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Onsoz

Bu kitap, genel okuyucu icin insan deneyimlerinin-is, yaraticilik,
benim AKIS dedigim hayata tam olarak dahil olma stire¢leri- olumlu yoénleri
Uizerine onlarca yil stiren arastirmalar1 6zetler.

Bu adim bir yerde tehlikelidir c¢ciinkti akademik yazinin bigimsel
sinirlarindan bir kez kurtulunca insanin bdéyle bir konuyla ilgili asiri
heyecanli veya dikkatsiz olmasi cok kolaydir. Ancak bu nasil mutlu
olunacagina dair kisisel 6gulitlerden olusan populer bir kitap degildir.

Neseli bir hayat kisisel bir yaratim oldugundan bunu yapabilmek
oldukca guctiir. Bunu yerine, bu kitap genel prensipleri ve bunun yaninda
bazi insanlarin bu prensipleri sikici ve anlamsiz hayatlarini nasil haz dolu
hayatlara doénustirebileceklerine dair saglam ve somut O6rnekler verir/
sunmaya calisir.

MUTLULUK YENIDEN ZiYARET EDIYOR
2300 YIL ONCE Aristo kadinlar ve erkeklerin her seyden o&te
mutlulugu aradiklari sonucuna vardi. Mutlulugun kendisi sadece mutluluk
oldugu icin aransa da diger tim hedeflere-saglik, gutizellik, para veya gulic-
bizi mutlu etmesini bekledigimiz icin deger veririz.

Yildizlar ve atomlar duinyasina dair anlayisimiz inancin O6tesine
genisledi. Yunanlhlarin Tanrilari buginkti insanlara ve sahip oldugumuz
glclere gore caresiz cocuklar gibi kalirlar. Ancak araya giren yuzlerce yilda
en o6nemli konuda cok az sey degisti. Mutlulugun ne olduguna dair
Aristo’dan daha fazla sey bilmedigimiz ve bu kutsal duruma nasil
ulasacagimizi 6grenme konusunda hicbir ilerleme kaydedemedigimiz iddia
edilebilir.

Insanoglunun kaderinde tatmin olmamak icin mi kisiler hep sahip
olabileceklerinden daha fazlasini istiyorlar? Yoksa en kiymetli anlarimizin
tadin1 kaciran bu keyifsizligin nedeni mutlulugu yanlhs yerlerde aramamiz
mi1?

Bu kitabin amaci modern psikolojinin bazi araglarini bu ¢ok eski
soruya yanit bulmak icin kullanmaktir: Insanlar ne zaman mutlu olurlar?

Bu satirlar1 yazmaya baslamadan yirmi bes yil énce bir kesif yaptim
ve bunu fark etmem icin aradaki bu tiim zamanin gecmesi gerekti. Buna bir
"kesif' demek belki de yaniltict olabilir ¢ctinkll insanlar zamanin basindan
beri bunun farkindalar.

"Kesfettigim" sey mutlulugun basa gelen bir sey olmadigidir. lyi talihin
veya rastgele sansin sonucu degildir. Paranin satin alabilecegi veya gliciin
emir verebilecegi bir sey de degildir.

Ancak bilin¢cli bir sekilde onu arayarak mutluluga ulasamayiz.
“Kendinize mutlu olup olmadiginizt sorun,” diyor J. S. Mill, “ve mutlulugunuz
bitecektir.” Mutluluga dogrudan arayarak degil hayatimizin iyi veya koétt her
detayina tam olarak dahil olarak buluruz.

Avusturyali psikolog Viktor Frankl Insanin Anlam Arayist kitabinin én
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s6ziinde bunu guzel bicimde Ozetlemistir: “Basariyt hedeflemeyin -onu ne
kadar cok hedeflerseniz o kadar ¢cok kacirirsiniz. Ciinkii basart da mutluluk
gibi takip edilemez; insanin kendisinden daha btiytik bir yola kendisini
adamastun istenmeyen yan etkisi olarak gelmelidir.”

Peki, dogrudan bir rotayla elde edilemeyecek olan bu kacak hedefe
nasil wulasabiliriz? Son ceyrek yuzyildaki arastirmalarim beni bir yol
olduguna ikna etti: Bilincimizin icerigini kontrolle baslayan dolambacl bir
yol.

Hayatlarimizla ilgili algilarimiz, deneyimlerimizi sekillendiren bircok
glicin sonucudur ve bu gliclerin her birisinin iyi ve k6t hissetmemizde bir
etkisi vardir. Bu gulclerin cogu kontrolimuiiz disindadir. Gortinidstimuz,
huyumuz veya yaradilisimiz hakkinda yapabilecegimiz fazla bir sey yoktur.
En azindan simdilik ne kadar uzayacagimizi ne kadar akilli olacagimizi
belirleyemiyoruz. Ne ebeveynlerimizi ne de hangi tarihte dogacagimizi
secebiliriz. Bir savas veya ekonomik buhran olup olmayacagina karar
vermek benim veya sizin elinizde degildir. Genlerimizdeki talimatlar, yer
cekimi, havadaki polen, icinde dogdugumuz tarihsel dénem, bunlar ve
sayisiz diger kosullar goérduklerimizi, hissettiklerimizi ve yaptiklarimizi
belirler. Kaderimizin asil olarak dis etkenler tarafindan belirlendigine
inanmamiz sasirtici degildir.

Genel Bakis

Akis Uizerine uzmanlar icin yazilmis bircok makale ve kitap olmasina
ragmen optimum deneyim Uzerine yapilan arastirmalarin c¢ikarimlarinin
kisilerin hayatlariyla iliskilendirildigi ilk 6rnek budur.

Insanlar gercekten memnun eden sey zayif veya zengin olmalar degil
hayatlariyla ilgili iyi hissetmeleridir. Mutluluk arayisinda kismi ¢éztimler ise
yaramaz.

Ne kadar iyi niyetli olsalar da kitaplar nasil mutlu olunacagina dair
tarifler vermezler. Optimum deneyim bilin¢cte anbean olanlar1 kontrol etme
becerisi tizerine kurulu oldugu icin her insan bunu kendi kisisel cabalarina
ve yaraticiligina dayanarak basarmalidir.

Bu kitap, yapilacaklara ve yapilamayacaklara dair bir liste sunmak
yerine bilimin araclariyla cizilmis zihin dunyalar1t arasinda bir yolculuk
sunmaya calisacaktir.

Optimum akis deneyimine nasil ulasilacagini anlatmadan O6nce
insanin dogasinda sakli olan basari 6nlindeki engellerin bazilarini kisaca
gbzden gecirecegiz.

Eski hikayelerde, sonsuza kadar mutlu yasamadan 6nce kahraman
bir yolculuk sirasinda 6fkeli ejderhalarla ve koti buyuctlerle karsilasmak
zorundadir. Bu metafor ruhun kesfi icin de gecerlidir. Bana gére mutlulugu
elde etmenin zor olmasinin temel nedeni, insanligin kendisine giiven vermek
icin gelistirdigi efsanelere ragmen evrenin bizim ihtiyaclarimiza yanit verecek
sekilde yaratilmamais olmasidir.

Hayal kirikligi hayatin dokusuna derinden islenmistir ve
ihtiyaclarimizin bazilar1 gecici olarak karsitlandiginda hemen daha fazlasini
dilemeye baslariz. Bu kronik memnuniyetsizlik memnuniyetin 6ntindeki
ikinci engeldir.

Bu engellerle bas etmek icin her kultir zaman icinde bizi kaosa karsi
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koruyacak araclar- dinler, felsefeler, sanatlar ve avuntular- gelistirirler.
Boylece, olaylarin kontrolintin bizde olduguna inanmamiza yardimci olur ve
payimmiza duiisenle memnun olmamiz icin nedenler verirler. Ama bu
kalkanlar sadece bir stre icin etkilidir; birkac ytizyil ve bazen sadece birkag¢
on yil sonra, bir din veya inanc¢ yipranir ve artik bir zamanlar sagladigi
ruhani destegi veremez hale gelir.

Insanlar, mutlulugu inancin yardimi olmaksizin kendi baslarina elde
etmeye calistiklarinda genelde ya genlerinde biyolojik olarak programlanmisg
olan zevkleri ya da icinde yasadiklari toplum tarafindan c¢ekici bulunan
zevkleri arttirmaya calisirlar. Varlik, glic ve seks insanlarin cabalarina yén
veren ana hedefler haline gelir. Ama hayat kalitesi bu sekilde arttirilamaz.
Sadece deneyimin dogrudan kontroliiyle, yaptigimiz her seyden ani anina zevk
alarak engelleri asabiliriz.

Memnuniyetsizligin Kokenleri
Mutlulugu elde etmenin bu kadar zor olmasinin en 6nde gelen
nedeni, evrenin insanlarin rahatin1 dusUntlerek tasarlanmamis
olmasidir.
Ancak, “Evren diisman degildir, ama dost da degildir,” diyor J.
H. Holmes. “Sadece kayttsizdir.”

J. S. Mill'in yazdig1 gibi “Diistince kurgularinda temel bir degisim
olmadike¢a insanligin genel durumunda btiytik bir gelisim miimkiin degildir.”

Kendimizle ilgili neler hissettigimiz ve yasamaktan aldigimiz zevk,
nihayetinde dogrudan zihnin gunlik deneyimleri nasil filtreledigine ve
yorumlandigina baghdir. Mutlu olup olmamamiz evrenin btiytik giicleri
tizerinde kontrol uygulayabilmemize degil, ic uyumumuza baglidir. Elbette dis
cevreyi nasil kontrol edecegimizi 6grenmeye devam etmeliyiz ctinkd fiziksel
olarak hayatta kalmamiz buna bagl olabilir. Ancak bu tir ustalik kisinin ne
kadar iyi hissettigine zerre kadar katk: saglamaz veya yasadigimiz diinyanin
kaosunu azaltmaz. Bunu yapmak icin bilincin kendisi Ulzerinde ustaliga
ulagsmayi1 6grenmeliyiz.

Bu dunyadaki insanlarin cogunlugu icin yasam hedefleri basittir:
Hayatta kalmak, bizden sonra da yasamaya devam edecek cocuklar
birakmak ve mtmkuiinse bunu bir derece rahatlik ve itibar icinde yapmak.
Guney Amerika’nin sehirlerine yayilmis gecekondu mahallelerinde, Afrikanin
kitlik bolgelerinde ve her giin aclik sorununu ¢ézmesi gereken milyonlarca
Asyali icin bunlarin disinda umut edilecek cok fazla bir sey yoktur.

Ama hayatta kalmaya dair bu temel sorunlar ¢ézuliir ¢c6ztilmez sadece
yeterli yiyecek ve rahat bir barinak sahibi olmak insanlari memnun etmek
icin artik yeterli degildir. Yeni ihtiyaclar hissedilir ve yeni istekler ortaya
cikar. Bolluk ve glcle beraber beklentiler de artar, varlik ve rahatlik
seviyemiz arttikca ulasmayir umdugumuz mutluluk hissi uzaklagsmaya
devam eder.

Kiiltiir Kalkanlar

Her kultirin en buytk fonksiyonlarindan birisi tiyelerini kaosa karsi
korumak, 6nemli olduklarina ve sonunda basarili olacaklarina dair onlara
gliven vermektir.

Eskimolar, Amazon havzasi1 avcilari, Cinliler, Avustralya Aborijinleri,
New Yorklular; hepsi evrenin merkezinde yasadiklarini ve onlar1 gelecege
hizla géturen 6zel bir yazgilari oldugunu kesin olarak kabul ederler.

Seckin ayricaliklara dair bdylesi bir gliven olmadan varolusun
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olasiliklariyla ytizlesmek zor olurdu.

Bu kulttrel kendini begenmislik veya aslinda insan ihtiyaclarina
kayitsiz olan bir evrene karsi yetkili oldugumuza dair kibirli varsayim
genelde soruna neden olur. Yersiz giivenlik hissi 6yle ya da bdyle kaba bir
uyanisa neden olur. Insanlar gelisimin kacinilmaz ve hayatin kolay
olduguna inanmaya basladiklarinda ilk terslik isareti karsisinda
cesaretlerini ve kararliliklarini hizla kaybedebilirler. Inanmis olduklar
seylerin tamamen dogru olmadigini fark etmeye baslayinca o6grendikleri
diger her seye olan inanclarindan vazgecerler. Kultiirel degerlerin onlara
verdigi alisildik destekten yoksun olarak bir endise ve hissizlik batakligina
girerler.

Bu tur dus kirikliginin belirtilerini cevremizde goézlemlemek artik zor
degildir. En bariz olanlari pek c¢ok kisinin yasamini etkileyen yaygin
bitkinlikle iliskilidir. Gercekten mutlu bireyler cok az ve nadirdir. Yaptig:
isten zevk alan, kendi payma duisen makul bicimde tatmin olan,
gecmisinden pisman olmayan gercek bir glivenle gelecege bakan kac¢ insan
taniyorsunuz?

Diyojen, iki bin Ug¢ yuz yil énce feneriyle durtist bir adam bulmakta
zorlandiysa, bugiin belki de mutlu bir adam bulmakta zorlanirdi.

Insanlar hayatta ilerledikce, gencligin umut vadeden cahilliginden,
yetiskinligin ciddiyetine gecince eninde sonunda giderek artan bir sekilde
rahatsiz edici bir soruyla karsilasirlar: "Hepsi bu mu?"

Cocukluk acili, ergenlik kafa karistirici olabilir ama cogu insanda,
bunlarin hepsinin 6tesinde buyuUylnce islerin daha iyi olacagina dair bir
beklenti vardir.

Yetiskinligin ilk yillarinda gelecek hala umut vericidir, insanin
hedeflerinin gerceklesecegine dair umudu vardir. Ama kacinilmaz bicimde
banyo aynasi ilk beyazlan gdsterir ve o fazla kilolarin gitmeyecegi gercegini
onaylar; kacinilmaz olarak gbzler bozulmaya baslar ve tim vicutta gizemli
bir ac1 gezinmeye baslar. Birisi hala aksam yemegi yerken etraftaki masalara
kahvalt1 servislerini dizmeye baslayan garsonlar gibi bu élumlulik imalar:
ac1 bicimde mesaji iletir.

Senin zamanin doldu, devam etme vakti. Bu oldugunda ¢ok az insan
hazirdir: “Bir dakika, bu benim basima gelemez. Daha yasamaya
baslamadim bile. Kazanmam gereken o kadar para nerede?”

Bir gelecek vaadiyle kandirilmislik ve aldatilmislik hissi bu farkina
varmanin anlasilir bir sonucudur. ilk yillardan itibaren iyi huylu bir kaderin
bize her seyi verecegine inanmak icin kosullandirilmisizdir...

Geleneksel olarak, insanlar varolus sorunuyla en dogrudan sekilde din
araciligiyla yuzlesmistir ve hayal kirikligi icinde dine dénen insanlarin sayisi
giderek artmaktadir. Bu insanlar ya standart inanclardan birisini ya da
daha ezoterik Dogu inanclarindan birisini seciyorlar. Ancak dinler hayatin
anlamsizligiyla basa cikmak icin sadece gecici olarak basari saglar. Tarihin
bazi anlarinda dinler insan varolusunda neyin yanlis oldugunu ikna edici bir
bicimde aciklamis ve glivenilir yanitlar vermistir.

Cagimizin doérdinct ve sekizinci yuzyillari arasinda Hristiyanlik
Avrupa’da yayildi, Orta Dogu'da Islam ytikseldi ve Budizm Asya'y1 fethetti.
Doért yuz yil boyunca bu dinler insanlara tatmin edici hedefler verdi ve
insanlar bunlarin pesinde émurlerini gecirdi.

Ama bugiin bu dinlerin diinya gorutslerini kesin olarak kabul etmek de
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zordur. Dogrularin ozii degismeden kalmis olsa da dinlerin kendi
dogrularint sunma sekilleri-efsaneler, vahiyler ve kutsal metinler-
bilimsel rasyonellik caginda artik insanit inanca itmiyor. Bir gin
yeniden cok 6nemli yeni bir din ortaya cikabilir. Ancak bu esnada, var olan
kiliselerde teselli arayanlar i¢ huzur karsiliginda diinyanin isleyisi Gizerine
6nemli seyleri gérmezden gelmek icin 6rtdlt bir anlasmay:r kabul etmeye
devam ederler.

