BEDEN-ZEKANIN OZU (Intelligence in the Flesh)
Guy CLAXTON

Giris

Gectigimiz yuzyill boyunca zengin toplumlarda yasayan insanlar
gitgide tembellesmeye basladi. Milyonlarca insan ofislerde calisiyor, evrak
isleriyle ugrasiyor, ekrana bakiyor, teklifleri gértistiyor, kelimeler ve hesap
tablolarin1 yeniden duzenliyor. Eglenmek icinse baska ekranlara bakiyor,
mesaj ve tweet atiyor, sanal dunyalara kaciyor, dedikodu yapiyor ve
gevezelik ediyor. Bazilarimiz tenis oynayip 6rgl orse de inkar edilemez bir
sekilde sandalye ve kanepe yéntinde esmeye devam ediyor. Vicudumuzun
bircok kismi islevini yitirdi: girdi sadece kulaklar ve gozler Uzerinden
saglaniyor, Uretim kisminda ise agzimiz ve parmak uclarimiz var.
GUnumuzde camasir yikamak kiyafetleri makinenin kapagindan igeriye
tikmanin ve sonra da bir digmeye basmanin gerektirdigi fiziksel beceri ve
cabadan ibaret. Yemek pisirmekse sadece plastik paketi acmak ve
mikrodalga firininin kapagini kapatmakla sinirl kaliyor.

Bedenlerimize o kadar az ilgi gésteriyoruz ve onlar1 beceri gerektiren
islerde o kadar az kullaniyoruz ki, yetilerimizi unutmamak icin 06zel
duzenlemeler yapmak durumunda kaliyoruz: akilli telefonlarimizla acgik
havada yurltyuts yapip spor salonuna gidiyoruz. Hareketsizlik ve temizlik bir
zamanlar zenginlerin ayricaligiydi: artik o6yle degil. Kendimize vakit
ayirmamizi mUmkuin kilan makineleri aslinda tam olarak anlamiyoruz-
cogumuz onlar1 nasil tamir edecegimizi bilmiyoruz ve o6grenmek de
istemiyoruz. Zihinsel olarak zenginlesmis olabiliriz, ama bedenen
fakirlestik.

Bu kitabin temelinde bir argiiman var: bedenimizi ihmal ediyoruz
cunkltli zekasini kic¢limsUyoruz Sorun "tembel" veya “irade glcliinden”
‘yoksun olmamiz degil. Bu, bir varsayimlar ve degerler meselesi. Zihinsel
mesleklerin ve bedenle ilgilisi olmayan ugraslarin pesine diseriz ¢ciinkd bu
tarz islerin uygulamali ve fiziksel islerden cok daha fazla oranda zeka
gerektirdigi fikrine kapiliriz. Sonuc¢ olarak bu gibi is ve wugrasilar
toplumumuzda daha buytk sayg: gorur; kabaca ifade etmek gerekirse bizi
daha akili kiar. Herkes akilli gériinmek ister, dolayisiyla zihinsel islerle
ugrasmak da kendimizi iyi hissetmemizi saglar.

Bircok noérolog zekanin sadece zihne ait oldugu ve akilci bir tartisma
icin yuksek seviyede bir zekanin gerektigi diisincesinden vazgecmislerdir.
Zihin, bedenin simarikligini zapt etmek ve aptalligini telafi etmek icin
gonderilmis uhrevi bir kontrol kaynag oldugu inancini geride
birakmislardir. Zihin ve  bedenin iki farklhi tir oldugunu
dustinmemektedirler. Bedenlerin kalin kafali araclar ve zihinlerin de akul
strtictiler oldugu fikrinin modast ge¢mistir. Yeni bedenlesme bilimi,
kendimizle ilgili gértislerimize ve yasam bicimimize dair énemli sonuclar: da
beraberinde getirmektedir. Bu kitap size, bence bir hayli 6nem tasiyan bu
bilgiyi elde etme firsat:1 sunacaktir.
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Zekanin baskin bir sekilde disinme ve muhakeme yetenegiyle
O0zdeslestirilmesi dogru degildir; bu bizi yanlis yo6nlendiren kulttirel bir
inanistir, hatta bazilarinin ifadesiyle tehlikeli bir “mem”1dir.

Tekrar edilen 6rgli sudur: Bizler bir bedene sahip degiliz; bizler
bedeniz. Bedenim farkli olsaydi ben de farkli olurdum. Ben tam da beden
oldugum icin akilllyim. Ne onun sahibiyim ne de icinde yasiyorum; ben
ondan olusuyorum.

Bu kavrayis hem epey siradan hem de oldukca olagantustiidur. Iki bin
yilik Bati medeniyetinin kabul edilmis, sezgisel psikolojisini-
akademisyenlerin deyisiyle “halk psikolojisi”- tersine cevirir.

“Zihin” filozoflarin “aciklayict bosluk” olarak tanimladiklari seyi
doldurmak icin icat edilmisti. Atalarimiz bilinci ve oézellikle de rasyonel
dustnceyi, sanki farazi bir zihnin merkezine oturmasi gerekiyormus,
duyular ona bedensel bir kapidan bilgi gonderiyormus ve kararlar da karsi
kapidan bedenin yuk beygirlerine iletiliyormus gibi gértiyordu. Bir seyleri
goérdigimuzi distnuriz, onlar hakkinda distnuriz sonra karar veririz ve
en sonunda da harekete geceriz. Gelgelelim, isler boyle yiriimez.

Bu kitapta, insan bedeninin birbirleriyle kaynasmis dur durak
bilmeden islemeye devam eden muazzam bir iletisim sistemleri butinu
oldugu ve bu butinun kaslari, mideyi, kalbi ve beyni hicbir kismin-6zellikle
de beynin-diger parcalardan islevsel olarak ayri veya Ustin goértilmeyecek
sekilde sikica birbirine bagladigi géristiinu agiklayacagim.

Beyin viicudun efendisi degil, usagiudw. Beyin ydnetim kurulu degil,
bir sohbet odasidir. Gérmek, diisinmek, karar vermek ve harekete gecmek
tipk: bir fabrikanin farkli departmanlar: gibi yan yana dizilmemistir; bunlar
birbirleriyle i¢ ice gecmistir ve hepsi de buitiintin ayrilmaz bir parcasidir.

Beden dogdugumuz glnden O6lecegimiz gine kadar dustnce ve
arzularimizin- aritilmis olsa da- anbean alt tabakasini olusturur. Yapilan
arastirmalar, c¢ikmaza dusmus insanlarin mantiklarinin yani sira
“icgidulerine” de givendiklerini, bu sekilde daha iyi kararlar verdiklerini ve
bu iki kavrami birbirlerine rakip gérmediklerini ortaya koymustur.

Bedenlenmis beynin, derinliklerinde olup biten her seyi temel olarak
insa ettigi hikayelere diistince deriz: Bunlar bazen ciddi 6lctide diizenlenmis
ve sansUrlenmis, bazen de eylem sona erdikten uzun slire sonra posta
guverciniyle iletilmis dahili raporlar olabilir. Bircok deneyin ortaya koydugu
lUzere, bilincli zihin c¢cogu zaman “arka planda” calismaya devam eden
karmasik islerin cansiz bir yansimasi, hatta kaba bir karikattrtdur.
Bilincin kendine 6zgu 6zellikleri vardir, bu da onu asagida olup bitenlerin
karmasikhigini ve dagmikligini yanhs temsil etmeye iter. Dolayisiyla
dustindigtimuizden ¢ok daha fazla uydurma hikayeler Uretiriz.

Dijital diinya kontroli ele aldikca, bizi sanaldan gercege, sembolikten
materyale dondurecek dengeleyici arzunun da gulclendigi gértiintir. Bu da
fiziksel zarafetin, duyarliligin ve yaraticiligin (spor ve sanat dedikleri koruma
altina alinmis "Ozel Kulturel Ilgi Alanlarinin® da &tesinde) yeniden saygi
gérmesine isaret eder. Insanlar el isinin de aslinda bir- bilis oldugu
konusunda hemfikirdir.

Yapmak ve distinmek ayni beceriler degildir, ikisi de ayrilmaz bir

1 Mem: Bir kiiltiirde bir davramigin veya tarzin kigiden kigiye aktarilmasidir.
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sekilde i¢ ice ge¢cmistir.

Dolayisiyla aklimizda (ve bedenimizde) tuttugumuz tim bu bilgiler
1s1ginda su soruyu soracagiz: Zeki olmak gercekte ne anlama gelir? Son
yirmi yilda farkli tirden zekalar hakkinda pek cok sey yazilip cizildi.
Duygusal zeka, pratik zekd ve “bedensel kinestetik zeka™in yani sira baska
bircok zeka tiirinden de haberdariz. Burada yapmaya calistigim sey, listeye
bir zeka tirti daha eklemek degil, daha radikal bir fikir 6éne strmek. En
derin, en eski, en temel ve en 6énemli zekanin uygulamali, bedenlesmis zeka
oldugu; diger zekalarin ise bu temel ve bedensel kabiliyetin sureti ve dogal
birer olusumu oldugu fikrini. Duygusal zeka, bedensel zekanin bir suretidir.
Matematiksel zeka, bedensel zekanin bir olusumudur. Dogru sekilde
kavranan insan akli ve saf zeka arasinda bir diinya fark vardir.

Akil, gercek diinyada bizi teskil eden bedenlesmis sosyo-ekonomik
sistemlerin optimum duzeyde islemesini saglar. Akl bir yetenek degildir;
akil biitiin bir sitemin o daimi soruya iyi cevaplar bulabildigi zaman
gerceklestirdigi davranistir. S6z konusu soru sudur: Bundan sonra
yapilacak en iyi sey nedir? Zekanin goérevi arzulari, olasiliklar: ve imkanlari
gercek zamanda Ozellikle de karmasik, yeni ve belirsiz bir durum so6z
konusu oldugunda uzlastirmaktan gecer.

En radikal anlamda, (hala ise yarar olabilmelerine ragmen) "tanri ve
ruhlarin" var olmadigini iddia etmekle kalmayacak, ayni zamanda
bilin¢disinin 61dtigtiint de 6ne stirecegim. Bilin¢cdisini mecazi veya siirsel bir
konusma bicimi olarak kullanmaya devam edebiliriz ama bilin¢dis1 diye bir
sey yoktur. Vicutta bilin¢li deneyime hicbir zaman yol agcmamis cok sayida
stire¢c vardir, ne var ki icimizde, biling ve mantiktan ayr1 bir giic kaynagi,
olarak kabul edebilecegimiz gercek ve tarnumlanabilir bir yer veya aktér
yoktur. Tipki "zihin" gibi, “bilin¢dis1” da baska bir seyin yerini tutar, temsili
bir aciklamadir. Yerine daha iyisi gelene kadar orada durmaya devam
edecek gecici bir dis dolgusudur. Ve simdi yerine daha iyisi gelmistir.

Hadi baslayalim simdi! Zihnin bedenden nasil ayrildigina ve birinin
digerine karsi nasil 6ncelik kazandigina kisaca gtz atacagiz...

Beden Diismanlarinin Kisa Tarihi

Beden kisa zamanda ruhun sadece lahdi degil, dismani olarak da
goruldu. Aristoteles'in 6nerdigi egitim sistemine goére, erkeklerin ayni yil
icerisinde hem fiziksel hem de zihinsel egitim almasina izin verilmemeliydi,
"zira bedene caba harcatmak zekaya engel oldugundan" ve zeka da ayni
sekilde beden gelisimine engel oldugundan bu tir egzersizler birbirini dogal
olarak etkisiz kiliyordu. MO ikinci ytizyilda tinli bir hekim olan Galen bile
“Muhakeme gliicinden o kadar yoksunlar ki, beyinlerinin olup olmadigini
bile bilmiyorlar. Asla mantikli dustnemiyorlar; dilsiz hayvanlar gibi
akilsizlar,” diyerek genc erkekleri sporcu olmaktan caydirmaya calisiyordu

MS 345'te Romali hicivci Juvenal tarafindan dile kazandirilan mens
sana in corpore sano, bir baska deyisle “saglam kafa saglam viicutta
bulunur” deyimi bile s6z konusu iki tir saglik arasinda gercek bir baglant:
kuramaz. Bu ifade insanlarin sahip olmak icin dua ettikleri budalaca seyler
Uzerine yurutilen bir tartisma baglaminda gecer, Juvenal bu konuda,
mutlaka dua edecekseniz, sadece "hastalanmamak ve delirmemek icin dua
edin" der.

Bu deyis, 1861'de John Hulley isimli biri tarafindan gin 1s18ina
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cikarillana dek ve asil baglamindan uzaklasarak yeni kurulan Liverpool Spor
Kultibti’'ntin slogani niteliginde kullanilana dek pasif kalmistir.

Bedeni koéttlemek ve onu genel olarak evcillestirilmesi gereken bir
eglence ve simariklik kaynagt olarak goérmek, Hristiyanligin erken
donemlerinde benimsenen bir tavirdi. Aziz Pavlus bedeni “gliinahlarin
vesilesi” olarak nitelendirdi ve Hristiyanlara kendi yolundan ( “Kendi
bedenimi yaraliyorum ve kendi sahibini tanimasini sagliyorum” ) gitmelerini
ogutledi, zira ruhun seytana uymasini 6nlemek ve onu bu sayede
iyilestirmek yalnizca béyle bir disiplinle mtimkundu. Aziz Francesko bedeni
asagiliyor ve ona “Esek Kardes” ismiyle hitap ediyordu, bu sirada Orta cag
Hristiyanligi ise “tenden nefret” zamani olarak karakterize ediliyordu.

Insan kafasi fiziksel olarak cinsel organlardan, antisten ve ayaklardan
yukarida yer aldigi icin (en azindan ayaktayken ve dua ederken), “cennet” de
mekansal olarak “cehennemin” Uzerinde yer aliyordu. Yukarisini iyi ile
O0zdeslestirdik, dolayisiyla ne kadar yukari o kadar iyiydi; asagisiysa
talihsizlikle 6zdeslestirildi.

Arabalar ve iligkiler sadece bozulmakla kalmaz, ayni zamanda yikulir,
para kaybettigimizde borsa diiser ve sansimiz tersine doéner. Asagisi
yukariya gére daha basittir; siradan ve bayagidir. Ayrica asagis1 bir de
pislikle 6zdeslestirilir-ayaklar toz, yerler bok olur, nereye bastigina dikkat
et!- dolayisiyla yukarisi parlak, aydinlik, saf ve uhrevi hale gelir. Basiniz
cennete yakin oldugu icin ruhunuzun yasadig: yerdir. Ruh ve ayak tabani
zit kutuplarda yer alir. Nazik duisiince ve hassasiyetler icin tek takdir
edilen, bazen zihin olarak da adlandirdigimiz karmasik ruh olmustur.

Avrupa’da zihni bedenden tamamen ayirmayi basaran kisinin Rene
Descartes oldugu dustunultir. Onun goézliinde, “beden kavraminda zihne ait
olan hicbir sey bulunmadigi ve zihinde de bedene ait hicbir seyin olmadig1”
aciktir.

