plazada yasayan CEO'da aynidir. Ofke ile ilgili viicut
hareketleri de ayn1 derecede benzerdir.

Nefret ise 6tkeden farkli olarak anlik bir duygu meselesi de-
gildir. lginde anlam, kurgu, plan gibi ek unsurlar vardir. Ve diger
canhlarda oldugu séylenemez. Sonugta plan, kurgu yapabilen tek
canl biziz.

Nefretten kurtulmakt: asil mesele. O nedenle bizden nefret
edenlerden nefret etmeden yasamahyiz. Bizden nefret edenler
arasinda, nefretten kurtulmus olarak yagamahyiz.

Bakin bu séyledigimiz tam da giiniimiiziin davranus sinirbili-
mi mottolarindan birisine denk gelir. Stanford Universitesi'nden
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sinirbilimci Sopoltzky’nin bunu ele aldig: bir kitab1 da vardir. Bu
motto sunu ifade eder:

“Insanlarin kétiiliik yapmalari iizerinden beyinlerini incelemek
yerine, kotiilitk yapabiliyor iken bunu yapmamay: segenlerin beyni-
ni incelemek lazim. Bu baglamda; nefret eden insani inceleyerek bir
sey bulamazsiniz. Ancak dogamzin bu oldugunu goriir ve kendini-
ze gelmeye ¢cahisirsimz. Halbuki bir Nazi Kampi'nda, oniinde duran
Yahudiyi oldiirmek yerine onu korumaya ¢alisan o giizel insanin
beyninden neler neler ogrenilir”
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68. Altmig Sekizinci Giin:
Vejetaryen Bir Hayat Siirmek!

Bes Ahlak Yazisrnda Umberto Eco, yemek yeme stiline ilging
bir gonderme yapiyor diye diigiindii Profesor:

“Nasil yemek yemeden veya uyumadan yasayanuyorsak, ote-
kinin bakist ve yaniti olmaksizin kim oldugumuzu anlamanuz da
miimkiin degildir”

Profesor merak etti ve Bilge'ye soyle soyledi: “Bize vejetaryen
olmaktan soz et”

Siddhartha dedi ki: “Vejetaryen olmak, Nirvana’ya ulasan bir
yolda bir adimdir”

Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini §oyle yorumladi...

Richard Leakey, Insanin Kokeni’nde soyle diyor:
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“Sistematik bir beslenme stratejisi olarak et igcin avlanma ve bit-
kisel besin toplama bilesimi insanlara ozgiidiir. Bu ayrica son dere-
ce bagarili bir bilesimdir ve insanligin, Antarktika istisnas: disinda,
diinyamin her kogesinde biiyiik bir bagariya ulasmasim saglamis-
tir. Insanlar, bugulu yagmur ormanlarindan ¢ollere, bereketli sa-
hil bolgelerinden tamamen kisir yiiksek platolara dek, birbirinden
¢ok farkh ortamlarda yasadilar. Diyetler ortamdan ortama biiyiik
farkhilik gosterdi. Sozgelimi, kuzeybatimin Yerli Amerikalilar: sag:-
lacak miktarlarda balik avliyor, Kalahari'nin Kung San halk: ise
proteinlerinin biiyiik boliimiinii mongongo yemislerinden aliyor-
lardi. Her sey dogaya ozgiiydii, her sey genetige ozgiiydii.”

Sizi, beslenmede sistemin Onemini anlatacak bir anekdot-
la tanigtiralim. Yemegin karneyle verildigi I. Diinya Savagr’nda,
Danimarka'da halk iginde 6zellikle de kadinlar arasinda gegici de
olsa olumlu bir vejetaryen gevre ortaya ¢ikmigti. Bu gevre, Dani-
markalilar arasinda “zorunlu olarak” 6liim oranlarini azaltmig ve
daha saglikh paydaslar yaratmugti.

Cok ilgingtir, beslenmenin beynimizin farkindalik bolgeleri
tizerine etkileri gok muazzam. Dengeli ve yeterli beslenmenin zi-
hin saglhigina birgok faydasi var. Kaldi ki insanin yemegi ile kur-
dugu iliski, zihnini dogrudan sekillendirir. Yemegi haz igin, soh-
bet igin, doymak igin yiyen bir beynin zihin ¢iktis1 ile saglk i¢in,
kimseye zarar vermeden paylagarak yiyen bir beynin zihin giktisi
ayni olamaz.

Beynimizin de dogru kararlar vermek i¢in enerjiye ve bakima
ihtiyaci vardir. Her ne kadar farkinda olmasak bile almaya ¢alisti-
gimuz her bir karar, beyin igin bir is ve enerji kayb1 demek. Wang
Dvorak 2010da yaptig: bir aragtirmada Pepsi gibi asin sekerli bir
icecegi icen deneklerin, giiniin cazibesine kars1 daha dayanikh ol-
duklarin ortaya koydu. Bu igecegi igen denekler, sabredip yarin
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daha biiyiik 6diil almaya daha yatkin oldular. Yani karar verme
isinin kendisi de ener;ji tiikketen bir istir. O sebeple, insanin sekeri
daha diisiik olacag i¢in agken yapacagimz tercihler muhtemelen
tokken yapacaginiz tercihlerden farkh olacaktir. Bu yiizden orug-
luyken ahgveri§ yapmaktan uzak durun.

Noro-pazarlama agisindan da siirekli spekiile edilen bir diger
yiyecek ikolatadir. ABD'deki Michigan Universitesi’nde Alexand-
ra DiFeliceantonio 6nderliginde buna iligkin gergeklestirilen gii-
zel bir aragtirma var. Arastirma, Current Biology Dergisinde de
yayimlandi. Bu ¢alismada bilim insanlar, gikolata yerken kendini
kisitlamakta zorlanmanin, beynin beklenmedik bir kisminda af-
yona benzeyen bir kimyasal salgilamasindan kaynaklandig: fikri
tizerinde duruyor. Cikolatanin nigin bazi insanlar tarafindan kars:
konulamaz oldugu gergegi de bu aragtirmada sakli. Aym beyinde
salgilanan bir kimyasalin, kisitlama koymadan yemeye devam et-
meye sebep oldugunu gosteren sonuglar alindi. DiFeliceantonio
buna iligkin su yorumda bulunuyor: “Aldigimiz sonuglar, beynin
insanlari fazla tiikketmeye itmek i¢in diigiindiigimiizden daha ge-
ni§ bir mekanizmaya sahip oldugunu anlamina geliyor. Bu durum,
gliniimiizdeki agir1 tiikketimin nedeni olabilir.”

Hareket etmede rol oynadig: diisiiniilen neostriatum adh bol-
genin uyarilmasiyla -ki gikolata da bu bélgeyi uyanyor- arzunun
katlandigim ifade eden DiFeliceantonio, bulgularin insanlardaki
asir1 yemek yeme egilimi hakkinda fikir verdigini belirtiyor. DiFeli-
ceantonio, isin i¢ine enkefalin hormonunu da sokusturarak, “Obez
insanlarin yemek yendigi ve uyusturucu bagimlilarinin da uyustu-
rucu kullanilan sahneler gérdiigii zaman, beyinlerinin neostriatum
bolgesinin aktif oldugunu gosteren sonuglar elde ettik. Enkefalinin
etkisi, bu nérotransmiterin agin tiiketim ve bagimhiigin bazi tiirle-
rine sebep olabilecegini gosteriyor” sdyleminde bulunuyor. Bu tiir
noro-bilim aragtirmalarinin, aym zamanda arzular ile baglantih
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olan ve birgok insanin kontrol edebilmeyi umut ettigi bagka diirtii-
leri anlamaya da yardimai olacag diigiiniiliiyor.

Pek ¢ok insanin karsi koyamadig yagh yiyeceklerin de ben-
zer bir durumu var. Gergeklestirilen pek ¢ok arastirma, yagh yi-
yecekler gibi besinlerin bedende ve beyindeki giiglii kimyasal re-
aksiyonlar1 durdurdugunu gésteriyordu. New York’taki Columbia
Beslenme Enstitiisi’'nden Susan Carnell'in buna iligkin ilging bir
yaklagimi var: “Bazi insanlarin yiyeceklere daha hassas bir sekilde
diinyaya geldiklerini diistiniiyorum. Bence insanlar birbirinden ¢ok
farkl yollardan gegerek obez oluyor.”

Yag, seker ve protein oram yiiksek sivi gidalar verilen fareler
arasinda, yagh sivilar tiiketen farelerde ilging bir tepki olugmus:
Sivy, dillerinin tzerindeki tat tomurcuklarina degdiginde, sindi-
rim sistemleri endokanabiniod ad1 verilen ve esrar kullanimu sira-
sinda salgilananlara benzeyen bir kimyasal iiretmeye baglamis. Bu
bilesiklerin, ruh halini ve strese verilen tepkiyi belirlemek, istah
kontrol etmek ve yiyeceklerin bagirsaklardan ge¢mesini saglamak
gibi cesitli islevleri bulunmus. S6z konusu kimyasallar, fareler ge-
keri ya da proteini tattiginda degil, yag: tattiginda salgilanmas.

