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Beynin Altin Cagi
Bir zamanlar “bir bucuk kiloluk evren” olarak tanimlanmis olan
beyne herkes hayretle bakmaktadir ve bunda haklidirlar. Beyniniz diinyay1
yorumlamakla kalmaz, onu yaratir.
Eskiden tip fakultelerinde dile getirilen bir bilgi akla geliyor: Her
insan genelde beyninin sadece % 10’unu kullanir. Ac¢ikcas:t bu dogru degil.
Saglikli bir yetiskinde beynin sinir aglar1 her zaman tam kapasiteyle calisir.

Yaraticilik hicbir bilgisayarin boy 6lctisemedigi canli, nefes alan,
daima yenilenen Dbir ilham halidir. Neden bundan tamamen
faydalanmayalim ki? Sonucta beynin daha fazla istedikce daha fazlasini
vermek gibi mucizevi bir yetenegi vardir. Eger, “Diin yedigim etin ve
yumurtalarnin aymisint istiyorum,” diye distintrseniz beyniniz hi¢c degismez.
Bunun yerine, “Bugtin kahvaltida ne yiyecegim? Yeni bir sey istiyorum,” diye
distnurseniz aniden bir yaraticilik deposundan faydalanmaya baslarsiniz.

Dogarken sahip oldugunuz kalp ve bébrek 6ldigintiz zaman da
temelde ayni organlar olacaktir. Ama bu, beyin icin gecerli degildir. Beyniniz
hayatiniz boyunca evrimlesme ve gelisme yetenegine sahiptir. Ona yapmasi
icin yeni seyler bulun, bdylece yeni yeteneklerin kaynagi olursunuz.

Biz bu kitabi1 kaleme alirken yeni bir arastirma, rutin giinltik stresin,
beynin karar verme, hatalar1 diizeltme ve durumlar: degerlendirmeyle ilgili
kismi olan 6n korteksinin islevini durdurdugunu gosterdi. Iste bu ytizden:
insanlar trafik sikistiginda cilgina dénerler. Bu, giindelik bir strestir. Yine
de bazi soforlerin hissettikleri 6fke, hayal kirikligi ve caresizlik, 6n beyin
korteksinin kontrol etmekten sorumlu oldugu temel durtileri bastirmay:
durdurmus oldugunun goéstergesidir. Kendimizi hep ayni konuya dénerken
buluyoruz: Beyninizin sizi kullanmasina izin vermeyin, siz beyninizi
kullanin. Trafikteki 6fke, beyninizin sizi kullandigina dair bir érnektir ama
zararli anilar, eski travmalarin actigi yaralar, birakamadiginiz koéta
aliskanliklar ve en trajik olani, kontrol dis1 bagimliliklar da 6yledir. Bu,
farkinda olunmasi gereken son derece 6nemli bir meseledir.

Yeni bir iligki: Genleri is basinda géremezsiniz ama néronlarin yeni
aksonlari ve dendritleri, yani bir beyin hucresinin digeriyle baglant
kurmasini saglayan lif seklindeki uzantilar gelistirmesini inceleyebilirsiniz.
Artik beynin hayatin son yillarina kadar yeni aksonlar ve dendritler
kurabildigi bilinmektedir ve bu da bize, 6rnegin bunamay1 6nlemede ve
zihinsel kapasitemizi stiresiz olarak korumada buytk umutlar vermektedir.
(Beynin yeni baglantilar kurma yetenegi son derece hayret uyandiricidir.
Ornegin, dogmak tUzere olan bir cenin dakika bagi 250.000 yeni beyin
hiicresi olusturur. Bu da dakika basi milyonlarca yeni sinaps baglantisi
demektir.)

Norobilimdeki buiyik déntim noktalarinin tamami ayni yénu isaret
ediyor: Insan beyni baskalarimin diistindiiglinden cok daha fazlasim
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yapabilmektedir. Eski moda inanclarin savundugunun tersine beynin
sinirlarini fiziksel eksiklikleri degil, bizler cizeriz.

Insan beynine dair ender seylerden biri de onun sadece yapabilecegini
distndugu seyi yapmasidir. “Hafizam eskisi gibi degil,” ya da “Bugtn hicbir
sey hatirlayamiyorum,” dediginiz anda beyninizi aslinda dustik beklentinize
uygun hale gelmesi icin egitiyorsunuz. Dusuk beklentiler, distk sonuclar
demektir. StUper beynin ilk kurali ise beyninizin daima dusuncelerinize
kulak vermesidir. Eger ona sinirlar1 6gretirseniz beyniniz sinirli olacaktir.
Peki, ya tam tersini yaparsaniz? Ya beyninize sinirsiz olmay1 6gretirseniz?

CURUTULECEK BES HURAFE

Beyninizle yeni bir yolla iliski kurmak, gercegi degistirebilmenin
yoludur. Nérobilimciler daha fazla sey 6grendikce beynin de daha fazla gizli
glicu varmis gibi gérunmektedir. Beyin, sahip oldugunuz her arzunun,
hayal edebildiginiz her vizyonun hizmetkar1 olarak hayal hammaddesini
isler.

Ozellikle bes efsanenin sinirlayici ve degisime inatla diren nitelikte
oldugu kanitlanmistir. Hepsi de bir zamanlar, hatta on yirmi yil éncesine
kadar gercek olarak kabul edilmekteydi.

I.nci HURAFE: Zarar goren beyin kendi kendini
iyilestiremez. Artik biliyoruz ki beynin gecmiste varligr bilinmeyen
sasilacak iyilesme yetenekleri vardir.