Beden konusunda Hiristiyanliga oranla daha az diismanca bir
yaklasima sahip olmasina ragmen, Islam’n da iceride olup bitenlere ve
iceriden cikanlara karsi bir tiksinti duydugu goérultir. Sadece idrar ve
diskinin degil, kan ve meninin de cinup oldugu distunulir.

Yahudilik bu egilime kismi bir istisna teskil eder. Beden ve ruh
birbirinden ayri olarak gbértilmeye devam etse de ruhani amaci ruhlarin
nihai ayrilig1 degil, birlesimidir. Beden kendi kutsalligina sahiptir, ki bu da
Yahudiligin cinsellige yo6nelik daha pozitif bir yaklasim benimsemesini
aciklar.

Zihin

Descartes’e gore zihin, diinyadaki seylerin temsillerinin (bedenden ayri
diistinme sUrecleri tarafindan) islendigi bedenden ayri bir tir bosluktu ve
bu dustinme sureci gelismis insan dogasini simgeliyordu. Kabaca zihin,
bedenin duyu sistemlerinde bulunan algi robotlarindan dis dinyaya dair
durum bilgisi alan, rasyonel alg1 cikarimlarda bulunan, yapilacak en iyi seye
karar veren ve sonra da nasi davranilacagina yonelik emirlerini eylem
robotlarina ileten kuictik ve akilli bir Mini-Ben'in oturdugu iyi aydinlatilmis
bir yonetici ofisi gibiydi. Onem tasiyan her sey CEO'nun -yani Ben’in -
incelemesine acgiktir.

Zihnin calismasi camla kaplh bir saatin calismasina benzer ve CEO
iceride neler olup bittigini denetleyebilir. Ice bakis mumkiin ve degerlidir.
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Descartes arkadasi ve akil hocasi Mersenne’e soyle yazmistir: “Bilincinde
olmadigim hichbir seyin zihnimde yer alamayacag: 6nermesine gelirsek, bunu
Meditasyonlar’da kanitladim. Bu goériis, ruhun bedenden ayrt oldugu ve
6ztintin diistinmek oldugu gerceginden kaynaklanwyjor.”

Dolayisiyla "zihin", bir baska ifadeyle "zeka organi”" olarak goriilen ve
"zekay1" buyuk o6lctide rasyonel, bilingli ve tarafsiz olarak nitelendiren bir
gorisu miras aldik. Tipki akcigerlerin solunum organlar: veya kalbin bir
kan dolasimi organi oldugunu soéyleyebilecegimiz gibi, “zihin” de sahne
arkasinda bizi akilli kilan her sey olarak tanimlaniyor. Aptalca bir sey
yaptigimizda, bu organin eksik veya yanhs bir bicimde isledigini varsayariz,
ya da tiim sorumlulugu dalginligimiza ytkleriz. Her zaman saglikli diistinen
veya mantikli yargilara varan biri zinde bir kafaya sahiptir. Bu bakimdan
"kafa" kelimesi aciklayici kurmacanin isini gértir. DlUrtist olmak gerekirse
"kafamizin" bazen iyi calisip, bazen de dalgin olmasinin neden ve nasilini
gercekten bilemiyoruz. Tek bildigimiz, aklimiza gelen dustncelerin iyi
bicimlendirilmis ve yerinde, ya da tesadufi ve baglantisiz oldugu ve
distnceler silsilesinin uygun ve bir sekilde sonuclandigi ya da
sonuclanmadigi bir mtidahaleden 6nce gerceklestigidir.

Zihnin Ben’i

Icimde kontrolii elinde tutan veya istikrarsiz basarilarla elinde
tutmaya calisan bir “Kticik Ben” var. Kiicik Ben (hem dis diinyadan hem
de bedenden) neler olup bittigine dair bir ekran resmi alir. “Kafa ekraninda”
yer alan resimler, en iyi ihtimalle disarida olup bitenlerin dogru
temsilleridir. Cogu zaman, gérdigiim gercek diinyadir. Bazen hata yaparim
(Ben aslinda yorgun dusttigiintizde, 6fkeli oldugunuzda da disintir) ama
“Ben” cogu zaman seyleri olduklar: gibi gértir. Daha sonra Kuiciik Ben bu
resmi dusunceleri, anilar1 mevcut yapilacak isler listesi ve argimanlariyla
harmanlar. Olaylar tarttiktan, yorumladiktan, stisledikten ve (cogu zaman)
yapilacak en iyi seye karar verdikten sonra, kaslara yapilmasi gerekeni ve
agzaysa sOylenmesi gerekeni sdyler. Kiicik Ben, bedenden tirememis olsa
da onunla yakin iligki icindedir.

Kucuk Ben akilli séylev ve eylemin asil azmettiricisidir. Buyuk o6l¢tide
yaptigim secimlerden sorumludur. Zihin, Kictik Ben’in dliisiinme eylemini
gerceklestirdigi iyi aydinlatilmis bilinc¢li bir ofise benzer. Kiiciik Ben zihinde
olup biteni goérebilir. “Ice bakis” mumkiindir ve buytik élctide dogrudur.
Her akilc1 distince bilinglidir ve tercihen mantikhidir. Kticiik Ben isini en iyi
sekilde sogukkanliyken yapar. Rasyonel dustince, zekanin en yuksek
bicimidir. Hakimler, felsefe profesorleri ve matematikcgiler bunun somut
ornekleridir. Hepimiz, harekete ge¢cmeden o6nce bilingli bir sekilde 6nce
artilar1 ve eksileri tartip savunulabilir sonuclara ulasarak onlara benzemeye
calismaliyiz.

Duygular bedenden (veya bilincdisindan) kaynaklanir ve titizlikle
kontrol altina alinmadiklar1 takdirde c¢ogu zaman rasyonel zekayi
aksatmakla tehdit ederler.

Duygular genellikle bencil ve ilkeldir. Duygu gelgitlerine en ¢cok maruz
kalanin kadinlar oldugu dusunuldiginden, kadinlarin erkeklere oranla
daha az zeki olduklari inanci bir zamanlar epey yayginda.

Kictk Ben, duygulari kontrol etmek icin irade isimli hata yapabilen
bir araca sahiptir. Bu, insanlar arasinda fark gbsteren bir gii¢c tarudur:
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bazilarinin demirden bir iradesi varken, bazilar1 da daha zayif bir iradeye
sahiptir. Bazilar1 Tanri'nin irademizi giiclendirebilecegine ve bu ihtimalin iyi
bir insan oldugumuz takdirde daha da artacagina inanir. Zayif iradeli
insanlar, (6rnegin) seytan tarafindan ele gecirilme ve onun adina kétu isler
yapma riski altindadir.

Normal kosullar altinda, zihin kendi kendini idare edebilen bireysel
bir varliktir. Kiicik Ben kendi evinin efendisidir. Baska insanlarin etkisi
altinda kalirsam, cogu zaman bunun farkindayimdir ve cogu zaman ne
kadar etki altinda kalacagimi kontrol edebilirim. Hipnoz veya cin ¢carpmasi
gibi Grkutidcu seyler olmadig: takdirde 6zglir bir gériise sahibimdir. Genel
olarak kendimi gayet iyi tanirim. Kisiligimi olusturan epey istikrarh bir dizi
karakteristik o6zellik, tercih ve endiselerim vardir. Ayrica Kucik Ben
hayatima dair strtip giden bu oyunda bas kahramandir. Ancak yamal
olsa da buytk 6lctide dogrudur.

Gunumuzde nasil ki dijjital bir programi tipki beyin gibi isleyecek
sekilde programlayabiliyoruz, kultirler de insan beynini iki bin yildir bir
makinanin rasyonelligini taklit etmek tizere programlamaktadair.

Dinya cok yakin zamana kadar bedenin inceligini ve sofistikeligini
ortaya koyacak bilimsel araclardan yoksun oldugu icin, toplumlarin insan
zekasina aciklama getirmek icin her tirden detayli kurmacay: icat etmesine
ve bedene sadece bayagi isleri birakmasina sasirmamak gerek. Bedenin,
Zihin ve Ruh isimli iki cirkin kiz kardesi tarafindan kticimsenmis ve hor
gorulmus bir Kulkedisi olmasi aslinda hi¢ de garip degildir. Insanlar 2500
yildir Platonik soyutlamalar ve teolojik ideallestirmelerden olusan manevi
bir diinya inanciyla kandirilmis ve tarafsiz dlistince bicimini benimsemeye
tesvik edilmistir.

Tarafsiz distince cogu zaman bedensel duygu ve sezgiler icin ise
yarar bir tamamlayicidan ibaret degildir; hayir, mantik daha iyidir, nokta!

BEDENLER: Neyden Yapilmislardir?
Biitiiniiyle bedenim ben, baska hi¢bir sey degilim onun disinda. F. Nietzsche

Evin kapisini Kkilitleyip tatile gittigimizde her seyin yerli yerinde
duracagini tahmin ederiz, ancak ayni sey beden icin gecerli degildir. Biz
uyurken bile néronlar islemeye, hiicreler gelismeye, mesane dolmaya, kan
pompalanmaya, cigerler nefes almaya, bacaklar segirmeye ve bogaz
hirildamaya devam eder. Ister kticiik ister buylk olsun, birlerce farkli
yoldan sturekli olarak kivranir ve kipirdaniriz. Hareket etmek zaman zaman
yaptigimiz arada dinlendigimiz bir sey degildir.

Dinlenmek de aslin bir tir harekettir. Beyinde tam da yapacak acil bir
isimiz olmadiginda calismaya baslayan ve varsayilan ag adi verilen 6zel bir
devre vardir. Mikro duizeyde, stirekli olarak vizir vizir hareket ederiz.

Bir seyler yapmazsak, hayatta kalamayiz. Insan bedeni, onu
olusturan bireysel huicreler gibi, durmadan besin tazeler-. Hlicrelerimiz i¢in
gerekli olan hammaddeyi tedarik etmek icin zaman zaman ayaga kalkarak
buzdolabina veya pizza siparis etmek icin telefona gitmemiz gerekir.
Hayatta olmak tedarike ihtiya¢c duymak demektir. Tim bunlarn elde
edebilmek icin de mobil olmaliyiz. Bu nedenle hem makro, yani davranissal
diizeyde hem de mikro diizeyde aktif olmak tizere evrim gecirmisizdir. Uzun
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vadede hayatta kalma savasini kaybedecek olsak da karmasik ve cok
huicreli bedenlerimiz, tipki onu olusturan tek hucreli yapilar gibi, 6lene
kadar yasamaya devam etmek istermiscesine hareket edecektir, ta ki ireme
gorevimiz ve daha fazlasi tamamlanana kadar. Bedenin ana 6nceligi hayatta
kalmaya, refaha ve tiremeye yonelik eylemlerdir. Noérolog Daniel Wolpert'in
One surdugu gibi:

Duyusal, hafiza ve bilissel stireclerin tiimiintin énemli olmaswun tek
sebebi, gelecekteki eylemlerimizi yénlendiriyor veya bastiryyor olmalaridur.
lleriki yasamimizda nasil hareket edeceginizi etkilemeyecekse, cocukluk
anildarinizt saklamanin veya giiliin rengini algdamanin evrimsel herhangi bir
avantajt yoktur.

Kisacasi umut, arzu, korku ve beklentilerle dolu huzursuz aktif ve
proaktif varliklariz; kisa ve uzun vadeli, degerli veya degersiz, siradan ve
gorkemli bir projeler yiginindan ibaretiz.

Organlariniz Sizlersiniz

Bedenimizin i¢ kismini distindigimuiizde cogu zaman beyin, kalp,
akciger, boébrekler, karacigeri bagirsaklar vb. istikrarli ve gdérinur yapilara
odaklaniriz. Bu organlar bedenden hazir bir sekilde kesilip cikarilabildigi
icin en bariz islevleri tizerinden muamele goérir ve basit benzerlikler yoluyla
anlasilir. Akcigerler koéruk gibidir; kalp pompa gibidir; mide mutfak
robotudur; bébrekler vicut sivilar: icin filtreleme tesisleridir; karaciger bir
ilac fabrikasidir. S6z konusu islevlerin yani sira daha pek cok seyi
gerceklestirebilirler. Her biri kendi basina "akillidir" ama beden zekasini bir
butlin olarak distundigimuzde, en cok ilgi ceken nokta farkli organ ve
unsurlarin birbiriyle iletisim kurma bicimidir; akilli bir bUtintn
parcalarinin toplamindan nasil daha fazlasina donutstagudur.

Ornegin kalbi ele alalim. Normal bir kalbin EKG'leri ortada herhangi
bir neden yokken kalp ritminin cok sik degistigini ve kalp hizinin dizenli
bir bicimde degismedigini ortaya koyar. Siradan saglikli insanlarin kan 6z
swvisindaki hormon seviyeleri de goriinutrde ihtiya¢ olandan cok daha
sik dalgalanir. Bu durumda neler olmaktadir?

Gortinuise gore cevap, saglikli kalmak icin kalbin viicudun geri
kalaniyla konusmas: gerektigi gerceginde yatiyor. Kalp izole, bir halde
sadece kendi isini géremez. Aslinda kalp akcigerler, karaciger ve merkezi
sinir sisteminin geri kalaniyla suirekli olarak iletisimde olmasina izin veren
kendi kticiik beynine sahiptir.

Kanadali arastirmacit Andrew Armour’in deyimiyle “kalbin tizerindeki
bu kiictik beyin” tim eylemleri, kalp atis hizini ve diger parametreleri her bir
kalp atis1 Gizerinden ayarlamak icin kullanir. Baska bir deyisle, saghkl bir
kalp bir sekilde duizensizce carpar ¢unki parcasi oldugu daha buyuk bir
viucut mutemadiyen ona yanki yapar.

Bedendeki diger sistemlerin de kendi beyni vardir. Sindirim sistemi,
beyin ve omurilikle baglantis1 kesilse bile cesitli tirden girdilere verilmis
tepkileri diizene sokmasini saglayan kendi sinir sistemine sahiptir. Bu
evrimsel olarak sasirtici bir durum degildir.

Bati tibbi, bedeni her “biri” ariza ciktiginda ayr1 ayr1 tedavi
edilebilecek parcalardan olusan bir blitiin olarak tasavvur ederek muazzam
ilerlemeler kaydetmistir. Ancak bizler saat gibi calismak Uzere
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tasarlanmadik ve geleneksel, s6zde alopatik tip tek bir kaynak veya nedene
baglanamayan hastaliklar1 daha yeni yeni tanimaya basliyor.

Elbette homeopati, akupuntur, geleneksel Cin bitki tedavisi veya Hint
Ayurveda’s1 gibi bedenin grift bir dayanigsmasi oldugunu kabul eden baska
bircok tip sistemi de vardir. Ancak bunlar 6yle karmasik ve birlesik bir halk
agidir ki, (bir kismi bilimsel tetkike dayansa da buyuk bir kisminin bilimle
ilgisi yoktur), ispat edilebilir gercegi tutkuyla baglh olunan ve anekdotlarla
desteklenen inanctan ayirmak neredeyse imkansizdir. (Bazen plasebo etkisi
de kuskusuz yeterlidir.)

BEDEN NEDEN BEYNE MUHTACTIR?