Bu c¢6ztimlerin hicbirisinin artik etkili olmadigina dair kanitlar inkar
edilemez boyuttadir.

Acit ve zevk bilincte olusur ve sadece orada var olurlar. Biyoloji
egilimlerimizi suiistimal eden sosyal olarak kosullandirilmis uyarici-yanit
kaliplarina uydugumuz stirece disaridan yonetiliriz.

GOz kamastirici bir reklamdaki tUrtin icin agzimizin sulanmasindan
patronun kas catmasimnin ginumuzl mahvetmesine kadar yasadigimiz
deneyimin icerigini belirleme 6zgurliigline sahip degiliz. Yasadigimiz sey
bizim icin gercek oldugundan gercekligi bilincte olanlar: etkileyecek sekilde
donusturebilir ve bodylece kendimizi dis dunyanin tehditlerinden ve
yagciliklarindan 6zgurlestirebiliriz.

Epiktetos uzun zaman énce “Insanlar bir seylerden degil onlart nasil
gordiiklerinden korkarlar.” dedi.

Ve buyuk imparator Marcus Aurelius soyle yazmisti: “Dis seyler size
act veriyorsa sSizi rahatsiz eden onlar degil, sizin onlara dair kendi
hiiktimlerinizdir. Ve simdi bu hiikmii ortadan kaldirmak igin gtictintiz var.”

Bu basit gercek -bilincin kontrolintin hayat kalitesini belirledigi uzun
zamandir bilinmektedir; aslinda insanlara dair kayitlar var olmaya
basladigindan beri bilinmektedir. Antik Delfi kdahinin tavsiyesi "Kendini bil"
bunu ima etmistir.

Bilinci durtti ve sosyal kontrollerden 6zgurlestirmek adina son buyltk
girisim psikanalizdi: Freud'un belirttigi gibi zihin Uzerinde kontrol icin
savasan iki tiran benlik ve stiper egodur.

Ilki genlerin hizmetkar1 ikincisi ise toplumun usagdir ve ikisi de
“Oteki’ni temsil eder. Onlar karsisinda, somut cevresine bagh 6ztin gercek
ihtiyaclarini savunan ego vardir.

Bilincin Anatomisi

Bilincin islevi, organizmanin disinda ve icinde olanlara dair bilgiyi,
vicut tarafindan degerlendirilip harekette bulunabilecek sekilde temsil
etmektir. Bu anlamda, duyular, algilar, hisler ve fikirler ig¢in bir
smiflandirma ve dagitim ajansi olarak goérev yapar ve cesitli bilgiler arasinda
oncelikleri belirtir.

Peki, o zaman bu cerceve icinde bilin¢li olmak ne anlam gelir? Basitce
bilincte birtakim olaylarin (duyular, hisler, dustnceler, niyetler)
gerceklestigi ve bu olaylarin yodnlerini belirledigimiz anlamina gelir. Aksine,
riya gortrken bazi olaylar aynen gerceklesse de bilinc¢li degilizdir gunku
onlara ydén veremeyiz. Ornegin bir yakinim kaza gecirdigine dair haber
aldigim bir ruya gorebilir ve c¢ok Tuzilebilirim. "Keske ona yardim
edebilseydim," diye distnebilirim.

Ruya icinde algilamama, hissetmeme, dusUinmeme ve niyet
olusturmama ragmen bu sUreclere goére hareket edemem (6rnegin
haberlerin dogru olup olmadigini kontrol etmemem gibi) ve bu nedenle
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bilincli degilimdir. Ruyalarda kendi istegimizle degistiremedigimiz tek bir
senaryoya bagl kaliriz.

Bilinci olusturan seyler -gérdiigiimuiz, hissettigimiz, dlistindigimuz
ve istedigimiz "seyler"- degistirebilecegimiz ve kullanabilecegimiz bilgilerdir.
Bu nedenle bilinci kasitlt olarak diizenlenmis bilgi olarak
diisiinebiliriz.

Ne kadar dogru olsa da bu kuru ifade ilettigi seyin énemini tam olarak
yansitamiyor. Bizim icin dis olaylar biz onlarnn fark edene kadar var
olmadiklar:1 icin bilin¢g subjektif olarak yasanan, gerceklige tepki verir.
Hissettigimiz, kokladigimiz, duydugumuz veya hatirladigimiz her sey
potansiyel olarak bilince girmek icin aday olsa da gercekten onun bir parcasi
olan deneyimler disarida kalanlardan cok daha azdir.

Bu nedenle biling hem vicutlarimizin disinda hem de sinir
sistemimizde olanlar1 yansitan, secici olarak degisimleri yansitan, aktif
bicimde olaylar1 sekillendiren ve bunlara kendi gercekligini kuran bir
aynadir. Bilincin sagladigi yansima hayatimiz dedigimiz seydir: Dogumdan
6lime kadar tim duyduklarimizin, goérduklerimizin, hissettiklerimizin,
umduklarimizin ve acilarimizin toplamidair.

Her ne kadar bilin¢ disinda "seyler" olduguna inansak da sadece
bilin¢te yer bulanlara dair dogrudan kanitimiz vardir.

Farkl duyularla islenen cesitli olaylarin temsil edilip
karsilastirildiklar1 merkezi bir degis-tokus mekanizmas: olarak biling,
Afrika'daki acligl, bir giilin kokusunu, borsanin performansini icerebilir ve
aynt zamanda bir dukkanda durup biraz ekmek almanin planlarini
yapabilir. Ama bu iceriginin sekilsiz bir yi1gin oldugu anlamina gelmez.

Niyetlere, bilgiyi bilincte diizenle tutan giic diyebiliriz. Kisi bir seyi
arzuladigini veya bir seyleri gerceklestirmek istedigini fark ettiginde niyetler
ortaya cikar.

Niyetler de ya biyolojik ihtiyaclar ya da ic¢sellestirilmis sosyal hedefler
tarafindan sekillendirilmis bilgi parcalaridir. Manyetik alanlar gibi
davranirlar ve dikkati bazi nesnelere dogru ceker, digerlerinden uzaklastirir
ve zihnimizin wuyaricilar icinden birisisini tercih ederek odaklanmasini
saglarlar. Niyetin a¢iga vurulmasini cogu zaman i¢cgidu, ihtiyac, durta veya
arzu gibi diger isimlerle adlandiririz.

Bilincin Sinirlari
Her seyi dusunebilir, her seyi hissedebilir, her seyi yapabilirdik ve o
kadar cok bilgiyi tarayabilirdik ki saniyenin her bir anini zengin bir
deneyimle doldurabilirdik. Bir émiirliik zaman icinde bir milyon -veya neden
olmasin-sinirsiz sayida hayat yasayabilirdik.

Ne yazik ki sinir sisteminin belirli bir zamanda ne kadar bilgi
isleyebilecegi sinirlidir. Bilingte gbériinecek, taninacak ve uygun bicimde
islenecek cok fazla "olay" vardir ve bunlar birbirlerini disar1 iterler. Bazi
politikacilarin bunu yapmadigi soylense de sakiz cignerken bir odada
yurumek cok zor degildir ama es zamanli olarak bundan fazlasini da
yapamayiz. Dlistincelerin birbirini izlemesi gerekir yoksa karisirlar.

Bilimsel bilgi konusunda ulastigimiz noktada merkezi sinir sisteminin
ne kadar bilgi isleyebilecegini tahmin etmenin esigindeyiz. Gériintise gére tek
seferde en fazla yedi parca bilgi -degisik ses, gdrsel uyarict, taninabilir duygu
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veya diistince farkliliklari- yonetebiliyoruz ve bir dizi parcayla digerini ayirt
etmek icin gerekli en kisa zaman saniyenin 18'de l'idir. Bu rakamlar
kullanarak insan saniyede 126 parca veya dakikada 7.560 veya saate
yarim milyona yakin parca islememizin mumkuin oldugu sonucuna
ulasabilir. Yetmis yillik bir émur icinde, her giin on alti saatlik uyanik
gecirdigimiz zamanlar1t dustnursek bu yaklasik olarak 185 milyar parca
bilgi eder. Hayatimizdaki her sey-her disunce, ani, his veya eylem-bu
toplamda yer almalidir.

Bilincin sinirli olmasi, bir insanin ne dedigini anlamamiz icin her
saniye 40 parca bilgi islememiz gercegiyle kanitlanmistir. Kapasitemizin tst
sinir1 saniyede 126 parca oldugunu varsayarsak buna goére Uc¢ kisinin es
zamanl olarak séyledigini anlamak teorik olarak mumkundir ama diger
tiim dustince ve hisleri biling disina itmemiz gerekir. Ornegin konusanlarin
yuz ifadesini fark edemez veya ne sdylediklerini ne amacla sdylediklerini
merak edemez veya ne giydiklerini fark edemeyiz.

Tdm bu karmasik zihinsel operasyonlar birka¢ saniye bazen de
saniyenin bir bélimunde tamamlanmalidir. Bu tir bir huikim verme
yildirinm hizinda bir tepki gibi gérunir, ama aslinda gercek zamanda
gerceklesir ve bu otomatik olarak olmaz: Bu tur tepkileri mtimkin kilan
dikkat adi verilen belirgin bir stire¢ vardir. Var olan milyonlarca potansiyel
parca icinden konuyla ilgili bilgi parcalarini secen dikkattir. Dikkatin
bellekten uygun referanslari geri cagirmasi, olay: degerlendirmesi ve sonra
yapilacak dogru seyi secmesi gerekir.

Mukemmel guclerine ragmen, dikkat belirttigimiz sinirlar Otesine
gecemez. Anlik olarak islenen bilgiden daha fazlasini fark edemez veya daha
fazlasina odaklanamaz. Bellek deposundan bilgiyi geri cagirip onu
farkindaligin odagina sokmak, bilgiyi karsilastirmak, degerlendirmek, karar
vermek -hepsi zihnin isleme kapasitesinden pay talep eder- gerekir. Ornegin
serit degistiren arabay: fark eden sofér kazadan kacmak istiyorsa cep
telefonuyla konusmayi birakmalidir.

Bazi insanlar paha bicilmez kaynaklarini ziyan ederken digerleri bunu
etkili bicimde kullanmay1 6grenir. Bilincini kontrol eden insanin géze carpan
ozellikleri, dikkatini istedigi gibi odaklamasi, dikkat dagiticilari gbéz ardi
etmesi ve bir amaci yerine getirecek kadar odaklanmayi basarmasidir ve
bunu yapabilen insan genelde giinltik hayatin normal akisindan keyif alir.

Her insan kendi sinirhh dikkatini ya bir enerji 15181 gibi odaklayarak
veya duizensiz ve gelisiglizel hareketlerle dagitarak kullanir. Hayatin sekli ve
icerigi dikkatin nasil kullanildigina baghdir. Dikkatin nasil harcandigina
bagli olarak tamamen farkli gerceklikler ortaya cikar. Kisilik 6zelliklerini
tanimlamak icin kullandigimiz sifatlar- disa déntik, basarli veya paranoyak-
insanlarin dikkatlerini yapilandirmak icin kullandiklar1 6zel kaliplar: ifade
eder. Aynin partide disa dénuk kisi digerleriyle etkilesim kurmaya calisir ve
bundan zevk alir, basarili bir kisi faydali is baglantilar1 pesindedir ve
paranoyak olan ise sakinmasi gereken tehlike isaretlerini arar.

Dikkat, sayisiz sekilde harcanabilir ve bu bicimler hayati daha zengin
ya da daha acinasi yapar.

Dikkat bilin¢cte nelerin gérinUp nelerin gérinmeyecegini belirledigi
icin ve ayni zamanda -hatirlama, diistinme, hissetme ve karar verme gibi-
diger zihinsel olaylarin da gerceklesmesi icin gerekli oldugundan bunu psisik

7
www.ozetkitap.com



enerji olarak diisinmek faydalidair.

Dikkat enerji gibidir ve onsuz is yapilamaz ve is yaparken bu enerjiyi
harcariz. Bu enerjiyi nasil harcayacagimiza gore kendimizi yaratiriz. Anilar,
dustnceler ve hislerin hepsi bunu nasil kullandigimiza goére sekillenir. Bu
kontrolimuiz altindaki bir enerjidir ve istedigimizi yapabiliriz; bu nedenle
dikkat deneyimin kalitesini iyilestirme goérevinde en 6nemli aracimizdir.

Bilincte Diizen: Akis
Psisik entropi durumunun karsiti optimum deneyimdir. Farkindaliga
gitmeye calisan bilgi hedeflerle uyumlu oldugunda psisik enerji kolayca
akar. Endiselenmeye gerek yoktur, kisinin yeterliligini sorgulamasi igin
neden yoktur. Ama insan kendisini diisinmeye biraktiginda kanitlar umut
vericidir: “lyi gidiyorsun.” Olumlu geri bildirim 6z(1 gliclendirir ve ic ve dis
cevreyle ilgilenmek icin dikkatimiz daha fazla serbest kalir.

Bir insan kendi bilincini akisi muUmkin oldugunca sik bicimde
yasayacak sekilde organize ettiginde, hayat kalitesi kacinilmaz olarak
iyilesecektir. Ctinku, béyle durumlarda genelde is hayatinin sikici rutinleri
bile anlamli ve haz verici olur. Akista psisik enerjimizi kontrol ederiz ve
yaptigimiz her sey bilincimize diizen katar.

Mulakatlarimiza katilanlardan biri, Bati Kiyisitnin Unld kaya
tirmanicilarindan, ona derin bir akis hissi veren ugrasi ve hayatini geri
kalani1 arasindaki bag kisa ve 6z bicimde acikliyor: “Oz disipline gittikce
daha cok yaklasmak heyecan verici. Viicudunu harekete geciriyorsun ve her
sey acittiyor; sonra Ozitine, ne yaptigina saskinlikla bakwyorsun, aklint
basindan aliyor. Asirt mutluluga, kendini ispata neden oluyor. Bu savaslart
yeteri kadar kazanwrsan, ki bunlar kendine karst olan savaslar, en azindan
bir an icin diinyadaki savaslarn kazanmak daha kolay oluyor.”

"Savas" aslinda 6ze karst degil bilince duzensizlik getiren entropiye
karsidir. Aslinda 6z icin bir savastir; dikkat tizerinde kontrol saglamak icin
bir muicadeledir. Bu muicadelenin tirmanmada oldugu gibi fiziksel olmasina
gerek yoktur. Ama akisi yasayan herkes verdigi derin hazzi bilir ve bunun
esit 6l¢ctiide disiplinli bir konsantrasyon gerektirdigini de bilir.

Bir akis deneyiminin ardindan 06zUin organizasyonu daha o6nce
oldugundan daha karmasik hale gelir. Giderek artan bicimde karmasiklasir
ve bu noktada 6zun gelistigi s6ylenebilir.

Karmasiklik iki genis psikolojik sUrecin sonucudur: Ayrnisma ve
Biitiinlesme. Ayrisma esitsizlige, kisinin kendini digerlerinden ayirmasina
dogru bir harekettir. Buitinlesme tersini ifade eder: Diger insanlarla ve 6ztin
otesindeki fikirler ve varliklarla birlik icinde olmaktir. Karmasik bir 6z, bu iki
z1t egilimi birlestirmekte basarili olandir.

HAZ ve YASAM KALITESI

YASAM Kalitesini iyilestirmek icin benimseyebilecegimiz iki ana
strateji vardir.

Iiki, dis kosullar1 hedeflerimizle uyumlu hale getirmeye calismaktir.

Ikincisi, dis kosullar1 nasil yasadifinizi degistirerek hedeflerimize
uygun hale getirmektir. Ornegin gtivende hissetmek mutlulugun énemli bir
bilesenidir. Guvenlik hissi bir silah satin alarak, 6n kapiya guclu kilitler
takarak, daha guvenli bir mahalleye tasinarak, daha fazla polis korumasi
icin sehir meclisine politik bask: uygulayarak veya toplumun i¢ diizenin
oneminin daha cok farkina varmasina yardim ederek iyilestirilebilir. Tim
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bunlar cevredeki kosullar1i hedeflerimizle daha uyumlu hale getirmek icin
farkli cabalardir.