Beyin, 6rnegin bir araba kazasinda travma veya fel¢c nedeniyle zarar
gdérmusse sinir hucreleri ve onlarin birbirleriyle baglantilar1 (sinapslar)
kaybolur. Uzun bir stire, beyin bir kere zarar géordiiglinde kurbanlara geriye
hangi beyin islevi kalmissa sadece onlar1 kullanmaya mahktm olacaklarina
inanildi. Ama gecen yirmi yilda buytk bir kesif yapildi1 ve sayilamayacak
kadar cok arastirma da bu kesfi dogruladi. Hasarin bir sonucu olarak
noéronlar ve sinapslar kayboldugunda komsu néronlar bu kaybi telafi eder
ve kayip baglantilar1 yeniden kurmaya calisir. Bu da zarar gérmus sinir
aginin etkili bir sekilde yeniden insa edilmesini saglar:

2.nci HURAFE: Beynin kablo donanimt degistirilemez.

Aslinda yazilim ve donanim arasindaki cizgi her zaman degisir ve
aslinda beyinlerimizin kablo baglantilarin1 yeniden kurma yetenegimiz
dogumdan hayatin sonuna dek kusursuz kalmaktadir.

Merzenich, beyin boélgeleri hentz etkilesim kurmaya basladiginda
yeniden donatmanin yeni bir devre yarattigini iddia etti. Bu néroplastisite
tirinde ‘'birlikte ateslenen ndronlar, birbirlerine baglanirlar’. Gunlik
yasantimizda O6grenmeye veya bilinen seyleri yeni bir sekilde yapmaya
baslarsak (Ornegin, ise yeni bir yoldan gitmek veya araba yerine otobiise
binmek gibi) beynimizin kablo baglantilarini etkili olarak yeniden kurariz ve
bunlan iyilestiririz. Fiziksel egzersizler kas yapmanizi saglarken zihinsel
egzersizler de sinir agini giiclendirmek icin yeni sinapslar yaratir.

Bircok diger 6rnek, sabit, degismeyen beyne dair geleneksel doktrinin
tarafli oldugu fikrini gticlendiriyor.

Fel¢c hastalarinin catlak bir kan damarinin ya da bir pithtinin neden
oldugu beyin hasariyla yasamaya mahkim olmalari gerekmiyor. Beyin
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hiicreleri 6ldikce komsu hiticreler sinir aginin butinligint koruyarak
bunu telafi edebilir.

Beynin kablo baglantilarini yeniden kurmaktaki mucizevi yetenegine
bir diger 6rnek de bir trafik kazasinda arabasindan firladiktan sonra ciddi
sekilde beyin travmasi geciren bir araba tamircisine ait. Kotirim kaldigi
icin iletisim kurmak amaciyla sadece bir gbézinu kirpabiliyor ve basini
hafifce egebiliyordu. Bununla birlikte 17 yil sonra bu adam yar1 koma
halinden kendiliginden cikti. Sonraki hafta akici konusma yetisini yeniden
kazanmaya ve uzuvlarini hareket ettirmeye kadar sasilacak bir iyilesme
gosterdi. Sonraki bir bucuk yil boyunca yapilan beyin gértiinttilemelerinin
sonuclar1 da adamin beyninin islevini duizelten yeni yollar Urettigine dair
gozle gorulir kanitlar sunuyordu. Saglikli sinir hucreleri 6l sinir
hiicrelerini telafi edecek sinir aglar yaratmak icin yeni aksonlar (ana
govdeler) ve dendritler (lif benzeri dallar) tiretiyordu - klasik néroplastisite!

Vurgulanmasi gereken sey su: Bizler "donatilmis" degiliz. Beyinlerimiz
inanilmaz derecede cabuk iyilesir.

3.ncii HURAFE: Beynin yaslanmast kacinilmazdir ve geri
dondiiriilemez.

Bu eski inanisi gecersiz kilacak sekilde her giin beyni gen¢ tutmanin
ve zihin agikligini korumanin yeni teknikleri ortaya cikiyor.

"Yeni yashilik" olarak bilinen bir akim, toplumu kasip kavuruyor.
Eskiden yashlar icin pasif ve i¢c karartici bir toplumsal norm so6z
konusuydu; yaslilardan sallanan sandalyelere terk edilmis bir halde fiziksel
ve zihinsel gerilemeye girmeleri bekleniyordu. Simdiyse durum tersine
déndt. Yashlarin aktif ve hayat dolu kalacaklarina dair daha ytksek
beklentiler var. Sonucta yashilik cagi tanimi degisti. Bir ankette, bebek
patlamasi1 kusagindan bir gruba, "Yaslilik ne zaman basliyor?" diye soruldu.
Ortalama cevap 85'ti. Beklentiler yuikseldikce beynin buna ayak
uydurmasinin ve yeni yashiliga uyum saglamasinin gerektigi de aciktir.

Beyin hticrelerinin zamanla, insan yaslandikca strekli olarak oldugu
ve bu surecin tersine cevrilemez oldugu varsayiliyordu. Artik beynin ne
kadar esnek ve dinamik oldugunu anladigimiza goére hlicre kaybinin
kacinilmaz oldugu dustincesi de gecerli degil. Otuz yasindan sonra yilda
yaklasik ylizde bir ilerleyen yaslanma surecinde artik hi¢ kimse benzer
sekilde yaslanmiyor. Ayni genlerden dogan tek yumurta ikizlerinde bile
yetmis yasinda gen aktivitelerinin farkliliklarindan dolay:r ve yasam tarzi
secimlerinin sonucu olarak viicutlar1 da carpici bir sekilde farkli olabilir. Bu
tarz secimler onlarin dogustan sahip olduklari genlere herhangi bir sey
ekleyip eksiltmez.