Yazarlann Not Defterinden:

e Insanin yemek ile kurdugu bag, diinyasim degistirir. Dikkat
etiyseniz ilk biiyiik toplum yapilar1 beslenmeye gore adlandiril-
mis. Avci-toplayici toplum ve tarim toplumu. iki toplumun eko-
nomi/din/yonetim gibi konularda ciddi farkhliklar: vardur.

e Ikinci Diinya Savag’nda élen askerlerin otopsi sonuglarina
bakildiginda en dikkat geken sey, damar sertliginin hep yiiksek ol-
masiydi. Agikga salt yemeden igmeden bagimsiz gelisen bu durum,
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stresin viicudumuz igin ne kadar biiyiik bir tehlike oldugunu gos-
termesi agisindan 6nemlidir.

o Siirekli yemeye kars1 arzumuz var oldugu siirece akici lim-
bik sistem duygular bagka seye yonelirler, mesela ofkeye, nefrete,
siddete. Bu yiizden agiktir ki, dogru ve sistemli beslenmezseniz
sinirli olursunuz.

e Giiniimiiz beslenmesi saglksiz, hizli, katkili, bagimli yapici
birgok ozellige sahip.

e lligkilere bakiyorsun fastfood ve siparig; bedenlere bakiyor-
sun tiiketilmig; zihinlere bakiyorsun bagiml.

¢ Ekonomiye bakiyorsun ¢op gibi ayrigtirilamiyor; ahlaka ba-
kiyorsun ilagli, hormonlu; giizellere bakiyorsun boyali, posetli;
beyinlere bakiyorsun gekerli, koruyucu maddeli.

e Okullara GDO eklenmis; kavgalar mangal basi;; Hollywood
eski filmleri mikrodalga ile 1sitiyor; toplumun sorunlar1 derin
dondurulmus ¢6ziilmiiyor.

e Anlayacagimz; beslenmemiz bozuk ve insanhik da bozulmusg.

e Artik vakit 6niimiize konulan tabak ile kurdugumuz ilikiyi
degistirme vakti. Doymak, haz almak, vakit 6ldiirmek, sohbet et-
mek i¢in degil; daha saghkli, daha mutlu ve daha basarii olmak
i¢in yemek yeme vakti.
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69.Altmig Dokuzuncu Giin:
Zihin Her Seydir!

Kim John Payne’in Daha Sade Bir Hayat kitabinda s6yle der:

“Cok fazla segenek ile karsi karsiya birakilan ¢ocuklar, ellerin-
dekinin degerini bilmezler ve her zaman elde edilmesi zor seylerin
pesinde kosarlar”

Profesor de boyle diisiiniiyordu ve 6grenmek istedi. Bilge'ye
seslendi: “Bize zihinden s6z et”

Siddhartha da dedi ki: “Zihin her seydir. Ne diisiiniirseniz o
olursunuz. Bizim olan her sey diisiincelerimiz sonucundadir. Dii-
stincelerimizde kurulur, diisiincelerimizde olusur. Eger bir kimse
kotii diisiinceyle konusur ya da davranirsa onu tipk: tekerlegin kag-
m geken bir okiizii izlemesi gibi, ac izler.”
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Siddhartha’min Sinirbilimi:

Evet, Will Durant'in Felsefenin Oykiisii kitabinda sdyledigi
gibidir:

“Ovgiim zihnin kendisi i¢in. Zihin insanin kendisi demektir. Bil-
giyse, zihnin kendisi. Insan ne biliyorsa odur.”

Benmerkezli bir zihin, limbik bir zihindir ve siirekli olarak
arar, ister, haz pesinde kosar ve bunun dogal bir sonucu olarak
mutluluktan sonra bir mutsuzluk dénemi gelir. Halbuki egosunun
tistiinde olan yani limbik sisteminin iistiine gikabilmis bir zihin
bu kisirdéngiiden kurtulabilir.

“Siirekli konusup durmak” karsinizdakinin zihnini tiiketmek-
tir. Cocuklarin ikna taktigi de buradan geliyor. Cocuklar, ebeveyn-
lerinin kafasii sisirip, isteklerine kolayca ulagiyorlar. Insanlari
isteginiz segenege ikna etmek i¢in onlardan olumlu diisiince iiret-
melerini istemek etkili bir yéntem. Fakat bu sayinin gok olmamasi
gerekir. En fazla tigtiir. Kargimizdaki kisinin zihinsel enerjisinin
diisiik oldugu am kovalamak etkili bir yontemdir. Dinlenmis bir
kisiyi ikna daha zor olabilir. iknada birinden mesela iki segenek
arasinda segim yapacaksa onu istediginiz segenege ikna etmenin
en kolay yolu, istemediginiz segenegi agsagilamaktir. Buna “gerge-
veleme” teknigi de denir. Taklit insam1 kizdirmasina ragmen, etkili
bir ikna yontemidir. Evet, 6fke de etkili bir ikna yontemidir. Gaza
getirme ile birlesmis bir ikna en kolaylarindandir.

Insanlan ikna etmek igin onlerine giiglii bir tartiyma koymak
ve devaminda onu Once tartigmaya, sonra hedefe ¢ekmek ok
onemlidir. fknada size direnenlerin kendilerini iyi hissetmesini
saglamak, onlarin gururlarini oksamak ¢ok etkilidir. Insanlar agik
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hale geliyorlar. “Bildiginiz gibi”, “soyle boyle”, “oyle gibi” kararsiz
ifadeler, ikna dinamitidir. Her geyi patlatir. Ikna i¢in karginizda-
kine sugluluk hissini gok hassas bir dozda vermeniz gerekir. Doz
kagarsa o is olmaz.

“Daha fazla” segenege sahip olmanin giiciinii ellerinde tutma
duygusuy, i¢inde giiglii kirilganhklar barindirir.

Zihnin tamamindan yola ¢ikarak degil de zihnimizin bir kis-
munin iglevi ve onun kaybs ile neler yasadigimiza bakalim. Zihin
beynimizin bir ¢iktis1 olarak kabul goriilmeye baslandi. Ve en de-
gerli 6zelligimiz olabilir.

Zihnimiz beynimizin bir ¢iktis1 diyelim. Beynimizin tek tek
bolgelerinden ziyade tamaminin bir iriini. Peki beynimizin bir
bolgesinin zihnimize katkisina bakalim, sonra bu bolgesini kay-
betmis insanlarin zihni ne hale geliyor ona bakalim, sonra siz ka-
rar verin zihin her sey mi degil mi?

Beynimizde sagh sollu iki tane hipokampiisiimiiz var. Latin-
cede denizati demek. Anatomik kesiti buna benzedigi i¢in ismi
oyle konmus. Buras1 amlarimiz1 depoladigimiz yer. Limbik siste-
min bir pargasidir. Amigdala ile baglanti yapar, oradan duygularn
geker. Preforntal korteks ile baglantihidir, bu sayede amlarimiza
anlam katariz. Iste bu par¢anizi iki tarafh gikarttiklarini varsaya-
lim. Eskiden epilepsi hastalarinda nébetleri durdurmak igin bunu
denemigler. Ise de yaramug, ancak ameliyat sonrasinda hastalarda
ilging seyler fark etmisler.

Hafiza depolar gikarildig igin hi¢ an1 toplayamiyorlarmis, bu
zaten 6ngoriilmiistii. Hastalar siirekli olarak not tutmak zorun-
da kahiyorlarmis. Memento filmi, boyle bir hastanin 6ykiisiinden
uyarlanmugtir. Ancak tek olay bu degil. Ilging bir sekilde gelecegi
de tasarlayamiyorlardi. Belli ki beynimizin gelecegi tasarlamak
i¢in ge¢mis anilara da ihtiyaci var.
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O zaman §6yle diyebilir miyiz; beynimizden kiigiiciik iki parga
¢ikarilinca bile beynimizin ¢ok 6nemli zihinsel 6zellikleri kaybo-
labilir. Bu durumda artik insansi bir zihinden bahsetmek miim-
kiin olmayabilir. Diinyanin tamamina sahip olsaniz, ancak bunu
fark etmeseniz, hatirlamasaniz, gergekle ilgili plan yapmasaniz,
yani zihniniz tam degilse... Bu neye yarar ki?

Toplumun yasgamimizin ilk yillarindan itibaren kulagimiza
fisildadig: her kelime ve sundugu her resim, 6nyargimizin te-
mel taglaridir. Onyargy, insanlarin diisiincesizligine bir kiliftir.
Onyargilar en ¢ok, otoritenin kabulii, yanhs ¢ikarimlar, bilgi ek-
sikligi, agir1 duygusallik, etik noksanlig: ve kiiltiirellik nedeniyle
olusur. Onyargi, non-psikomatikin bir paranoyasi, ¢ogunlukla
da kanitlanmamig ya da kanitlanamayan seylere beynin duydu-
gu tutkulu bir inangtir. Dolayisiyla beynimizin iki sistemi siirek-
li garpigma halindedir. Onyarg: bir kimsenin bir seyi bildigini
kontrol etmeksizin kabul ettigi seylerin tiimiidiir. Onyargy, sta-
tilyti sinirlayan iglevini higbir zaman yitirmiyor. Bugiin bile 6n-
yargi diger islevleri arasinda, toplumdaki belirli gruplarin yerini
belirlemede yardimci olan anlamindadir. Biz insanlar, hayatimi-
zin 6nemli bir kismini 6nyargilarimizla yagamak zorunda kali-
riz. Onyargilarin belki de iyi bir sey olabilecegine dair goriisler
vardur.