Daha gtivenli hissedecegimiz diger bir ydntem ise gtivenlikle neyi kast
ettigimizi degistirmekle ilgilidir. Eger insan kusursuz bir gtivenlik beklentisi
icinde degilse, risklerin kacinilmaz oldugunu kabul ederse ve ideal olarak
tahmin edilebilir bir diinyadan daha azinin keyfini ¢cikarmay:1 basariyorsa o
zaman guvensizlik tehdidinin mutlulugu bozma sansi yoktur.

Tek basina kullanildiklarinda bu stratejilerin ikisi de ise yaramaz. Dis
kosullar1 degistirmek o6nceleri ise yariyormus gibi gbériinebilir ama insan
bilincini kontrol etmiyorsa eski korkular ve istekler kisa sure icinde geri
doéner ve eski endiseleri yeniden canlandirir. insan, kendi Karayip adasini
satin alip bu aday:1 silahli korumalar ve saldir1 képekleriyle cevirse bile
kendinde tam bir i¢ gtivenlik hissi yaratamaz.

Kral Midas efsanesi dis kosullar1 kontrol etmenin varolusu
iyilestirmedigini cok iyi anlatir. Cogu insan gibi Kral Midas da c¢ok zengin
olursa mutlulugunun garanti olacagini distiintiyordu. Bu ytzden tanrilarla
bir anlasma yapt1 ve siki bir pazarliktan sonra tanrilar Midas'in dokundugu
her seyin altina déonmesi istegini kabul ettiler. Kral Midas, kesinlikle ¢cok iyi
bir anlagsma yaptigini distindi. Artik hicbir sey diinyanin en zengin ve bu
nedenle en mutlu adami olmasini engelleyemezdi. Ama biz hikayenin nasil
bittigini biliyoruz: Midas kisa sure icinde pazarhigindan pisman olur ¢ctinkt
agzindaki yiyecek ve damagindaki sarap daha yutamadan altina dénusur
ve boylece altin tabaklar ve bardaklarla cevrili bir halde olur.

Bu eski masal yuzlerce yili asip yasamistir. Psikiyatrlarin bekleme
odalar:1 kirkli ve ellili yaslarinda ltuks evleri, pahali arabalar: ve hatta iyi bir
Universite egitiminin bile huzur getirmedigini birdenbire anlayan zengin ve
basarili hastalarla doludur. Ancak insanlar hayatlarinin dis kosullarini
degistirmenin bir ¢6zUm sunacagina dair beklenti icinde olmaya devam
ediyorlar. Daha fazla para kazanabilselerdi, fiziksel olarak daha formda
olsalardi ya da daha anlayisli partnerleri olsaydi bunu gercekten
yaparlardi.

Maddi basarinin mutluluk getirmedigini kabul etsek bile hayatimizi
iyilestirecegini umarak dis hedeflere ulasmak icin sonu gelmeyen bir
cabaya girisiyoruz.

Varlik, statti ve gii¢c kultirimuizde cok guclti birer mutluluk sembolii
haline gelmislerdir. Tum kanitlar acinacak durumda olduklarini
gostermesine ragmen, zengin, Unlid veya guzel go6rinen insanlan
gordiigimuizde hayatlarinin yasamaya deger oldugunu dustnir ve ayni
sembollerin bir kismini elde edebilirsek cok daha mutlu olacagimizi
varsayariz.

On yil 6nce yayinlanan Amerikan Yasaminin Kalitesi baslikli kapsaml
bir ankette yazarlar bir kisinin mali durumunun hayattan genel
memnuniyetini etkileyen etkenler icinde en az O©nemlisi oldugunu
raporladilar.

Bu gozlemleri g6z oOntnde bulundurunca milyon dolar nasil
kazanacagimiz veya arkadas edinip insanlar1 etkileyeceginizle ilgili
endiselenmek yerine giinlik hayatin nasil daha uyumlu ve tatmin edici hale
getirilebilecegini bulmak ve bdylece sembolik hedeflerin pesinden gidilerek
ulasilamayacak dogrudan bir rotaya ulagsmak daha faydali gibi gériintiyor.
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Zevk ve Haz

Yasami daha iyi kilan deneyimleri diisiinlirken, insanlarin cogu ilk
olarak mutlulugun zevk almakla iliskili oldugunu dustntrler: Iyi yiyecekler,
iyi seks, paranin satin alabilecegi tim rahatliklar. Egzotik yerlere seyahat
etmenin veya ilgin¢ kisiler ve pahali cihazlarla cevrili olmanin getirecegi
mutlulugu hayal ederiz. O kurnaz reklamlarin ve renkli posterlerin bize
pesinden gitmemizi hatirlattigi bu hedeflere paramiz yetmezse o zaman
elimizde bir bardak ickiyle televizyon basinda sessiz bir aksam gecirerek
mutlu oluruz.

Bilincteki bilgi, biyolojik programlar veya sosyal kosullanmalar
tarafindan olusturulan beklentilerin karsilandigi soéylediginde hissedilen
memnuniyet duygusu zevktir. A¢ oldugumuzda yiyeceklerin tadi hostur
cunkt bu fizyolojik dengesizligi azaltir.

Zevk, hayat kalitesinin 6nemli bir bilesenidir ama kendi basina
mutluluk getirmez.

Zevk, dizeni stirdirmeye yardim eder ama kendi basina bilincte yeni
bir dlizen yaratamaz.

Insanlar hayatlarini neyin yasamaya deger kildigin1 biraz daha
dustundekilerinde hos arzularin 6tesine gecip diger olaylari hatirlamaya
baslarlar, yani zevkli olanlarla 6rtisen ama baska bir isim hak eden ve
baska bir kategoriye giren diger deneyimleri: Haz. Haz alinan olaylar, kisi
sadece onceki bir beklentiyi karsiladiginda veya bir ihtiya¢c ya da arzuyu
giderdiginde degil ayni1 zamanda yapmasi i¢in programlandigl seyin 6tesine
gecip beklenmedik belki de daha o6nce hayal bile edilmemis bir sey
basardiginda meydana gelir.

Bu ileri dogru hareket hazzin 6zelligidir: Bir yenilik ve basari hissi
verir. Kisinin becerilerini gelistiren dise dis bir tenis oyunu oynamak haz
verir, olaylar1 yeni bir 1sikla gérmemizi saglayan bir kitap okumak ve sahip
oldugumuzu bilmedigimiz fikirlerimizi ifade etmemizi saglayan bir sohbete
dahil olmak da 6yledir. Tartismali bir is anlasmasini sonlandirmak veya bir
isi bitirme haz verir. Bu deneyimlerin hicbirisi gerceklestikleri sirada 6zellikle
haz verici olmayabilir ama sonrasinda onlar1 dustntrken "Hakikaten
eglenceliydi," deriz ve yeniden gerceklesmelerini arzu ederiz. Haz veren bir
olaydan sonra degistigimizi, 6zimuztn gelistigini anlariz: Bir anlamda bu
olayin bir sonucu olarak daha karmasik hale geliriz.

Napoli'nin ¢6kmuis banliydlerin birisinde ailesinin nesillerdir sahip
oldugu kéhne bir antika dikkaninda kiti1 kitina gecinmeye calisan yaslh bir
adam taniyordum, Bir sabah, zengin gérinimli Amerikali bir kadin
dukkana girdi ve bir stire bakindiktan sonra bir cift ahsap barok Puttinin,
su birkac¢ ylzyil 6nce Napolili zanaatkarlar ve cagdas taklitcileri icin cok
kiymetli olan tombul kiticiik meleklerin, fiyatini sordu. Diikkan sahibi Sinyor
Orsini fahis bir fiyat séyledi. Kadin cek defterini ¢ikard: ve orijinalligi stipheli
olan bu eserin fiyatin1 6demeye hazirlandi.

Arkadasima ulasmak Uizere olan bu beklenmedik talih icin nefesimi
tuttum. Ama Sinyor Orsini'yi yeterince iyi tanimiyordum. Morardi ve
zorlukla bastirdigi bir endiseyle musteriyi dikkanin disina cikardi. "Hayir,
hayir Sinyora Uzginim ama melekleri size satamam." Saskina dénmus
kadina ayni seyleri tekrarlamaya devam etti. "Sizinle is yapamam. Anliyor
musunuz?"' Sonunda turist gittikten sonra sakinlesti ve aciklad1 "Acliktan
Oliiyor olsaydim onun parasint alirdim. Ama élmedigime gdre neden hosuma
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gitmeyen bir anlasma yapayim ki? Ben pazarliktaki niiktelerin carpismasini,
iki kisinin birbirini kurnazliklarla ve gtizel sézlerle alt etmeye calismasini
severim. Kadin géziinti bile kwpmadi. Yol yordam bilmiyordu. Ondan
faydalanacagumizt diistinecek kadar bile bana saygt géstermedi. O kadwna, o
sa¢ma fiyatla, o parcalart satsaydim aldatimis hissederdim."

Gliney Italya’da ya da baska yerde cok az insan is aligverislerine karsi
boyle bir tutum takinir. Ama yaptiklar1 isten Sinyor Orsini kadar zevk
almadiklarindan da stiphe ederim.

Hayat haz olmadan da devam eder ve hatta hos bile olabilir. Ancak bu
durumda yasam, tehlikeli bicimde sansa ve dis ¢evrenin is birligine baghdir.
Deneyim Uzerinde kisisel kontrol kazanmak icin kisi her glin olanlara haz
katmay: 6grenmelidir.

Hazzin Ogeleri

Arastirmalarimizin 6nerdigi lizere haz fenomenolojisinin sekiz ana
bileseni vardir. Insanlar deneyimlerinin olumlu oldugunda nasil
hissettikleri tizerine diistinduiklerinde asagidakilerden en az birisinden, ¢cogu
zaman hepsinden bahsediyorlar.

Ik olarak, deneyim genelde tamamlama sansimiz olan gérevlerle
karsilastigimizda olur.

Ikinci olarak yaptigimiz seye odaklanabiliyor olmaliyiz.

Uctincti_ve dérdiincti olarak konsantrasyon genelde mumkiindiir
cunktl gerceklestirilen gérevin net hedefleri vardir ve aninda geri bildirim
saglar.

Besincisi kisi, kendisini gunlik hayatin endise ve hayal
kirikliklarindan uzaklastiran, derin ama kolay bir ilgi icinde hareket eder.

Alti, haz veren deneyimler insanlarin eylemleri tizerinde bir kontrol
hissetmesine neden olur.

Yedi, kisinin kendisi Uizerine endiseleri kaybolur ama paradoksal
bicimde akis deneyimi bittikten sonra 6z hissi daha gicli bicimde ortaya
cikar.

Son olarak, zamanin nasil gectigi hissi degisir; saatler dakika gibi gelir
ve dakikalar saatler gibi gelebilir.

Tam bu o6gelerin birlesimi 6ylesine degerli bir haz hissi yaratir ki
insanlar sadece bunu hissedebilmek icin buiytik bir enerji harcamanin buna
degecegini distnurler.

Her aktivite, eylemde bulunmak icin bir dizi firsat veya uygun
becerilere sahip olmay:1 gerektiren “zorluklar” icerir. Dogru becerilere sahip
olmayanlar icin herhangi bir aktivite zorlu degildir, sadece anlamsizdir. Bir
satran¢ tahtasi kurmak bir satran¢ oyuncusunun agzinin suyunu akitir
ama oyunun kurallarini bilmeyen birisini hi¢ etkilemez.

Kamcgilayici zorluklar bulmanin kolay yollarindan birisi rekabete dayali
durumlardir. Tim oyunlarin ve sporlarin en cekici yani bir kisi veya takimin
digerine karsi sahaya cikmasidir. Bircok bakimdan rekabet karmasiklik
gelistirmenin hizli bir yoludur: "Bizimle giiresen kisiler," diye yaziyor Edmund
Burke “Sinirlerimizi gticlendirir ve becerimizi sekillendirir. Hasmumiz
yardimcimizdwr.” Rekabetin meydan okumasi uyarict ve eglenceli olabilir.
Ama rakibi yenmek zihnimizde en iyi performans sergilemekten daha énemli
hale geliyorsa o zaman haz kaybolmaya baslar.
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Rekabet sadece kisinin becerilerini mukemmellestirme araci
oldugunda haz verir; kendi basimna bir ama¢ oldugunda artik eglenceli
degildir.

Insanlar yaptiklar1 seye kendilerini o kadar kaptirmislardir ki aktivite
spontane, neredeyse otomatik hale gelir; gerceklestirdikleri eylemden ayri
olarak kendilerinin farkinda olmazlar. Bir dansc¢i iyi bir performans
sergilerken nasil hissettigini séyle aciklar: "Konsantrasyonunuz tamdir.
Zihniniz gezinmez, baska bir sey diistinmezsiniz; tamamen yaptiginiz seye
odaklarursiniz ... Enerjiniz ptirtizstizce akar. Rahatlamis, gevsemis ve enerjik
hissedersiniz."

Bir kaya tirmanicisi1 bir daga tirmanirken nasil hissettigini soyle
anlatir: "Yaptiginiz seye o kadar odaklanirsiniz ki kendinizi o andaki
aktiviteden farkli diistinmezsiniz ... Kendinizi yaptiginiz seyden ayrt bir sey
olarak gérmezsiniz."

Kucuk kiziyla zaman gecirmekten hoslanan bir anne: "Okumak
gercekten hoslandigt bir sey ve birlikte okuyoruz. O bana okuyor ben de ona
okuyorum ve o zaman diinyanin geri kalanwyla iletisimi kaybediyorum,
tamamen yaptigim seye odaklanyorum.”

Bir satran¢ oyuncusu bir turnuvada oynamay:r anlatiyor:
“konsantrasyon nefes almak gibidir -hi¢ dtistinmiiyorsunuz. Tavan ¢ékebilir
ve sizi iskalayabilir ve farkina varmazsmiz."

Bu nedenle optimum deneyime "akts" adini verdik. Bu kisa ve sade
isim gérunuste caba sarf edilmeyen hareket hissini iyi ac¢ikliyor.

Suclular sik sik "Bana bir gece bir eve girip kimseyi uyandirmadan
miicevherleri calmak kadar eglenceli olan yapabilecegim bir is gdsterseydiniz
bu isi yapmazdim" gibi seyler soylerler.

Cocuk suclar1 dedigimiz seylerin cogu -araba hirsizligl, Vandalizm,
genel olarak zorba davranislar- gunlik hayatta var olmayan akis
deneyimleri yasama ihtiyacinin sonucudur.

Diger her sey gibi akis deneyimi de kesin olarak "iyi" degildir. Sadece
hayati daha zengin, yogun ve anlamli yapma bakimindan iyidir; 6zin
gicinu ve karmasikligini artirdigi icin iyidir. Ancak herhangi bir akis
olayinin sonuclarinin daha genis anlamda iyi olup olmadigi daha kapsaml
sosyal kriterler g0z ontinde bulundurularak tartisilmali ve
degerlendirilmelidir.

Bu durum bilim, din ya da siyaset gibi tim insan aktiviteleri i¢cin
gecerlidir. Belirli bir dini inang; bir kisi veya gruba fayda saglayabilir ama
digerlerini bastirabilir. Hristiyanlik Roma Imparatorlugunun ciriyen etnik
topluluklarini birlestirmeye yardimci oldu ama daha sonra temas ettigi
bircok kultirtiin dagilmasina arac¢ oldu. Herhangi bir bilimsel ilerleme bilim
adina ve birkac bilim insani i¢in iyi olabilir ama blitiin bir insanlik icin kot
olabilir. Herhangi bir ¢6zimun her zaman tUm insanlar icin faydal
olduguna inanmak bir yanilsamadir; hicbir insani basari son s6z olarak
kabul edilemez.

Jefferson'un rahatsiz edici s6zU "Ebedi uyaniklik 6zgtirliigtin bedelidir
politikasinin disindaki alanlar icin de gecerlidir; aliskanliklarimiz ve gecmis
bilgelikler bizi yeni olasiliklara karsi koér etmesin diye surekli olarak
yaptiklarimizi yeniden degerlendirmemiz gerektigi anlamina gelir.