Ama eger tetikte kalirsaniz saglikli bir beyin siz yaslanirken de size
hizmet etmeye devam edecektir. Bozulma ve bunama korkusuna kapilmak
yerine tetikte kalmaya calismalisiniz.

Eger hafizanizi kaybetmeyi beklerseniz ve her kucuk hafiza
boslugunu endiseyle karsilarsaniz dogal, kendiliginden ve cabasiz bir
hatirlama eylemine mudahalede bulunursunuz. Biyolojik olarak 70
yasinin Uzerindeki, insanlarin ytzde 80 kadarinda dikkate deger bir hafiza
kayb1 yoktur.

Beklentilerimiz, gizli ve buyuk 6lctide asilsiz korkumuzdan ziyade bu
bulguya gbére olmalidir.
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Bir aniy1 duygu kadar saglamlastiran bir sey yoktur. Cocukken
cabasizca Ogreniriz c¢lnkl cocuklar 6grenme konusunda dogal olarak
tutkulu ve coskuludur. Sevin¢ ve UzUntlinuin yani sira dehset ve korku
duygular1 da o6grenmeyi yogunlastirir. Bunlar anilari cogunlukla hayat
boyunca iceri hapseder (ilk hobinizi veya ilk éplicigiiniizii hatirlamaya
calisin.)

4ncii HURAFE: Beyin her giin milyonlarca hiicre kaybeder
ve kaybedilen beyin hiicrelerinin yerine yenileri gelmez.

Aslinda beyinde koék hitucreler bulunur ve bunlar hayat boyu
olgunlasip yeni beyin hucrelerine doénusebilir. Beyin htucrelerini nasil
kaybedip kazandigimizsa karmasik bir meseledir. Bulgularin buytuk bir
kismi yaslandikca zihinsel kapasitelerini kaybetmekten korkan insanlar
icin iyi haber niteligindedir.

Insan beyni giinde yaklasik 85.000 ya da saniyede yaklasik bir
“kortikal néron” kaybediyor. Ama bu, beyin korteksinizdeki 40 milyar kadar
noéronun son derecede kuctik bir kismidir (ytizde 0.0002). Bu hizla gitse bile
beyninizdeki néronlarin yarisini kaybetmeniz 600 yildan fazla strer!

Rochester Universitesinden arastirmaci Paul Coleman beyninizdeki
sinir hucrelerinin 20 yasinizdayken ki toplam sayisinin 70 yasina
geldiginizde de pek degismedigini gdsterdi.

Yeni sinir hucrelerinin gelismesine nérojenez (hiicre dogusu) adi
verilir. Genler sadece yeni huicrelerin dogma zamanlarini bilmekle kalmaz
(bebeklik dislerinin yerini almak tUizere kalici disleri ne zaman c¢ikaracagimiz
veya ergenlik degisikliklerini ne zaman gecirecegimiz gibi), 6rnegin deri
hiicrelerini  disant  attigimizda, birkag ay sonra kan hitcrelerini
kaybettigimizde ve baska bircok durumda bir hlicrenin ne zaman 6lecegini
de bilirler. Bircok insan bu gercegi 6grenince saswuir. Olim, yasamin
hizmetindedir. Bu fikre diren¢ gosterebilirsiniz ama hucreleriniz bunu cok
iyi anlar...

Chicago Universitesinden Alzheimer arastirmacisi Sam Sisodia,
fiziksel egzersizin ve zihinsel uyarinin fareleri Alzheimer hastaligina
yakalanmaktan korudugunu goésterdi. Kemirgenler tizerinde yapilan baska
arastirmalar da normal beyin icin cesaretlendirici nitelik tasiyor. Her giin
egzersiz yapmay1 secerek yeni sinir huicrelerinin ve baglantilarinin sayisini
artirmay1 secebilirsiniz, tipki yeni seyleri 6grenmek icin aktif olarak
cabaladiginizda yaptiginiz gibi. Ayni zamanda da bu yeni hucreleri ve
baglantilar1 hayatta kalmaya tesvik etmis olursunuz.

Her gin milyonlarca beyin hucresini kaybetmekle ilgili hurafeyi
guvenle bir kenara atabiliriz. Ailelerin alkoltin beyin hticrelerini éldirdiga
yonundeki uyarilar1 bile gercegin yarisidir. Aslinda alkol kullanimi, baska
bircok gercek saglik tehlikesine maruz kalsalar da alkoliklerde bile cok az
sayida beyin hitlcresini o6ldartr. Alkolin sebep oldugu asil kayip
dendritlerde gerceklesir ama arastirmalar bu zararin da genelde telafi
edilebilir oldugunu géstermektedir.

Asil 6nemli olan, biz yaslandikca beynin hafizayla ve 6grenmeyle ilgili
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temel bolgelerinin yeni sinir huicreleri Giretmeye devam ediyor olmasidir ve
bu sure¢ de fiziksel egzersizle, zihinsel uyarici aktivitelerle (bu kitabi
okumak gibi) ve sosyal baglantilarla canlandirilabilir

5.nci HURAFE: Ilkel tepkiler (korku, ofke, kiskanclik,
saldwrganlik) iist beyne hiikmeder.