Saniriz asil fikri suydu: “Senin ruhun biitiin diinyadir”

Evet, simdilik ruha dair bilimsel bir kanitimiz yok. Biling, bi-
lingdi§1, zaman, mekan, kararlarimiz, hiir irade gibi konular ciddi
bir bigimde beynimiz incelenerek aragtiriliyor. Konu daha aydin-
liga kavusmadan ruh hakkinda tanimlama yapmak zor. Ancak et-
ten ve kemikten daha fazlasi isek o zaman birimizin tiim diinya
olmasi olast...
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Yazarlann Not Defterinden:

e Covid-19 tiim gripler gibi ¢ok hizli yayilabilen ve 6liimle so-
nuglanabilen bir bulagici hastalik. Diinya Saglik Orgiitii iizerine
diiseni yapti ve acil durum ilan etti.

e Simdi hepimiz genel saghgimiza dikkat edecegiz. Buraya tii-
yolar1 yaziyorum. Liitfen dikkat!

¢ Covid-19 bir grip oldugundan genel saghg artiran tiim sa-
vunma sistemi gelistiricileri kullanacagiz. Diisiirenlerden ise ka-
¢inacagiz. Temel strateji bu. Az gok demeden hassas davranacagz.

e B12 ve D vitamini, takviye gidalar arasinda en hassas olani.
Yashlar ve ¢ocuklar daha 6nemli olmak iizere hepimiz igin iyi
bir kalkan. B12 1000 iizeri, D vitamini 70 {izeri ise alinmasina
gerek yok.

¢ Roka, yesil yapraklar ve sebzeler ok 6nemli. Her yas gurubu
bolca tiiketsin. Bir tek cumadin kullanan hastalar dikkat.

e Bol bol su tiiketelim. Su eksikligi gribal enfeksiyonlar igin
ciddi risk.

e Uykusuzluk yine kaginacagimiz bir sey. Kaliteli ve yeterli bir
uyku gribe kars1 ciddi kalkan.

e Tembellik ve hareketsizlikten uzak duracagiz. Ding ve gelik
gibi bir beden igin spor sart.

« Sinir, stres, kayg, depresyon gibi ruhsal inisler ve ¢ikislarin
defans sistemini sekteye ugrattigi biliniyor. Kendimizi en azindan

bu SARS doneminde koruyalim ve bu tarz enerji vampirlerini
uzak tutalim.

e Gliiteni kesin. Laktozu kesin. Boyal posetli katkili madde-
lerden uzak durun. Liitfeeen!

e Ev yapim sirke, kefir, tarhana muhtesem silahlar. Gerekirse
pro/prebiyotikler ile destek.
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e El yikama ve sosyal hayatta uzaktan selamlagsma olmazsa ol-
maz 6nlemler!

¢ Giines 15181 muhtesem silah. Perdeleri panjurlar agin.

e Dogal koruyucularimiz sarimsak, sogan, aci1 biber yardimci-
miz olabilir.

¢ Biitiin bunlar ufak ufak biriktirildiginde sizi, ailenizi, sevdik-
lerinizi koruyabilir.

¢ Simdilik yapabilecegimiz bunlar. Hastaliga yakalanmamak
en iyisi. Ancak yakalaninca basit bir grip mi yoksa yogun bakim/
6lim mii olacag genel saglk ile ok orantili.
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70. Yetmiginci Giin:

Bilgenin Kolelegsmesi

Psikolojik Aktivite kitabinda Alfred Adler:

“Bilge kisilerin de her zaman soylemis oldugu sey, insanin mutlu-
lugunun bir arada ¢alismaktan, sanki her birey ortak ¢ikarlara katk:-
da bulunmay: kendine amag edinmis gibi yasamaktan geldigidir” der.

“En kotiisidiir bilge olanin kolelesmesi” diye diisiindii Profe-
sor. Ve bununla ilgili bir seyler duymak istedi, Bilge'ye soyle ses-
lendi: “Bize bilgeligin 6ziinden bahset.”

Siddhartha da dedi ki: “Bilge bir insanin hayatin zevklerini goz
ardh etmesi gerekmedigini anlad. Bilge bir insan bu zevklerle yasa-
yabilirdi, ama onlar tarafindan kolelestirilmenin ¢ok kolay oldugu-
nu hep bilmeliydi.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini agiklamaya bagladh...
Bilgeligin 6ziinde ne oldugunu bilmek, bir yagam boyu siiren
arayigin temelinde hangi hedefe ulagildig: bilincine varmak...
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Birlik diisiincesini yasarken her an diisiinmek ve duymak igin de
soluyabilmek, bir yetenek, gizli bir sanattir.

Bilgi sahibi olmak ve bilgelik Tiirkede sikga karigtirilir. Ingi-
lizcede bilgi KNOWLEDGE, bilgelik ise WISDOM{dir. Bizdeki bu
kelime benzerligi kiigiik bir dezavantajdir. Ancak bilgelik hakkin-
da en sevdigim tanimlama yine Tibet diyarlarina aittir. BILGE-
LIK, DEGERINI KAYBETMEDEN ANLAMAKTIR.

Zevke diiskiin bir tiir oldugumuzdan bunu kullanmak isteyen
ok fazla insan olacaktir etrafinizda. Ornegin, daha fazla tiiketin
diye yiyecekleri buna gore tasarlarlar. Daha fazla oynayin diye
oyunlar1 buna gére tasarlarlar... Bu yiizden gergekten de ¢ok dik-
katli olmak lazim.

“Nasil sert bir kaya riizgarla yerinden oynamaz ise bilge insan-
lar da 6vme ve yermeden etkilenmez.”

Bilge insanlarin en 6nemli 6zelliklerinden biri, diinyay: degis-
tirmek ve bagkalari ile olan iligkiler iizerine bir benlik inga etmek
yerine kendileri ile bir yolculuk yapmalaridir. Digaridakilerin soy-
lemleri elbette ki degerlidir, ancak sizin kendiniz ile olan yolculu-
gunuzu en iyi bilen sizsinizdir. Kendinizi biitiin eksi ve artilariniz-
la fark ettiginizde, disaridan gelen bir elestiri ya da 6vgii climlesi
sizi bu yolculukta daha az sarsilir duruma getirecektir.

Yazarlann Not Defterinden:

« Bilgisayar oyunlar1 dopamin {izerinden, 6diil-haz devrelerini
¢ahigtirir. Oyun firmalar1 buna ciddi yatiim yapar. Bu sayede oyun-
cuyu siirekli oyunda tutmaya ¢ahgirlar. Bu devreleri bagka faaliyet-
ler ile doyurmadan gocugu bilgisayardan uzaklagtiramazsiniz.
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e Buna alternatif iiretmek en etkili ¢oziim ve bu i ebeveynlere
diisiiyor. Ciinkii oyun, ¢ocuklarimizin diinyay: 6grenme stratejisi.
Aslinda gocuklar, biyolojik olarak ebeveynleri ile oyun oynamaya
daha heveslidir. Dogalar bu.

e Onlarla sanal diinyada olmayan oyunlar oynamak, onlarin
oyununa dahil olmak en etkili yontem. Bilgisayar oyunlarini ge-
rekirse bir araca gevirmek ve yine onlara katilmak, elinde cep te-
lefonu ile “Oynama!” diyen bir ebeveynden daha etkili olacaktir.

e Giiniimiizde bilgisayar oyunlar, dogru bir y6netim ile ya-
banac dil gelistirme, strateji, karar verme ve sosyallesme igin bir
avantaja bile gevrilebilir.
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71. Yetmisg Birinci Giin:
Ait Olmak ya da Olmamak!

Profesér, Amin Maalouf romanlarini severdi. Oliimciil Kimlik-
ler ise 6zel bir tiirdii onun igin. Ait olmak kavramina iligkin soyle-
dikleri dikkati gekti:

“Ciraklik ¢ok erken, daha bebeklikte baglar. Isteyerek ya da is-
temeden ¢ocugun ailesi onu bicimlendirir, olusturur, ailevi inang-
lar1, ddet ve aliskanhiklari, davraniglari, tizerinde uzlasilmis ku-
rallari, elbette anadilini ve daha sonra korkulari, emelleri, onyar-
gilari, kinleri ve daha bagska aidiyet ve ait olmama duygularin
ona agilar”

Profesor, Bilge'nin ne soyleyecegini merak etti ve “Bize ait ol-
maktan s6z et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Ayan, ayak oldugunu yeri hissettiginde
anlar”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor Bilge’nin sozlerini yorumladi...

Bir kiz arkadagimla konusuyorduk. Cok iizgiindii... Aglarken
babasiyla ii¢ yildir hi¢ konusmadigini séyledi: “Hep bir muglaklik.
Seviyor mu, sevmiyor mu ya da en azimdan onemsiyor mu veya kizi-
na biiyiik bir tutkusu mu var, hi¢ bilemedim. Hep ikircikli bir adamd,
bana siirekli Everest’i ve Gobi Cukurunu yagatti. Ustelik bunu birer
guin arayla yapmay: basardi. Benim babam o kadar gri bir adam ki...”
dedi ve ekledi: “Ben ¢ocuklugumu da ammsiyorum, aym bu sekildey-
di samrim, ama ¢ocuklugumun diinyasinda her sey beni unuttu.”