Beden daha karmasik bir hal aldikca, farkli uzuv ve organlarda olup
bitenleri koordine etmenin farkli yollarina ihtiya¢ duyar. Bunun yaninda,
tim bunlar cevresinde olup bitenle de koordine etmesi gerekir.

Cilt: Ten inanilmaz yeteneklere sahiptir. Cilt ayn1 zamanda birincil
dokunma organidir da. Hayvanlarin cevreleri hakkinda bilgi edinmek icin
kullandigi temel yoldur. En genis ve en 6nemli duyu organimizdir. Cilt
toplam vicut agirhigimizin % 18'ini olusturur ve bu agirligin hakkini verir.

Cilt hem en temel hem de en sofistike organimizdir ve dokunmak
bizim prototipik duyumuzdur. Onsuz yasayamayiz. Diger duyular
dokunmanin yalnizca uzmanlasmis bicimleridir. Insan gérmeden oldukca
zengin bir yasam surebilir, ne var ki dokunma duyusunun olmamasi
gercekten buiytik bir sorun teskil eder.

Dokunmak bir eylemdir. Dunyaya karsi hareket ederek ve onu
tenimizde hissederek ona "temas" ederiz. Dokunma, ten ve dinya birbirine
yakin hareket ettiginde vuku bulur ve bu da bize ise yarar bilgiler saglar.
"Yumusakligi" sikma ve oksama eylemleri sayesinde biliriz ve "sertligi"
dismenin ve kriket topunun fiziksel etkisi sayesinde 6greniriz. Bu tiirden
dokunuslar bize nelere yaklasmamiz ve nelerden uzak durmamaiz gerektigini
sOyler. Bir yumrukla, tirmikla veya aciyla hemen geri cekiliriz; bir oksamayla
hemen sokuluruz. Genel olarak tenin buitinu, 6zellikle de eller veya ytiz gibi
hassas bdlgeler, farkli ttirden dokunuslar tizerine uzmanlasmis néronlarla
donatilmistir. Ornegin bir dizi sinir lifi aci, baski ve sicakhigin yam sira
kasint1 ve ciziklere tepki verir. Size belli bir boyut, 1s1, stirat ve dokuya sahip
bir objenin "ylztnuzde" veya “sirtinizda” oldugunu soéyler. Farkl bir sinir lifi
grubuysa titizlikle yavas, sert ancak nazik dokunuslara tepki verir.

Dlunyay:r buytk o6lctide taniyabilmek icin bir seyleri oksariz,
cimdikleriz, durteriz ve gidiklariz, bdylece nasil hissedecegini Ogreniriz.
Etkin dokunuslar sayesinde dinyanin kendisini géstermesini saglariz ve
kesfettiklerimizi kaydederiz.

Tim bunlar duyularin nasil calistigini goésterir: islevleri, hareketi
algiya baglayan bu ic ice gecmis beklentiler agini tiretmektir.

Alva Noe ve Kevin O'Regan gibi bilimcilerin gérme duyusu uzerine
yaptiklar1 calismalarina goére, gorsel dinya aslinda bizi saran bir sinema
ekrani degildir; géztin hareketini ve basimi degisen gorsel algilara baglayan
sey, o s6z konusu beklentiler agidir.

Detaylica yapilmis deneyler, herhangi bir anda gercekten
"gdérdigimuiz" seyin distindigimuizden ¢cok daha dar ve kusurlu oldugunu
ortaya koyar. Mesela, "degisim koérligt” ve "dikkatsiz korluk" olarak
adlandirilan olgular Utzerine yapilan deneyler, dikkatimizi beli bir konuma
etkin bir sekilde vermedigimiz stirece s6z konusu konumda meydana gelen
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oldukca buyuk degisimleri bile fark etmede basarisiz oldugumuzu goésterir.
Cep telefonlariyla konusan insanlar, cogu zaman tek tekerlekli bisikletle
yanlarindan gecen parlak renkli palyacoyu goérmez. Konserde bir
arkadasinizi bulmaya calisirken kendimizi sar1 renkleri gérmek icin
sartlandiririz, ¢ciinkti arkadasimizin limon sarist bir bluz giydigini biliriz.
Dolayisiyla bir stird sey fark ederiz ve lizerinde paltosunu giymis bir halde
yanimizdan gecip giden arkadasimizi taniyamayiz.

Gorme duyusuna getirilen bu tasavvur, algiya yonelik Kartezyen bakis
acis1 icin gercek bir soktur. Gérme duyusunun etrafimizdaki dinyaya
buyuk 6lctide sorunsuz ve tarafsiz bir erisim sagladigini diisinuritz safca.
Bu erisimin 6znel ihtiyacin endiseleriyle kirletilmemis olduguna inaniriz.
Orada ne varsa onu gorurliz ve sonra onu degerlendirip tepki veririz.
“Gormeyi” algisal bir stire¢c olarak kabul ederiz ve sadece "orada ne varsa”
onu fark ederiz. Ancak goérme duyusunu bu sekilde distinmek, onun
yapmak ve ihtiya¢c duymak eylemleriyle var olan derin iliskisini 6rtbas eder.

Bu kadar baskin bir bicimde goérsel canlilar haline gelmemizin kismi
nedeni, gbrme duyusunu Kartezyen bakis acisiyla (yanlis) yorumlamamiz
olabilir. Gorsel algimizi bedenin diger iki yénitinden; yapmak ve ihtiyac
duymak eylemlerinden ayr1 dusunursek, onu diger tim duyularimiz
arasinda bedenden koparilmis o hissiz "zihne" en yakin olani olarak kabul
etme egilimi goOsteririz. Bazen anliyorum demek istedigimizde “gdériiyorum”
deriz. Psikoloji ve fizyoloji alanlarinda gérme tUzerine yurutiilen calismalar
Kartezyen taraflihgi yuziinden, diger duyular TUzerine yurutilen
arastirmalarin toplamindan cok daha fazladir.

Duygular, kanin gonderildigi veya geri cekildigi zamanlarda cildin
rengini degistirir. Utanctan kipkirmizi kesiliriz veya korkudan rengimiz atar;
ten rengimiz oldukca o6nemli bir sosyal sinyal olarak islev goérur. Diger
duyular da sosyal isaretler olarak islev gérmek Uzere ciltle ayni1 kapasiteye
sahiptir. Burun ve agiz kaslar igrendigimize veya eglendigimize isaret eder.
Onaylamadigimiza burun kiviririz. Gézlerimizin hareketi niyetimizi belli eder:
kendimizi ¢ekici hissettigimizde gézbebeklerimiz irilesir. Bir halk inanisina
gore, birileri hakkimizda konustugunda kulaklarimiz kizarir ve ¢inlar.

Duyular, alg1 ve eylem arasinda siki bir 6zdeslesme oldugunu ortaya
koyar.

Beynimiz Neden Var?

Ben sturekli vizildayan ihtiyaclar, eylemler -ve goérilenler yiginiyim.
Isim-zekanin islevi-tim bu yanip sénen bilgiler karmasasinda kulaga
yaniltic1 bir sekilde basit gelen daimi su soruya cevap bulmaktir: “(her seyi
g6z ontinde bulundurdugumda) simdi yapulacak en iyi sey nedir?”

Iste bunun icin bir beyne ihtiyacim vardir. Bir amip cok az ihtiyaca,
daha da az eyleme ve oldukca sinirli gériilene sahiptir, dolayisiyla diizgtin
bir beyne ihtiyac yoktur. Ama benim ihtiyacim var, ¢ctinku simdi yapilacak
en iyi seyin ne olduguna karar vermek, Oxford'lu filozof arkadaslarimin da
ifade ettigi gibi ¢6ztimlenmesi zor, derin bir sorundur. Bu c¢ok degiskenli
denklemi ¢6zmek bazen kolaydir: kelimenin tam anlamiyla distinmeye bile
gerek yoktur.

Bu baglamda, her zaman yeniden disinme, hareket halinde karar
verme ve '"yapilacak sonraki en iyi seyin" ne olabilecegini] yeniden
hesaplama ihtiyact duyariz. Bedensel zekanin en 6énemli gérevi Ustlendigi
yer bu noktadir: bilinmedik ihtiyac, eylem ve gérilen kombinasyonlarini en
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uygun sekilde c6ziimlemek ve yeni durumlara uygun 6zellestirilmis tepkiler
verebilmek.

Unlu psikolog William James'in de gozlemledigi gibi, bilin¢li yasamin
her ani sadece "simdide" degildir, o ayni1 zamanda surekli olarak devam
eden bir yaklasma ve geri cekilme hissiyle de telkin edilmistir. Baska bir
ifadeyle hem gecmis zaman hem de gelecek zaman simdiki zamanda
mevcuttur.

Dunyaya dair inisli cikish bilgimizi, bu tarz gibi beklentiler yoluyla
muhafaza ederiz. Surada ne oldugunu onu goérebildigim icin degil, gézlerimi
kapatip goéris acimi o yoéne dondurtirsem duyusal deneyimimin ne
olacagina dair oldukeca iyi bir fikre sahip oldugum icin biliyorum.

Tahmin nasil isler? Basitce "hareketlenmeyi yayarak"” calisir. Beyin,
icinde cesitli (elektriksel, kimyasal ve fiziksel) hareketin dolastigi ic ice
gecmis kablolardan olusan devasa bir digiimden ibarettir. Bu dugtimadeki
bazi eklemler deneyimle asinmistir, bu nedenle diger her seyin esit oldugu
varsayildiginda, bir hareket atimi yol ayrimina geldiginde, en az direnisle
karsilasacag yolu tercih edecektir.

Bedenlesmis bilim genel olarak beyne dair goruslerimizi farkh
bicimlerde degistirmemizi ister. Beyin kendi basina "zihnin" fiziksel alt
maddesi degildir: kullandigimiz tim akillica seyleri alip hepsini birden
manevi zihne atfedemeyiz ve bunlarin timuint beyne atip vicudun geri
kalanini eskiden oldugu gibi -George W. Bush'un o6lumstiz deyimiyle-
"yvanhshkla" hafife alamayiz. Beden ve beyin tek bir birim olarak islev gérur.
Bedenin parcalar1 birbirleriyle konusabiliyor, hatta konusuyor olsa da
beyindeki asil cetrefilli problem ve catismalarin masaya yatirildigi ve 6ncelik
sirasina kondugu daimi konferansa tezkere ve temsilci de gdndermesi
gerekir.

Ayrica beyin, disince ve hafiza yoluyla algidan eyleme gecen eski
moda Uretim hatti gibi duzenli bir dizi islem silsilesine goére de
duzenlenmemistir. Farkli tirden bilgiler farkli kapilardan girip cikiyor olsa
da kapidan girdikleri anda, beyinde meydana gelen bir kulaktan kulaga
oyunundan cok, kulaklar ile cilt, parmaklar ile bacaklar ve akcigerler ile
bagirsaklarin birbirleriyle sohbet ettigi hareketli bir parti gibidir. Hafiza adi
verilen ayri bir bélim yoktur; hatira ve beklentiler ttim bu konusmalarin bir
parcasidir.

BEYIN ve BEDEN NASIL KONUSUR?

Beynin tim farkh kisimlari, beyinden gecen bilgi déngulilerine sahiptir.
Kulaklardan veya mideden gelen déngiintin i¢ kismi "orada" olup bitenler ve
"oradaki" ihtiyac ve endiseleri tasir.

Kulaklar "Fazla giirtiltiilii be abi!” diyor olabilir. Mideniz "Bir sandvi¢
icin birilerini dldtirebilirim"” diyor olabilir. Boyundaki lenf bezleri "Eyvah,
soguk alginligi alarmi! Bize daha c¢ok lenfosit génderin, tamam mi?" diyor
olabilir. Beyinden geriye dénenlerse bunlara tepki olarak tavsiye, bilgi ve
kaynak tasiyan tamamlayici kanallardir.

Bu doéngulerin anatomisi ve fizyolojisi inanilmaz karmasik ve girifttir,
dolayisiyla birkac 6rnek vermekten oOteye gitmeyecegim. Tekrar 6zetlemek
gerekirse, bedenin dort bir yaninda dolasan Ug¢ farkli tirden bilgi vardir;
kimyasal, elektriksel ve fiziksel. Elektriksel itkiler tipki eski usul bir
telefon sistemi gibi, beyinden cikan ve beyne giden 6zerk ve merkezi sinir
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sistemi dokular1 vasitasiyla calisir. Bunlar hizlidir ve kendilerine 6zgl bir
sekilde hedeftenmis olabilir.

Kimyasal kuryeler kan dolasiminda ve lenf sisteminde devamli gezinir
ve sinirlerin génderdigi sinyalleri degistirebilir. Elektriksel sistemlerden
daha yavas olsa da kimyasal sistemlerde kalpten veya bagirsaktan cikan
kan beyne bir iki saniyede ulasabilir, dolayisiyla "daha yavas" bile olsa
gercek zamanda bir hayli hizlidir.

Her iki iletisim bicimine sahip olmak, sadece birine sahip olmaktan
kuskusuz daha iyidir. Ayrica bu molektllerin bircogu beyinle dogrudan
konusabilmektedir.

Uctincti buittin-beden iletisim tiirti, fiziksel tiir cogu zaman géz ardi
edilir. Ancak butin-beden hareketlerinin yani sira, sayisi saniyede onu
bulan titresim dalgalar1 Dbilgileri etrafa tasir ve vicudun farkh
béltimlerindeki faaliyetleri koordine etmeye yardim eder. Ornegin bilim
hepimizin bildigi seyi onaylar: agir bir yemegin ardindan yurtyus yapmak
sindirime yardimci olur. Bedenin zarif darbe ve bukulmeleri bagirsaklara
masaj yapar ve onlar1 harekete gecirir. Bu da sindirim sivilarini serbest
birakarak midenin icindekileri harekete gecirir ve s6z korusu sivilarin
islerini daha etkin bir bicimde yapmasini saglar. Gelgelelim hareket bundan
cok daha énemli bir role sahiptir. Okstirmek, hapsirmak, giilmek hatta
esnemek, bedende beyne beyin-omurilik sivisini pompalayan ve kan akisini
hizlandiran (ayrica mesaneyi sikistiran) bask: dalgalar: yaratir. Pompalanan
beyin-omurilik sivisiyla hizlanan kan akisi néron ve sinapslar cevresinde
fir1l firil dénen hormon ve sinir tasiyicilarinin yogunlugunu degistirir.
Orgazm olmak ve tuvalette ikinmak paralel etkilere sahip olabilir.

Instilin reseptérleri, ézellikle istahi diizenleme ve beynin cevresindeki
enerji kaynaklarini pay etme gibi sorumluluklara sahiptir. Bedensel instlin
konsantrasyonlarinda meydana gelen degisimlerin daha c¢ok veya az
yemenize ya da fakli yemekleri tercih etmenize neden olacag: bilinir. Daha
da sasirticisi, insulin beyinle dogrudan eyleme gectigi icin zorlu goérevlerin
Ustesinden gelme egilimimizi de kisitlayabilir. Zorlandigimiz ve yapmayi
tercih etmediginiz bir sey uUzerine odaklanabilmek enerji bakimindan
masraflidir, dolayisiyla insulin seviyenizdeki degisimler irade gliciinliz
Uzerinde dogrudan bir etkiye sahip olabilir. Bu noktayr vurgulamak
onemlidir, zira beden ve zeka arasindaki iliskiyi acikca ortaya koyar.