Beyinlerimize binlerce kusagin genetik hafizasi kayitli oldugu icin alt
beyin hala bizimledir. Korku ve o6fke gibi ilkel ve cogu zaman negatif
durtdleri olusturur. Ama beyin strekli evrim gecirmektedir ve bizler secme
ve 6zgur irade yoluyla alt beyne htikmetme yetenegini kazandik. Yeni pozitif
psikoloji alani bize mutlulugu artirmak ve negatifligin Ustesinden gelmek
icin 6zgur iradeyi nasil en iyi sekilde kullanacagimizi 6gretiyor.

Fobiler sabit (degismez) tepkilerdir. Ortimceklerden korkan biri her
orumcek goérdiginde otomatik bir korku dalgasi hisseder. Alt beyin,
karmasik bir kimyasal selaleyi tetikler. Hormonlar kalbi hizlandirmak ve
kan basincini artirmak icin damarlarda dolasan kanin icinde hizla
salinmaya baslar. Kaslar savasmak veya kacmak icin hazirlanir. Gozler
dikkatlice odaklanir ve kisinin korktugu seye dogru tlinel gértisiine gecer.
Ortimcek, zihin gdziinde kocaman olur. Korku tepkisi o kadar gticluduir ki
Ust beynin-cogu o6rimcegin ne kadar kucik ve zararsiz oldugunu bilen
kisim-isleyisi durdurur. -

Iste beynin sizi nasil kullandigina dair ac¢ik bir érnek... Bu durum size
yanlis bir gercekligi empoze eder. Butin fobiler aslinda gerceklerin
saptirilmasidir.

Fobiler farkindalik elde edilerek ve kontroliin, beynin ait oldugu,
kullaniciya geri verilmesi saglanarak basarili bir sekilde tedavi edilebilir
Tekniklerden biri, kisinin korktugu seyi imgelemesini saglamaktir Ornegin,
orumcek fobisi olan birinden oOrtimcege bakmasi ve resmi buUyUtlip
kuictltmesi istenir. Sonra resmi ileri geri gétiirmesi istenir. Basit bir is olan
korkudan objeye hareket verme isi, objenin ikna edici glicini kirmada son
derece etkili olabilir ¢ciinkti korku, zihni dondurur.

Goruldugu gibi Gist beyin en icgtiidiisel korkularimiz: bile silebilir. Aksi
takdirde aramizda dagcilar (yukseklik korkusu), cambazlar (diisme
korkusu) ve aslan terbiyecileri (61im korkusu) olmazdi. Fakat tizticii olan
sey su ki bizler soguk terler dokmeden bir 6rimcek resmi imgeleyemeyen
fobi sahipleri gibiyiz. Korkulara boyun egiyoruz, 6rimcek korkusuna degil
ama bu korkular da bizim normal saydigimiz seylere karsi duydugumuz
korkulardir: basarisizlik, asagilanma, reddedilme, yaslilik, hastalik ve 6lim.
Korkuyu yenebilen beynin ayni sekilde bizi hayatimiz boyunca esir eden
korkulara maruz birakmasi trajik derecede ironiktir.

Bizden asag varliklar olduguna inanilan hayvanlarsa psikolojik
korkudan 6zgir olmanin tadini ¢ikarir. Bir cita bir ceylana saldirdiginda
ceylan panige kapilarak canini kurtarmaya calisir ama bildigimiz kadariyla
eger ortalikta yirtici bir hayvan yoksa ceylan sorunsuz bir hayat yasar.
Oysaki biz insanlar i¢ diinyamizda korkunc acilar cekeriz ve bu aci cekme
hali fiziksel sorunlara déntistir. Beyninizin sizi kullanmasina izin vermeniz
s6z konusu oldugunda risk cok yuksektir ama eger siz onu kullanmaya
baslarsaniz éduller sinirsizdir.

Bu bes hurafenin bosa c¢ikmasi iyi haber. Eski bakis acisina goére
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beyin sabitti, mekanikti ve gliin gectikce bozuluyormus gibi gériintiyordu
fakat bunun gerceklerden epey uzak oldugu ortaya cikti. Su anda gercegi
yaratmaktasiniz ve eger bu slUrec¢c canli ve dinamik kalirsa beyniniz buna
yildan yila uyum saglayabilecektir.

HAFIZA KAYBI

Beyninizle yeni bir yolla iliski kurmaniz gerektiginin Ustinde
duruyoruz. Bu o6zellikle hafiza icin gecerlidir. Hafizanin mukemmel
olmasini bekleyemeyiz ve onun kusurlarina nasil karsilik verdiginiz de size
kalmistir. Buttiin kiicik hafiza bosluklarini bir uyarn isareti, yaslanmayla
gelen kacinilmaz bir gerileme ya da zekddan yoksun oldugunuza dair bir
isaret olarak gorlrseniz inancinizi gercek kilmak icin olasiliklari artirmis
olursunuz. "Hafizam zayifliyor,” diye sikayet ettiginizde bu mesaji
beyninizde guclendiriyorsunuz. Zihin ve beyin dengesinde cogu kisi beyni
suclamakta acele eder. Bakmalar1 gereken yerse hepsi oncelikle zihinsel
olan aliskanliklar, davranislar, dikkat, heyecan ve odaklanmadir.

Dikkat etmeyi durdurup yeni seyler oOgrenmekten vazgectiginizde
hafizaya bilgi atmaya hi¢c cesaret etmemis oluyorsunuz. Basit bir kural
vardir: Dikkat ettiginiz her sey buytr. O halde hafizanizi cesaretlendirmek
icin hayatinizin nasil ilerledigine dikkat etmelisiniz.

Peki, bu tam olarak ne anlami geliyor? Liste uzun ama dogal bir
sekilde gelen aktiviteleri iceriyor. Yaslandikca s6z konusu olan tek fark,
eskisine gore daha bilincli secimler yapmaniz gerektigidir.