Tutku, sadakat ve baghlik... insan varh bir tutkunun iiriini-
diir. Hatta tutkudan yapilmistir. O nedenledir ki, 6mriinii tutkula-
rinin esiri olarak siirdiiriir. Tutku varsa hayattadir insan. Insanin
hammaddesi nedir diye sorsaniz, verebilecegimiz cevaplardandir
tutku... Tutku istisnai bir duygudur, kendisine bile tahammiil ede-
mez bazen! Nehir az kalir, cosar ¢aglayana déniisiir. Iste tutku o an
mahkémiyet olur. O nedenledir ki, pek ¢ok yazar, sanatgi, ressam
soyle der:

“Ona dikkat etmek gerekir!”

Bir keresinde bir arkadagimdan bir s6z duymugstum: “Sada-
kat, iki cihandan da vazge¢mektir” demisti. “Hem de bir gift goz
i¢in” Cok etkilenmistim bu s6zden. Sonra devam etmigsti: “Ben
gergekten vazge¢mistim. O da vazgegecegine s6z vermisti, ama
benden vazgegti” Icime oturmugtu. “Biitiin s6z vermelerin tarih-
gesi ister istemez biraz aciyla doludur” diye de ekledi. Bu sohbeti
hi¢ unutmadim.

Cok depresif bir giris oldugunu kabul ediyoruz, ama sadakat-
sizlik depresifligi doguruyorsa, insanoglu hig bu kadar depresif bir
¢ag yasamamisti!
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Bu depresifligi kargilayan provokatif bir tanim yapacagim. Bu-
giniin sadakat tanimina iligkin olacak: “Sadakat sadece iki kaga-
mak arasindaki zaman dilimidir” Yegenimi duyar gibiyim, biraz
atilgan bir geng. Fazlasiyla kural kiric1: “Zaten benim olmayan bir
bedene ve ruha sahip olma duygusu mu? Hi¢ bana gore degil. Insa-
na gore degil ki!” Y kusags, X kusag: ya da biz, siz... Yani bugiiniin
insanlari. Zihinlerindeki sadakat tasarimi daha ok bu sekilde
galigtyor.

Zamanin ruhu bunu gosteriyor. Herkesin herkesten kolayca
vazgectigi bir ¢agdan bahsediyoruz. Sadakatin zihnen tasarlanmg
bir “vazge¢me” fikri oldugunun kabul edildigi bir ¢ag bu. Sadaka-
tin somut gostergelerinin soyut bir baghlik bigimi olarak goriil-
diigi, bazen fiziksel olarak olmasa bile zihinsel olarak herkesin ve
her seyin “harcanabilir” oldugu zamanlar bunlar. iradeye dayali
bu tekil eylemin, Nietzsche’nin dedigi gibi bir erdem olmadiginin
kabul edildigi bu zamanda ilging yonelisler var.

Sadakat keske “inkara doniigmenin esiginde agkin ikrarn” ol-
saydi... Nesnelerden kolayca vazgegiyoruz. Prensiplerden, sozler-
den, kurallardan, kirmiz1 gizgilerden, ideolojilerden, dogadan,
yasamdan, hayallerden... Kisaca, sanirim her seyden kolayca vaz-
geciyoruz.

Bir diger konu ise burada beden algisiyla ilgilidir. Beden
algimiz ¢ok ilging bir sinirbilimsel konudur. Iki 6rnek vermek
isterim size. Birincisi daha dnceki boliimlerde de bahsettigimiz
fantom agrisi. Yani ayagini ya da kolunu kaybetmis insanlarin,
kaybettikleri uzuvlarimi hissetmeleri hatta bazen olmayan uz-
vun ac1 ¢ekmesi gibi. Dikkat etiyseniz bu drnek, bedenlerimizin
aslinda tam da zannettigimiz kadar et-kemik yigim1 degil, bey-
nimiz iizerinden anlam kazanan bir varlik oldugunun kaniti.
Uzuvlarimi kaybetmis olsalar dahi beyinlerinde o uzvun temsil
edildigi alanlarin halen sag kalmis olmasindan dolayi, olmayan
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uzuv sanki var gibi hissedilebilir, dahasi epilepsi hastalar1 o bol-
geden nobet gegirdiklerinden, kayip uzuvlarinin halen var oldu-
gunu sanabilir ya da orgazm esnasinda kayip uzuv hissedilebilir.

Ikincisi ise yabanci el sendromu. Bunda hastanin sol kolu var-
dir. Ama sag beynine atan bir piht1 ya da bir kanser yiiziinden
sol kolunun kendisine ait olmadigim zanneder. Yani bakin, bey-
nimizdeki kiigiik bir hasar yiiziinden insan kolunu bir bagkasinin
zannediyorsa, o zaman bundan bir ¢ikarim yapilabilir.

Beden ve zihin dedigimizde aslinda oradaki “VE” gereksizdir.
Beden zihin denmelidir. Tipk: yin ve yang derken, aradaki “ve’nin
gereksiz oldugu gibi...
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72. Yetmig Ikinci Giin:
Gegmigi Degigtirmek Miimkiin mii?

Profesor, ge¢misi degistirmek acaba miimkiin midir diye
diisiindii. George Orwell, 1984te ne kadar ilging bir agilim ya-
ptyordu:

“Isin korkung yam, farkl diisiindiigiiniiz icin sizi oldiirecek ol-
malar1 degil, hakli olabilecekleriydi. Iki kere ikinin dort ettigini
nereden biliyorduk ki? Yergekimi diye bir sey oldugunu nereden
biliyorduk ki? Gegmisin degistirilemez oldugunu nereden biliyor-
duk ki? Madem gegmis de, dis diinya da yalmzca zihinlerdeyd;,
madem zihin de denetlenebiliyordu, soylenecek ne kaliyordu ki
geriye?”

Profesor 6grenmek istedi. Bilge’ye, “Bize ge¢misin giiciinden
soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Yilan nasil deri degistiriyorsa biz de ge¢-
misimizi tekrar tekrar degistirmeliyiz.”
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Siddhartha’nin Sinirbilimi:

Profesor diigiindii ve yorumlamaya basladh...

Yani artik pes. Siddhartha MO 500 yillarinda yagamis. Insan
ge¢misini degistirebilir mi? Anilarimiz sabit midir yoksa zihni-
miz tarafindan degistirebilen bir uydurma midir? Bu tarz felsefi
sorular binlerce yil tartigildi. Ta ki Kandel'in hafiza ilintili Nobel
odilini kazandiktan sonra yapilmaya baglanan arastirmalara
kadar.

Kandel, hafiza dedigimiz gseyin ashinda sinir hiicrelerinin
baglant1 olugturmasindan ibaret oldugunu kanitladi. Sonradan
ogrencileri ve ekibi, bu sinapslarin sabit ve kat1 olmadigini, aym
amy1 her hatirladigimizda o anki beyin kimyamiza gore o amyi
yeniden sekillendirebilecegimizi kanitladilar. Hollandada bir ekip,
fobi hastalarini bu prensiple tedavi etmeye bile basladi.

Eskiden hafizay: kitaplikta duran kitaplar gibi samyorduk. ih-
tiyag duydugumuzda beynimiz bu kitaplar1 aliyor ve hatirhyor
diye biliyorduk. Ancak artik sunu biliyoruz ki bu kitaplar1 okur-
ken elimizde bir kalem var ve biz yazilanlar1 degistirebiliriz. Yani
hafizamiz, anilarimiz ve bunun iistiine kurdugumuz her sey degi-
sime, doniigiime agik. Siddhartha, 2500 y1l 6nce bu bilimsel bilgi-
ye sahip olmasa da buna dair giizel bir 6giit vermis.

Buradaki esas sorun, kendilerine yaratici denilen insanlarin
¢ogu zaman esas meselelere el atma sorumlulugunu bagkalarina
havale etmeleridir. Bu kigilerin kafalarinda bir¢ok fikir vardir,
ama igin pesini i§ diinyasina 6zgii bigimde kovalama anlayislan
ok kttir. Insanlar sahip olduklar fikirlere kulak verilmesini ve
denenmesini saglayacak dogru ¢abay: gostermezler. Degisim igin
6nemli olan onun ayaklarinin yere basmasi, degisimin bir modeli-
nin olmasidir. Oysaki degisim bir anlamda her seyin ilkidir!

-280-



Ugur Bat1 & Timur Yilmaz // Senin Ruhun Biitiin Diinyadur!

Bu soz ashinda degiskenligi ifade eder ve aslinda konumuzla
da higbir ilgisi yok. Sadece ilginizi ¢ekmesi igin kullanildi. Biz bu
béliimde degisimi anlatacagiz, ama sadece degisime ayak uyduran
markalar anlatacagiz. Johann Wolfgang von Goethe’nin ilham ve-
rici bir sozii vardir: “Neler degismedi ki diinya donerken, kendi ek-
seni etrafinda donebilene ne mutlu!”