Bagisiklik sistemiyle 6zdeslestirilen diger kimyasallar, enerjiyi beynin
cevresine pay etmek ve dagitmak gibi islevlerle yakindan ve suirekli olarak
ilgilenir.

Beynin hangi kisimlarinin en fazla “siwviy1” alacaklarini etkiler ve bu
sayede, baska seylerin yani sira sinapslarin ne kadar etkin calisacagini ve
baglantilarin ne hizda olusturulacagini belirler. Enerji distk oldugunda,
distinmek daha =zordur ve 6grenme suUreci daha yavastir. Keyifsiz
oldugumuzda, zorlu isleri erteledigimizi ve sadece televizyon veya dergi
okumak istedigimizi hepimiz biliyoruz. Ancak bedenin zihin Utzerindeki bu
etkisi sadece hasta oldugumuzda vuku bulmaz, zaten strekli is basindadir.

Bagirsaklarimiz bir dizi kimyasal Uzerinden beynimizle konusur.
Peptitler ve hormonlar belli gida veya toksinlerin tespit edilmesine tepki
olarak bagirsak duvarlarindan salinabilir, bunlar tipk: instlin gibi beyne
gider ve beynin yaptigi seyi etkiler. Farkina vardiginiz sey tathh bir seyler
yeme isteginiz veya tuvalete gitme ihtiyaciniz olabilir ancak bunun gibi
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bilincli duygu ve telkinler yalnizca beyinde gerceklesen binlerce kuicuk
degisim tarafindan ortaya cikan sonucun toplamaidir.

Bagirsaklarin ev sahipligi yaptig1 mikrobiyota isimli kticik varliklar o
kadar genis ve cesitlidir ki Nuh'un Gemisi'ni bir banliyd bungalovu
zannedersiniz. Tam su anda midenizde buUtin vicudunuzda bulunan
hiicrelerden on kat daha fazla mikroorganizma bulunuyor. Bu kucuk
kiracilar kitlesiyle cogu zaman huzur icinde yasariz, ancak hepimizin de
bildigi gibi bazen isler cigirindan cikar ve devasa ev sahiplerinin yasaminda
olup bitenler onlar1 da rahatsiz edebilir. Her yasta, o6zellikle de ilk yillarda
maruz kalinan stres, bu sembiyotik iliskinin dengesini bozabilir ve érnegin
bagisiklik sisteminin iyi calismasina engel olabilir.

Buna ragmen mikrobiyota olmadan islev géremeyiz. Onlarin atiklari,
sagligimiz icin temel 6neme sahip molektuller (kisa zincirli yag asitleri) icerir.

Ayrica nasi dogdugumuz konusunda da dikkatli olmaliyiz. Normal
vajinal dogumda bebek, dogum kanalindan asagiva dogru giderken
bakteriler kolonilerini kurmava baslar. Ancak sezaryenle dogan bebekler bu
kolonilesme surecinden yararlanamaz ve bu da beyin gelisimini etkiler.
Sezaryenle dogan bebekler, dogal yollardan dinyaya gelen bebeklere gore
daha az kompleks elektriksel beyin aktivitesine sahiptir. Sezaryenle dogan
sican yavrulariysa, normal yolla dogan yavrulara gbére beyinlerinin gelisimi
bakimindan olumsuz farkliliklar gésterir.

Son tahlilde denilebilir ki, bedensel faaliyet, tipki beynin bedeni
etkilemesi gibi beynin faaliyetini de degistirir. Beden ve beyin birbirine o
kadar karmasik ve suratle baglanir ki, butin “zekay1” sadece birinde
varmis, digerinde yokmus gibi konumlandirmanin hicbir anlami yoktur.

DUYGULAR ve HISLER

Beden, beyin ve zihnimizin bir araya geldigini deneyimledigimiz en
bariz nokta duygusal yasamimizdir. Duygular kaslari, bezeleri, kani, teri ve
gozyaslarinin yani sira diistince, ani ve hayalleri de blinyesinde barindirir.
Hararetli bir konusma beni distinmeye tesvik edebilir, ama ayni zamanda
beni "kluiplere de bindirebilir'" veya "yuregimi pir pir da ettirebilir." Dolayisiyla
sinirsel aglarin ve biyokimyasal corbanin bilin¢dis1 detaylarini arkamizda
birakip gunlik deneyimlerin -zihnin- diinyasina gecerken, ugramamiz
gereken siradaki liman duygularimiz ve hislerimiz olmalidir.

Neden tzulurtz, kizariz ve korkariz?

Sevgi, sucluluk ve utancin anlami nedir? Evrimsel bir bakis acisiyla
bakildiginda duygularimiz ise yarar olmalidir, aksi taktirde onlara sahip
olmazdik. Duygularimizi akillica hareket etme kabiliyetimize engel olarak
degil, s6z konusu eylemlere katki saglayan, unsurlar olarak gérmeye
baslamaliyiz. StUphesiz, duygularimiz bazen “bize hakim olmus” ve karsi
koyamadigimiz, ama sonradan da pismanlk duydugumuz eylem planlari ile
O0zdeslesmis gibi goértinebilir. Kalbimiz yerine kafamizi dinlemis olmay1
diledigimiz zamanlar vardir. Ne var ki mantik ve duygular zaman zaman
birbirinin ayagina basan, ama 6émur boyu arkadas kalacak partnerlerdir,
can diismani degildir.

Antik Yunan'dan beridir arzu ve o6fke gibi duygulara Platonun
deyimiyle “daha ileri glcler” tarafindan siki bir sekilde dizginlenmesi
gereken "kural tanimaz yabani yaratiklar" gibi muamele edilmistir. Platon
insan kisiligini stirticintn surekli olarak dengeyi saglamaya calistig1 biri
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beyaz, digeri siyah iki atin cektigi bir araba olarak tasvir eder. Beyaz at
erdemleri temsil eder, siyah olansa (elbette) stirekli olarak gemi aziya almak
icin cabalayan hayvansal tutkularin-temel olarak sehvet ve o6fke-vahsi ve
simarik aygiridir. Daimi bir karisikligin ortaya cikmamasinin nedeni sadece
stricuntn surekli dikkatiyle kat1 disiplini ve beyaz atin 6rnek davranisidir.
Tanik geldi mi? Sadece iki bin yil sonra Sigmund Freud beyaz ata stiperego,
siyah ata id ‘ve stUricuiye de ego adini verecekti.

Bu yikim, dismanlk ve tahakkiim modeli bir stredir nérolojiye de
sizmay1 basarmistir. 1960’1arda gelistirilen bir "G¢lti” beyin modeli onu Ug¢
katmana bélmustir: temel yasam destek sistemlerinden olusan stirtingen
beyni', duygularla ilgilenen “limbik sistem" ve son olarak akillica ve saygin
eylemlerde bulunan daha primitif olan iki partnerini denetim altinda tutan
“neokorteks”, bir baska deyisle rasyonel beyin.

Kisi tuzuldiginde veya sinirlendiginde bu, beynin rasyonelden
duygusala indirgendigini temsil ediyordu ve daha iyi olan mizac¢ kendini
yeniden yukseltmek icin mticadele veriyordu. Nasil ki "zihnin" gérevi bedeni
idare etmektir, neokorteksin isi de beynin geri kalanini idare etmekti.

Duygular bedenin hangi kismiyla iliski kurar? Genel cevap sudur:
Neredeyse tamamiyla.

e Ilk olarak, dahili fizyolojimizi degistirebilirler. (Kalp atis hizi,
kan basinci, soluma ritmi vb.)

e Ek olarak bedensel durus, yuz ifadesi ve ses kalitesi degisebilir.
Omuzlarimiz dusebilir, ylUz hatlarimiz Dbelirginlesebilir,
ciddilesebilir veya hassas veya sevgi dolu bir hal alabilir. Ayrica
sesimiz sertlesebilir veya yumusayabilir, yukselebilir veya
alcalabilir.

e Kollar, bacaklar, omuzlar, boyun ve vicudun diger kisimlari
gerilebilir veya rahatlayabilir.

e Eylemler yavas ve dusUnceli, neseli ve hayat dolu bir hal
alabilir.

Ben duygularin her tiirden insan zekasinin derin ve beden temelli bir
bileseni oldugu konusunda israrciyim. Duygular dinyay:r anlamli kilan
seylerdir. Dlinyay1 sadece rasyonel distnceyle, duygusalliktan aritilmis bir
bicimde algilasaydik, uzun sure hayatta kalamazdik, kalsaydik bile
yasamimizda butinlik bulamazdik.

Pozitif duygular1 "genislet ve insa et" teorisinin yazari Barbara
Frederickson uzun ve detayli arastirmalarina dayanarak soyle der: “Pozitif
duygular, insanin kalict kisisel ve sosyal kaynaklarint zaman i¢inde insa eden
diistinme ve eylem hallerini genisletir.” Yorgun, korkmus, ofkeli, tiksinmis
veya Uzgun degilseniz bulmaca ¢6zin, yurtyuse c¢ikin veya televizyonda
neler var bir gbz atin: neler 6grenebileceginizi ve 6grendiklerinizin ne isinize
yarayacagini asla tahmin edemezsiniz. Pembe diziler ve reality sovlar da s6z
konusu dolayli 6grenme arzusunu besler. Gelgelelim, glvenilmez biri
olmanin bedelinin tekrar tekrar ortaya konulmasinin davranista herhangi
bir degisiklige neden olup olmadig: bildigim kadariyla hentiz kanitlanmada.

Fiziksel gerilim vasitasiyla yapilan duygusal kontrol, karmasik bir
IGtuftur. Gercek durum icin kisa vadeli, stratejik ve uygunsa, kisinin
duygusal icgiidi ve duygularini acgiga ¢ikarmasini kontrol edebilmesi gercek
bir nimettir. Toplumsal normlar ve gelenekler, bunu strekli olarak talep
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eder. Ancak dikkatin veya bedensel hareketlerin dizginlenmesinin aliskanlik
haline geldigi durumlarda bu kontroltin gittik¢ce artan bir bedeli vardir.

fik olarak, ket vurmak enerji bakimmdan masraflidir. Daima gergin
veya sahte olmak yorucu ve stresli bir istir. S6z konusu enerji maliyeti,
bedensel islevin farkli yonleri Uzerinde zincirleme etkilere sahip olur.
Bagisiklik sistemi etkinligini kaybedebilir, bu da enfeksiyonlarla muicadele
etme glctimuzden c¢alabilir. Diyafram ve karin kaslari strekli gergin
durdugunda, sindirim sisteminin saglikli calismasi tehlikeye girebilir ve
bunu cesitli gastrointestinal bozukluklar izleyebilir.

Ikinci olarak, disavuruma ket vurmanin toplumsal sonuclari vardir.
Kendimize dair hicbir seyi belli etmeyerek ve kati bir kisilik benimseyerek,
taninmas1 zor insanlar haline geliriz ve yakinlarimizla kurdugumuz sicak
dostluklara zarar verebiliriz.

Duygusal ket vurmanin tigtincii potansiyel bedeliyse bizim normalde
"zeki" olarak addettigimiz zihinsel islevleri ilgilendiriyor: diisiinme, hafiza
ve problem ¢cozme.

Duygularini bastirma aliskanligina sahip insanlar genel olarak gtinlik
hayatta daha c¢ok hafiza sorunu yasadiklarini dile getirir. Duygusal
davranisinizi kontrol etmek icin cok fazla kafa yoruyorsaniz, o zaman
hafizaniz daha da zayiflayacaktir.

Zorlu bir glinun ardindan caninizin neden deliler gibi c¢ikolata
cektigini hi¢c merak ettiniz mi? Ve buna karsi koymanin neden bu kadar zor
oldugunu? Roy Baumeister ve meslektaslar1 kan sekeri seviyesinin duygu,
dustnce ve eylem Uzerinde kontrol saglama becerisiyle dogrudan baglanti
oldugunu ortaya koyar. Nitekim, hipoglisemiden -diistik kan sekerinden-
mustarip insanlar kendilerini kontrol etmekte daha cok zorlanir. Hapisteki
cocuk suclular ve yetiskinlerin hipoglisemiden mustarip olma ihtimali
ortalamadan yuksektir.

Aglamak: Insanlarin neden agladigini anlamak zordur. Tipki bizim
gibi, pek cok hayvanin da goézlerini nemlendiren goézyasi bezeleri vardir.
Gozyaslar1 toz zerrelerini disariya atar; gézin hassas derisini hasardan,
enfeksiyondan veya dogranmis soganin etrafa yaydigi zararli gazlardan
korur; asiriya kagmadig stirece g6zl nemlendirme islevi gorme duyusunu
netlestirir.

Ancak bildigimiz kadariyla baska hicbir hayvan bir Mozart aryasi
dinledigi icin veya tanimadig iki kisi arasinda hak edilmeyen bir iyilige sahit
oldugu icin godzyaslarina bogulmaz. Bu tarz seylerden etkilenmeniz ve
duygulanmaniz stiphesiz daha rafine yetiler -bazis1 bunun ruhani oldugunu
sOyler- arasinda sayilir; ancak bu yeti kendini makul bir kavrayis olarak
degil, g6z yuvasindan hafif tuzlu, mikrop 6ldirtci bir sivinin tasmasi olarak
gosterir. En Ustiin duygularimizin, bedenin calisma bicimiyle siki sikiya
baglantili olduguna dair baska nasil bir kanit isteyebiliriz ki?

Alay etmek icin gecerli bir nedeniniz yoksa, baska birinin agladigini
géormek kalbimizi yumusatir. Tartistigimiz kisinin gb6zlerine yaslar
doldugunda, igneleyici veya dogrucu olmay1 stirdiirmek kolay degildir.

Duygu ve Bilissellik: Cogu zaman “daha ileri zihinsel stirecler” olarak
adlandirlan sey, aslinda bir strd duygusal ve i¢ organsal olayin Uzerine
kuruludur.

Psikologlarin genel olarak biligsellik diye adlandirdigi sey, bu nihai
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“kili kirk yarma” surecidir. Ancak “zekad” ismini hak eden, sadece son
rotuslar degil stirecin tamamidir. Dolayisiyla, duygunun biligselligi ne kadar
cok etkiledigini kesfetmek o kadar da sasirtici degildir. New York Universitesi
profesdérii Jonathan Haidt, duygu ve bilissellik arasindaki iliskiyi bir fil ve
seyisi arasindaki iliskiye benzetiyor. Eger aralarinda pozitif bir is iliskisi
varsa, o zaman biligsel seyis duygusal fili her ikisinin avantaj saglayacagi
sekilde durttip yonlendirebilir. Ancak birbirlerine ters duserlerse, seyisin
titizlikle hazirladigi planlar filin inad: ve giicti ytiziinden alasag: edilebilir. En
iyi dénemlerde bile, ortak imkanlarin daima filin ruh haline baglidir. Seyis
kendi basina hicbir sey yapamaz.