Coskuyla yeni seyler 6grenin. Sonradan hatirlamaniz gereken seylere
dikkat edin. Bircok hafiza kaybi aslinda 6grenme kaybidir. Ve... en iyi
hafiza, kosulsuz gtivendiginiz hafizadir.

Kahramanlari Aramak...

Normal, saglikli bir beyinde doruk noktasindaki bir performansin
ulasilabilir oldugu tc¢ bolge secelim. Her boélgede yola liderlik eden biri
olacak. Her ne kadar siz onlara bu goézle bakmasaniz da bu kisiler stiper
beynin kahramanidirlar...

Birinci Kahraman ALBERT EINSTEIN (Uyum Saglama Yetenegi Acisindan)

Yasayan butiin canlilar gibi insanlar da gezegendeki biitlin ortamlara
uyum sagladilar. Homo sapiens bunu 6yle inanilmaz bir sekilde basarmistir
ki cok dogal karsilariz, ta ki bu uyum saglanabilirligi yeni bir seviyeye
tasiyan biri-Einstein gibi biri- karsimiza c¢cikana dek.

Einstein bilinmeyenle yUzlesip ona htikmederek uyum saglamistir.
Onun alani fizikti ama bilinmeyenler her giin herkesin karsisina cikiyor.
Hayat beklenmedik gucluklerle dolu. Bilinmeyene uyum saglamak icin
Einstein Ug¢ gicli yon gelistirdi ve tic engelden kacindi.

Uc giiclii yon: Bos vermek, esnek olmak, rahat olmak.

Uc engel: Aliskanliklar, sartlanma, hapsolmusluk .

Insanlarin uyum saglama yeteneklerini zorluklar karsisinda ne kadar
bos verebildikleri, esnek kalabildikleri ve rahat olabildikleriyle 6lcebilirsiniz.
Bir insanin ne kadar k6t uyum sagladiginaysa eski aliskanlarinin ona
hikmetmesinden ve onu hapseden sartlanmalardan yola c¢ikarak
Olcebilirsiniz.
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ikinci Kahraman YENi DOGMUS BiR BEBEK (Biitiinlesme Acisindan)

Bebeklerin bolca Sahip oldugu bizim kaybettigimiz sey nedir? Burada
anahtar “biitiinlesme”dir. Butliin canlilar arasinda insanlar her bilgiyi
sindirir ve buttinlestirir. Bu resmin biitiiniint olusturan seydir.

Kendinizi tam anlamiyla depresif hissettiginizde, akliniza parlak bir
fikir geldiginde veya tehlikede oldugunuzu dustindiginiizde buna
hticreleriniz de katilir. Teknik olarak is basinda olan; zihni, viicudu ve dis
dinyay: bir islemde butlnlestiren sey geribildirim déngusudur. Gelen veri,
sinir sistemini uyarir ve bir karsilik alir. Bu karsiligin raporu her hiicreye
gonderilir ve karsiliginda da hucreler bununla ilgili ne dusunduklerini
soyler.

Bebekler mukemmel birer geribildirim makinesidir. Kendi kisisel
gercekliginizi daha buyldk bir basariyla butinlestirmenin ne anlama
geldigini onlardan 6grenebilirsiniz. Tek yapmaniz gereken, doganin cocuk
beyni icin tasarladig: seyi bilingli olarak yapmaktir.

Oyle ya da béyle, kacinilmaz olarak kendi bakis aciniza goére bir
gerceklik yaratirsiniz. Kimse duinyayla o6nyargilar olmadan butiinlesme
konusunda muikemmel degildir ama bebekler bize gercekligimizi nasil daha
mukemmel hale getirecegimizi 6gretirler. Doga bizi dogdugumuz andan
itibaren dunyayi1 bir butiin olarak ele almak Uzere tasarladi ve bizler
deneyimi kirintilara ve parcalara béldtigimuizde butiinlik bozuluyor. Sonra
da gerceklik icinde yasamak yerine bir gerceklik illizyonuyla kandiriliyoruz.

Sorgulanmadigi bir iktidara alisan bir diktatéorii distntn. Terdr ve
gizli bir polis 6rgitl araciligiyla yerini koruyor, dismanlarina rtisvet veriyor
ve onlarin gece vakti ortadan kaybolmalarini sagliyor. Genelde bdyle
diktatérler, muhalefet ayaklandiginda hayret icinde kalirlar ve bir
ayaktakimi tarafindan goérevden alindiklarinda veya oldurtlduklerinde hakl
ciktiklarina inanirlar. Hatta bir polis devletinde baskiya maruz kalan halkin
baskiciyr sevdikleri hayaline kapilirlar. Bu, uc¢ noktaya tasinmis bir
gerceklik illizyonudur.

Diktatorlerin diististi bizi bir baska seviyede etkiliyor cinkd sinirsiz
glclin ayni seyi bize de yapabilecegini derinlerde bir yerde hissediyoruz.
Aldanan kisinin gbzlerinin 6nline adeta kara buylyle perde cekilmistir. Ama
herkesin icinde yasadigi gerceklik illizyonun gelince burada kara buyt
yoktur. Bu sadece bir biitiinlesme basarisizligidir.

Tamamen butliinlesmis bir insan olmak demek, bir bebegin diinyaya
yaklasimini yansitan Uc¢ glcli yéne sahip olmak ve yetiskinler olarak
benligimizi saran Ui¢ engelden kacinmak demektir.