Ancak kétiye kullanilabilecegi ihtimalinden 6ttirdi bir enerji kaynagini
gérmezden gelmek mantiksiz olur. Insanlk bir seyleri yakabilecegi icin atesi
yasaklamis olsayd: buytk maymunlardan cok da farkli bir yerde olmazdik.
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Demokritos'un yuzlerce yil énce soyledigi gibi: "Su hem iyi hem kétii hem
kullanusli hem de tehlikeli olabilir. Ancak tehlike icin care bulunmustur:
Yiizmeyi 6grenmek.” Bu durumda yltzmek akisin faydali ve zararli bicimlerini
ayirt etmeyi 6grenmekte sonra ilkinden muUmkin oldugunca faydalanip
digerine simurlar koymaktir. Ogrenilmesi gereken goérev diger insanlarin
hayatlarindan haz alma sanslarini yok etmeden kendi giinlik hayatimizdan
nasil haz alacaginizi 6grenmektir.

AKISIN KOSULLARI

Vertigo-bilinci degistirmenin en dogrudan yéntemidir. Ktictik ¢ocuklar
baslar1 dénene kadar kendi etraflarinda dénmeyi severler; Orta Dogu'da
donen dervisler ayni aracgla asir1 mutluluk evrelerine girerler. Gercekligi
algilayisimizi degistiren tim aktiviteler haz verir ve bu, buyuli mantardan
alkole ve buglin Pandoranin kutusunu olusturan halusinojenik
kimyasallara kadar "bilinci genisleten" her tirde uyusturucunun neden
cekici oldugunu da aciklar. Ama bilin¢ genisletilemez: tim yaptigimiz sey
icerigini karistirmaktir. Bu da bir sekilde bilincin genisletildigi izlenimini
yaratir. Ancak yapay olarak tetiklenen degisimlerin cogunun bedeli
genisletmemiz gereken bilin¢ tizerindeki kontrolimtizii kaybetmemizdir.

Fantezi, rol yapma ve kilik degistirme ile mimicry (taklitcilik) gercekte
oldugumuz kisiden daha fazlasi oldugumuzu hissetmemizi saglar. Tanrilara
dair maskeleri giyerek dans ederken atalarimiz evreni yéneten gugclerle ayni
guclu kimlik hissini yasadilar. Bir geyik gibi giyinerek dans eden Yaqui
Kizilderili danscis1 taklit ettigi hayvanin ruhu ile bir oldugunu hisseder.
Sesini bir koronun uyumuna katan sarkici yaratilmasina yardimci oldugu
glizel sesle bir butin oldugunu hissettiginde Urperir. Oyuncak bebegi ile
oynayan kucuk kiz ve kovboyculuk oynayan agabeyi de siradan deneyimin
sinirlarini genisletir ve bodylece gecici de olsa farkli ve daha guclt birisi
haline gelirler ve ayni zamanda toplumun cinsiyet tabanl yetiskin rolinu
Ogrenirler.

Nasil hissettigimizi belirleyen sey aslinda sahip oldugumuz beceriler
degil sahip oldugumuzu dustnduklerimizdir. Bir insan dag zirvesinin
zorlugunu kabul edebilir ama bir muzik eserini 6grenme firsatina karsi
kayitsiz kalabilir; bir diger insan muzik eserini Ogrenme firsatini
distinmeden kabul edebilir. Akis aktivitesinin belirli bir aninda nasil
hissettigimiz buyltk oranda objektif kosullarin etkisi altindadir; ama biling
yine de vakayla ilgili kendi degerlendirmesini yapmakta 6zgtirdur.

Son birka¢ nesildir sosyal bilimciler kulturler tzerine deger
huktimlerinde bulunmaktan o6zellikle kacinmaya baslamislardir. Bir
kultirin uygulamalarinin, inancinin veya kurumunun herhangi bir
anlamda digerininkinden daha iyi oldugunu séylemek koéttadur.

Geng¢ bir Arap patlayicilarla dolu bir kamyoneti bir buyukelcilige
sturip kendini patlatirsa buna yine de itiraz edebiliriz ama bu kisinin
Cennete kendini parcalayan savascilar icin 6zel bélimler olduguna dair
inancini lanetleyerek ahlaki olarak daha tisttin oldugumuzu hissedemeyiz.

Ahlakimizin kendi kultirimuz disinda bir gecerliligi olmadigini kabul
etmeliyiz. Bu yeni dogmaya goére bir degerler kiimesini bir digerini
degerlendirmek icin kullanamayiz. Kulttrler arasi her degerlendirme
mutlaka bir yabanci deger ktimesi ve degerlendirilen kultirden bir deger
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kiimesi icermek zorunda oldugundan tim karsilastirma olasiliklar: ortadan
kalkmastir.

Farklh kulttrlerin ne kadar optimum deneyimi mumkuin kildigini
herhangi bir dogrulukla 6l¢cmekten hala cok uzaktayiz. 1976'da yapilan
genis Olcekli bir Gallup anketine goére Kuzey Amerikalilarin %401 “cok
mutlu” olduklarini séylediler, Avrupalilarin %?20'si, Afrikalilarin %18'i ve
Uzak Dogulularin sadece %7'si benzer sekilde yanit verdi.

Ote yandan iki yi1l oncesinde yapilan bir diger anket ABD
vatandaslarinin kisisel mutluluk oranlarinin kisi basina dusen gayri safi
milli hasilasinin, Amerikalilardan sirasiyla bes kat ve on kat daha az olan
Kubali ve Misirlilarla ayni oldugunu ortaya koymustur.

Bati Almanyalilar ve Nijeryalilar kisi basina disen gayri safi milli
hasiladaki on bes katlik farka ragmen ayni mutluluk oranlarindadirlar.
Simdiye kadar bu farkliliklar sadece optimum deneyimi 6l¢me araclarimizin
hala cok ilkel oldugunu kanithiyor. Ancak farkliliklarin var oldugu inkar
edilmez gérinuyor.

Belirsiz bulgulara ragmen tim buyltk o6lcekli anketler daha varlikls,
daha egitimli ve daha istikrarli htikumetler tarafindan yoénetilen uluslarin
vatandaslarinin daha yuksek seviyede mutluluk ve yasam doyumu
bildirdiklerini ortaya koymaktadir. Buylik Britanya, Avustralya, Yeni
Zelanda ve Hollanda en mutlu ulkeler gibi gértintiyorlar. Yiksek bosanma,
alkolizm, suc¢ ve baglilik oranlarina ragmen Birlesik Devletler de bu konuda
cok geride degildir. Esas amaci eglence saglamak olan aktivitelere
harcadigimiz zaman ve kaynak miktarin1 dudstinince bu sasirtici
olmamalidir.

Ortalama Amerikal1 yetiskinler haftada sadece otuz saat calisiyor (ve
bunun on saatini is yerindeyken hayal kurmak, is arkadaslariyla sohbet
etmek gibi isleriyle alakasiz seyler yaparak geciriyorlar). Bos zaman
aktivitelerine biraz daha az zaman-ortalama olarak haftada yirmi saat-
harciyorlar: Yedi saat aktif olarak televizyon izliyor, Uic saat okuyorlar; iki
saatini kosmak, muzik yapmak ya da bowling gibi daha aktif seyler icin
harciyorlar ve yedi saatini partilere gitmek, sinemaya gitmek ya da aile ve
arkadaslarla eglenmek gibi sosyal aktivitelerle geciriyorlar.

Bir Amerikalinin her hafta uyanik olarak gecirdigi kalan elli ila altmisg
saat, yemek yemekle, ise gidip gelmekle, alisveris yapmakla, yemek
yapmakla, temizlik ve tamirat gibi bakim isleriyle harcaniyor veya tek basina
oturup bosluga bakmak gibi yapilandirilmamis bos zaman olarak
harcaniyor.

Bir seyin potansiyele sahip olmasi onun gerceklesmesi anlamina
gelmiyor ve nicelik nitelige déntismuiyor. Ornegin bugiin Amerika'da en cok
yapilan bos zaman aktivitesi olan televizyon izlemek cok nadiren akig
durumuna neden oluyor.

Aslinda calisan insanlar, is hayatlarinda akis deneyimine -derin
konsantrasyon, yluksek ve dengeli zorluklar ve beceriler, bir tir kontrol ve
memnuniyet hissi- televizyon izlemeye gbdre doért kata kadar daha sik
ulasiyorlar.

Zamanimizin en ironik paradokslarindan birisi eglencenin buyuk
oranda erisilebilir olmasi ama bir sekilde bunun hazza
donusturilememesidir. Sadece birkac¢ nesil énce yasayan insanlara kiyasla
iyi zaman gecirmek icin devasa bicimde daha cok firsatimiz var ama
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hayattan atalarimizdan daha cok keyif aldigimiza dair hi¢cbir gésterge yok.

Yaradilis geregi bazi insanlar psisik enerjilerini digerlerine goére daha az
odaklayabilirler. Okul cocuklari arasinda "dikkat bozukluklar1" bashg:
altinda cok cesitli 6grenme zorluklari: yeniden siniflandirilmistir cinkti ortak
noktalar1 dikkat tUzerinde kontrol eksikligidir. Dikkat bozukluklarinin
kimyasal dengesizliklere dayanmasi daha olast olsa da cocukluk
deneyiminin kalitesinin gidisatin1 hizlandirmasi veya yavaslatmasi da cok
olasidir.

Bizim bakis acimiza gore 6énemli olan, dikkat bozukluklarinin sadece
ogrenmeyi kot etkilemekle kalmayip ayni zamanda akisi yasama olasiligini
onemli 6lciide ortadan kaldirdiklarini anlamaktir Bir insan psisik enerjisini
kontrol edemediginde ne 6grenme ne de gercek haz miimkuiin degildir.

Akis1 yasamanin 6nlindeki daha az glcli olan bir diger engel asirt 6z
farkindaliktir. Sturekli olarak diger insanlarin onu nasil algiladigindan endise
eden, yanls izlenim yaratmaktan veya uygunsuz bir sey yapmaktan korkan
bir insan hazdan kalicit olarak mahrum olur. Asir1 benmerkezci insanlar da
oyledir. Benmerkezci kisi genelde kendisinin farkinda degildir, bunu yerine
her bir bilgi parcasini sadece kendi isteklerine gére degerlendirir. Boyle bir
insan icin her sey kendiliginden degersizdir. Bir c¢icek kullanilmadig1 stirece
ikinci bir kez bakilmay1 hak etmez; kisinin ilgisinde ilerleyemeyen bir adam
veya bir kadin daha fazla dikkati hak etmez. Bilin¢ tamamen kendi amaclari
icin yapilandirilmistir ve bu amaclara uymayan hicbir seyin burada var
olmasina izin verilmez.

Her ne kadar 06z farkindaligi olan bir insan bircok bakimdan
benmerkezci birisinden farkli olsa da ikisi de psisik enerjisini akis
deneyimine kolayca girmeye yetecek kadar kontrol edemez.

Kéleligin, baskinin, sémurtintn ve kultiirel yikimin sonuclarindan biri
de hazzin yok edilmesidir.

Sosyal patolojinin durumlarini tanimlayan iki terim akisi yasamayi
zorlastiran kosullar icin de gecerlidir: Anomi ve yabancilasma.

Anomi-tam anlamiyla ‘"kuralsizlik'- Fransiz Sosyolog Emile
Durkheim'in toplumda davranis normlarinin karistigr duruma verdigi addir.
Artik neye izin verilip neye verilmedigi net olmadiginda, kamuoyunun neye
deger verdigi belirsizlestiginde, davranis duzensiz ve anlamsiz olur.
Bilinclerine duzen vermesi icin toplumun kurallarina givenen insanlar
endiselenir. Ekonomi ¢okttiglinde veya bir kulttir bir digeri tarafindan yok
edildiginde anomi durumu olusabilir ama zenginlik hizla arttiginda,
tutumluluk ve siki calisma gibi eski degerler eskisi kadar ©6nemli
olmadiginda da ortaya cikabilir.

Yabancilasma bircok anlamda bunun tersidir: Insanlarin sosyal
sistem tarafindan strekli olarak kendi hedeflerine ters bicimde hareket
etmeye zorlanmasidir. Kendisini veya ailesini beslemek icin calisan ve seri
Uretim hattinda ayni anlamsiz goérevi yuzlerce kez tekrarlamak zorunda
kalan bir isci bliytik olasilikla yabancilasacaktir.

Bir toplum anomi sorunu yasadiginda akis zorlasir cinku psisik
enerjinin neye harcamaya deger oldugu belli degildir; yabancilasma
yasadiginda ise agikca istenen bir seye psisik enerjiyi harcayamamaktir.

Kisisel seviyede anomi endiseyle ilgilivken yabancilasma sikintiyla
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ilgilidir.

Duinyaya karsi herhangi bir ilgi tasimadiginda ve onunla aktif olarak
iliski icinde olmay istemediginde insan kendi icine kapanir. Bertrand Russel
kisisel mutluluga nasil ulastigini anlatiyor: “Yavas yavas kendime ve
eksikliklerime karst kayitsiz olmayt égrendim; dikkatimi giderek artan bir
sekilde dis nesnelere odakladim: Diinyanin durumu, bilginin farklt dallar,
sevdigim kisiler.”

AKISTAKI vUcuUT

“KISI HICBIR SEYE SAHIP olmasa da kesinlikle kendi viicuduna
sahiptir,” diye yazmisti J. B. Cabell, "ciinkii insan viicudu oldukcga ilging
zevkler icin kullanilabilir."

Mutsuz, depresif oldugumuzda veya sikildigimizda elimizde kolay
ulasilabilecegimiz bir care vardir: Viicudu sonuna kadar kullanmak. Bu
glinlerde cogu insan saghgin ve fiziksel olarak formda olmanin 6neminin
farkindadir. Ama vicudun sundugu simirsiz haz potansiyeli cogu zaman
kesfedilmeden kaliyor. Cok az insan, bir akrobatin zarafetiyle hareket
etmeyi, bir ressamin canli goézleriyle gérmeyi, kendi rekorunu kiran bir
atletin aldig1 zevki hissetmeyi, bir gurmenin inceligiyle tat almay1 veya seksi
bir sanat bicimine dénuisecek bir beceriyle sevmeyi 6gretiyor. Bu firsatlar
kolaylikla erisilebilir oldugundan hayat kalitesini artirma yénunde atilacak
en kolay adim sadece viicudu ve duyular1 kontrol etmeyi 6grenmektir.

Vicudun yapabildigi her sey potansiyel olarak haz vericidir. Ancak
bircok insan bu kapasiteyi inkar eder, fiziksel donanimini mumkin
oldugunca az kullanir ve akis saglama becerisini kesfedilmemis birakir.
Gelismeden birakildiginda duyular bize kaotik bilgi saglarlar: Egitilmemis bir
vicut gelisigizel ve sakarca hareket eder, hassas olmayan bir g6z cirkin
veya ilgin¢ olmayan goéruntiiler sunar, muziksel olmayan kulak genellikle
kulak tirmalayan sesleri duyar, kalitesiz bir damak tad:1 sadece yavan tatlari
bilir.

Akis olarak Seks

Insanlar hazz1 distindtigiinde genelde ilk akla gelen seylerden birisi
sekstir. Bu sasirtici degildir ¢ciinkti cinsellik kesinlikle evrensel olarak en
odullendirici deneyimlerden biridir ve onun motive edici glicine belki de
sadece hayatta kalma, yeme ve icme ihtiyaclar1 baskin gelir.

Seks yapma durttist o kadar gucludur ki diger gerekli hedeflerdeki
psisik enerjiyi tiketebilir. Bu nedenle her kultir bunu yeniden
yonlendirmek ve kisitlamak icin buyltk cabalar harcarmistir ve bircok
karmasik sosyal kurum sadece bu durttiyt duzenlemek icin vardir. "Ask
diinyanin dénmesini saglar" s6zU1 eylemlerimizin ¢cogunun, dogrudan ya da
dolayli olarak cinsel ihtiyaclar tarafindan harekete gecirildigini s6ylemenin
kibar bir yoludur. Cekici olmak igin yikanir, giyinir ve sacimizi tarariz,
cogumuz bir partneri ve evi gecindirmek icin ise gider, hayran olunmak ve
sevilmek icin statil ve gi¢ muicadelesi veririz.