Peki, degisimin stratejisini mi istiyorsunuz? Herkesin gittigi
yoldan aksi yola direksiyonu kirmak her zaman iyi sonug verir
mi? Yine de kurallara uymaniz gerekir. Hatta 6yle ki, degisim ba-
zen degismemekle olur. Degisimi okumak zordur, fakat zamanin-
da okumak daha da zordur. Richard Pascale buna iligkin, “Cev-
remizde ¢ok biiyiik degisimler yasiyoruz. Ben bdyle bir ortamda
uzun siireli dengede kalan organizasyonlarin biiyiik sorularla kar-
silasacagina inanmyorum” diyor. Biz buna “yeni gergekler” diyoruz.
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73. Yetmig Ugiincii Giin:
Kendini Kurtarmak Miimkiin mii?

Kendini kurtarmak miydi mesele? Her Giine Bir Nietzsche kita-
binda Allan Percy so6yle diyordu:

“Sana aci gektiren bir durumdan kurtulmak igin elinden bir sey
gelmiyorsa, o zaman bu actyla yiizlesme yolunu segebilirsin.”

Profesor, Bilge’nin sozlerini merak etti. “Bize kurtulmaktan s6z
et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Kendiniz disinda kimse sizi kurtaramaz.
Kimse ama kimse bunu yapamaz. Bu yolu kendiniz yiiriimelisiniz.”

Siddharthamin Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini su sekilde yorumladh...

Zihnimiz beynimizin bir iiriinii ise aslinda duygu, diisiince ve
kararlarimizin nihai sorumlusu da biziz. Tabii ki gevre, diger in-
sanlar ve sartlar bizi etkiler. Hatta baz1 deneyler karar verenin biz
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olmadigimiza dair sonuglar da buluyor. Ancak simdilik kararlari-
miz, benligimiz, kisiligimiz hakkinda gelinen konsensiis su: Duy-
gularimiz, disiincelerimiz ve davranislarimiz birgok faktériin bir
sonucudur. Genetigimiz, epigenetigimiz, beslenmemiz, hormon-
larimiz, ¢evremiz, gocuklugumuz gibi. Biitiin bunlar g6z 6niinde
alindiginda saf bir bagimliliktan s6z edilemez. Ancak yine de duy-
gulariniz, diisiinceleriniz ve davraniglariniz size aittir.

Beyin ¢ogu zaman kendi bagina hareket eden ancak dig dlemin
(insanlar, olaylar) etkisinde kalan bir yapiya sahiptir. Dig alem ba-
zen Oylesine gilginlagir dyle bir buhran haline biiriiniir ki bu far-
kinda olmadan size de sirayet eder.

Beyin bir gekilde karar verir. Nasil karar verdigini siz bilemez-
siniz. Beynin karar verirken kullandig ikinci yol ise diigiinerek
se¢mektir. Farkinda olmazsiniz, ama bu beyninizi ¢ok fazla yorar.
Beyin igin gelisme halinde olmak tehlikelidir. “Bitirmemek”, beyni
huzursuz eder. Fakat beyin sunu bilmez: Yolculuk asla bitmez! Bir
yolculuk biterken digeri baslar. Bir kap: kapanirken digeri agilir.
Ne dersiniz? Yeni beyin, rasyonel verileri isleyerek diisiincelerimi-
zi tiretmektedir. Adindan da anlagilacag gibi insanoglunun bey-
ninde en son gelisen bu iist boliim, bugiinkii uygarhigimizin da
kaynagidir.

Beyin bir defa 6grenir ve otomatik hale getirip hep birinci sis-
teme havale eder. Beynin bu kismina nefsani beyin de diyebiliriz.
Yani hizlidir ve diigiinmez. Hayattaki bir¢ok kararimizin hizh ve
diisiinmeden verilmesi gerekir ki bunu da nefsani beyin yapar. Ta-
bii ki her karar bu kadar net gizgilerle ayrilamaz ve beynin bazen
iki sistemi birden kullanmasi gerekir ki beyin de zaten bunu yapar.
Ancak beyin ne yaparsa yapsin, siz beyninizin nasil karar verdi-
gini hi¢bir zaman bilemezsiniz. Beyninizin karar1 hangi sisteme
havale ettigini de...
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74. Yetmig Déordiincii Giin:
Farkindahk ve Mutluluk

Profesor, Georges Perec okuyordu:

“Yagamaktan bagka bir sey istemeyenler ve en biiyiik 6zgiir-
liige yasam adini verenler, salt mutluluk pesinde, arzularini ya
da giidiilerini doyurma, yeryiiziiniin sinmirs1z zenginliklerinden
hemen yararlanma pesinde kosanlar, béyleleri her zaman mut-
suz olacaktir”

Rafine bir sekilde farkindalik anlatiyordu, dondii ve Bilge'ye
sordu: “Bize farkindalik ve mutluluktan soz et”

Siddhartha da dedi ki: “Giinliik yasanun biitiin o ¢ocuksu ug-
raglarina ben de kendimi vererek biitiin kalbimle katilsam, ben de
gergekten yasasam, gercekten bir seyler yapsam, gercekten yasayip
hayattan keyif alsam, biyle bir seyirci gibi hayatin yam basinda du-
rup dikilmesem...”
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Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor anlatilan1 yorumlamaya baslad...

Farkindalik egitimlerinde sikga karsilagtigimiz bir soru bu.
“Hocam farkindaligimiz arttik¢a daha huzurlu ya da mutlu ola-
bilecek miyim?” diye soruyorlar. Farkindalik mutluluk ya da hu-
zur vaat eden bir yolculuk degildir. Bunu vaat edenlerden de uzak
durmamzi tavsiye ediyorum. Farkindalik esasen beynimizin sahip
oldugu iki isletim sisteminden daha az galiganiny, zihin egzersizle-
ri ile dengelemeye ¢aligmaktir.

Mutluluk ve huzur igin bir stratejidir denebilir. Satrang tahta-
sinda fazladan bir tag gibi. Ancak su da unutulmamalidir: Sonug-
ta farkindalik, beyninizi ve dolayisiyla sizi degistirir. Bu durum
sizi bir izleyici durumuna sokabilir ve nceden yasadiginiz hayati,
topladiginiz insanlari, yaptiklarimizi sorgulatabilir.

Birakmay: 6grenmeliyiz. Mutlulugun anahtar1 budur.

Mutluluk beynimizde birgok farkh strateji ile kodlanmistir.
Birisi ise sahiplenme ve giiven duygusu ile ilgili olan serotoniner-
jik mutluluktur. Burada sahip oldugumuz farkh seylerden dolay1
kendimizi giivende ve mutlu hissederiz. Ancak Siddhartha, biitiin
baglanmalarin “BEN” dedigimiz yamlsamay giiglendirdigini dii-
sindiigiinden, “BEN” ile ilintili olan bu tarz mutluluklarin egitil-
mesini 6nermistir. Ciinkii “BEN” varsa baglanma da var.

Baglanma ise aciya sebep olur.

Yazarlann Not Defterinden:

e Cogumuz yilda iki ii¢ digiine katihyoruz. Toplumsal di-
namiklerimizin en 6nemlilerinden birisi_gtiphesiz diigiinlerdir.
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Tiirkiyede ilk 6grendigim akraba ilintili s6zlerden birisi “diigiinde
ve cenazede’dir. Gergekten de bir toplumu bu iki olayda iyi analiz
edebilirsiniz.

e Dijgiinlerimizde ilk fark ettigim olay kiz ¢ocuklarinin hepsi
prenses. Bunun dniine de gegemiyoruz. Belki de kiz gocuklarimi-
zin evlilikleri ile ilgili sorunlarinin bazilarinin kékeninde bu var.

 Hem esitlikten bahsediyoruz hem de halen kiz veriyoruz. Ya
da kiz vermek deyimine kars1 ¢ikiyoruz, ama sonra erkek tarafi
sunlar1 yapmadi diyoruz.

e Taki takanlar sonradan videoda izleyip not aliyoruz. Ama
kokteyl yapalim diyoruz. Ciftetelli oynanmayacak desek de hep is
oraya geliyor. En bastan niye rahatsiz oluyorsak?...

e Anlayacaginz bir tutarsizhk ve geliskiler yumagi olmus dii-
giinler. Hayatlarinin en giizel giinlerinde gengler aileler arasinda
kaliyorlar. Gelenekselcilik ve modernizm savagiyor diigiinlerde.

o Tutarsiz ebeveynlik, ¢ocuk yetistirirken uyardigimiz du-
rumlardan birisidir. Cocugun biitiin diinya algisim giivensizlige
dogru iter.

* Bu tutarsiz diigiinlerimiz acaba sosyal baglarimiza bir giiven-
sizlik ekiyor olabilir mi? Eniste bana pist dedi tiirkiisiinde evlenip
sonra da “Enisten boyle bir sey yapmaz” demek ise bu giivensizligi
cehenneme ¢evirir.
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75. Yetmig Beginci Giin:
Verici Olmak Ne Giizel!

Susam ve Zambaklar'da John Ruskin ne giizel tanimlamigt1 ve-
rici olmay:

“Bir millet sadece para kazanan bir topluluk olarak yasamaya
devam edemez. Kitaplari, bilimi, sanati, dogay ve sefkat duygusu-
nu kiigiimseyerek sadece para kazanmaya kendini verip bunun ce-
zasin 0demeden ayakta kalamaz.”