Uc giiclii yon: iletisim kurmak, dengede kalmak, resmin btitintinii
gormek,

Uc engel: Soyutlanmak, catisma, baskidir.

Bedensel veya zihinsel olarak buitiinlesmis bir durumda oldugunuzda
acik bir sekilde iletisim kurarsiniz, ne hissettiginizi bilirsiniz, bunu ifade
edersiniz, etrafinizdaki herkesten isaretler alirsiniz. Ama pek cok yetiskin
iletisimde bir kopukluk deneyimliyor. Kendilerini her seyden soyutlanmis
hissediyorlar; hislerinden, diger insanlardan, her sabah gittikleri
islerinden... Catismalar icinde karmakarisik oluyorlar ve sonuc¢ olarak
gercekte hissettiklerini ve butun gercek arzularini bastirmay: 6greniyorlar.
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Bu hisler sadece psikolojik faktérler degildir. Bunlar beyni ve sonucta
vicuttaki btitiin hticreleri etkiler.

Onemli nokta: Dogal saglik ve esenlik durumuna dénmek istiyorsaniz
yeni dogmus bir bebek gibi olun. Ayrilik ve catismayla yasamak yerine
deneyimlerinizi buttinltige kavusturun.

3. Kahraman BUDA (Bilincin Genislemesi Acisindan)

Beyinlerimizi O6ncelikle bilin¢li olmak icin kullaniyoruz ve bazi
insanlar bilinclerini digerlerinden cok daha ileriye tasiyor. icsel gelisim icin
kahramanlarimiz-en iyi o6rneklerimiz- her nerede dogdularsa insanligin
spirittiel rehberleridir. Ozellikle bir kahraman, yani Buda ve onun temsil
ettigi tlr -azizler, bilgeler ve ileri gortisliler- insanligin essiz bir 6zelliginin
mukemmellestirilmesini simgeliyorlar. Bu, anlam icin yasamaktir ve insani
Ustlin bir anlam icin acgliga gétirtir. Anlam insanin icinden gelir ve hayatin
kat1 gerceklerinin 6tesine gecer. Bes duyudan alinan ham veri anlamsizdir.
Paleolitik Cag'daki magara adamlarina veya ilk toplayici avcilarin kisa, zorlu
hayatlarina bakinca beyinlerinin matematige, felsefeye, sanata ve yuksek
mantiga elverisli oldugunu dustnmezsiniz. Bu yetenekler gizliydi ve
Hindistan'da iki bin yildan uzun bir zaman o6nce fakirligin ve hayat
mucadelesinin ortasinda yasamis olan Buda gibi biri, icimizde cok daha
fazlasinin sakli olduguna dikkat cekiyor, tabii anlama karsi1 duydugumuz
siddetli arzumuzdan faydalanabilirsek...

Burada anahtar, "bilincin genislemesi'dir.

Eski bir Hint deyisi bilinci bir kapidaki, hem eve hem de dis diinyaya
aynit anda 1sik sacan lambaya benzetir. Bu, "icinizdeki" ve "disinizdaki"
seylerin ayni anda farkinda olmanizi saglar. Farkinda olmaksa ikisi
arasinda bir iliski yaratir.

Peki, bu iliski iyi midir yoksa k&étii mudur? Insan zihninde
tasarlanan cennetlerin ve cehennemlerin hepsi birer diisiince
iiriiniidiir. Hem ice bakarak dustntyoruz hem de disa bakarak
distnuyoruz. "Sadece diistinceleriniz kadar gtivendesiniz," diyor bilgece bir
aforizma.

Usttin bilin¢ her zaman spiritiiel bir durum olmak zorunda degildir -
bu genislemis bir durumudur. Spiritiellik zamani gelince gelir ve bu da
basladiginizda ne kadar kasilmis oldugunuza baghdir. Stres ve Uzuntlyle
dolu bir hayat dogal olarak farkindaligin kaybolmasina neden olur. Bu bir
hayatta kalma tepkisidir, tipki bir aslanin yaklasmasiyla bir araya toplanan
bir antilop surtst gibi... Kasilmanin ilkel bir gtvenlik tird yarattigini,
bedelininse gerginlik, korku, surekli tetikte olma ve glivensizlik oldugunu
fark etmeniz gerekiyor. Ancak bilincinizi genisleterek kapidaki lamba
olabilir, dunyay:1 korkusuzca ve kendinizi de guvensizlik duymadan
gorebilirsiniz.

Onemli nokta: Eger icsel gelisim istiyorsaniz bilince yaklasiminizda
Buda gibi olun. Farkindaliginizi genisletin ve zihnin iginde Ortlen
duvarlarin 6tesine bakin.

DEPRESYON

Bu bélimde, beyninizin sizi kullanmasina izin vermek yerine onum
kullanabileceginizi gdstermek konusunda bir adim attik.
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Bu prensibi milyonlarca kisiyi etkileyen depresyon (15-45 yas
arasindaki Amerikalilarda en sik rastlanan rahatsizliklardan biri) icin
uygulamak insana kendini iyi hissettirecektir. Beyinlerinin insanlari nasil
kullandigi dair bundan daha aci verici bir 6rnek yoktur.