Ama seks her zaman haz verir mi? Su ana kadar okuyucu, yanitin
buna katilanlarin bilincinde neler olduguna baglh oldugunu tahmin etmis
olabilir. Ayni cinsel eylem kisinin hedeflerine nasil baglandigina goére acil,
igrenc, korkutucu, noétr, hos, zevkli, haz veren veya cok mutlu edici olarak
yasanabilir. Bir tecaviiz karsilikli olan bir sevismeden fiziksel olarak ayirt
edilemeyebilir ama psikolojik etkileri cok baskadir.

Cinsel uyarinin genel olarak kendi basina zevk verici oldugunu
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sOylemek mumkindir. Genetik olarak cinsellikten zevk almaya
programlanmis olmamiz, evrimin, kisilerin Uiremeyi saglayacak aktiviteleri
yapmasini garanti altina almak ve bdéylece tirtin devamhligini saglamak i¢in
zekice bir yontemdir. Seksten zevk almak icin insanin saglikli ve istekli
olmas1 yeterlidir; 6zel, beceri gerekli degildir ve ilk deneyimlerden kisa stre
sonra birkac¢ yeni ilgi cekici fiziksel zorluk ortaya cikar. Ama diger zevkler
gibi, haz veren bir aktiviteye déntismedikce seks de zaman icinde kolayca
sikici bir hal alir.

Erotizm fiziksel becerilerin gelistirilmesine odaklanan bir cinsellik
gelistirme bicimidir. Bir anlamda spor fiziksel aktivite icin neyse erotizm de
seks icin odur.

Cinsellik de tipki hayatin diger yonleri gibi onu kontrol etmeye ve daha
buyuk bir karmasikliga dogru gelistirme konusunda istekli oldugumuzda
haz verebilir.

Tat Almanin Getirdigi Mutluluklar

William Tell operasinin bestecisi Gioacchino Rossini, muizik ve yiyecek
arasindaki iliskiyi sOyle betimler: “Ask kalp icin neyse istah da mide ic¢in
odur. Mide duygularin btiytik orkestrasint yéneten ve canlandwran seftir.”

Muzik gibi yiyecek de hislerimizi degistirir ve dinyadaki tim iyi
mutfaklar bu bilgiye dayanair.

Alman fizik¢i Heinz Maier-Leibnitz (bircok yemek kitabinin da
yazaridir) tarafindan vurgulanan metafor soyledir: “En iyi restoranlardan
birisinde yemek yemeyle karsilastirddiginda,” diyor, “evde yemek yapmanin
zevki biiytik bir konsere kwyasla oturma odasinda yayli dértliisii calmak
gibidir."

Amerikan tarihinin ilk birka¢ ylzyilinda, yemek hazirlamaya genelde
akillica bir bicimde yaklasildi. Yirmi bes yil Oncesine kadar bile genel
yaklasima goére “yemege diskin olmak” iyiydi ama bu konuda abartmak
biraz kéttiydu. Elbette son yirmi yilda bu trend Oylesine sert bicimde tersine
dondu ki gastronomik asiriliklarla ilgili 6nceki kuruntular hakl ¢ikmis oldu.
Simdi damak zevkini yepyeni bir dinin buyrugu gibi ciddiye alan gurmeler ve
sarap Ustatlar1 var. Gurme dergileri cogaliyor, sUpermarketlerin donmus
yiyecek boliimleri ezoterik mutfak karigimlariyla dolup tasiyor ve pek cok sef
televizyonda populer programlar yapiyor. Daha kisa sure o6ncesine kadar
Italyan veya Yunan mutfag egzotizmin zirvesi olarak gérultirdii. Simdi daha
bir nesil 6nce yuz kilometre cevrede biftek ve patates disinda bir sey
bulunmayan yerlerde mtikemmel Vietnam, Fas veya Peru restoranlari
bulabiliyorsunuz. Son birkac on yildir Birlesik Devletler ‘deki yasam bicimi
degisikliklerinden cok azi yiyeceklerle ilgili olan kadar sasirticidir.

Yemek yemek de seks gibi sinir sistemimize insa edilmis temel
zevklerden birisidir. Elektronik cagri cihazlariyla yapilan ESM arastirmalar:
son derece teknolojik sehir toplumumuzda bile insanlarin en mutlu ve rahat
hissettikleri yerin yemek masasi oldugunu -masadayken akis deneyiminin
yuksek konsantrasyon, bir gii¢ hissi ve 6z saygt hissi gibi bazi boyutlar
olmasa da-gdsteriyor. Ama her kulttirde kalorileri sindirmenin basit iglemi
zevkin yani sira haz da veren bir sanat bicimine dénustirdlmustur.

Tuzun etleri korudugunu, yumurtanin kaplama ve yapistirma icin iyi
oldugunu ve sert bir tadi olmasina ragmen sarimsagmn tibbi o6zellikleri
oldugunu ve 6lculu bir bicimde kullanilmasi1 durumunda bir dizi yemege tat
verdigini buldular. Bu o6zellikleri fark edince insanlar bunlarla yeni seyler
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denediler ve sonra bunlari en iyi kombinasyonlarla cesitli malzemelerle yan
yana getirme kurallar gelistirdiler. Bu kurallar da cesitli mutfaklar haline
geldi; bu cesitlilik goérece smirlh yiyecek malzemesiyle olusturulabilecek
neredeyse sinirsiz akis deneyimi dizisine dair iyi bir resim cizer.

Bu mutfak yaraticiliginin buiytik kismi prenslerin bikkin damaklariyla
ateslenmistir. Yaklasik olarak iki bin bes ylUz yil 6nce Pers tlkesine
hikmeden Yuce Cyrus'a atfen, Ksenofon, belki biraz da abartarak sunlar:
yazar: “.. adamlar Pers Kralinin hizmetinde tim diinyayr gezer ve onun
icmesti icin hos bir seyler arar ve on bin adam stirekli olarak onun yiyebilecegi
hos bir sey bulmak icin ugrasuwr.”

Ama yiyeceklerle yeni seyler denemek hicbir sekilde sadece yonetici
siiflarla sinirli degildi. Ornegin, Dogu Avrupa'daki kéylti kadinlarin yilin
her giinti farkli bir corba pisirmeyi 6grenene kadar evlilige hazir olmadiklar:
dustnudlardd...

Mutfak lezzetlerine karismanin bir tehlikesi de ( ve yine seksle olan
benzerlik aciktir ) bagimlilik yapabilmeleridir. Oburluk ve sehvet
disktunltigiintin yedi 6limctil glinah arasinda sayilmasi tesaduf degildir.

Bircok dinin mecazi dilinde viicut, “Tanri’nin tapinagl" veya “Tanri’nin
aract” olarak anilir ve bu iliskiyi bir Ateist bile kurabilir. Insan organizmasini
olusturan entegre htlicre ve organlar evrenin geri kalaniyla etkilesime
gecmemizi saglayan araclaridir. Vicut, uzayin harika uzakliklarindan bilgi
almaya calisan hassas cihazlarla donatilmis bir sonda gibidir Birbirimizle ve
dinyanin geri kalaniyla viicut araciligiyla iliski kurariz. Bu baglantinin
kendisi oldukca acik olsa da bunun ne kadar =zevkli olabilecegini
unutuyoruz. Fiziksel donanimimiz, c¢evremizi algillayan duyularimizi
kullandigimizda olumlu bir his Uretecek ve tim organizmanin uyum icinde
tepki verecegi bicimde evrim gecirdi.

DUSUNCENIN AKISI

HAYATTAKI Y] SEYLER sadece duyular araciligiyla gelmez. Yasadigimiz
en heyecan verici deneyimlerin bazilari, duyusal becerilerimizin
kullanimindan ziyade, dustinme becerimize meydan okuyan bilginin
tetiklemesiyle zihnin icinde Uretilir. Francis Bacon'un neredeyse dort yiz yil
once belirttigi gibi merak -ki bilginin tohumudur-en saf zevk biciminin
yansimasidir. Vicudun her fiziksel potansiyeline karsilik bir akis aktivitesi
oldugu gibi, her zihinsel islem de kendi 6zel haz bicimin yaratabilir.

Var olan bircok entelektiiel ilgi alani icinde okumak su anda tim
diinyada muhtemelen en sik bahsedilen akis aktivitesidir.

Zihinsel bulmacalar ¢c6zmek, felsefe ve modern bilimin éncliisi olarak
zevk veren aktiviteler icerisinde en eski olandir. Bazi kisiler mtizik notalarini
yorumlamada o kadar yetenekli hale gelirler ki artik bir muzik eserinden
zevk almalar icin asil notalar1 dinlemelerine gerek kalmaz ve bir senfoniyi
dinlemek yerine nota kagidini okumay: tercih ederler. Zihinlerinde dans
eden hayali sesler gercek performansin olabileceginden daha muiikemmeldir.
Benzer sekilde, sanatla ¢cok fazla zaman geciren insanlar ara sira baktiklar:
eserin saf gorsel yonlerinden cok duygusal, tarihsel ve kultiirel ydnlerini
takdir ederler.

Insan yeterince dikkat ederse atletizm, yemek ve seks gibi fiziksel
olarak zevk veren aktivitelerde de benzer bir zihinsel boyutu ayristirabilir.
Vicut fonksiyonlarini iceren akis aktiviteleriyle zihin fonksiyonlarini iceren
aktiviteleri ayirmanin bir anlamda suni oldugunu séyleyebiliriz. Cinkt tim
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fiziki aktiviteler haz verici olmasi icin bir zihinsel bilesen icermelidir.

Atletler, performanslarinin belirli bir noktanin 6tesinde iyilestirmek
icin zihinlerini disipline etmeleri gerektigini bilirler ve atletlerin aldiklar: i¢sel
oduller sadece fiziksel sihhatten fazlasidir: Kisisel bir basari hissi ve 6z
saygilarinda artis hissi yasarlar. Buna karsilik, bircok zihinsel aktivite de
fiziksel boyuta dayanir. Ornegin, satran¢ beynin en cok kullanildigi oyundur
ama ileri seviye satran¢ oyuncular1 kosarak ve ylizerek idman yaparlar
cunku fiziksel olarak formda olamazlarsa satran¢ turnuvalarinin gerektirdigi
uzun sureli zihinsel konsantrasyon surelerine dayamayacaklarini bilirler.
Yogada bilincin kontroli viicut streclerini kontrol etmeyi 6grenerek baslar
ve bu ikisi birbirleriyle gtizel bir uyum icindedir.

Bu nedenle, akis her zaman bir tarafta kas ve sinir kullanimini ve
diger tarafta irade, diistince ve hislerin kullanimini icerse de viicut hislerinin
meditasyonu yoluyla degil de dogrudan zihni duizenledikleri igin bir dizi
aktiviteyi ayristirmak mantikl degildir.

Yapilacak bir sey olmadigindan, zihin rastgele kaliplar1 takip etmeye
baslar ve genelde acili veya rahatsiz edici bir seyleri disiinmeye baslar. Bir
insan dusuncelerine nasil dlizen verecegini bilmiyorsa, dikkat bdyle anlarda
en sikintili olan dustncelere cekilecektir: Gercek veya hayali aciya, en yakin
kederlere veya uzun vadeli hayal kirikliklarina odaklanacaktir. Entropi
bilincin normal halidir ve ne faydali ne de eglenceli bir durumdur.

Insanlar bu durumdan kacinmak icin, dikkatin ice dénmesini ve
olumsuz duygular: desmesini engelleyen ve dogal olarak o an erisilebilir olan
bilgilerle zihinlerini doldurmak isterler. Bu durum zamanin btiytk kisminin
genellikle zevk vermemesine ragmen neden televizyon izlemeye ayrildigini
acikliyor.

Insanlar, televizyon izlerken zihinlerinin kendilerini rahatsiz edici
kisisel sorunlarla ylizlesmeye zorlayacagindan korkmazlar. Insan psisik
entropiyi asmak icin bir kere bu stratejiyi gelistirince aligkanliktan
vazgecmenin neredeyse imkansiz hale gelmesi anlasilirdir.

Elbette bilincteki kaostan kacinmanin daha iyi bir yolu, televizyon
kanallarindaki programlar gibi bir dis uyar1 kaynagi degil de kisiye zihinsel
surecler Uzerinde kontrol giici veren aligskanliklardir. Ancak bu tur
aliskanliklar edinmek pratik yapmayi, akis aktivitelerinde dogal olarak
var olan hedefleri ve kurallar1 gerektirir.

Ornegin, zihni kullanmanin en basit yéntemlerinden biri hayal
kurmaktir: Zihinsel gértiinttiler halinde bir dizi olay1 oynatmaktir. Ama
dustnceleri diizene sokmak icin gértiintste kolay olan bu y6éntem bile
bircok insanin erisemeyecegi kadar uzaktir.

Akil Oyununda Kurallar

Demokritos'un yazilarinin elimize ulasan parcalari, onun distinme
pratigini nasil 6dullendirici buldugunu anlatir: “Gtizel ve yeni bir sey tizerine
diistinmek tanrisaldwr”; “Mutluluk, gtic veya parada degildir; dogrulukta ve
cok tarafliiktadir”; “Pers Kralligint ele gecirmektense bir gercek neden
kesfetmeyi tercih ederim.” Beklendigi gibi, daha aydinlanmis cagdaslarinin
bazilar1 Demokritos'un neseli bir yaradilis1 oldugu sonucuna varmis ve onun
“Nese’yi, stk sik giiveni ve korkusuz bir zihni en ytiksek iyilik olarak
adlandwdigint,” sOylemislerdir. Diger bir deyisle bilincini kontrol etmeyi
ogrendigi icin hayattan zevk aliyordu.

Demokritos, zihnin akisinda kaybolan ne ilk ne de son dustnurdu.
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Filozoflar sik sik "dalgin" olarak go6rtilmuslerdir ve bu da elbette ki
zihinlerinin kayboldugu degil, en sevdikleri bilgi alaninda sembolik
bicimlerin arasina dalmak icin ginltik gerceklikten uzak kaldiklar1 anlamina
gelir.

Iddialara gére Kant saatini kaynayan su dolusu bir tencereye koyup
pismesini Ol¢cmek icin elinde yumurta tutarken tim psisik enerjisini
muhtemelen soyut dustncelerini uyumlu hale getirmeye harciyordu ve
somut diinyanin énemsiz taleplerine ayrilacak dikkati kalmamaisti.

Demek istedigim, fikirlerle oynamak son derece heyecan vericidir.
Sadece felsefenin degil yeni bilimsel fikirlerin ortaya cikmasi da insanin
gercekligi tanimlamak icin yeni bir yéntem yaratmaktan aldigi hazla
ateslenir. Dustnce akisini muUmkin kilan aracglar ortak mulktir ve
okullardan ve kutiphanelerden alinabilecek kitaplarda kayitli bilgileri
icerirler.

Etkili fenomoloji sosyologlar1 P. Berger ve T. Luckmann, icinde
yasadigimiz evrene dair hissimizin sohbetle bir arada tutuldugunu yazdilar.
Sabah gérdiigim bir tanidigima “Gtizel bir giin degil mi?" dedigimde aslhinda
meteorolojik bilgiyi iletmiyorumdur -o da benimle ayni veriye sahip
oldugundan bunu yapmam gereksizdir-, bunun yerine cok cesitli amaclari
yerine getiririm.

Ik olarak, ona hitap ederek onun varligini kabul eder ve dostlugumu
ifade ederim.

Ikincisi, kultirtimuizde etkilesimin temel kurallarindan birisi olan
havadan sudan konusmanin, iki insan arasinda temas saglamak icin
guvenli yontem oldugu kuralini yeniden hatirlatirim.

Son olarak, havanin "glizel" oldugunu vurgulayarak "glizelligin"
istenen bir 6zellik olduguna dair ortak degeri ima ederim.