Kartezyen modelin tersine, duygunun bilissellik tizerindeki etkisi cogu
zaman yararh olabilir. Ornegin, duygusal durumumuz, hafizamizi énemli
olctide etkiler. Duygusal ve fizyolojik uyarilma hafizay: bir noktaya kadar
guclendirir.

Yag bakimindan zengin gidalar her nedense, secici bir sekilde
mekansal hafizaya engel olur. Avustralya'daki New South Wales
Universitesi'nde gdérev yapan Joseph Forgas'in arastirmalarindan elde edilen
bu bulgular daha da ilgi cekicidir. Ona goére, ruh haliniz hafizaniza,
0grenme, becerinize ve duslUnme seklinize sasirtict bicimlerde etki eder.
Kisaca ifade edersek, 6grenmeniz veya hatirlamaniz gereken sey bir sekilde
mevcut duygusal durumunuzla eslesiyorsa, onu daha iyi bir sekilde
islersiniz.

Insanlar kizgin veya tizglin olduklarinda, 6grendikleri seylere daha
elestirel ve detaylara daha dikkatli yaklasir ve bu yaklasimlarin her ikisi de
hem ise yarar hem de gereklidir.

Diger yonden, temel olarak, mutlu oldugumuzda gercekten olup biten
yerine, akla yatkin oldugunu dustindigimiz seyi fark etmeye ve
hatirlamaya meyilliyizdir: hem algi hem de hafiza sahip oldugumuz 6nceki
bilgi, fikir ve beklentilerimizden ciddi sekilde etkilenir.

Son tahlilde, yine de duygular zeki donanimizin bir parcasidir.
Duygularin sapkin veya glivenilmez bir hale gelebilmesi duygularla degil,
kultarle baglantihh bir durumdur. Duygusal sistemler ve onlarin altinda
yatan tim bedensel faaliyetler sovu bozmaya calisan glivertedeki anarsistler
degil, kendi yolumuzu cizebilmemiz icin ellerinden gelenin en iyisini yapan
zeki ve dusunceli muttefiklerdir. Onlar olmadan da akilli olamayiz...

BEDENLESMIS ZIHIN

Insan zekas: geleneksel olarak asagidaki 6zelliklerin tamamina veya
bir kismina sahip faaliyetlerle yakindan iliskilidir.

Ifade giicleri ytiksektir: bir baska deyisle bu, dili ve/veya
matematiksel veya bilimsel olan diger tuirden sembolleri kullandigi
anlamina gelir.

Ikincisi, soyutlardir: somut deneyimlere daha uzaktan veya daha
muglak bir sekilde bagli, kavramlar: kapsarlar.

Uctinciisti, rasyoneldirler: gecerliligi baska insanlar tarafindan kontrol
edilebilecek muhakeme ve analiz stireclerini icerirler.

Dérdtinctisti bilingli ve kasitlidwrlar: bilincin iyi aydinlatilmis calisma
odasinda dahili dustinir veya elestirmenin kontroli  altinda
gerceklesiyorlarmis gibi gértiintirler.

Besincisi, kolay ve otomatik olmaktansa, caba gerektirmeleri daha
muhtemeldir.

Kilit soru sudur: daha entelektiiel bu Dbecerileri bedenin
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mekanizmalarina nasil atfedebiliriz? Kartezyen cevap sudur: atfedemeyiz.
Bedenlesmis bilim ise Kartezyen bakis acisina iki alternatif sunar: radikal
alternatif ve dimli alternatif.

Radikal gortis (“zekad organi” acisindan) 'zihnin" bedenden baska bir
sey oldugunu temelde reddeder. Eger bedeni yeterince iyi anlarsak,
bedenden ayrilmis zihinsel stireclere basvuran alan ve dillere duydugumuz
ihtiyac ortadan kalkar. (Filozoflar buna eleyici materyalizm adini verir.) Daha
ilimli olan bakis acisi-burada ondan yararlanacagim- bilin¢ acisindan
"zihnin" epey gizemli oldugu konusunda Descartes ile ayni fikirdedir ancak
s6z konusu zihin ne sekilde ortaya cikarsa ciksin, bunun zeki faaliyetin
gercek ytik beygiri olan bedensel durum ile birlikte gerceklestigini savunur.
Bilin¢ zeki stureclerin gerceklestigi bir yer degildir; bilin¢, beden-beyindeki
tamamen aciklanabilir materyal suUreclerin o6zellikle garip, pis bir
bugusudur.

Beynin duyumotor kismi, daha soyut olan bilissellik ve kavramanin
gelisimi icin orijinal platformu saglar ve bunu yapmaya yasam boyu devam
eder.

Beynin yapisina bakarsaniz, geleneksel olarak dili anlamak ve
uretmekle ilgili boélgelerin somut eylemlerle karmasik bir sekilde baglantil
oldugunu gorebilirsiniz. Bunlardan bir tanesine Broca alani adi verilir.
Beyin gortintileme calismalari, Broca alaninin, dil Uretimine mtuidahil
olmanin yani sira, somut eylemler goézlemlendiginde, hatta bu eylemler
yalnizca hayal edildiginde bile etkinlestigini ortaya koyar. Broca alani hasar
gordigiinde, insanlar dil bilgisine uygun cumleler kurma becerisini
kaybeder, konusmalar: gizemli ve "telgrafa benzer" bir hal alir. Ayrica muizik
melodilerini de siralayamazlar. Gérunuse gore, karmasik dil bilgisi dizileri
kurma becerisinin, beynin daha o6nceden var olan ve sodzsel olmayan
eylemler icin ayni koreografiyi sergilemis-ve sergilemeye devam eden-
boélgesinin sirtindan geciniyor olmasi bir hayli mtimkun.

Beden Diisiinceyi Nasil Etkiler?

Bedenimiz sadece dili anlamamiza ve tiretmemize karismakla kalmaz.
Cevremizdeki diinyayla zekice etkilesime girme gayretimizi de etkiler. Soyut
ile somut arasindaki baglanti, nasil davrandigimizin yani sira zihnimizde
olup bitenlerde de kendini belli eder.

Ornegin sadece durusumuzu veya nefes alisitmizi degistirerek
distince, his ve davranis bicimimizi degistirebiliriz. Sadece kasithi olarak
derin derin i¢ gecirerek veya kesik kesik sarsilip nefes alarak hizla tzgin
veya korkmus hissedebilirim. (Daha énce bunu yapmadwyysaniz bir deneyin.
Oldukc¢a dramatik sonuclar elde edebilirsiniz.)

Turkiye’de yapilan bir arastirma merak uyandirici bir sekilde, standart
bir testle (Cattell Zeka Testi) 6lctilen insan zekasinin énemli bir kisminin
kisinin (farkinda olmadigl) normal nefes alis derinligiyle anlamli bir bicimde
ilintili oldugunu ortaya koyar.

Daha da sasirtici: olan bir baska calismada, insanlarin ¢is yapma
ihtiyaclarin1 kontrol ederken daha iyi secimler yaptiklari ortaya cikmaistir.
Buradaki teori sudur: 6zdenetim gayreti fiziksel diinyadan bilissel diinyaya
(deyim yerindeyse) tasar ve kisinin daha durtiisel yanini dizginlemesine izin
verir.

Bedenin ve zihnin bariz sekilde birbiriyle baglantili oldugu son “daha
yuksek zihinsel stirecler” alani da hayal gtictidiir. Hayal glicimtizi problem
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cozmek, olas1 gelecekler hakkinda fantezi kurmak, temsilleri prova etmek
veya baska insanlarin bakis acilarini gérmek icin kullanmak acik bir
sekilde degerli ve epey zeki bir niteliktir. Bilimciler, hayal giicti tizerinden
ogrendigimizde beyinde neler olup bittigini ve bunun nedenini ortaya
koyabiliyor. Bu duruma “baska insanlarin géziinden” baktigimizda, beynin
hangi kisimlarinin etkin hale geldigini biliyoruz; beyinlerinin bu kisimlari
hasar géormus insanlar empati kuramaz.

Insanlar cogu zaman en iyi fikirleri ritmik olarak veya asina olduklar:
bicimlerde hareket ederken bulur. insanlara “en iyi fikirlerinin akillarina
ne zaman geldigini” sorarsamiz, size “dusta”, képegimi ytirtiytise
ctkardigimda”, “havuzda kula¢ atarken”, “arabayla ise giderken” vb. gibi
cevaplar vereceklerdir. Gortinligse gore, tekrarlanan faaliyetlerde beyni
yaratict distiinmeye tesvik eden bir seyler vardir. Nitekim, filozoflarin atesli
tartismalar sirasinda ayaga firlayip ortalikta gezinip durduklari bilinir.
(Oxford'daki eski bir meslektasimin Filozoflarin Yurtytst olarak bilinen
0zel bir ormanlik ytrtiytis parkuru bile vardi.)

Bu baglamda yine, futbolcularin ve danscilarin ¢cogu zaman “sadece
hareket ederken dustinebilen” ttirden insanlar olduklar: séylenir.

Sonucta, beynin bedenden kaynaklanmayan “bilissel” bodlgeleri
yoktur. Beynin bedensel sUreclerin koordinatérleri olan kisimlarini bir
kenara atsaydik, geriye hicbir sey kalmazdi: beyin yoksa kelime oyumlari
da, siir de, cebir de, hayal giicti de olmaz.

Bilincin Ortaya Cikisi

Onsezi ve fantezi, Nobel 6dullii bilimden, siir yazmaya ve elit sporlar
icin hazirlanmaya kadar her tiirden zeki ugras icin kanitlanmis degere ve
oneme sahiptir. (Jack Nicklaus'un Unld soézleri soyledir: “Bir golf topuna
vuracagim zaman, [ilk olarak| kafamda sinemaya gidiyorum.”)

Sadece ahmaklar acele eder, dolayisiyla riske girecegim ve kabaca bir
tahminde bulunmak icin bilincin, bes kosulun olusturdugu bir
kombinasyon s6z konusu oldugunda ortaya ciktigini séyleyecegim.

Bunlardan ilki yogunluktur. Biling¢, yeteri veya yogun olan harici
olaylara eslik eder: 6rnegin, alarm zilinin aniden calmasi, parlak bir 15181n
yanip sénmesi veya keskin bir aci gibi.

Ikincisi stirekliliktir. Yogunluk bir uyaranin sturekliligiyle etkilesime
giriyormus gibi gértinir: daha az yogun bir uyaran, cogu zaman yaklasik
yarim saniye strmesi durumunda bilincli hale gelir. Daha yumusak olaylar
muhafaza edilmeleri halinde bilin¢ i¢cin gerekli seviyeye tirmanabilir.

Uctincti kosul yankilamadir. Stireklilik harici bir olayin fiziksel devami
sayesinde degil, beyin bulnyesindeki etkinlestirmenin, direncin dusuk
oldugu ve tabiri caizse etkinlestirmenin kendini yeniden atesledigi yerde
bulunan iyice eskimis bir sinirsel devrenin etrafini yankilanmasina izin
veren kosullar sayesinde vuku bulur. One strtlen fikir sudur: unsurlarn
"birbirine uydugu" icin ve yankilanan bir devre yaratabildikleri icin akla
uygun bir cimleyi kolayca zihnimizde saklayabiliriz, 6te yandan rastgele
numaralardan olusan bir listenin unsurlari "zayifliyor" veya ulasilmasi gii¢
hale geliyorsa, bunlarin surekli olarak prova yapilmasi veya tazelenmesi
gerekir.

Bilin¢ icin doérdincti kosul énemdir. Biling kisisel 6nem tasiyan
deneyimlere cekilirmis gibi gériinir. Bunlar fiziksel refah, hayatta kalma ve
mitilke veya kisinin kendini o6zdeslestirdigi kisisel niteliklere yoneltilen
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tehditler olabilir.

Bilinci getirmesi muhtemel olan besinci ve nihai kosul kontroldtir.
Faaliyet cogu zaman dahili olarak kontrol edildiginde veya engellendiginde
bilincli deneyim uretir. Prefrontal korteks, beden-beynin baska yerinde olup
bitenler tizerinde her tirden engelleyici kontrol kullanir.

Son noktay: koyalim. Bilincli rasyonel diistince, hissetmekten veya
gormekten farkli bir olay degildir. Onun da koékenleri beden-beynin
embriyonik endiselerine dayanir; mensei farkli degildir. Farklilhik gésterdigi
nokta, acilirken ve ortaya cikarken gerektirdigi nérokimyasal kisitlama
seviyesinin sonucunda, ¢ektigi aktivasyon yogunlugudur.

Kendinizi daha iyi tanimak istiyorsaniz bir arkadasiniza sorun. Bu,
benlik bilgisinin bir kaynagidir: diger insanlarin bizimle ilgili séylediklerine
inanmak diye bir olgu mevcuttur.

Yetiskinlikte makul derecede iyi ve zeki arkadaslara sahipsek,
hakkimizda sdyledikleri seyler muhtemelen epey dogru olacaktir. Ancak
durum her zaman bdyle degildir. Cocuklukta diger insanlar bize kim
oldugumuzu ve nasil olmamiz gerektigini séylemeye epey hevesli olabilir.
Bizi, cinsiyet ve ten rengi Gizerinden, hatta sadece 6ngorilebilir ve sorunsuz
biri olmamaiz1 istedikleri icin bir nitelik kafesine hapsedebilirler. Ancak s6z
konusu nitelikler i¢ calismalarimizt bir aga¢ kafesi gibi bicimlendirir, potansiyel
olarak eylemlerimizi yanlis yénlendirir ve bilincimizi ¢arpitir.

GENISLETILMIiS BEDEN
Birinin ne kadar bilge veya ne kadar aptal veya ne kadar iyi veya ne
kadar kétii oldugunu ya da su anda ne diistindiigtinti 6grenmek istersem,
yliz ifademi miimkiin oldugunca uygun bir sekilde onun ytiz ifadesine
uydururdum ve sonra da zihnimde veya kalbimde bu ifadeyle értiismiis veya
ona tekabtil edermis gibi gériinen hangi diistince ve hislerin uyanacagini
bekleyip gériirdiim. Edgar Allan Poe

Insanlarin beden sekli ve gériiniimii degisirse, buna sadece, "beden
haritalar1’" uyum saglamakla kalmaz; ayrica insanlarin goértinurdeki
kisilikleri degisebilir, hatta farkl sekilde dtistinmeye bile baslarlar.

Insanlar estetik ameliyat1 yaptirdiklarinda ya da sadece makyaj
yaptiklarinda, kendilerine olan gtivenlerinin yani sira ¢ogu zaman sosyal
tavirlar1 da tamamen degisir. Daha disa doénlik, daha eglenceli ve riske
girmeyi daha c¢ok gb6ze alabilen insanlara doénusebilirler. Sadece
kiyafetlerimizi degistirmek bile-degerlerimizi ve sosyal baglantilarimizi
gostermek icin kullandigimiz o yaygin araclar- buna neden olabilir.
Calismalar siyah giyen insanlarin beyaz giydikleri zamanlara gore daha
agresif davrandiklarini ortaya koyar. Hemsire Uniformas: giyenler, birine
elektrosok vermeleri icin talimat aldiginda bunu reddedecektir. Polis
kililigindaki insanlarin sdylenenleri yapmaya razi gelmesi daha muhtemel
olacaktir. Hatta sanal gerceklik durumlarinda bile, birinin avatarin
géruntimuyle oynamak onlarin diistince ve davranis bicimlerini etkileyebilir.