Eski bir hasta depresyonu soyle tarif ediyor: "Kendimi diistiyormus
gibt hissediyordum yere kapaklanmama ramak kalmistt ama panik hissi bir
saniye degil, gtinlerce stirdii ve neden korktugumu bile bilmiyordum.”
Depresyona maruz kalanlar kendilerini yanlis isleyen bir beynin kurbani
olmus gibi hissediyorlar,

Her ne kadar depresyon, beynin i¢c ve dis strese dogru bir sekilde
tepki verme yeteneksizligine atfedilen bir ruh hastalig1 olarak siniflandirilsa
da buitin vicudu etkiler. Uyku diizensizligiyle bedenin ritmini bozar. Cinsel
isteksizlige neden olur ve istahi azaltir. Depresif insanlar yemek yemeye ve
cinsel iligkide bulunmaya kars: yorgunlukla karisik bir ilgisizlik hissederler.
Sosyal ortamlardan koptuklarini bir ilgisizlik hissederler. Baska insanlarin
onlara ne soylediklerini acikca anlayamazlar, baskalarina karsi neler
hissettiklerini ifade edemezler ve baskalariyla bir arada olmak rahatsiz edici
bir bulaniklik hissidir.

Depresyona maruz kalanlarin % 80 kadarinin ailelerinde simdi veya
gecmiste depresyon geciren kisiler vardir. Ama cogu durumda genler sadece
zemin hazirlar, hastaligin baslamasini garantilemez. Bu psikiyatrik
hastaligin ortaya cikabilmesi icin genler ile ¢cevrenin uyum icinde calismasi
gerekir.

Depresyon tepkisinin en aldatici hilesi sudur: Depresyon her seyi ayni
kefeye koyar. Arabanizin vitesini tamir etme konusunda caresiz
hissedersiniz (Kim hissetmez ki?) ama yeni gline baslamak icin yataktan
cikma konusunda (bir depresyon isareti) esnek olmak icin depresyon
tepkisini kendi oyunuyla alt etmelisiniz.

Bunu nasil yaparsiniz? Eger otomatik tepkiniz tiziintd, caresizlik ve
umutsuzlukla baglantiliysa, bunu kabul etmeyi reddedin. Kendinize zaman
ayirin, derin bir nefes alin ve alternatif tepkiler listemize basvurun. Ise
yarayan bir tane bulun. Bu, zaman ve caba gerektirir ama ise yarar. Yeni
bir tepki 6grenmek beyinde yeni sinir yollar1 kurar ve kapilar acar. Peki,
bunlar ne tir kapilardir? Depresyonda oldugunuzda soyutlanmis, yalniz,
duyarsiz, hareketsiz, pasif ve degisime kapali olmaya egilim gosterirsiniz.
Yeni kapilarin tam anlamiyla zit bir etkisi vardir. Yeni bir tepki vererek eski,
bayat inanclara geri donmenin cekiciligine direnirsiniz. Pasif olmaktansa
sorumluluk almanin siz iyi geldigini gértirstiniiz.

Bir baska strateji de oldukca bunaltici bir sey olan depresyon
tepkisini yonetilebilir parcalara bélmektir. En iyi taktik, bir seferde tek adim
atmak, ugrasmak icin kendinizi hazir hissettiginiz bir parcayi se¢mektir.
Atalet, depresyonun en iyi arkadasidir. Gercekten pozitif bir sey yapma
gicunu kendinizde bulana dek asmaniz gereken bir tlimseginiz daima
olacaktir. O halde timsegi bir Himalaya doruguna cevirmeyin.

Depresyon Aliskanligi: Eger bir alkoligin veya herhangi bir bagimlinin
yaminda yasadiysaniz onlarin dngériilebilir sarkag gelgitleriyle yasadiklarin
bilirsiniz. Ayik veya uyusturucudan uzak olduklarinda icten bir pismanlik
duyarlar ve aligkanliklarina geri dénmek istemezler.
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Ama bagiml kisi yeniden icmenin, u¢manin veya asiri yemenin ya da
ofkeye kapilmanin (aliskanliklar1 her neyse) cazibesine kapilirsa iyi niyetler
de ortadan kalkar. Irade glicii kaybolur, aliskanlik kontrolii ele gecirir ve
sadece maddeyi almak 6nem kazanir.

Depresyonun bagimlilik yapici bir tarafi vardir. Burada tzintt ve
umutsuzluk gérev basina gecer. "Baska turltisti olamaz” dustincesi hem
bagimlinin hem de depresyonu aliskanlik edinmis kisinin ortak feryadidir.
Bircok durumda bir "iyi ben" ve “k6étti ben” birbirleriyle savasir.

Alkolikleri ele alacak olursak, “kétt ben” icki icer, "iyi ben" ayiktir.
Depresyondaki kisi icinse “kétii ben” tizglin ve umutsuzdur, "iyi ben" ise
mutlu ve iyimserdir. Ama gercekte depresyon her seyi goélgeler. lyi anlar
sadece aliskanliga geri déntise bir girizgdh niteligindedir. Sonunda "ko6tt
ben" kazanacaktir, "iyi ben" onun sadece kuklasidir.

Savas kazanilamaz; her zafer gecicidir ve sarkac ileri geri hareket
etmeye devam eder. Peki, bir savas kazanilamazsa neden savasmali?
Herhangi bir sabit aliskanligi yenmenin sirri, kendinizle savagsmaya bir son
vermek ve icinizde savasin olmadigi bir yer bulmaktir. Spritiiel acidan bu
yer, gercek benliginizdir. Meditasyon buna ulasmanin yolunu acar.
Diunyanin bilgece gelenekleri, kimsenin baristan, huzurdan, sessizlikten,
eksiksiz bir sevincten ve hayata karsi duyulan o derin saygidan mahrum
kalamayacagini kabul eder.