Yani Oylesine yapilmis bir yorum tanidigim kisinin zihninin igerigini
alisik oldugu diizende tutmasina yardim eden bir mesaj haline gelir. "Evet,
harika degil mi?" yanit1 da benim zihnimi dtizenlememe yardimci olur.

Bir anlamda her insan kendi kisisel varolusunun tarihcisidir.
Duygusal glicleri nedeniyle cocukluk anilar1 buylytnce nasil bir yetiskin
olacagimizi ve zihinlerimizin nasil calisacagini belirlemede kritik 6geler
haline gelirler.

Psikanalistler buiylik oranda insanlarin cocukluklarina dair carpik
gecmislerine diizen getirmeye calisirlar. Bu gecmisi anlamlandirma goérevi
yaslhilikta bir kez daha 6nemli olur.

Erik Erikson, insan yasaminin déngisinin son evresinin "butunlik"
saglama gorevi oldugunu; diger bir ifadeyle insanin hayati boyunca
basardiklarini ve basaramadiklarini kendi hikayesi olarak anlatabilecegi
anlamli bir butin olusturmay: icerdigini séyler. Thomas Carlyle, "Tarih,
sayisiz biyografinin omzudur" diye yazmistir.

Gecimsi hatirlamak, sadece kisisel kimligin yaratilmasinda ve
korunmasinda ise yaramakla kalmaz ayni zamanda son derece haz verici bir
stirec de olabilir. Insanlar giinltik tutar, anlik fotograflan saklar, slayt ve ev
yasantilarinin filmlerini yapar ve aslinda aile hayatinin muizesini insa etmek
icin hediyelik esya ve hatiralar biriktirir.

Gecmisin kaydini tutmak yasam kalitesine 6nemli katk: saglayabilir.
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Bizi simdinin diktatérliginden kurtarir ve bilincin ge¢mis zamanlari
yeniden ziyaret etmesini miimkiin kilar. Ozellikle hos ve anlamli olan anilar
secmemizi, saklamamiz1 ve ayni zamanda gelecekle bas etmemize yardim
eden bir gecmis "yaratmamizi" mimkuin kilar. Elbette bu tir bir gecmis tam
anlamiyla gercek veya dogru olmayabilir. Ama zaten gecmis bellekte asla
tam dogru olamaz: Sturekli olarak duzeltilmelidir ve buradaki mesele bu
diizeltmenin yaraticit kontrolinti alip almayacagimizdir.

AKIS OLARAK IS
En iyi dis kosullar bile bir insanin akista olmasini garantilemez.
Optimum deneyim, eylem icin olasiliklarin 6znel degerlendirmesinin ve
kisinin kendi kapasitesine dayandig icin potansiyel olarak harika bir iste
bile hosnutsuz olmasinin ¢ok sik yasanmasina neden olabilir.

Bir 6rnek olarak cerrahlik meslegine bakalim. Cok az meslek bu kadar
cok sorumluluk ister veya uygulayicilarina bu kadar cok statii saglar.
Zorluklar ve beceriler 6nemli birer etkense o halde cerrahlar kesinlikle
islerini heyecan verici buluyor olmalilar.

Ama her cerrah isine heves duymaz. Bazilar sikilir ve icmeye, kumar
oynamaya baslar veya cilesini unutmak icin hizli bir yasam stiline ayak
uydurur. Ayni meslege dair bu kadar farkli goértisler nasil mimktn olabilir?
Bunun bir nedeni, Ucreti iyi olan ama tekrarlayan rutinlere razi olan
cerrahlarin kisa sure icinde islerinden sikilmalardir. Bunlar sadece
apandisit veya bademcik alan cerrahlardir, birka¢ tanesi kulak memesi
delmede bile uzmanlasir. Bu tir uzmanliklar karh olabilir ama isten zevk
almay1 zorlastirir.

Bir digeri asir1 ucta, diger yonde daha derine giden rekabet¢i stiper
cerrahlar vardir ve bunlar stirekli olarak yeni zorluklara ihtiya¢ duyarlar ve
hep daha iyi cerrahi proseduirler uygulamak isterler ama sonunda kendi
koyduklar1 beklentileri karsilayamazlar. Cerrahi 6nculer rutin isler yapan
uzmanlarin tam tersi nedenlerle kendilerini tuiketirler: Bir kere imkansizi
basarmislardir ama bunu yeniden yapmak icin bir yol bulamamaislardir.

Islerinden hoslanan cerrahlar genelde cesitlilige, son tekniklerle bir
miktarda deneme yapmaya izin veren ve isin arastirma ve O&gretme
kisimlarini da yuriten hastanelerde calisirlar. Yaptiklar: isten zevk alan
cerrahlar, para, prestij ve hayat kurtarmanin onlar icin 6nemli oldugunu
sOylerler ama onlar icin en buyuk istegin isin i¢sel yonleri oldugunu ifade
ederler.

Bir dahiliyeci daha az spesifik ve lokal sorunlarla ugrasir ve bir
psikiyatr daha da belirsiz ve ucucu semptomlar ve c¢oézUimlerle ugrasir.
Tersine, cerrahin gorevi kristal kadar nettir: Tamoéra kesip cikarmak veya
kemigi oturtmak veya bir organin yeniden calismasini saglamak. Bu goérev
tamamlaninca kesigi dikebilir ve isi bitirdigi hissiyle bir sonraki hastaya
gecebilir.

Benzer bicimde cerrahi, anlik ve strekli geri bildirim saglar. Boslukta
kan yoksa ameliyat iyi gidiyordur; o zaman hastalikli doku cikarilir, kemik
oturtulur, dikisler atilir (veya vaka o6yle gerektiriyorsa atilmaz) ama surec
boyunca insan ne kadar basarili oldugunu bilir. Sadece bu nedenle, cogu
cerrah yaptiklarinin tibbin bircok dalindan veya diinya Utzerindeki diger tim
islerden daha haz verici olduguna inanir.

Bazi cerrahlar 6nemli bir ameliyattan 6énce sabahlari ayni kahvaltiy
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ederek, ayni kiyafetleri giyerek ve hastaneye ayni rotadan gelerek kendilerini
“otomatik pilota” aldiklarini séylerler. Bunu batil inanclari oldugu icin degil
bu aliskanlhigin o6nlerindeki zorlu goéreve dikkatlerini tam olarak
odaklamalarini kolaylastirdig: icin yaparlar.

Bos Zamanin Heba Edilmesi

Cevremizde goérduigimuz uUzere, insanlar her ne kadar genellikle
islerinden ayrilip eve gitmeyi ve zor kazanilmis bos zamanlarini kullanmay1
arzu etseler de cogu zaman bu bos zamanlarda ne yapacaklarina dair bir
fikirleri yoktur. Ironik bir bicimde isten keyif almak, bos zamandan keyif
almaya gore daha kolaydir ctinki akis aktiviteleri gibi i¢csel hedefleri, geri
bildirimleri, kurallar1 ve zorluklar1 vardir ve bunlarin hepsi ise katilan
kisinin konsantre olmasina ve kendini kaybetmesine yardimci olur. Ote
yandan, bos zaman yapilandirilmamistir ve zevk alinacak bir sekle
sokulmasi icin daha cok caba gerektirir.

Ama toplama insanlar eglenceden zevk alma firsatini iste oldugundan
daha cok kacirirlar. Atmis yil énce buiytik Amerikan sosyologu Robert Park
soyle demistir: “Sanurim Amerikan hayatinin en btiyiik israft eglencenin
mduisrifce kullanilmasinda yatwyor.”

Islerinden hoslanmayi, bos zamanlarini israf etmemeyi 6grenen
insanlar bir butdn olarak hayatlarinin c¢cok daha degerli oldugunu
hissederler. C. Kardesim Brightbill, séyle yazmisti: “Gelecek yalnizca
egitimli insanin degil, bos zamanint akillica kullanmay: 6grenmis
egitimli insaninduwr.”

YALNIZLIKTAN ve DIGER INSANLARDAN ZEVK ALMAK
AKIS UZERINE YAPILAN ARASTIRMALAR yasam kalitesinin her
seyden fazla iki etkene dayandigini tekrar ve tekrar kanitladi: Isi masil
yasadigimiz ve diger insanlarla olan iliskilerimiz.

Birey olarak kim oldugumuza dair en detayli bilgi, iletigim
kurdugumuz insanlardan ve islerimizi yapma bicimimizden gelir. Oziimuz
buyluk oranda Freud'un mutluluk icin “ask ve is” tarifinde kabul ettigi iki
baglamda olanlarla tanimlanir.

Diger insanlarla iliski icinde olup olmamamiz deneyimin kalitesi
lUzerinde buyuk bir fark yaratir. Biyolojik olarak diger insanlari diinyanin en
degerli nesneleri olarak gérmek icin programlanmisizdir. Clinkd insanlar
hayati cok ilgin¢ ve tatmin edici hale getirebilirler ya da tam anlamaiyla
perisan edebilirler ve onlarla iliskilerimizi nasil yonettigimiz mutlulugumuza
buyuk etki eder.

Digerleriyle olan iliskilerimizi akis deneyimlerine daha cok benzetmeyi
o0grenirsek yasam kalitemiz bir buittin olarak cok daha fazla iyilesir.

Ote yandan, ayni zamanda, mahremiyete deger verir ve sik sik yalniz
birakilmak isteriz. Ancak cogu zaman yalniz kaldigimiz an sikilmaya
baslariz. Bu durumdaki insanlar icin yalniz oldugunu, kendilerini
guduleyecek bir zorluk olmadigini ve yapacak hicbir sey olmadigini
hissetmek normaldir.

Bazilar1 icin yalnizlik, duygusal yoksunlugun kafa karistirici
semptomlarinin biraz daha yumusak bir bicim almasini saglar. Ama insan
yalniz olmaya katlanmay: ve hatta bundan zevk almay:1 6grenmedigi slirece
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kesintisiz konsantrasyon gerektiren goérevleri basarma c¢ok zordur. Bu
nedenle kendi basimiza kaldigimizda bile bilinci kontrol etmek icin
yontemler bulmak gereklidir.

Bizi korkutan seyler arasinda, insan etkilesiminin sagladigi akisin
disinda birakilmak kesinlikle en koéttstdur. Sosyal hayvanlar oldugumuza
stiphe yoktur; sadece diger insanlarin yaminda tam oldugumuzu hissederiz.

Yazinin icadindan o6nceki bircok kultirde yalnizhk o kadar
katlanilmaz bir sey olarak diisinutlmustir ki insan asla yalniz olmamak icin
buyluk caba harcar; sadece caddar ve samanlar kendi baslarnina zaman
gecirirler.

Bircok farkli toplumda-Avustralya Aborjinleri, Amish ciftcileri, West
Point subay adaylari- toplulugun verebilecegi en koti ceza dislamaktir.
Gormezden gelinen insan yavas yavas depresyona girer ve kisa bir sure
sonra kendi varolusundan sUphe etmeye baslar. Bazi toplumlarda
dislanmanin nihai cezasi 6limdur: Artik kimse ona dikkat etmediginden tek
basina birakilan insan zaten 614 oldugunu kabul etmeye baslar; yavas yavas
vicuduyla ilgilenmeyi birakir ve sonunda olur.

"Yasamakla" ilgili Latince ifade inter hominem esse idi ve bu dogrudan
cevirisiyle “insanlar arasinda olmak” anlamina geliyor; "6lmek" ise inter
hominem esse desineredir ve bu da ‘insanlar arasinda olmamak” olarak
cevrilebilir.

Sehirden strgin edilmek hemen hemen 6ldtrtilmeye yakindi ve Roma
vatandasi icin en ciddi cezaydi. Bir Roma vatandasi icin tasradaki mulkt ne
kadar luks olursa olsun sehirdeki Romali akranlarinin arkadasligindan
dislanirsa gérinmez bir adam haline gelirdi. Ayn1 ac1 kader, ne zaman bir
sebeple sehirden ayrilsalar modern New Yorklularin da basina gelir.

Sosyal bilimler alanindaki anketler, evrensel olarak insanlarin aile ve
dostlariyla veya diger insanlarla birlikteyken en mutlu olduklarini
hissettikleri sonucuna varmistir. Insanlardan tiim giin icinde ruh hallerini
iyilestiren hos aktiviteleri saymalarn istendiginde en cok bahsedilen turde
aktiviteler “Mutlu insanlarla birlikte olmak,” “Insanlann séylediklerime ilgi
gdstermesi,” “Arkadaslarla birlikte olmak” ve “Cinsel olarak cekici bulunmak”
olarak belirtilmistir.

Depresyondaki ve mutsuz insanlar1 digerlerinden ayiran temel
semptomlardan birisi bu tur aktivitelerin nadiren baslarina geldigini
soylemeleridir. Destekleyici bir sosyal ag da stresi azaltir: Birey diger
insanlarin duygusal destegine guven duydugunda bir hastalik veya
talihsizligin onu ¢éktintiiye ugratma ihtimali daha dusuktur.

Akranlarimizin arkadasligini aramaya programlandigimiza stphe
yoktur. Davranis genetikcilerinin yalniz kaldigimizda bizi huzursuz eden
kimyasal talimatlar: eninde sonunda kromozomlarimizda bulmas: olasidir.
Evrim sirasinda bu tur talimatlarin genlerimize eklenmesi icin iyi nedenler
vardir. Diger turlere karsi is birligi halinde rekabetci bir tavri gelistiren
hayvanlar sutrekli olarak birbirlerinin yakininda kalirlarsa hayatta kalma
sanslari yukselir.

Insanlarin hayatta kalmasi icgiidiiden c¢ok bilgiye bagh olmaya
baslayinca 6grendiklerini karsilikli olarak paylasmaktan daha cok fayda
sagladilar; bu tir kosullar altinda yalniz olan birisi bir idiot (aptal) oldu ve
bu Yunancada "yalniz insan" -yani bir digerinden oO6grenemeyen Kkisi
anlamina gelir.
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Ayni zamanda, bu durumla celiskili olarak, bizi "Cehennem diger
insanlardwr" seklinde uzun zamandir uyaran bir bilgelik gelenegi vardir.
Hindu bilgesi ve Hristiyan kesis cilgin kalabaliktan uzakta huzuru arar ve
siradan insanlarin hayattaki olumsuz deneyimlerini imceledigimizde toplu
yasama parlak madalyonunun diger tarafini géruirtiz: En acili olaylar da bu
iligkileri icerir.

Adil olmayan patronlar ve kaba musteriler bizi is yerinde mutsuz eder.
Evde ilgisiz es, memnun olmayan ¢ocuk ve esinizin iliskiye mtidahale eden
ailesi kederin ana kaynaklardair.

Ergenler, yetiskinler ve yash insanlarin hepsi en kéti deneyimlerinin
yalnizken gerceklestigini sOyliiyorlar. Neredeyse her aktivite yaninizda bir
baska insan varken daha zevkli ve tek basina yapildiginda az zevklidir.
Insanlar, yanlarinda diger insanlar varken ister tiretim bandinda calissinlar
ister televizyon izlesinler yalniz olduklarini hissettikleri zamana gore daha
mutlu, daha uyanik ve neseliler. Ama en depresif durum tek basina
calismak veya televizyon izlemek degildir; en kétti ruh hali yalniz olmak
veyapilmasi gereken bir seyin olmamasidir. Arastirmalarimizda kendi
baslarina yasayan ve kiliseye gitmeyen insanlar icin Pazar sabahlar: haftanin
en kotd zamaniyd: ¢inkt dikkatlerini vermeleri gereken bir sey yoktu ve ne
yapacaklarina karar veremiyorlarda.

Tipik bir geng¢, yalniz kaldiginda s6yle dustinmeye baslar: “Kiz
arkadasim simdi ne yapiyor? Sivilcem mi c¢ikiyor? Matematik 6devini
zamaninda bitirebilecek miyim? DUn kavga ettigim tipler beni dévecek
mi?” Diger bir deyisle yapacak bir sey olmayinca, zihin, olumsuz
dusincelerin ana sahneye zorla cikmalarini engelleyemez ve insan bilincini
kontrol etmeyi 6grenmedigi stirece ayni durum yetigkinlerin de karsisina
cikar.