Profesor Bilge’ye, “Bize veren el olmaktan bahset” dedi.
Siddhartha da dedi ki: “Verin, sizde az bile olsa...”

Siddharthamn Sinirbilimi:

Profesor, Bilge’nin sozlerini yorumlamaya basladh...

Alturizm yani faydacilik, yeni yeni bilimin konusu olmaya
basladi. Mutluluk ve huzur bulmak i¢in elde etmek, harcamak ve
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tilketmekten bagka stratejilerimizin de oldugu goriilityor. Gergek-
ten de insanlar bagkalarina yardim etmekten mutluluk ve huzur
hissedebiliyor.

Tiiketmeye karsihik tasarruf etmek, kendimiz yemek yerine
yardimda bulunmak, harcamaya kargilik yatirrm yapmak beyni-
mizin siirekli meggul oldugu ikilemlerdir ve bu ikilemlerin ¢ogu
“giiniin cazibesi” ile iligkilidir. Bu ikilemin iistesinden gelinemedi-
gi zaman, asagida daha da detayh anlatilan bireysel ve toplumsal
hatalar krizlere sebep olmakta ve toplumlar iginden ¢ikilmaz bir
tilketim sarmalina dogru siiriikklemektedir.

Yapilan sekiz haftalik bir farkindalik deneyinde, kiigiik gocuk-
lara egitimden 6nce ve sonra ellerindeki hediyeleri bagka ¢ocuk-
lara dagitmalan isteniyor. Bagka gocuklar fotograflar ile temsil
ediliyor. 4 grup var: En sevdikleri arkadas, kizgin surath bir ¢o-
cuk, hasta bir ¢ocuk ve notr bir gocuk. Tabii denek olan ¢ocuklar,
hediyelerin biiyiik bir kismini kendi arkadaglarinin fotograflariyla
eslestiriyorlar. Insaniz sonugta.

Ancak 8 haftalik nefes, meditasyon gibi farkindalik egzer-
sizlerinden sonra bu davranislarda bir degisiklik oluyor. Bir de
bunlar ¢ocuk diigiiniin. Bu sefer ellerindeki hediyeleri fotograf-
lara esit dagitiyorlar. Belki de insanlik igin kurutulus, bu zihin
egzersizleridir.
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76. Yetmig Altina Giin:
Her Sabah Yeniden Dogmak mm?

“Kim ne derse desin ben bugiinii yakiyorum

Yeniden dogmak igin ¢ikardigim yangindan...”

Ne giizeldi Cansever siiri. Hep yeniden mi doguyorduk? Profe-
sor, Bilge'ye sordu: “Her sabah yeniden mi doguyoruz?”

Siddhartha da dedi ki: “Her sabah yeniden doguyoruz. En
onemli sey bugiin ne yaptigimiz.”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor yeniden doguslar1iyi bilirdi. Baglad1 agiklamaya...

Insan bagina gelenlerden ok bagina gelenler kargisinda ne
yapmay segtigi ile kendini var eden bir varhktir. Giin igerisinde
biitiin yagadiklarimiz ve bu yaganilanlara karsi durusumuz bizi biz
yapan seyler.
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Higbir giin digeri ile ayni1 olmayacak, kendini her giin yeniden
inga edeceksin, her giin biraz daha degisip geliseceksin. Oniine
¢tkan durumlar: olumlu olumsuz diye degerlendirmek yerine bu
durumlar kargisinda sen ne yapmay segiyorsun, ona odaklan.

Yagam, zaman ve an 6nemlidir. Sinirbilim agisindan bakalim
zamana. Mesela simdi daha az bir miikafatla yetinmek yerine
bekleyip, daha yiiksek bir 6diil almak daha iyi olabilir mi? Yeni
bir se¢im gergeklestirirken insanin risklerine kars:1 getirilerini
degerlendirdigini ve bunun mantik merkezi ile 6diil merkezi
arasinda bir kargithk yarattigini 6ne siiriiyor. Nefsimizin bizden
istedigi baz1 seyler de biinyemizin ihtiyacidir ve yerine getirilme-
lidir. Ancak nefis bu isteklerin arasina koétii arzularini da siirekli
sikigtirir. Mesela karnimiz aciktiginda 6niimiize konulan yemegi
yemeliyiz, ancak o yemegi yerken “bugiiniin cazibesi” veya nefis
bizi siirekli etrafimizda tathlara bakmak ve onlar1 tatmak iizere
tesvik eder. Dolayisiyla beynimizin iki sistemi siirekli ¢arpigma
halindedir.

Opysaki durum suydu: “Sen de irmaktan ogrendin mi o gizi, za-
man diye bir sey olmadigim?”

Fizikgilerden sinirbilime kadar pek ¢ok bilim dali zamanin
pek de sandigimiz gibi bir sey olmadigim diisiiniiyor. En azin-
dan akip giden bir irmak falan degil. Zaman, beynimizin lineer
bir alg: ¢iktisidir o kadar. Ve bundan dolay: da son derecede go-
relidir. Sikilan bir beyin, mutlu bir beyin, ofkeli bir beyin, far-
kindalikh bir beyin, sevisen bir beyin, hapsedilmis bir beyin i¢in
zaman hep farklidur.

Iste zamana dair bu kadar yeni bulgu ve siiphe, ister istemez
geriye kalan her seyi 6nemsiz kiliyor. Zaman yoksa hiz da yok,
o6liim de yok, gece giindiiz yok, sen ben yok... Zaman hakkinda bu
kadar siiphe ve belirsizlik varken aslinda konustugumuz, tartigti-
gimiz, inandigimiz, iddia etigimiz her sey... Anlamsiz.
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Yazarlann Not Defterinden:

e Unutkanlik hastaliklar1 neredeyse her insanin en biiyiik kor-
kusu olmus. Hafizamiz bizi tanimlayan en 6nemli unsurlardan
birisi.

* Ailenizde birisi unutkan olduysa riskiniz ¢ok artiyor, iki kisi
olduysa daha da gok artiyor. E anne babamizi degistiremedigimize
gore, ne yapmali?

* Yapilan ¢ok degerli bir galiymada, spor olarak her giin 40 da-
kika yiirityiis yapan insanlarin kiyaslamal beyin goriintiilemele-
rinde, hipokampiis hacimlerinde diizelme, hatta biiyiime bile go-
riilmiis. Yani bellek toparlanmiyor.

* Yiiriiyiig, ylizme, bisiklet gibi yer degistirmenin oldugu spor-
lar, yoga-pilates-kung fu gibi farkindalik sanatlari tibben biitiinciil
bir anlamda daha ¢ok 6neriliyor. Ancak kisitlamamiz yok.

o Tek istemedigimiz sporlar kafaya darbe alan boks, Amerikan
futbolu gibi, zaran faydasindan fazla olanlar.

¢ Korkmanin Alzheimer’a faydasi yok! $imdi spor yap... Ge-
lecek igin.
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77. Yetmig Yedinci Giin:
Bilgece Yagamak Ne Giizeldir!

Ilahi Komedyada Dante Alighieri soyle diyordu:

“Seninle ilgili olumsuz sozleri iyice bellegine kazi” dedi o bilge
kisi ve bir parmagim kaldirdy: “Simdi iyi dinle, giizel gozleri her seyi
goren giizelin sactigi tath 1s1gmn oniine geldiginde, kendi yasam yol-
culugunu ogreneceksin.”

Profesor, Bilge'ye sordu: “Bilgece yasamak gergekten giizel midir?”
Siddhartha da dedi ki: “Bilge bir sekilde yasayan birini oliim bile
korkutmaz.”

Siddharthanin Sinirbilimi:

Profesor bir deyisle baslad1 anlatmaya...
Damu basit yapilmig bir eve yagmur dolmasi gibi, derin diisiin-
meyen beyine de tutku 6yle dolar.

Derin diigiince; prefrontal korteks, orbito frontal korteks,
brodman 10’uncu alan gibi beyin boélgelerinin bir ¢iktisidir. Bu
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bolge aym zamanda limbik sistemi kontrol eder, yani duygu diin-
yamizi. Bu durumda derin diisiinmeyen kisi, bundan sorumlu
bolgelerini de gelistiremez. Duygusal beyin 6n plana gikar. Tutku,
nefret, korku, endise ortaya daha diirtiisel gikabilir. Gliniimiizde
farkindalik egzersizleri, bu durumlan iyilestirmek igin kullanilir.

Homo sapiensin beyni bir zaman makinesidir. Ge¢misi yeni-
den kurgulayabilir ve gelecegi hayal eder. Bundan dolay: bir giin
o6lecegini de bilir. Bunu bilen tek canhdir. Hayvanlar sadece am
yasadiklar1 i¢in onlara 6liimsiiz de denebilir. Sonugta bir giin ole-
ceklerini bilebilecek bir beyinleri yoktur.

Insan evladinin bu gergek ile bir giin yiizlegsecek oldugunu bil-
mesi, onda esi benzeri gorillmemis bir korku ve bu gergegi ortbas
etmek i¢cin savunma mekanizmasina sebep olmugtur.