Araclarimizin "bize dénUismesi", insanlarin neden onlara bu kadar
dusktn ve bagiml olabildiklerini de aciklamaya yarar. Sefler bicaklarina,
muzisyenler enstrimanlarina, ressamlar fircalarina, marangozlar
tornavidalarina ve milyonlarca stirtici de arabalarina baghdir.
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Alet hem sinirsel hem de psikolojik olarak bizim o kadar énemli bir
parcamiz haline gelir ki, onu kaybetmek bir uzvun kesilmesi gibidir.
Bugutnlerde akilli telefonunuzu kaybetmek ve kucuk bir fel¢ gecirmek
arasinda neredeyse hicbir fark yoktur. Gérme engelli bir insanin beyaz
bastonunu calacak veya bir Alzheimer hastasinin islev gérmesine yardim
eden, bin bir zahmetle urettigi akilli cihazlar1 kasti olarak ortadan
kaldiracak kadar acimasiz biri olsaydi, yaptigr sey hirsizlik, yani mulke
kars1 islenmis bir suc¢ degil; siddet, yani kisiye kars: islenmis bir suc
olurdu.

Sosyal Yankilanma
Saf zihin yoktur. Zihinler karsiastiklart her seyle ciftlesir. Eric Hoffer

Hatirlayin, beynimize goérilen bir objeyle ilgili eylemleri otomatik
olarak atesleyen "kanonik" néronlar ve bir sey yaptigimizda ve baska birinin
de ayni1 seyi yaptigini goérdigimuizde ateslenen "ayna" noéronlar
serpistirilmistir. Dolayisiyla, bir bardag: kaldirdiginizi gérdigiimde, beynim
beni otomatik olarak sizi kopyalamaya hazirlar ve sizin gilimsediginizi
gordiigimde size gulimsemeye coktan baslamisimdir bile. (Bazen beynim
aynt eylemi gerceklestirmektense, sizin eyleminizi tamamlayan bir
uygulamam icin beni hazirlar.)

Ayna noéronlarin asil kasiflerinden biri olan Vittorio Gallese dogal
olarak cevremizdeki insanlarin ne yaptiklarina bakmaya ve bu algilar
otomatik olarak cesitli dahili yankilara déntstirmeye egilimimiz oldugunu
savunur. Ornegin onlarin jest ve ytiz ifadelerini kopyalamaya (veya cocukluk
oyunu ce-ee'deki gibi karsilik vermeye) meylederiz.

Sistemimiz bu dahili yansima vasitasiyla, s6z konusu jestler ve
algilarin yani sira, aliskanliktan o6zdeslestirdigimiz i¢c organsal gidu ve
endiseleri de devreye sokar. Biz de bunlar cevremizdeki insanlarin neler
yaptigini ve nasil hissettiklerini anlamak tizere dayanak olarak kullaniriz:

Tipk:t Edgar Allar Poe'nun belirttigi gibi, ama o bunu kulak vermek
zorunda olmadigimiz bir tavsiye olarak sunar. Diger yandan guincel
arastirmalardan elde edilen bulgular, imitasyonun “varsayilan ruh
halimize” igsaret ettigini gbsterir.

Dolayisiyla ister farkinda olun ister olmaymn, bedenimiz
cevremizdekiler-hatirladiklarimiz veya hayal ettiklerimizle-devamlhi bir
yankilama halindedir. Siz ve ben az O6nce gordigimuz filmi tartisirken,
bedenimiz de birbirinin jest ve ifadesiyle dans eder. Sallanan sandalyelerde
yan yana oturuyorsak ve birbirimizi gérebiliyorsak, iki sandalyenin sallanisi
farkindalik veya niyet olmadan-sandalyelerden birinin agirhigi sallanmak
icin daha cok caba gerektirecek sekilde ayarlanmis olsa bile- senkronize
olacaktir. Aslina bakilirsa bizler filmi izlerken beynimiz stiratle nokta nokta
bir senkronizasyon gelistirmistir bile. Dolayisiyla, kelimenin tam anlamiyla
birbirimize ekleniriz.

Bizler “acini paylasiyorum” dedigimizde, cogu zaman duygusal
diizeyde yankiladigimizi kastederiz. Ancak yakin zamanda Ingiltere’de
yurutilen bir calisma, baska birini aci c¢ekerken izledigimizde,
bircogumuzun kendi bedenlerimizde de mukayese edilebilir duyular
hissettigimizi gésteriyor. Aci ceken birinin gértiintiisiine ve sesine verdigimiz
tepkinin yogunlugu, s6z konusu kisiyle duygusal olarak ne kadar yakin
oldugumuza baghdair.
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Birbirlerini iyi taniyan insanlar, Dbirbirlerinin = ctmlelerini
tamamlamakla tnltdur.

lliskimiz daha farkl bir tiirdense, seni daha iyi alt edebilirim. Beni
tahmin etmeyi isteme egilimini beni belli bir sekilde gérmeni tesvik edecek
sekilde-ve daha sonra da tamamen farkli bir sey yaparak seni kandirmak
icin- kullanabilirim.

Sun Tzu MO altinci ytizyildan kalma efsanevi Savas Sanat: kitabinda,
askeri lidere “diismanlarinizi ve kendinizi taniyyin. Rakibiniz sinirliyse, onu
kizdirmaya calisin. Kibirli olmast i¢cin zayiyfmisiniz gibi yapin. Hazirliksiz
oldugu yerden saldirin, beklemedigi yerde ortaya cikin” gibi tavsiyelerde
bulunur.

Nicholas Humphrey gibi bilimciler, insan beynindeki ani evrimsel
blUylimenin sorumlusunun, ileriye dénuk is birligi ve rekabet icin daha
kurnazca gayretleri idare eden sosyal zekanin bu “silahlanma yaris1”
oldugunu bile iddia eder.

Beyinde yer alan tim temsiller arasindan benmerkezci olmayan
koordinatlara gére kodlanmis olanlar, birinin beyninde yer alan temsili en
yakindan andiracaktir. Baskasinin davranisini éngérmeye en iyi sekilde izin
verecek sey de bu temsillerdir.

Zihinsel modellerimin karmasikligi buytrken, sizin Ben modelinizi
benim Siz modelim ile birlestirebilir hale gelirim. Sizin beni nasil
gordigiintizi ve hakkimda ne diisindigintizi hayal etmeye baslayabilirim.
Sizin bakis acinizdan yasadigimda, gérmeme izin verdigi seylerden biri
kendimdir. Kendim icin karakteristik ozellikleri, mizaci ve aliskanlhklarin
yani sira gorsel bir gdbriiniime sahip bir "nesne" haline gelebilirim. (Aynalar,
bana baktiginizda goérdiiginliiz ylzun bir bicimini gérmeme izin verir. Ne
zaman karsilassak takindigim bir tutam endiseyle renklenmis heyecan ve
beklenti ifadesini boyamam gerekir.)

Kokeni ne olursa olsun, kisi zihinsel olarak "kendini onlarin yerine"
koyma numarasini O6grenebilirse, bu tipin kendimizin ve baskalarinin
davranisi icin sicak, nétr bir gézlem noktasi sunma faydasi vardir.

Bu dikkatli, kabul eden bakis acis1 modaya uygun bir bicimde
“farkindalik” ad1 verilen uygulamanin kalbinde yatar.

USTALIK ve UZMANLIK

Dustnmenin pek cok farkli yolu vardir; agizla veya dizistd
bilgisayarla dustinmek-6nemli yollar olmasina ragmen-bunlardan sadece
ikisidir. Insanlar bedensel duygulariyla distintir. Zihin goéziiyle diistindr.
Hem jestler hem de gercekten bir seyler yapma sureci yoluyla disunur.
Surec aklin bir seyi tasarlamasi ve ellerin de onlara séyleneni yapmasi
seklinde ytiriimez. Ikisinin arasindaki etkilesim, daha cok bazen bir kisinin,
bazen de diger kisinin y®nlendirdigi bir dansa benzer. Ingiliz sanatci
Grayson Perry bunu “Ben malzemeyi islerken fikirler ayaktistii geliyor” diye
aciklar.

Romanci Michael Ondaatje, Ingiliz Casus isimli kitabiyla ellerin zihni
nasil besledigini -olasilik diinyasi- ve ayni sekilde zihnin de ele nasil yol
gosterdigini-hakikat dunyasi- ifade etmek icin hayatimiza “thinkering”
kelimesini sokmustur.

Sanatcilar fikirlerini taslaklar tUzerinden, bilimciler kimyasal
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tepkimelerin yapi1 modelleri ve yazarlar da yazma, musvedde cikarma ve
diizenleme suireci Uizerinden gelistirir.

Bu kitabi yazarken, daha o6nce zihnimden gecmeyen pek cok sey
parmaklarimdan ekrana doékuliyor ve sonra doénlUp yazdiklarima
bakabiliyorum. Cok iyi olmayabilir ama duzeltebilecegim bir fikrin
kiviletmina sahipler. Fiziksel yazma sureci, diisiince surecinin ayrilmaz bir
parcast Yazmak icin bilgisayar basina oturdugumda, bazi fikirlerim ve
kaynaklarim var ama ekranda olup biten sey cogu zaman sUrpriz ve bazen
de tesadtifen kesfediliyor.

Yaratici bilimciler ve olagantistii mucitler Michael Faraday ve Thomas
Edison fazla bir egitim almamisti, ama doymak bilmeden okuyorlardi.
Kariyerlerine teknik ciraklar olarak basladilar. S6r Humphry Davy, Faraday'i
laboratuvar teknisyeni ve oda hizmetcisi olarak ise almisti1 ve Faraday hizla
yukselerek Davy'nin akademi Uyesi arastirmacist haline gelmisti. Bildigimiz
kadariyla Faraday hayatinda hi¢c denklem yazmamisti ancak bu, Faraday
Yasalari'nin arkasinda yatan icgériiye engel olmadi.

Uzmanligin iic unsuru vardair:
1. Destek alabilecegimiz iyi bir guvenilir, esnek, hunerli eylem
repertuari;
2. Eylem firsatlart konusunda sezgilerin kuvvetli olmasi ve,
3. Uzerince calisilan materyalin saglayicilart ve bu sekilde harekete
gecerek ne turden degerli sonuclarin ortaya cikabilecegine dair
bir hisle bu ikisini birbirine baglamak.

Ogrenmek bunlarin her birini digerleriyle uyum icinde gelistirmektir.
Elbette, bir seyi basarmak icin gereken araclara sahip degilseniz istediginiz
seyin ne oldugunu, ya da s6z konusu seyi yapmak icin uygun ve elverisli
zamani bilmenin bir anlami yoktur. Aciklamak Uizere tiim bunlar1 parcalara
ayiralim.

Once fark ederek égrenmek vardir. Cogu zaman bir seyleri ararken
gézimuzden kacar veya metodik bir bicimde bakamayiz. Karim buna soguk
bir dille "erkek cocugu gbziiyle aramak" adini veriyor.

Gerci bu, cogu zaman cinsiyete bagli bir durum degildir: cocukken
kriket topu sahanin o6tesinde kayboldugunda nerede oldugunu asla
bulamazdim (ama babam her seferinde bulurdu).

Sarap uzmanlari, muzayedeciler-ve topa vuran kriket oyunculari-
benim farkina bile varamadigim duyusal ayrimlar1 goézetmeyi Ogrenir.
Psikoterapistler hastalarinin durusundaki veya ses kalitesindeki ufacik bir
ipucuna karsi ince bir hassasiyet gelistirir. Rose bir masada oturup kocasi
ve cocuklariyla sohbet ederken, bir yandan da muazzam bir kesinlikle
restoranda oynanan oyunu takip edebilir ve neredeyse sezgisel bir bicimde
kimin kahve fincaninin yeniden doldurulmasi gerektigini ve kimin hesabini
0demeye hazir oldugunu bilir.

Dikkatin cogu zaman kivrak oldugu kadar sabirli da olmasi gerekir.
Arilarin birbirlerine polenin nerede oldugunu soéylemek icin "sallanma
dans1" yaptigini ilk kesfeden Karl von Frisch, bu i¢cgériiye saatler boyu
devam eden sabirli gbzlemleriyle varmistir. Soyle yazmistir: “Mucizevi
diinyalann kendilerini, yoldan gecen swradan bir kisi yerine saburli bir
gozlemciye gosterebilecegini kesfettim.”

Bazi yaparak 6grenme bicimleri yetenekli hareketin etkin, gtvenilir
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otomasyonunu hedefler ve bunun icin saatlerin harcandig: fiziksel pratigin
yerini hicbir sey tutamaz.

En cok alint1 yapilan tahmin, acemilikten uzmanlhga gecilen stirenin
10.000 saat olmasidir. Ancak bu, gercegin sadece yarisidir: bazi insanlar o
noktaya c¢cok hizli bir sekilde ulasirken bazilar1i da ne kadar zaman
harcarlarsa harcasinlar o noktaya asla erisemez. Kilit degiskenlerden bir
tanesi de pratik yaparken zihin ile ne yapildigidir. Akilli pratik 6rnegin
ilerlemenizi takip etme, gercekci hedefler koyma, kendi idman rejiminizi
tasarlama, ne zaman mola vereceginizi ve ne zaman kendinizi zorlayacaginizi
bilme, "zor kisimlarla" 06zel olarak ilgilenme ve ne sekilde yardim
isteyeceginizi ve dikkatinizi nereye yonlendireceginizi bilmeyi kapsar.

Ama hedeflediginiz tek sey otomasyonsa, sonunda bir otomata
donutsurseniz sasirmayin. Akici uzmanlik gtivenirligin yani sira muhakeme,
esneklik ve yaraticilik gerektirir.

IYILESME
BEDENIMI NASIL GERI ALABILIRIM?

Insan zekasina getirilecek bedenlenmis bir yaklasim en ytiksek mevki
rasyonalizme degil, duyarliliga verir. Mantik, tipki cerrahin nesteri gibi her
sey icin degil ama bazi1 6zel goérevler icin iyi bir aractir. Her ne kadar iyi
bilenmis olsa da her zaman eldeki is icin dogru alet degildir ve her zaman
hinerli bir bicimde kullanilmaz. (Sag)duyu ve duyarliligin 6nce gelmesi
gerekir. Dolayisiyla bedenlesmis bir bakis acisindan, mantiksal analiz veya
“rasyonel duistince” Uizerine yapilacak herhangi bir egitimden 6nce kisinin
kendi bedenindeki sureclere karsi iyi gelismis bir hassasiyetinin olmasi
gerekir.

Rasyonelligin gelisimi sirasinda bu hassasiyet yitirildiyse veya sesi
kisildiysa, zeka da zayiflar ve iyilestirilmesi gerekir.