“Yalnizliktan zevk alan insan,” diyordu F. Bacon eski deyisi
tekrarlayarak, “ya vahsi bir yaratiktir ya da bir Tanrt.”

Insan gercekten Tanri olmak zorunda degildir ama yalnizliktan zevk
almak icin insanin kendi zihinsel rutinlerini insa etmesi gerektigi dogrudur,
boylece medeni hayatin destekleri akis1 basarabilir.

Akis, Aile ve Arkadaslik
Insanlarin hayatindaki en yogun ve anlamli deneyimlerinden bazilar
aile iligkilerinin sonucudur. Bircok basarili erkek ve kadin Lee Iacocca'nin
s6zlerine katilacaktir:
“Harika ve basarut bir kariyerim oldu. Ama aileme kiwyasla bunun
gercekten hicbir dnemi yoktu.”

Tarih boyunca insanlar dogup tim yasamlarini akraba gruplar icinde
gecirmislerdir. Aileler boyut ve bilesim olarak cok farkliydilar ama her yerde
kisiler akrabalarina karsi 6zel bir yakinlik hissetmisler ve onlarla aile
disindan insanlara kiyasla daha cok etkilesime girmislerdir. Sosyobiyologlar
bu aile sadakatinin iki insanin paylastigi gen miktariyla orantili oldugunu
iddia ediyorlar: Ornegin kiz veya erkek kardesin genlerinin yarisi ortakken
kuzenlerin sadece bunun yarisi kadar ortak geni vardir. Bu senaryoda
kardesler ortalama olarak birbirine kuzenlerin iki kati kadar yardim
edecektir. Bu nedenle akrabalarimiza karsi hissettigimiz 6zel hisler sadece
kendi tirimuizin genlerinin korundugunda ve cogaldigindan emin olmak
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icin tasarlanmis bir mekanizmadir.

Elbette akrabalarimiza karsi 6zel bagimizin gicli biyolojik nedenleri
vardir. Yavas olgunlasan memeli turlerinin hicbirisi yetiskinlerin genclere
kars1 sorumlu ve genclerin de yashlara karsi baghlik hissetmesine neden
olan i¢sel mekanizma olmadan hayatta kalamazlardi; bu nedenle yeni
dogmus bir insan bebeginin bakicilarina bagimliligi ve bakicilarin ona
baglilig1 6zellikle gtuicludur.

Daha birkac on yil 6nce aileler birlikte kalma egilimindeydi ¢tinkt
ebeveynler ve cocuklar digsal nedenlerle iliskiye devam etmeye zorlaniyordu.
Gecmiste bosanmalar nadirse bunun nedeni eslerin eskiden birbirlerini
daha cok sevmeleri degil kocalarin yemek yapacak ve evi cekip cevirecek
birisine, kadinlarin gecindirecek birisine ihtiyac duymasi ve c¢ocuklarin
yemek, uyumak ve dulnyaya alismak icin her iki ebeveyne de ihtiyac
duymasindanda.

Yaslhlarin genclere asilamak icin cokca ugrastigl “aile degerleri” dini ve
ahlaki fikirlerin arkasinda saklanmis olsa da bu basit ihtiyacin bir
yansimasiydi. Elbette aile degerlerinin 6énemli oldugu o6gretilince insanlar
onlar1 ciddiye almayi o6grendi ve bu degerler ailelerin parcalanmasini
engellediler. Ancak, cogu zaman ahlaki degerler disaridan gelen bir zorlama,
esleri cocuklarin altinda ezildigi dissal bir kisitlama olarak gériltiyordu. Bu
gibi durumlarda, aileler fiziksel olarak bir arada kaliyor olabilir ama iceride
catismalarla ve nefretle doludurlar. Glunimiizde yasanan aile "parcalanmasi"
evli kalmak icin dissal nedenlerin yavasca ortadan kalkmasinin sonucudur.
Bosanma oranlarindaki artis askin veya ahlaki bagin azalmasindan cok,
muhtemelen kadinlarin is imkanlarini arttiran is glcli pazarindaki
degisimlerin ve is yuktnu azaltan ev esyalarinin yayginlasmasinin
sonucudur.

Evliligi 6zgurligin sonu olarak dustinmek adettir ve bazilan
eslerinden 'sevgili prangam" diye bahseder. Aile hayati duistincesi tipik
olarak kisinin hedeflerine ve eylem 6zgurligiine muidahale eden sinirlamalar
ve sorumluluklar getirir. Ozellikle evlilik geleneksel bir evlilikse bu dogru
olabilir. Ancak bu kurallarin ve yukumliltklerin bir oyunda davranisi
sinirlayan kurallardan prensipte farkli olmadiklarini unuturuz. Tum
kurallar gibi, bu kurallar da bir dizi olasilig: elerler ve bdylece tercih ettigimiz
seceneklere tam olarak konsantre oluruz.

Cicero, tamamen 06zglr olmak icin insanin bir dizi kanun kélesi olmasi
gerektigini yazmisti. Diger bir deyisle, sinirlar1 kabul etmek 6zgurlestirir.

Gucla, canli, zeki on bes yasinda bir cocuk tipik kiicik bir yerlesim
yerinde ne yapabilir?

Bu soruyu disinurseniz muhtemelen var olanlarin ya cok yapay ya
da cok basit oldugunu veya bir gencin hayal glicinti yakalamaya yetecek
kadar heyecanli olmadig1 sonucuna varirsiniz. Kiictik yerlesim yerlerine ait
okullarda sporun bu kadar o6nemli olmasi sasirtici degildir cinkd
alternatiflerine kiyasla insanin becerilerini sergilemesi ve uygulamasi icin en
somut firsatlardan birini saglar.

Ancak ailelerin bu firsatlar bakimindan c¢orak topraklari kismen
iyilestirmek icin atabilecekleri baz1 adimlar vardir. Eski zamanlarda gencg
erkekler cirak olarak bir siire icin evden ayrilir ve yeni zorluklar bulmak icin
uzak sehirlere giderlerdi. Buglin benzer bir sey Amerikali gencler icin s6z
konusu: Universite icin evden ayrilma gelenegi.
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Ebeveynleri muzik yapmaktan, yemek yapmaktan, okumaktan,
bahceyle ugrasmaktan, marangozluktan veya garajda motor tamir etmekten
hoslaniyorsa o zaman cocuklarin benzer aktiviteleri giidiileyici bulmasi ve
gelismelerine yardim edecek bir sey yapmaya bakmak icin yeterli dikkat
harcamalar1 daha olasidir. Ebeveynler sadece idealleri ve hayalleri hakkinda
daha fazla konusuyorlarsa -bunlar hayal kirikligiyla sonuglanmis olsa bile-
cocuklar o anki 6zlerinin rahathgini kirmaya yetecek hevesi gelistirebilirler.
Hicbir sey olmasa bile, bir insanin isini veya gin icindeki diistincelerini ve
yasadiklarini anlatmasi, cocuklara yetiskin ve arkadasiymis gibi davranmasi
duistinceli birer yetigkin olarak sosyallesmelerine yardim eder.

Ama baba, evdeki tim zamanini televizyonun éntinde elinde bir kadeh
alkolle pinekleyerek geciriyorsa cocuklar da dogal olarak yetiskinlerin
eglenmeyi bilmeyen sikici insanlar olduklarini varsayarlar ve zevk icin kendi
akran gruplarina doénerler.

Daha fakir toplumlarda genclik ceteleri erkek cocuklar icin bolca
gercek zorluk saglar. Kavgalar, meydan okumalar ve motosikletli cete gecidi
benzeri rittiel gosterileri genclerin becerilerini somut firsatlarla eslestirir.
Varlikl yerlesim yerlerinde gencler icin bu eylem arenasi bile uygun degildir.
Okul, dinlenme ve calisma da dahil olmak uUzere bircok aktivite yetiskin
kontrolti altindadir ve genclerin inisiyatifine cok az yer kalir. Becerileri ve
yaraticiiklart icin anlamli bir c¢ikis bulamayinca Itizumsuz partilere,
arabayla amacsizca gezmeye, dedikodu yapmaya, uyusturucu kullanmaya
veya hayatta olduklarini kanitlamak icin narsistik i¢ gbézlemlere baslarlar.
Bilincli veya degil bircok genc¢ kiz, hamile kalmanin tehlikelerine ve hos
olmayan sonuclarina ragmen bunun yapabilecekleri tek yetiskince sey
oldugunu dustnurler

Bacon “En kotii yalnizlik,” diye yazmisti, “samimi arkadasliktan
mahrum olmaktir.”

Aile iliskilerine kiyasla arkadaslhiktan haz almak cok daha kolaydir.
Arkadaslarimizi secebiliriz ve genelde bunu ortak ilgi alani1 ve tamamlayici
hedefler temelinde yapariz. Arkadaslarimizla birlikte olmak icin kendimizi
degistirmemize gerek yoktur; bizi doéntstirmek yerine 6z hissimizi
glclendirirler. Evde, c¢copl atmak ve yapraklari stpurmek gibi kabul
etmemiz gereken bir sUru sikici sey varken arkadaslarla "eglenceli" seylere
odaklanabiliriz.

Gunluk deneyimin kalitesine dair arastirmalarimizda insanlarin en
olumlu ruh halini arkadaslariyla birlikteyken bildirdikleri tekrar ve tekrar
kanitlandi.

Bu sadece gencler icin gecerli degildir: Genc¢ yetiskinler de
arkadaslariyla esleri dahil olmak tUzere hi¢c kimseyle olmadiklar1 kadar
mutludurlar. Emekliler bile arkadaslariyla esleri ve aileleriyle olduklarindan
daha mutludurlar.

Arkadaslik, genelde ortak hedefler ve ortak aktiviteler icerdiginden
“dogal olarak” haz vericidir. Ama diger aktiviteler gibi bu iliski de cesitli
bicimler alabilir, yikici da olabilir cok karmasik da.

Arkadaslik temel olarak kisinin glvensiz 6z hissini onaylama
yontemiyse zevk verecektir ama bizim bahsettigimiz anlamda haz vermez
yani gelisim saglamaz. Ornegin, “icki arkadashg” tim diinyada kucuk
topluluklarda cok yaygindir ve yetiskin erkeklerin tanidiklar: diger erkeklerle
zaman gecirmesi icin hos bir yontemdir. Bu tir bir etkilesim, yalnizligin
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pasif zihne getirdigi daginikligi sinirda tutar ama gelisim icin cok fazla
uyarici saglamaz. Daha cok kolektif bicimde televizyon izlemeye benzer.

Fakat 6nce bireylerin bilinci degismeden hicbir sosyal degisim gelmez.
Carlyle adinda genc¢ bir adam diinyay: nasil degistirecegi soruldugunda séyle
yanit verdi: “Kendini degistir. Bu sekilde diinyadan bir alcak azalir.”
Bu tavsiye halen gecerlidir. Kendi hayatlarini kontrol etmeyi 6grenmeden
herkes icin daha iyi bir hayat kurmaya calisanlar sonunda her seyi daha
berbat ediyor... Degil mi?

KAOSU ALDATMAK

Profes6r Massimi ve ekibinin inceledigi bir grup, Manhattan’da oldugu
gibi Avrupa sehirlerinde de yaygin olan evsiz serseriler “sokak insanlarndur”.
Bu tir muhtac kisilere genelde aciriz ve kisa siire 6ncesine kadar “normal”
hayata adapte olamayan bunun gibi bircok kisiye psikopat veya daha koétt
tanilar konmustu.

Bunlardan yine de kac¢ tanesinin kasvetli kosullarini, tatmin edici akis
deneyiminin 6zelliklerine sahip bir varolusa doénustirmeyi basardigini
goérmek sasirticidir.

Iste bunlarda anlaml bir érnek sizlere:

Reyad, su anda Milan parklarinda yatan, as evlerinde yemek yiyen ve
nakit paraya ihtiyact oldugunda restoranlarda bulasik yikayan otuz Uuc¢
yasinda bir Misirhi. Mulakat sirasinda ona akis deneyiminin bir tanimi
okundu ve bunun hic¢ basina gelip gelmedigi soruldugunda su yaniti verdi:

Evet. Bu tanim, 1967'den bugline tim hayatimi anlatiyor. Alti GUn
Savasi’'ndan sonra Misir'dan ayrilmaya karar verdim ve Avrupa'ya dogru
otostop cekmeye basladim. O zamandan beri kendi icime odaklanan
zihnimle yasiyorum. Bu sadece bir yolculuk degildi, bir kimlik arayisiydi.
Herkesin kendi icinde kesfedecegi bir sey vardir. Avrupa'ya dogru yuriimeye
karar verdigimde sehrimdeki insanlar delirdigimden eminlerdi. Ama
hayattaki en iyi sey, kendini bilmektir...

Bu fikrim, 1967'den beri ayni kaldi: Kendimi bulmak. Bir stiri seye
karsi muicadele etmem gerekti. Liibnan ve savasini, Suriye, Urdiin, Turkiye,
Yugoslavya’y1 gecip buraya geldim. Her tlirden dogal felaketle karsilastim;
firinalarda yol kenarindaki c¢ukurlarda uyudum, kazalara karistim,
yanimda arkadaslarimin 6lduigini goérdim ama konsantrasyonum hicg
degismedi... Bu deneyimler sonucunda da diinyanin o kadar da degerli
olmadigint anladim.

Kaderin hayata htikmettigine inaniyorum ve bu kadar cabalamanin
mantigl olmadigina ... Herkesin kendi kaderi vardir ve ataséziindeki aslan
gibi olmaliyiz. Bir ceylan surustinun pesinden kosan aslan her seferinde
sadece bir tanesini yakalar. Ben de bdyle olmaya calisiyorum, gunlik
yiyebileceklerinden daha fazlasini yiyemeyecek durumda olsalar da c¢ilgin
gibi calisan Batililar gibi degil...Eger yirmi yil daha yasarsam yine her
anindan zevk alarak yasamaya calisacagim, daha fazlasini elde etmek icin
kendimi 6ldirmek yerine... Kimseye bagli olmadan yasayan 6zglr bir adam
gibi yasayacaksam, maddi olarak bunu bir sekilde karsilayabilirim. Bugin
bir sey kazanamazsam 6nemli degil. Bu benim kaderim demektir. Ertesi giin
100 milyon kazanabilirim veya 6liimciil bir hastaliga yakalanabilirim. Isa'nin
dedigi gibi tiim dliinyay1 kazansa ama kendini kaybetse bir adama ne faydasi
dokunur? Once kendimi fethetmeyi denedim, dinyayr kaybedip
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kaybetmemek umurumda degil.

Bu yolculuga yumurtasindan ¢ikan bir kus yavrusu gibi basladim; o
zamandan beri 6zgurce yuriyorum. Her insan kendini bilmeli ve hayati her
bicimiyle yasamalidir. Yatagimda derin uykuda olabilirdim, kendi sehrimde
is bulabilirdim, ¢ctinkd is benim icin hazirdi ama fakirlerle birlikte uyumaya
karar verdim clinkd insan olmak icin aci cekmek gerekir. Evlenerek veya
seks yaparak insan olamazsiniz: Insan olmak sorumlu olmak demektir, ne
zaman konusacagini ve ne sOvlevecegini ve ne zaman sessiz kalacagini
bilmek demektir.

Dontisimse beceriler genelde gencligin sonlarinda gelisir. Kucuk
cocuklar ve ergenler yanlis giden seylere karsi onlara tampon olmalar: icin
hala buytuk oranda destekleyici bir sosyal aga baglidirlar. Bir darbe bir genci
dusturdiginde-koéti bir not, cenesinde cikan bir sivilce veya okulda onu
gormezden gelen arkadas gibi 6énemsiz bir sey bile olsa- ona dliinyanin sonu
gelmis ve hayatta artik bir amaci yokmus gibi gelir. Diger insanlardan gelen
olumlu geri bildirim genelde birka¢ dakika icinde ruh halini canlandirir; bir
gulimsene, bir telefon cagrisi, giizel bir sark: dikkatini ceker ve dikkatini
endiselerden baska yéne odaklar ve zihninde yeniden dlizeni saglar.