Bu korkunun tibbi anlamda en ¢ok ortaya ¢iktigi duruma pa-
nik atak denir. Yani kisi ani bir 6liim korkusu yasar ve bu o kisi
i¢in o an sagma bile olsa gergekliginin bir pargasidir. Yapilan bir-
¢ok ¢alisma, farkindalik meditasyonu egzersizlerinin bu korkuyu
yenmek igin bagarili oldugunu goéstermistir.

Ne de olsa soyleydi: “Irmaktan siirekli bir seyler 6greniyor-
du. Dinlemeyi 6greniyordu en basta, sessiz bir yiirekle, isteklere
kulak vermeyi ogreniyordu, yargilara, goriis ve diisiincelere yer
vermeden.”

Dogabilimlerinin temel felsefi de budur. Bir seyi 6grenmek
i¢in dogay1 incelemek ¢ok etkin bir yontemdir. G6zlemci olarak
kesinlikle deneysel bir miidahale yapilmaz. Giinesin ve yildizlarin
konumu buna en ug Ornektir, zira simdilik buna miidahale ede-
miyoruz. Daglarin, irmaklarin incelenmesi ile cografya daha gok
ilgilenirken, biyoloji ise canlilar1 gézlemler. Gézleme dayah edini-
len bilgiler bugiin “bilim” dedigimiz diinyanin en temel siitunu-
dur. Deneyler, bu tarz bilgiler elde edildikten sonra sebep-sonug
iligkilerinin ortaya ¢ikarilmasi igin yapilir,
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78. Yetmig Sekizinci Giin:
Kelimelerin Giiciine Kapilmak!

Lafa bakarim laf nmu diye, bir de adama bakarim adam m
diye...” soziinii hatirlad1 Profesor.

Bilge’ye dondii ve “Bize kelimelerin giiciinden bahset” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Kelimelerin yok etme ve iyilestirme giicii
vardir. S6z dogru ve nazik olunca diinyay: degistirebilir”

Siddhartha’min Sinirbilimi:

Profesor kelimelerin giiciinii en iyi bilenlerdendi. Bilge’nin
sozlerini agikladu...

Dil sadece bir iletisim arac1 degildir. Bir kurgudur ve gergek-
ligimizi etkiler. Kullandiginiz dile gore zaman algimizin, gergeklik
alginizin, teolojik algimzin degistigi biliniyor. Mesela dilinizde za-
mani 6l¢mek ve tanimlamak i¢in kullanilan kelimeler lineer ise;
yani uzun, kisa gibi o zaman zamanu ile ilgili lineer testlerden daha
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yiiksek puan aliyorsunuz. Eger dilinizde zamani tanimlayan ve 61-
¢en metot hacimsel ise bilyiik zaman oldu, ¢ok kiigiik siirdii gibi
(Tiirkge boyle degil mesela) o zamanda hacimsel zaman testlerin-
den daha yiiksek puan aliyorsunuz.

Insan, uzmanlik derecesinde sosyal bir varlik. Beynimizin te-
mel devrelerinden 6nemli bir kismi da bu i igin ayrilmigtir. Sosyal
iletisim ve isbirligi yeteneklerimiz yadsinamaz. Biz sosyallesme ve
iyilik yapma potansiyeli konusunda 6zel bir tiiriiz. Insan tiiriiniin
yasaminin temelini olusturan boyle bir 6zellik igin, beynimizde
birgok bilingsiz ve alt diizey sistem, ¢ogu zaman haberimiz bile
olmadan ¢aligmaya devam ediyor. Bu sayede, tiiriimiiziin devam
i¢in gok 6nemli sosyal iligkilerimizi siirdiirebiliyoruz.

Zihnimizin en 6nemli motivasyon sistemlerinden biri, dopa-
min adh kimyasal maddeyi kullanan 6n beyin devreleridir. Bu
devreler, iyilik durumunda da devreye girer. Aragtirmalar, nezaket
ve iyilik gibi 6zelliklerin de boyle bir devre iizerinden ¢aligtigim
gosteriyor. Beyindeki hiicrelere tekil olarak baktigimizda, nezakete
veya yardima verilen cevap az degisir. Mesela bir ac1 kahvenin hep
40 yil hatin1 vardir. Kibarliklara bir de siradanhk bileseni eklendi-
ginde, deneyimin beyinde tetikledigi haz diizeyi biitiin olarak ileri
derecede artar. Insana yapilan iyilikler ya da devaml olarak arka-
muz1 kollayan insanlarin varlig, bu “6diil” mekanizmasini zamanla
duyarsizlastirir; yani her giin diizenli olarak goérdiigiimiiz iyilikler,
beynimize o kadar haz vermez. Fakat beklemedigimiz anda karsi-
muza gikan iyilikler, bir anda dopamin salgisini patlativerir.

Gergekten Oyleydi... “Okudugunuz kutsal sozler, sdylemleriniz
ile hareket edip onlar gelistirmeyecekseniz onlar ne ige yarardi?”

Diinya iizerinde birgok kadim bilgi, farkl yollarla da olsa in-
sanlara huzurlu, mutlu, saghkh bir yagamu sunmanin bilgilerini
aktarir. [yi bir insan olmanin yolu, iyi bir insan olmay: dilemekten
geg¢mez. Bunu bagaracak olan yine bizleriz.
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Yazarlann Not Defterinden:

e Son zamanlarda ne kadar ¢ok saglksiz insan var etrafta. Bir
hekim olarak insan tiiriiniin devami igin endiseleniyorum artik.

e Bedenlerimiz, bize nasil igaret vereceklerini sagirdi1! Fibromi-
yalji mi dersin, kagint1 mi, hazimsizhik mr?

e Zihin desen o daha sagliksiz. Depresyon, endise, 6fke, dikkat-
siz, tatminsiz...

e Saghkl kalabilmek, saghgimiz1 genisletmek ve saghgimizi
korumak ancak bilinglenmeyle olur.

e Vebay: nasil ki orta ¢agin igine kilitlediysek; giin, artik bu
modern sagliksizhg), o durdugu siislii raflardan zindanlara atma
gunidir.
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79. Yetmig Dokuzuncu Giin:
Aydinlanan Insanlar Olmak!

Cemilede boyle diyordu Cengiz Aytmatov:

“Hem konusmaya ne gerek vardi? Insan her seyi anlatamaz,
zaten kelimeler de her seyi anlatmaya yetmez...”

Profesor bu sozleri diigiinerek dondii ve Bilge'ye, “Yaratici ol-
mak ne demektir? Bize yaraticiliktan soz et” dedi.

Siddhartha da dedi ki: “Biitiin insanlar yaratici olarak aydin-

lanabilir”

Siddharthamin Sinirbilimi:

Profesor Bilge’yle hemfikirdi ve bagladi agiklamaya...

Eger anahtar beynimiz ise ve beynimizi egitebilmek igin tek
yapmamiz gereken zihnimizi “an”a kilitlemek ise, bunu herkes ya-
pabilir. Sadece oturup anda kalarak beyninizi bu anlamda gelisti-
rebilirsiniz. Insanlar hareket eder ve etrafini sezer, ayrim yapar ve
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se¢meyi Ogrenir. Suur vardir fakat heniiz gergegin suuru degildir,
sadece benligin suurudur.

Hayvanlarda biling vardir, ama bizdekinden farkhdir. Tiim
memelilerle beyin bolgelerimiz ortaktir. Yani korku, 6fke, arzu,
hafiza gibi bolgeler onlarda da var. Ancak prefrontal korteksleri
yoktur mesela. Yani soyutlama, zamanin ileri dogru projeksiyo-
nu gibi yetenekler hayvanda bulunmaz. Bizden biling anlaminda
bazi yonlerde benzerlikler gosterirlerken bazilarindan ise oldukga
farkhlardur.

Iyi haber su ki aragtirmacilar, yaraticilhgin yalnizca dogustan
gelen bir o6zellik olmadigini kesfetti. Kotii haber, yaraticilik eski-
den oldugu diisiiniilen net, keskin, adim adim yiirilyen bir siireg
olmaktan uzak olabilir -hatta dahilik diizeyinde- daginik bir istir.

Son zamanlarda vyapilan bir roportajda, Pennsylvania
Universitesi'nden Profesor Scott Barry Kaufman, “Yaratici insan-
lar belirsizligi tercih etme egilimindeydi, karigikliga ve kargasaya
kars1 yiiksek bir tolerans sergilerler ve risk almay tercih ederler”
der. Biz agik¢a yaratici oldugunuzda farkh unsurlan ve fikirleri
aligilmadik ve geleneksel olmayan yollarla harmanhiyoruz. By, ya-
raticih@1 daginik ve karmagik bir is haline getiriyor.

Bazi aragtirmacilar, olumlu duygular yagamanin size daha yara-
tic1 diisiinmenizde yardima olacagimi 6nermektedir; ancak Scott
ve diger aragtirmacilar, yaraticihga gelince, yasadiginiz duygularin
tiriinden ¢ok, duygularimzin motivasyonel yogunlugunun daha
onemli olabilecegini 6nermektedir. Ornegin, ¢aligmalara gére sa-
kin veya iizgiin hissettiginizde motivasyon yogunlugunuz diiger
ve bu biiyiik resmi gérmenize yardimc olup yaraticiligin seviye-
lerini genigletir. Ote yandan tutku veya éfke motivasyon yogun-
lugunuzu artirir ve yeni bir fikri gercege doniistiirmek i¢in odag:
daraltir. Tabii ki her iki durum da yaraticihiga katkida bulunur.
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Scott, “I¢ ve dis diilnyamizi merakla kesfetmek isteyerek tiim
deneyiminize agik olmak, yaraticiigin bir numarali énciisii ola-
rak bulundu. Ozellikle de bu durum konfor bélgesi digina gikmay1
icerdiginde” dedi.