Dikkat, zamanla daha guclii ve kontrol edilebilir hale gelen bir kas
gibidir; herhangi bir aliskanlik gibi gelistirilebilir. Dikkat kontrolini
gelistirmenin en bilindik yollarindan biri, farkindalik egitimi olarak
adlandirilan bir tiir meditasyon pratigidir.

Kipirdamadan, sessizce oturuyorsunuz ve dikkatinizi nazikce ve
dogal bir sekilde nefes alirken g6gstimiiz ve karnimizin ytkselip alcalmasi
gibi basit bir bedensel hisse odaklanmis vaziyette tutmaya calisiyorsunuz.
Arka planda tum tanidik gevezelikler ve "hercai zihin" dikkatinizi
dagitmasina ragmen ve kararlilik sayesinde bu dahili farkindaligin daha net
ve daha istikrarli bir hale gelmesi mumkundtr, ayrica bu egzersizin
farkindaliginizi ana daha gucli bir sekilde odaklayan bir tir baglanti
noktasi islevi gérmesi ve gecmis ile gelecege dalip giderek harcanan zamani
kisitlamasi1 mtimkundur.

Farkindaligi uygulayan kisiler Uzerinde yurttilen arastirmalar,
dikkat aliskanhgindaki degisikliklerin beynin isleyisine yansitildigini
gOsterir.

Meditasyon yapan kisilerin bagisiklik sistemleri, meditasyon
yapmayan kontrol deneklerine gbére enfeksiyona daha etkili bir tepki
gosterir. Ayrica meditasyon, bedenin alt sistemleri icinde ve arasindaki
iletisimin kalitesini de iyilestirir.

Mens sana in corpore sano -saglam kafa saglam viicutta bulunur-
deyisinin koékeni supheli olabilir ancak fiziksel egzersizin bizi daha akill
kildigina dair herhangi bir fiziksel bulgu var midir? Hepimiz egzersizin
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saglhigimiz ve refahimiz icin iyi oldugunu biliyoruz.

Peki ya zekamiz? Elimizdeki bulgular egzersizin distinmeye fayda
sagladigini gosterir- ama her zaman degil. Sadece daha adaleli veya atletik
olmak zekamiz tizerinde dogru etkiye sahip degildir. Aslina bakilirsa, zihinsel
ve fiziksel kontrolin ileri seviyeleri kisinin sikinti veya yorgunluk
koreltmesine veya goz ardi etmesine neden olabilir.

Buna ragmen fiziksel hareket en azindan birbirini tamamlayan tg¢
yoldan zekaya olumlu katkida bulunabilir.

Birinci goérus, egzersizi Ornegin beyne giden oksijen yukli kan
tedarikini iyilestiren veya organlarin daha etkin bir sekilde calismasini
saglayarak beden-beynin fizyolojik performansini arttiran bir unsur olarak
gorur. Ne var ki zekaya yonelik daha dogrudan etkiler de wvardir.
Arastirmalardan birinde yogun bir fiziksel aktivite patlamasinin ardindan
insanlarin yeni kelimeleri %20 daha hizli 6grendikleri ortaya konmustur.

Egzersiz 6zellikle zihnimizi yaslanmanin getirdigi etkilerden korumak
icin de faydalidir. N6éron Uretmekle gérevli hormon seviyesi bizle yaslandikca
azalir ve egzersiz de bu dususu dengeler. Ayrica yaslandikca beynin
baglantis1 da azalir; farkli devreler yavas yavas birbirleriyle olan
baglantisini1 kaybetmeye baslar. Bu da egzersiz sayesinde dengelenebilir.

Daha az beceri gerektiren fiziksel aktivitelerin dersler sirasinda
dizenli olarak gerceklestirilmesinin bile okuma, heceleme ve
matematikteki basariyr destekledigi- dolayisiyla sizin de tahmin
edebilecegini gibi IQ'yu yukselttigi-ortaya konulmustur.

Ikincisi, egzersizin ayni zamanda organlar ve alt-sistemler arasindaki
dahili iletisimi en uygun duzeyde tutmak icin hayati bir rol oynadigini da
sOyleyebiliriz.

Beden birbiriyle baglantili, birbirine kenetli ve birbiriyle iletisim kuran
bir alt-sistemler kitlesidir. Diger tim iliskilerde oldugu gibi bu iletisimler
sadece icerikte degil ayni1 zamanda nitelikte de farklilhik goésterir. Karim ve
ben iletisim kurmay: birakirsak, artik ortada bir evlilik olmaz.

Birbirimizi yankilamayiz ve birbirimizi elastik ve evrilen yollardan
sekillendirmeyiz. Iyi uyum saglamak ve iyi huylu olmak -kendimiz ve diinya
ile uyumlu olmak- zekanin en 6nemli bilesenlerinden biridir. Bir parcam
fazla gevsek hale gelirse, hissettigi seyin detayini yakalayamaz. Ayni sey
dokunun sertlesmesi icin de gecerlidir. Kalbimiz katilastiginda, cevremizdeki
dunyayla -ve 6zellikle de insanlarla- ortak yankilama becerisini kaybederiz.
Empatinin kronik olarak yitirilmesi, zekanin yitirilmesiyle esdegerdir.

Hareket etmezsek, obez olursak veya '"zihinsel hastaligin" belli
devrelerine yenik dusersek, beden bilesenlerinin sistemli yankilanmasi igin
Onem tasiyan bir tir yapisal fiziksel esnekligi de kelimenin tam anlamiyla
kaybetmis oluruz. Bu alanda simdiye kadar smirli sayida calisma
yurttildi, fazlasimi yapilmasi cok faydali olacaktir. Ornegin, obezitenin
"elma sekilli” biciminde oldugu gibi hayati organlarin cevresinde "kati
yaglarin" birikmesinin zaten bilinen saglik risklerini beraberinde getirmenin
yani sira, organlar arasi iletisimi kisitlamasi da mtimkutin gértinur.

BEDENLESMIS HAYAT
BENLIK, RUH ve TOPLUM
Aslina bakilirsa, "ben"” diistiince veya eylemin kendisi kadar iceriden
tasan bir olgudur. Ben bir beden-zihin-baglam grubuyum. Surekli olarak
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degisiyorum ve surekli olarak tasiyorum. Tahmin ediyorum ki sizler de
Oylesiniz.

Peki ya kendimize dair bu alternatif bakis acisini daha o6nce hig
olmadig1 kadar ciddiye almaya calisirsak; onu kavradiktan sonra kabul
etmeye, mutabik olmaya, ona inanmaya, onu bedenlestirmeye dogru
ilerlersek ne olur?

Bedenin dinamik iletisim  sisteminin  Dbilin¢li zihnin fark
edebileceginden cok daha karmasik oldugunu gérmek, saglhigim tUzerine
distncelerimde daha mttevazi bir ton benimsememe yol acabilir. Saglhk
bedenlesmis ve butlinlesik Sistemin bir islevidir ancak bilin¢li zihnim cogu
zaman halk biliminin yUzeysel karmasasi, kocakar:1 hikayeleri ve basina
sizan aspirin ve statinler hakkindaki son tiiyo ve "bulgular" ile daha cok
ilgilenir. (Bilin¢ cogu zaman bedensel deneyimde hissedilen gerceklerin
gevsek bir iliskiye sahip bilgi ve fikir daginikligini birlestirir, ama buna
ragmen bir oncelige sahiptir.) Dolaysiyla, (ister bir Ayurveda gurusundan
ister bir onkoloji profesériinden gelsin) en son c¢ikan kocakari ilacini
kabullenmek yerine, bedensel his ve duyularimin en dip dalgasina
konsantre olmak icin zaman ayirmanin daha akillica olduguna karar
verebilirim.

Gercek ve gercegi kovalama ugrasi retorik savasta ilk kaybedilenlerdir.
Wittgenstein'in da soyledigi gibi, kisi konu hakkinda acik ve mantikli bir
sekilde konusamazsa, homurdanmak -alcakgénulltuliikle ve belki de sairane
bir bicimde tereddiitle konusmak- zorunda kalir. Ya da belki de hic
konusmaz.

Zeka cogu zaman sabirla "Bilmiyorum" diyebilme ve belirsizlik icinde
bekleme iradesinden dogar.

Dolayisiyla o6nemli ancak acil olmayan bir karar karsisinda
yavaslamayi, diyaframda veya bogazda hafifce sekillenmekte olan duyguya
dikkat etmeyi ve hayali adimlarn atlayip anlami zamanindan Once
kaybetmemek  icin acilma veya  bosalmanin kendi hizinda
gerceklesmesine izin vermeyi deneyebilirim.

Genel olarak onsezilere; fiziksel itkiler, imalar, 6nseziler ve imgeler
biciminde karanlik derinliklerinden gelen sinyallere kars: giderek artan bir
ilgi duyabilirim. Tipk: giicli ve donanimh bir bilgisayar mantigi tarafindan
Uretilen ekonomik tahminlere inanmak zorunda olmadigim gibi, bunlar da
sorgusuz sualsiz inanmak durumunda degilim; ancak Kartezyen modelin
izin verdiginden daha buyuk bir degere ve gecerlilige sahip olduklarini
kesfedebilirim.

“Delirmedigimden" emin oldugum surece (alt-sistemlerimin makul bir
sekilde iyice buittinlestigini varsayarak), bilince bosalan gérintrdeki garip
veya alakasiz bazi seyler beni daha az rahatsiz edebilir.

Pascal'in "kalbin aklin bile anlayamadigt nedenleri vardu" (ve ayni
sekilde bogazin, cigerlerin ve bagirsaklarin da) s6zinu kabul etmek insani
rahatlatir.

Cevremdeki insanlarla birlikte sUper-sistemin otomatik bir parcasi
haline geldigimi 6grenerek, baskalarini yargilamak ve suclamak konusunda
daha nazik ve cekingen olabilirim. Hem sizin hem de benim davranisimiz bu
buyltk sistemin dinamiklerinden zuhur bulur ve yalnizca bir tarafa
atfedilemez. Dolaysiyla, sizler ve ben bu kavrayisi bedenlestirirken,
tartismalarimiz baska bir havada ilerler ve her ikimiz de tarafimizca
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yaratilan ve ayni zamanda bizi de yaratan bu girift stiper-sistemin az 6énce
yaptigr gibi sert ve kendini engelleyen davranisini anlamaya c¢alisan
katilimci ve kasifler haline geliriz.

Itibar hiyerarsisi kullanisliik temelinde mesrulastirilamaz. Dil bilgisi
kurallarini1 ve kategorilerini ezbere bilmeniz sizi daha iyi bir yazar kilmaz.
Eszamanl denklemleri nasil ¢6zeceginizi 6grenmek sizi genel olarak daha iyi
bir distunltr ve problem c¢o6ztici kilmaz. Temel aritmetik, istatistik ve
olasiligin oOtesinde karmasik matematigi ihtiyaciniz oldugu anlarda
0grenmek en uygunu olabilir. Herkese trigonometri iskencesini cektirmek
mesrulastirmaz. Az sayida gencin trigonometriden hoslanmasi1 ve Platonik
kaliba kusursuz bir sekilde uymasi bu konuyu evrensel kilmak icin yeterli
argimanlar degildir. Hiyerarsi var olmayi surdurdr cinki zihin-beden
ayirimi ve bu ayrimin itibar esitsizligi devam eder. Bu sadece esitsizlik degil,
ayni1 zamanda adaletsizliktir de. Clinkti Descartes'in elinde beden ve beynin
zekasimni anlamak icin hicbir sey yoktu, buna ragmen bizler hala onun
yarattigi modelin pesinden gidiyoruz. Elleri ve bacaklari becerikli olan ancak
denklem veya kesme isaretlerinde pek basarili olmayan binlerce gen¢ insan,
yetenekleri ve becerilerinin, siki calisma ve pratik gerektiriyor olsa da gercek
zeka bakimindan fazla bir gayret gerektirmediginden ikinci sinif olduguna
inandirildi.

Kartezyen egitim, gen¢ insanlarda is yasamina kadar uzanan
degisikliklere neden olur, dolayisiyla bu da kamusal kurumlarnn isleyis
bicimini etkileyebilir.

Erkek cocuklarini (ve bazi kiz cocuklarini) yatili okula géndermek bir
Ingiliz gelenegidir. Cocuklarin bircogu daha sonra basinda, yarg
sisteminde, silahli kuvvetlerde, belediye ve Ozellikle de htikimette ktilttirel
liderler olarak kendilerini gbésterecektir. Halihazirdaki Britanya Basbakani
(David Cameron) yatili okula goénderildiginde yedi yasindaydi ve
kabinesindekilerin de yaklasik ticte ikisi benzer bir ge¢cmise sahip.

Aleni egitimleri bir hayli entelektiiel ve analitiktir. Yillarini, bilgiyi
kavrama ve elestirme, yazili veya s6zli olarak ikna edici argimanlar
gelistirme becerilerini bileyerek gecirirler. Universitedeki seminer ve
derslerde bu beceriler daha da rafine bir hale gelir. Rasyonalizm
etiketindeki bu yogun ciraklik Fransizlarin deformation professionnelle
olarak adlandirdig: seyi Uretir: bu sadece bir dizi beceriden ibaret degildir,
ayni zamanda bu becerilere dayanan ve ayricalik taniyan hayata dair bir
tavirdir.

Duffel pek cok yatili okul 6grencisinde, bu tarafliliga ciddi sekilde
korelmis bir dahili alicinin da eslik ettigini 6ne surer. “Cocuklar yatui
okullardan, duygularint bir kenara atarak ve ileriki yasamlarini epey
kisitlayan ve daima savurmaya gecen bir benlik insa ederek sag cikar” der.
Geng; bir yatili okul 6grencisi olmanin baskilar1 (ben de bir zamanlar
Oyleydim) devamli tizglin, korkmus veya evi 6zlemis olmadiginiz numarasini
nasil yapacaginizi 6grenmenizi gerektirebilir, zira bu hislerden herhangi
birini digsa vurursaniz, bu ayricalikli egitimi karsilamak icin bir stird para
doken ebeveynlerinizin géziinde nankér; boyle bir zayiflik gésteren herhangi
birine hevesle saldirmay: bekleyen akranlarinizin géziindeyse “bebeksi”
gorinme riski tasirsiniz.

Tip: Tip bile bedeni, tipki bir makinenin parcalarinin tamir edilmesi
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veya degistirilmesi gibi bireysel olarak tedavi edilebilecek bir parcalar
koleksiyonu olarak gortir hale geldi. Yasim ilerledik¢ce tansiyonum icin
haplar, kolesterolimi dusturmek icin haplar, bas agrimi gecirmek icin
haplar, prostat bezimi kticilmek icin haplar, gut nébetini uzak tutmak icin
haplar ve 1srarci 6ksurtigiimle basa cikmasi icin haplar alabilirim. Icime
sizan bu durumlarin birbiriyle baglantili oldugu ve daha sistemli bir
yaklasima gerek duyulabilecegine dair sUphem, doktorumun tUzerine
gidebilecegi bir mesele degil. Tip ve ila¢ endustrilerinin kullandigim tim
farkli ilaclarin birbiriyle nasil bir etkilesime girdigini anlama becerisi
neredeyse sifir. “Yan etkilerden” sanki sistemik etkiler degil de hentiz
duzeltmeyi basaramadiklar: bir takim teknik problemler olarak s6z ediyorlar:
butin bir bedenin fizyolojik olarak tanimadigi: ve herhangi bir zirh
gelistirmedigi, karmasik ilac¢ saldirisiyla mticadele etmek icin ortaya koydugu
umutsuz gayretler.