Deneyim Ornekleme Yéntemi arastirmalarinda, saglikli bir gencin
ortalama olarak sadece yarim saat sikinti yasadigini 6grendik. (Ortalamada
bir yetigkinin kétti ruh halinden kurtulmasi iki kati kadar uzun strtiyor.)

Ancak birkac yil icinde -on yedi veya on sekiz yasina geldiginde- gencler
genelde olumsuz olaylar1 bir perspektife koymay1 basarir ve artik istedikleri
gibi gelismeyen seyler yuztinden yikilmazlar. Bu yasta cogu insan igin bilinci
kontrol etme becerisi baslar. Kismen bu beceri yalnizca zamanin ge¢cmesinin
bir Urdnududr: Daha ileri yastaki genc¢, daha o6nce hayal kirikhig
yasadiklarini ve bunu atlatabildigi icin bu durumun o an géruindigu kadar
kott olmadigini; diger insanlarin da kismen benzer sorunlar yasadiklarini ve
bu sorunlari c¢ézebildiklerini bilir. Insanin acisinin paylasildigini bilmesi,
gencligin benmerkezciligine énemli bir perspektif katar.

Neden bazi insanlar stresle gli¢stizlesirken, digerleri bundan glc
alir? Temelde yanit basittir: Umutsuz bir durumu kontrol edilebilir yeni
bir akis aktivitesine nasil donUistliirecegini bilenler bundan zevk alirlar ve
bu zorluktan daha guicli olarak ¢ikarlar. Bu tir déontstiimlerde iic 6nemli
adim vardir:

1. Kendine odakli olmayan 6z gtiven: Rictard Logan'in fiziksel
cilelerden sag kurtulan insanlara -Arktik boélgede tek basina
gezinen kutup kasifleri, toplama kamplarindan kurtulanlar-
dair arastirmasinda ortaya koydugu gibi, bu insanlarin
paylastigi ortak 6zelliklerden birisi kaderlerinin kendi ellerinde
olduguna dair kesin bir inanctir.

2. Dikkati diinyaya odaklamak: Dikkat genel olarak ice
odaklandig1 surece cevreyi fark etmek zordur cinkll insanin
psisik enerjisinin btytuk bir kism1 egonun endiseleri ve istekleri
tarafindan emilir. Stresi haz veren zorluklara doéntstirmeyi
basaran insanlar kendilerini dustinmeye daha az zaman
harcarlar.

3. Yeni ¢oziimlerin kesfi: Psisik entropi yaratan bir durumla bas
etmenin temelde iki ydntemi vardir. Birisi, kisinin dikkati
hedeflerini gerceklesmesini engelleyen zorluklara odaklanmasi
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ve sonra onlar1 yoldan cekip boylece bilingte uyumu yeniden
saglamasidir. Bu dogrudan yaklasimdir. Digeri, kisinin kendisi
de dahil tim duruma odaklanmasi ve uygun alternatif hedefleri
ve boylece olasi farkli ¢6ztimleri kesfetmesidir.

ANLAM YARATMAK

Picasso, resim yapmaktan zevk alirdi ama fircalarini biraktigi an
sevimsiz bir adama doéntstrdd. Satran¢ dahisi Bobby Fischer, zihni
satrancla mesgul olmadig1 zamanlarda caresiz bicimde yeteneksiz biri gibi
goérunurdd.

Bunlar ve bunlara benzer sayisiz 6rnek, bir aktivitede akisa ulasmis
olmanin bunu hayatin geri kalanina tasiyacagini garantilemediginin
kanitidir.

Isimizden ve arkadasliklardan hoslaniyorsak ve her zorlugu yeni
beceriler gelistirmek icin firsat olarak goriiyorsak siradan hayatin gercegi
disinda bir hayat yasariz ve bunun 6dullerini aliriz. Ancak bu bile optimum
deneyim saglamak icin yeterli olmayabilir. Haz, anlamh bicimde
iligkilendirilmemis parca parca aktivitelerden geldigi sUrece insan hala
kaosun 6nceden kestirilemeyen sonuclarina karsi savunmasizdir. En basarili
kariyer, en o6dullendirici aile iligkileri bile sonunda bitip tiikenir. Eninde
sonunda isimize olan bagliligimizi azaltmak zorunda kaliriz. Esler olur,
cocuklar buylur ve baska yerlere tasinirlar. Optimum deneyime muUmkin
oldugunca yaklasmak bir insanin elinden geldigince mtiimkutndur ve bilincin
kontroltinde son bir adim gereklidir.

Bunun i¢in, hayati birlesik bir akis deneyimine déntstirmek gerekir.
Bir insan, yeterince zor bir hedefe ulasmak icin yola cikarsa ve bunun
sonucu diger tim hedefler mantikli bir bicimde ortaya cikarsa ve eger tim
enerjisini bu hedefe ulasmak adina beceriler gelistirmeye harcarsa, o
zaman eylemler ve hisler bir ahenk yakalar, hayatin farkli kisimlar1 birbiriyle
uyum saglar, her bir aktivite gecmis ve gelecekte oldugu gibi simdide
"anlamli olur." Insanin tiim yasammna bu sekilde anlam vermesi
mumkindur.

Ama hayatin kendi icinde tutarl genel bir anlami olmasini beklemek
inanilmaz safca degil mi? Sonucta, en azindan Nietzsche Tanri’nin 6ldiga
sonucuna vardigindan beri filozoflar ve sosyal bilimciler varolusun bir
amaci olmadigini, kaderimizi sans ve kisiler 6tesi glclerin belirledigini ve
tim degerlerin goreceli ve bu nedenle de keyfi oldugunu kanitlamaya
calisiyorlar.

Hayatin bir anlami olmadig1 dogrudur, tabi eger bu amacla doganin
dokusuna ve insanin varolusuna islenmis her bir kisi icin gecerli nihai bir
hedeften bahsediyorsak. Ama buradan hayata anlam verilemeyecegi sonucu
cikmaz.

Hayatlarini anlamli bulan insanlarin genelde tim enerjilerini alacak
kadar zorlu, hayatlarina deger katabilecek bir hedefleri vardir. Bu strece
amaca ulasmak diyebiliriz.

Hedefin kendisi o6nemli degildir; 6énemli olan insanin dikkatini
odaklamasi1 ve bu dikkati basarilabilir ve haz veren bir aktiviteye dahil
etmesidir.
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Ne yapmasi gerektigini tam olarak bilen ama bunu yapmak icin enerji
toplayamayan bir insanla karsilagsmaktan daha 1izticii cok az sey vardir.

Blake, alisildik enerjisiyle soyle yazmisti: “Isteyen ama eyleme
gecmeyen kisi vebay: besler.”

Kendini bilmek, insanin celigkili secenekleri organize etmesinin
yontemidir bir bakima. “¥Kendini bil” Delfi Tapinagi’nin girisine kazinmisti
ve o zamandan beri degeri sayisiz 6zIU soézle oviulur. Bu tavsiyenin bu kadar
cok tekrarlanmasinin nedeni ise yaramasidir. Ancak her nesilde bu
sozcuklerin ne anlama geldigini ve her bir birey icin aslinda ne gibi bir
tavsiye icerdigini yeniden kesfetmemiz gerekiyor. Bunu yapmak icin de
bunu su anki bilgi acisindan ifade etmek ve uygulamas: icin modern
yontemler diisinmek faydali olacaktir.

Iyi bir hayata dair en iyi yaklasim olarak uzun zamandir deneyim
Uzerine ayrik diistinmek, secenekleri ve sonuclar: gercekci bicimde tartmak
gortiilmektedir. Ister bastirilmis arzularin blytik ugraslarla bilincin geri
kalaniyla yeniden birlestirildigi psikanalistin divaninda yapilsin, ister vicdan
testiyle metodik bicimde gerceklestirilsin -tipki Cizvitlerin her giin bir ya da
birden fazla kere yaptigi, eylemlerinin uzun vadeli hedeflerine uyup
uymadigini kontrol etmeleri gibi- kendini bilmek sayisiz bicimde takip
edilebilir ve her biri potansiyel olarak daha buyuk i¢csel uyumu saglayabilir.

Aktivite ve dustinme ideal olarak birbirini tamamlamali ve
desteklemelidir. Eylem kendi basina koér, dislince ise acizdir. Bir hedefe
cok fazla enerji harcamadan 6nce temel sorular: sormak degerlidir:

. Bu gercekten yapmak istedigim bir sey mi?

Yaparken zevk alacagim bir sey mi?

Ongoériilen gelecekte bunu yapmaktan zevk alacak miyim?
Benim-ve digerlerinin- 6deyecegi bedel buna degecek mi?
Bunu basarirsam kendimle barisik olacak miyim?

Bu goértntste kolay sorulara, kendi deneyimiyle iletimi kopmus
birinin yanit vermesi neredeyse imkansizdir. Bir insan ne istedigini
0grenme zahmetine girmemisse, dikkati dis hedeflerle fazla cevrili oldugu
icin kendi hislerini fark edemiyorsa, o zaman eylemi anlamli bicimde
planlayamaz. Ote yandan, diistinme aliskanlig iyi gelismisse, bir insanin
eylem planinin entropik olup olmadigina karar vermesi icin derin ruh
taramalarina girmesine gerek yoktur.

Neredeyse icguidisel olarak bir terfiinin haddinden fazla stres
yaratacagini veya belirli bir arkadashgin ne kadar c¢ekici de olsa evliliginde
kabul edilemez gerilimler yaratacagini bilir.

Biyolojik olarak programlanmis hedefler basarisizlikla sonuclandiginda
HAYVANLAR da bizim gibi ac1 ceker. Aclik sancisini, aciy1 ve tatmin olmayan
icsel durtiileri hissederler. Insanlara arkadas olmasi icin buiytitiilen képekler
sahipleri tarafindan terk edildiklerinde perisan olurlar. Ama insanlar
disindaki hayvanlar kendi acilarinin nedeni olabilecek konumda degillerdir;
tim ihtiyaclar1 karsilandiktan sonra bile kafa karisikligi ve umutsuzluk
hissedebilecek kadar evrim gecirmemislerdir.

Akli basinda hi¢c kimse tekerlegi, atesi, elektrigi ve simdi insan
cevresinin parcasit olarak kaniksadigimiz milyon tane nesne ve islemi
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yeniden kesfetmeye baslamak istemez. Bunun yerine 6gretmenlerimizden,
kitaplardan ve modellerden bunlari nasil kullanacagimiza dair dizenlenmis
bilgi aliriz bdylece gecmisin bilgisinden faydalanir ve sonunda o bilgiyi
geceriz. Hayat tizerine atalarimizin glicltikle edindikleri bilgiyi gbz ardi etmek
veya kendi basina bir dizi gecerli amac¢ keyfedebilecegini ummak yanlis
yonlendirilmis kibirdir. Bunu basarma sansi, aletler ve fizik bilgisi olmadan
elektron mikroskobu insa etmeyi denemek kadardir.

Insanin gecmisi ne olursa olsun yine de hayatin ilerleyen
zamanlarinda gecmisten anlam cikarmak icin bir strtd firsat sunacaktir.
Karmasik hayat temalar1 kesfeden insanlarin cogu, buyuk hayranlk
duyduklarn yash bir insan veya tarihi kisiligi model olarak aldiklarini veya
eylem icin yeni firsatlar sunan bir kitap okuduklarini hatirhiyorlar.

Onuimuizdeki yuzyilda cocuklarimizin hayatlarina anlam vermeye
yardimc: olarak yeni bir hedefler ve anlamlar sisteminin ortaya c¢ikma
olasilig1 var m1?

Bazi insanlar, eski sanina yeniden kavusan Hristiyanligin bu ihtiyaca
yanit olacagina inaniyor. Bazilar1 hala komunizmin insan deneyimindeki
kaosa ¢6zUm olacagini ve bu diizenin tiim dinyaya yayilacagina inaniyor.
Su anda bu sonuclarin hicbirisi olas1 gbriinmuyor.

Eger yeni bir inancg; hayal glctimuzli yakalayacaksa bildigimiz,
hissettigimiz, umdugumuz ve korktugumuz seyleri hesaba katan bir inanc
olmalidir. Psisik enerjimizi anlamli hedeflere yonelten bir inanc¢ sistemi, akis
saglayabilen bir yasam bicimi icin kurallar1 olan bir sistem olmalidir.

Boyle bir inanc sisteminin, en azindan bir dereceye kadar, bilimin
insanlik ve evren hakkinda ortaya cikardiklarina dayanmasi: gerekir. Boyle
bir temel olmadan bilincimiz inanc¢ ve bilgi arasinda boélintr. Ama bilim
gercekten yardimci olacaksa kendisini donuistirmek zorundadar.

Bunu basarmanin bir yéntemi evrim kavramidir. Bizim icin en énemli
seyler-60rnegin  so6yle sorular: Nereden geldik? Nereye gidiyoruz?
Hayatlarimizi hangi glicler sekillendiriyor? lyi ve koétiti nedir? Birbirimizle ve
evrenin geri kalaniyla iliskimiz nedir? Eylemlerimizin sonuclan nedir?

Evrim hakkindan bildiklerimiz ve dahasi gelecekte bilecekleriniz
bakimindan sistematik bir sekilde tartisilabilir.

Bu senaryonun en bariz elestirisi, genel olarak bilimin ve 6zel olarak
evrim biliminin, olmas1 gerekenle degil olanla ilgilenmesidir.

Ote yandan, inanclar ve dinler gercekle sinirli degildir; neyin dogru,
neyin istenir olduguyla ilgilenirler. Ancak: evrimci bir inancin sonuclarindan
birisi, olan ve olmasi gereken arasinda daha yakin bir birlesimdir.

Evrimci perspektif ayni zamanca enerjimizi harcamaya degecek bir
hedefi isaret eder. Dlinya Uzerinde milyarlarca yil stiren aktivite sonunda,
giderek daha karmasik yasam bicimlerinin ortaya ciktigi ve insan sinir
sistemindeki inceliklerin biriktigi gercegine yonelik neredeyse hi¢c stphe
yoktur. Bunun ardinda serebral korteks bilince evrildi ve simdi de biling
dinyay: atmosferin sardigi gibi sariyor. Karmasikligin gercekligi hem olan
hem de olmasi1 gerekendir: Olmustur -dinya TUzerindeki kosullar
distntnce olmas: gerekiyordu- ama biz devam etmek istemezsek devam
etmeyebilir. Evrimin gelecegi artik bizim elimizdedir.

Son birka¢ bin yil icinde -evrimsel agidan sadece birka¢ kisa saniye-
insanlik, bilincin farklilagsmasinda inanilmaz ilerlemeler kaydetti. Insanligin
diger yasam bicimlerinden farkli oldugu anlayisini gelistirdik. Her bir
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bireyin birbirinden farkli oldugunu anladik. Soyutlamay: ve analizi icat
ettik, boylece diisen bir cismin kutlesini ve agirligini hizindan ayirmak gibi
cisimlerin ve sureclerin boyutlarini birbirinden ayirma becerisini gelistirdik.
Bilimi, teknolojiyi ve insanligin cevresini insa etme ve yok etme becerisini
Ureten, bu farklilasmadair.

Ama karmasiklik farklilasma icerdigi gibi birlesme de icerir. Sonraki
on yillarin ve yuzyillarin gorevi, zihnin bu yeterince gelismemis bileseninin
farkina varmaktir. Kendimizi birbirimizden ve cevremizden farkhilastirmayi
ogrendigimiz gibi, simdi de zor kazanilmis bireyselligimizi kaybetmeden
kendimizi ¢cevremizdeki diger varliklarla yeniden birlestirmeyi 6grenmeliyiz.

Gelecegin en cok umut vadeden inanci, tim evrenin ortak yasalara
dayanan bir sistem oldugunu ve dogay: hesaba katmadan hayallerimizi ve
isteklerimizi ona dayatmadan mantikli olmadigini fark etmemize bagh
olabilir.

Insan iradesinin sinirlarini anlayarak, evrende ydneten degil, is birligi
icinde olan bir roli kabul ederek, bir sltrgliniin ardindan sonunda eve
déonmenin rahathigini hissedebiliriz. Kisinin amacit evrensel akisla
birlestiginde, o zaman anlam sorunu c¢éztilecektir.
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