Bu, biraz rahatsiz ve daginik olmamz gerektirebilir; buna kar-
sin, agik fikirli, enerjik, merakh, kalic1 ve kisisel gelisim konusunda
daha biiyiik bir duyarliigimz ve memnuniyetiniz olacagini soyle-
yen ¢aligmalara gore odiiller buna degebilir. Bu nedenle Scott, is-
yerindeki yaraticihgimz gelistirmeye ¢aligirken sunlari 6neriyor:

1. Hem kendiniz hem de digerleriyle ilgili belirsizlik hissetmek.

Yaratic1 insanlar karmagik ve ahenkli bir benlik yaratmak igin
kargit taraflarin kangtirilmasini ve eslik etmesini sever. Dolayi-
siyla, eylemlerinin geligkileri ile ilgilenmekten ve iyi bir insan m1
kotii bir insan m1 merak etmek yerine, farkh sekillerde hareket et-
menin insan tecriibesinin bir pargasi oldugunu kabul etmeye ¢ali-
sin. Farkh perspektiflere ve varolug bigimlerine agikken ve siirekli
yeni gelisen karmagik bir benlige her zaman yeni bilgiler entegre
ediyorsaniz, en iyi versiyonunuza daha yakin olabilirsiniz.

2. Dis diinyada olup bitenlerin yan sira ig diisiincelerinizi ve
duygularinizi daima sorgulayip merak ederek deneyimlerinize
agik olmaniz.

Nefesinize donme konusuna dikkat ¢eken bir uygulama yerine,
farkli diisiince ve yaraticilik igin daha elverisli olabilecek herhangi
bir diigiince ya da duygu yasamak igin sizi agan agik gozlem medi-
tasyonu gibi bir anda kalma (mindfullness) bigimini uygulamak.
Diger elinizle yazin. Moonwalk (Ay yiiriiyiisii) yapin. Ogle yeme-
ginde yeni seyler yiyin. Yabancilara giilimseyin. Tuhaf olun. Bey-
niniz yeniden diizene sokuldugunda yaratici olmaniz igin daha iyi
bir konumda olacaksimiz.
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3. Size ilham veren, sizi siradanin istiinde, zaman ve kendi-
nizi yitirdiginiz, kendinizi miitevazi ve kiigiik hissetmenizi aym
zamanda kendinize ait olan ve genis bir seye baglayan deneyim-
lerden yararlanarak korku anlar1 bulma.

Dogal manzara, miizik veya sanatin ilham verici bir pargas,
giiglii bir lider, birinin bilyiik erdemli bir sey yaptigina tanik olmak
ya da insanlar igin en iyi yonlerinden birini géstermeye imkén ve-
ren sosyal faaliyetlerde bulunmak gibi. Bu anlar gevrenizdekilerle
baglantili olma duygusunu artirabilir, daha fazla olasilik gorebilir
ve sizi yaratici siirece dahil edebilir.

Yazarlanin Not Defterinden:

¢ Son giinlerde, sigara birakma, spor, diyet gibi konularda bir
giin modas: bagladi. Bilimsel olarak ¢ok yanhs olmasa da “Gliiteni
birakmak igin 21 giin dayanmanuz yeter, sigaray1 birakmak igin 40
giin dayanin” gibi propaganda seklinde sunulmasi yanls.

¢ Ben size dogrusunu soyleyeyim. Sigara birakmak, diyet yap-
mak, diizenli spor yapmak; bunlar duygu, diisiince ve davranis
degisikligi gerektirir. Bunlarin degisebilmesi, beynimizin degis-
mesiyle olur.

¢ Bu degisimi ne kadar sik yaparsaniz ve ne kadar uzun siire
devam ettirirseniz o kadar kalici olur. Degisim, doniisiim olur.
Yani kalici.

* Belki de ilk denemenizde 21 giine ulagamayabilirsiniz; pes et-
meyin. Tekrar deneyin, 6nce 5, sonra 7, sonra 14... Gidebildiginiz
yere kadar gidin.

-300-



BITIRIRKEN...

Insanlik tarihinde bizi bize anlatan kurumlardan ve kurgular-
dan sikildik artik.

Ben kimim?

Niye geldim?

Nerden geldim?

Nereye gidiyorum

Niye buradayim?

Ne yapmam lazim?

Neden yapmam lazim?

Mutlak sondan sonra beni ne bekliyor?

lyi nedir?

Kotii nedir?

Nasil kendimi tagiyabilirim?

Nasil kendime yardima olabilirim?

Bu sorulara herkes kendince bir cevap veriyor. Aradan 10 bin
yil gegti ancak ortada birkag gokuluslu sirket sahibinin mutlulu-

gundan bagka sadece yr'kim var, ac1 var, 6liim var, hastalik var, sa-
vas var, kitlik var, adaletsizlik var...

Ustiimiize o kadar ¢ok zincir koyulmasina izin vermisiz ki;
ugup kanatlanacak yiicelikteki insan, bir et yigim seklinde kendi
bedeninde hapsedilmis.
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Bugiine kadar yukarida bahsettigimiz sorular ve sorunlar igin
normalde yan yana gelmeyecek o kadar ¢ok insan hep bir agizdan
bagirmug bize. Sunu yap, bunu yapma, sunu yaparsan bu olur ya da
sunu yapmazsan boyle olur gibi. Yeter!

Bunca satafata ve artistik yaklagimlara ragmen sonug ortada.
Aci gekiyoruz ve gektiriyoruz. Diinya yaganmaz bir hal aldi ve
gezegenden tasinmak artik siradan bir konu baghg oldu. Cog-
rafyalarin kaderimiz {izerine olan etkisi artik esegin kulagina
kagti. Taylandda dogarsan fuhus, Amerikada dogarsan obezite,
Yemende dogarsan aglik, Afrikada dogarsan AIDS, Rusyada do-
garsan alkolizm, Norveg’te dogarsan multiple skleroz... Kaderlere
gel. Buradan tiim bu uydurma kurumlara ve kuruluslara sesleni-
yoruz. “Yeter artik!”

Biitiin bu sagmaliklarin, yalanlarin, densizliklerin higbirisi
¢ektigimiz actya yardimci olmamigtir. Tam tersine acilarimizi de-
rinlestirmistir. Bankalarin bizleri fakirlestirmesi, kendi devletleri-
mizden korkuyor olmamuz gibi...

Tiim insanlik perisan bir halde... Ancak hala umut var!

Biitiin bu gergekligin tam kargisinda insanlik igin ¢aligan, ona
umut olan, sorunu dogru tespit eden ve ¢6ziim Onerisi getiren
kurgularimiz da var. Bu kurgularimiz en karanlik dénemlerimiz-
de bize el uzatan kadim ogretilerimiz olabildigi gibi, modern bi-
limin @riini olan teknolojiler de olabilmektedir. Kimi zaman bir
edebi eser bir ihtilalin dogusu olabildigi gibi, kimi zaman da bir
Alman rahibin kilise duvarina ¢aktigi Almanca 10 emir, bin yillik
karanligin sonunu getirebilmistir.

Bu baglamda kitabimizda iki farkli ekoliin insana uzanan elini
dillendirmeye galigtik. Ayni gizgi izerinde insana yardimci olma-
ya ¢alisan iki farkl kurgu var. Bir tarafta ruhani bir bilge diger
tarafta ise bilimsel metodun bir profesorii.
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[k bakigta “Bu iki insan hangi konuda anlagabilir ki?” dene-
bilecek bu farkh iki ekol, tek bir ama¢ uguruna tiim zithklarim
bir kenara birakarak bu kitapta sohbet ettiler: INSANA UMUT
OLMAK.

Ruhani bilge, bu yolculugun geriye dogru olanini temsil etti.
Baslangica dogru olan, igeride olan ile barigmaya ¢alisan, kiigii-
len, hig olan. Insan1 gozlemleyerek elde ettigi bilgiyi binlerce yil
kugsaktan kugaga aktarmug bir 6greti.

Profesor ise ayni yolun ileriye giden tarafim temsil etti. Ilerle-
yen, disarisi ile etkilesime gegen, inovatif olan. Bilimsel aragtirma-
lar, deneyler, hipotezler bu adamin silahlar1 oldu.

Niyet insanin ac1 gekmesini engellemek ise eger; ayni ¢izgi iize-
rinde farkh yonlere gidiyor olmalarina ragmen kargilagmis olan
bu iki insanin soylediklerinde bir tutarhlik varsa; bizce bu ortak
noktalar 6nemlidir ve sizler ile paylagmak istedik.

Bugiine kadar bize yardimc olacaklarini séyleyen o kadar ya-
lancinin aksine biz, bu zithklarin kavugmasinda bir hikmet oldu-
guna inandik.

Bu inanc1 paylagmak dilegi ile...
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