Geleneksel tip gorkemli bir sekilde "polifarmasi” olarak adlandirdig:
seyi kesfetmeye daha yeni yeni basladi. Ayni anda birden fazla bozukluktan
mustarip olma anlamina gelen dehset verici “coklu-hastalik” ifadesi bile tip
mesleginin beden hakkinda sistemli bir bicimde dustinemedigini gozler
déntine seriyor. Ileri yaslardaki pek cok insan sadece tek bir durumdan, bir
baska deyisle bircok belirtiye sahip ve epey yaygin olan bu yashlik
hastaligindan mustarip olabilir; cagdas “Batili” doktorlar, o c¢ok
yonluliklerine ragmen bu hastaligl nasil anlamlandiracaklarini bilmez, onun
yerine bu bir dizi bozuklugun her birine farkl ilaclar verir durur.

Yaslilik, Ingiliz 6liim raporlarinda kabul edilen bir 6éliim nedeni
degildir; doktor O6limtui bu parcali tip modeline uydurmak icin birbiriyle
baglantili onlarca degisikligin arasinda tek bir spesifik 6lim nedeni
belirlemek durumundadar.

Tibba getirilen Kartezyen yaklasim, eski usul "klinik yarg1" ve sayilar
ile makinelere dayanmayan diger, daha bedensel bilme yollarinin
gecerliligin itirafin1 bir araya getirmek icin herhangi bir yola sahip degildir.

Ekranlar ve Beden: Duygusal ve sosyal zekadmiz, bedenlerimizi g6z
ardi ettigimizde zarar goérur. Dijital iletisim glizel ve hostur ancak birlikte
oldugumuz insanlara dokunamaz ve onlar1 koklayamazsak, btiytik bir deger
kaybetmis oluruz. Bir arastirma, Amerikali tiniversite 6grencilerinin sadece
birka¢ yil énce olduklarindan daha az empati kurduklarini ortaya koyar.
“Cogu zaman benden daha sansiz insanlara karst yumusak ve alakadar
hislere sahibimdir” ve “Bazen diinyaya arkadaslannmin gbziinden bakarak
onlart anlamaya calisirum” gibi ifadelere katilmalar: pek muhtemel degildir.

Emory Universitesindeki Ingilizce Profesérti Mark Bauerlein'in de
ifade ettigi gibi, “Dijital yerliler becerilerini klavye ftizerinden gelistiriyor
ancak mesele baskalarinin davranisint 'okuma' kapasitesine geldiginde hepsi
birer basparmak kesiliyor.”

Dijital teknolojiye dair halihazirdaki takinti bunun gibi bir dizi endise
gindeme getirir ve bu endiseler o kadar cok ve o kadar hizli ortaya atilir ki
arastirmalar hangilerinin gercek problemler ve hangilerinin de gencligin
¢cokutist hakkindaki daimi iniltilerin yeni bicimler oldugunu fark edemez.

Ekran hayati hareketsizdir. Evet, fiziksel egzersiz: yapabilir veya
Wii’nizle sanal golf oynayabilirsiniz ancak ekran hayatinin btiytk bir kismi
sadece parmak ucu ve g6z kaslarina gereksinim duyar. Bedenin devasa kas
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sistemi bu ise 6nemsiz bir bicimde muidahil olur. Bunun bir 6énemi var
midir?

Ekran hayati duyusal olarak yoksuldur. Gérintii ve ses sunsa da
tuslara basmanin (ve Kucaklama Goémlegi'nin) haricinde, gercek hayatta
oldugu gibi kati, kokulu, gidiklayici ve leziz hicbir sey saglamaz.
Bilgisayarlar bizi evrimsel olarak daha genc olan iki duyuya gitgide daha
cok odaklanmaya ve digerlerinden de geri cekilmeye yonlendirir.
Makinelerimiz tarafindan aptallastirilirken bir yandan da hissizlestiriliyor
muyuz? Bir tiklamayla bir strd bilgiye erisilebildiginde ve bu bilgiler
muhafaza edildiginde, hafizayr baska bir yere ylkleme firsat1i diisiinme
bicimimiz ve Urettigimiz fikirlerin kalitesi icin cesitli sonuclar dogurur mu?
Ekran hayati bizi yaratici olarak zeki olmak yerine sadece iyi bilgilendirilmis
olmaya tesvik eder mi? Bunu zaman gosterecek: ancak bunlarin ileri
yastakilerin nostaljik diz kapag: refleksi tepkisi olarak énemsenmeden bir
kenara atilacak kadar ciddi sorular oldugunu ortaya koymaya yetecek
kadar bulgu mevcuttur.

Gercekten de bircogumuz icin dijjital diinya kontrolti ne kadar cok ele
gecirirse, sanaldan maddi olana, sembolikten somuta geri donme tepkisi de
o kadar glcleniyormus gibi, bir baska deyisle zihinden bedene
dontilliyormus gibi gértintiyor.

Yeni Bir Materyalizm

Stanford’daki Urtn tasarim kursunun yoénetici direktéri olan Bill
Burnet soyle aciklar:

“Bircok kisi bilgisayar simiilasyonu dtinyasinda kendilerini kaybediyor.
Ancak her seyin simiilasyonunu yapamazsiniz. Zekanin tamami beyinde
degil. Asil ellerinizle ogrenirsiniz.”

Dijital dinyanin saglayicilarina gosterilen heyecanla birlikte bu
dinyanin sinirlar1 ve kayiplari oldugunu unutmamaliyiz. Evet, rontgenlerin
yorumlanmas: i¢cin Hindistan'dan destek alir ve paradan tasarruf
edebilirsiniz ancak bir kablo veya uydu ulzerinden yapilamayacak epey
ustalik gerektiren, tatmin edici ve gerekli is vardir, ciinktl bunlar becerikli
kaslar ve incelmis bir hassasiyete gereksinim duyar.

Sizi eve goOturecek ucagin gidis salonunda beklerken, bir TV
programini kaydetmek icin akilli telefonunuzu kullaniyor olabilirsiniz, ancak
Londra'daki lavabonuz tikandiginda Pekin'deki su tesisatcisi isinize
yaramayacaktir. Melbourne’deki bir berber sacinizi kesemez. Phnom
Penh'deki bir bakici bebeginizle ilgilenemez.

Sosyolog Richard Sennett, Boston'daki bir firinin degisen kaderini
inceler. 1970'lerde isler zor, erken kalkmak gerekiyor, insanlarin elleri
yaniyor ama leziz, glizel bir focaccia yigini ortak bir gurur hissi saglyor.
Ortada bir zanaat var: un dokusu bakimindan farklilik gésteriyor,
dolayisiyla firinci unu elleriyle hissederek eklenen yag miktarinda ve
pisirme suresinde degisiklik yapiyor. 1990'larin sonuna gelindiginde,
birbirlerini neredeyse hi¢ tanimayan bir stUr yar1 zamanl calisan ise
aliniyor ve uygun ikon yanip séndiiglinde, sadece bilgisayar tarafindan
kontrol edilen makinelere "kruvasan karistmiun” bulundugu cuvallarin
eklenmesi gerekiyor. Ortam artik daha guvenli ancak bu, zanaatkara
dismanca yaklasan bir ortam, ¢ciinklli insan zanaatina ne gerek var ne de
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bunu sergilemek mimkiin. Dolayisiyla ortada gurur duyulacak pek bir sey
de kalmiyor. Zekaya bir makine tarafindan el konuluyor. Gelgelelim makine
bozulursa, gercekten ekmek yapmayi bilen neredeyse hi¢c kimse yok. Yash
bir Italyan, Sennett’a soyle diyor: “Eve gidiyorum ve gercekten ekmek
pisiriyorum. Funinciyum. Burada sadece diigmelere baswyorum.”

Gercek Diinya Zekasi

IQ testleri c¢ogu zaman insanlarin gercek hayattaki zeka
performanslarini 6ngérmekte basarisiz olur ve soyut mantigin kullanilacagi
yerlerde meseleyi ilk prensipten ¢ézmek yerine "meslek sirlarini” kullanmak
daha zarif ve daha gtivenilir bir yoldur. Ayrica zeki olarak kabul edilen seyin
kavramsallastirilmasinin toplumlar arasinda buyuk farkhiliklar gésterdigini
de unutmamaliyiz. Bazi toplumlarda 6rnegin zeka busbutiin nezaket ve
sosyal =zarafet ile baglantihidir. Diger yerlerdeyse karmasik toplum
efsanelerini hatirlayabilme ve bunlar1 dogru bir sekilde ve beceriyle yeniden
anlatabilme becerisiyle ilgilidir.

Bedenlesmis zeka biliminin gelisiminin baslangic noktasi olarak sunu
sunmama izin verin. Zeka énem verdiginiz seyleri yapmaktir.

Su Ucla faktor serisine iyi ¢ozUmler getirmektir: endise, beceri ve
kosul.

Bunu iyi yapabilmek icin bedene ve bedenin bilin¢li farkindalik
mesajlarinin genis, detayli bir butinligine ihtiyac duyarsiniz. Rutin
durumlarda alisgkanlik ve emsale giiveniriz.

Cogu sabah ise gitmek tUzere hazirlanirken oto-pilotta faaliyet
gostermem zekicedir. Zeka dunyayla etkin, ekonomik, zarif ve uygun
etkilesime izin veren seydir. Bu rutinlerden olusan genis bir repertuvar
biriktirmek zekicedir.

Durumun rutin veya rutin disit olduguna isaret eden belirtileri tespit
etmek de zekicedir.

Ihtiyaclar, eylemler ve goértilenlerin anlik birlesimi tanidik bir kaliba
her zaman uymaz ve etkin eylem “aninda distnup hizh tepki vermek” veya
“zekice debelenmek” olarak adlandirilan bir tir zeka gerektirir. Bu 10'dan
farkhidar.

Laszlo Bocc soyle soOyler: “Her is icin aradigiiz bir numaralt ézellik
genel bilissel beceridir. IQ degildir. Bu ogrenme kwraklgwdir. Calisirken
islemden gecirme becerisidir.”

Hizli 6grenme becerisinin arkasinda Block'un “entelektiiel tevazu”
kavrami yatar. Size arka cikacagini distindtgintz bilgi ve deneyimden
vazgecebilmelisiniz ve diinyaya yeni gozlerle bakabilmelisiniz. Yuksek IQ'lu
insanlar bunu yapmakta zorlanir. Belirsizlige katlanabilme veya yeni
perspektifleri benimseme konusunda ortalama bir insandan daha basaril
olmadiklar: su géttirmez bir gercektir.

Gercekten de zeka tek bir bilissel yetide-o6zellikle de “bilingli ve
disiplinli akud” adi verilen uzmanlasmis aracta-yer almaz. Co6zUm,
yankilama, birlestirme ve dengeyi kapsayan sistemsel sureclerde
gerceklesir.

Zeka, aralarinda temel olarak bedenin ve beden Ulizerinden dis diinya
etkilerinin de bulundugu butin bir etkiler korosunun organize ve idare
edilmesidir.
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Benim iddiam biraz daha radikal: pratik, bedenlesmis zeka tim zeka
tirleri arasinda en derin, en eski, en temel ve en 6énemli olanidir ve diger
turlerse bu temel somatik kabiliyetin ytizeyleri ve yan tirtinleridir.

Duygusal zeka, bedensel zekanin bir ydéntidiir.

Matematiksel zeka, bedensel zekanin bir gelisimidir. “Bedensel-
kinestetik zekay1” sadece en iyi jimnastikciler ve zanaatkarlarla
O0zdeslestirmek, s6z konusu zekanin aslinda diger sistemlerin baglh oldugu
kok sistemin icine dahil oldugu gercegini kacirmaktir.

Saf matematigi en Ust ve marangozlugu en alta yerlestiren itibar
hiyerarsisini diizeltme pesinde degilim; onu tersine cevirmek istiyorum.
Beden ve zihin arasindaki iliskiye dair farkli bir anlayis, bash basina
zekanin gelisimi icin kilit bir 6nem tasir.

Sonsoz

Bence zeka kavramini, bedenden koparilmis sembol ve dnermelerin
soyut dunyasindan, mantiksal argiimanlardan ve kesin c¢ikarimlardan
kurtarmanin; ginlik hayatin zorluk ve karmasikligi karsisinda daha genis
bir anlama sahip oldugunu dile getirmenin vakti gelmistir. Yasamin
talepleriyle kolayca basa cikabilmek icin bedenin tamami gereklidir, zira
sadece etrafta dolanmak ve eylemleri uygulamak icin degil, iyi butinlesmis,
iyi ayarlanmis, yuksek duzeyde yankilayan bedenin kendisi de bir zeka
organi oldugu icin. Beyin bu birliktelikte 6nemli bir rol oynayarak deriden ve
dalaktan, ellerden ve kalpten, bagirsaktan ve girtlaktan gelen bilgi
dongulerinin verimli bir séylem yaratmasina izin verir.

Gelgelelim mumkin olan ve arzulanan seyler hakkinda hizla degisen
bilgileri tasiyan tim o déngliler olmasaydi ve bedenin en uzak koselerindeki
ileri karakollarin tamami arasinda surekli bir iletisim olmasaydi, beyin hic
de zeki olmazda.

Beyin sadece kendisine gdnderilen istihbaratlar kadar zekidir. Beden
durumu ve onun uguldayan ve parildayan faaliyetine dair farkindaligim,
akilli olabilme becerimi durmaksizin degistirir.

Cevremizdeki diinyaya beden sayesinde derinlemesine bagliyiz ve bu
dinya tarafindan olusturulduk. Kullandigimiz alet ve kaynaklar bedenin
kendi calisma tanimina bisbUtliin dahil edilir.

Bedenimiz aslinda birbirleriyle titresir ve bdylece bireysel "Benler", Biz
adi verilen daha genis bir yankilama sisteminde c¢6zilmeye baslar.
Bedenlesmis bilis, Kartezyen doktrinin inandirmaya calistigindan cok daha
ekolojik ve sosyal oldugumuzu fark etmemizi saglar.

Insan bedeninizin imgeleri, onun baglantisallig1 ve zeka kapasitesi bin
yildir bizimle. Buna benzer duygu ve goérusleri caglar boyunca sairlerin,
bilgelerin ve hekimlerin yazdiklarinda bulabilirsiniz. Buna ragmen bilim tim
bu fikirleri yeni yeni desteklemeye baslada.

Ic sesin ve o6nsezilerin dénemli birtakim gecerlilige sahip olduguna
dikkat cekmek icin cok caba sarf etsem de bunlar en az bir peygamberin
sozleri kadar sorgulamaya aciktir

Bu kitap, ne ve kim oldugumuza, entelektiiel zeka yerine pratik
bilgelige daha yakin bir zeka anlayisi benimsemeye ve bu anlayisi
zenginlestirmeye yardim ettiyse, o zaman benden mutlusu yok.
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