Bazen depresyondan cikmak icin cok az sey gerekir, tabii eger kot
bir isten veya zararh bir iliskiden cikmak bdéylesine kolay gorilebilirse... En
iyi haber su ki, gercek benliginiz depresyonda degildir ve hicbir zaman da
olmamistir. Gercek benliginizi bulma yolunu actiginizda depresyonunuzu
iyilestirmekten daha fazlasini basaracaksiniz.

BEYNINiZ DUNYANIZDIR

Sizi gercek ustaligin bulundugu, "zihin" havai bir sekilde yukarilarda
gezerken "beynin" de dunyevi bodlgesinde oturmadigi yere go6tlirmek
istiyoruz. Ikisi arasindaki fark, insan yapimidir ve yanilticidir.

Zihin ile beyin birlesmistir ve stiper beynin dogdugu yer, calistirmay:
ogrenebileceginiz kontrol diigmesinde bulunmaktadir. Farkindaligin gizli
bolgeleri gercek gliclin yattig: yerdir.

Kontrol edilmeyen korkular, gercekci bir sebepleri olmasa bile
insanlar1 kronik kaygiya ve depresyona itebilir. Biyolojideki karsit unsurlar
bu etkiyi dengeleyebilir. Yakin gecmiste yapilan arastirmalar,
hipokampustaki yeni sinir hucrelerinin amigdalada uyanan negatif
duygular1 engelleyebildigini go6stermistir. Stresi yatistiran aktiviteler,
ornegin fiziksel egzersiz ve yeni seyler 6grenmek, yeni sinir hticrelerinin
dogumunu tesvik ediyor ve bu da gérdiigimuz gibi ndéroplastisiteyi (yeni
sinapslarin ve sinir aglarinin olusumu) tesvik ediyor.

Noroplastisite insanin ruh halini dogrudan duzenleyebilir ve
depresyonu o6nleyebilir. Yani yetiskin birinin hipokampusunda yeni sinir
hicrelerinin dogumu, depresyon gibi ruhsal bozukluklara sebep olan sinir
kimyas1 dengesizliklerini yenmeye yardimeci olur.

Norobilimde bu fikir yenidir ama gercek hayatta bircok insan kosu
yapmanin onlari ¢ékkiin bir ruh halinden kurtardigini fark etmistir.
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Bir gil gérdiigiintizde, onun muhtesem kokusunu kokladiginizda ve
kadifemsi yapraklarini oksadiginizda butlin baglanti tlrleri beyninizde
meydana gelir. Bunlar gerceklesirken fMRI taramanizda da goérulebilir. Ama
beyniniz guili gérmuyor, koklamiyor ve dokunmuyordur. Bunlar sizin
deneyimlerinizdir ve deneyimlere sadece siz sahip olabilirsiniz. Bu temel
gercektir ve sizi beyninizden daha fazlasi haline getirir.

1930'1larda Wilder Penfield adindaki 6éncti bir beyin cerrahi, beynin
motor korteks adli bélgesini uyardi. Motor kortekse yapilan az miktardaki
elektrik ytiklemesinin, kaslar1 hareket ettirdigini kesfetti. Ote yandan
Penfield zihin ile beyin arasindaki ayrimin hayati énemde oldugunu fark
etti. Beyin dokusu fiziksel aciy1 hissedemedigi icin, acik beyin ameliyati
hasta uyanikken de yapilabiliyordu.

Penfield motor kortekste belli bir bélgeyi uyararak hastanin kolunun
havaya kalkmasina neden oldu. Ne oldugunu sordugunda hasta, "Kolum
hareket etti,” cevabini1 verdi. Sonra Penfield hastadan kolunu kaldirmasini
istedi. Tekrar ne oldugunu sordugundaysa hasta "Kolumu hareket ettirdim,"
cevabini verdi. Bu basit yontemle Penfield herkesin icgtidtisel olarak bildigi
bir seyi gosterdi: Kolunuzun hareke etmesiyle onu kendinizin hareket
ettirmesi arasinda buyuk bir fark vardi. Bu fark, zihin ile beyin arasindaki
gizemli boslugu aciga cikariyor. Kolu hareket ettirmek istemek zihnin bir
eylemidir, istem dis1 hareketse beyinde tetiklenen bir eylemdir. Bu iki sey
ayni degildir.

Bu fark kulaga fazla ince gelebilir ama ¢cok 6nemlidir. Simdilik sadece
beyninizden ibaret olmadiginizi hatirlayin. Beyne emirler veren zihin tek
gercek yaraticidir, tipki Mozart'in radyoda calan muzigin tek gercek
yaraticisi oldugu gibi... "Digsarida" olup biten her seyi pasif bir sekilde kabul
etmek yerine, 6ncelikle yaratici olarak aktif rollintize sahip cikin. Gercegi
yaratmay1 6grenmenin asil baslangici burada yatar.

Algilarinizi Nasil Doniistiiriirsiiniiz?

Herhangi bir is yaptiginizda-kahvalti etmek, sevismek, evren
hakkinda diistinmek, bir pop sarkisi yazmak- zihniniz i¢ durumdan sadece
birinde olabilir: bilingsiz, farkinda ve 6z farkindaliga sahip.

Bilincsiz oldugunuzda zihniniz dis dinyadan gelen surekli veri akisini
pasif bir sekilde, minimal dlizeyde tepkiyle ve yaraticilik olmadan alir.

Farkinda oldugunuzdaysa bu veri akisina dikkat edersiniz. Secersiniz,
karar verirsiniz, siniflandirirsiniz, islersiniz vesaire; neyi kabul edeceginizi
ve neyi reddedeceginizi secersiniz.

Oz farkindaliga sahip oldujunuzda, yaptiginiz ise geri déner ve "Bu
benim ne isime yarar?" diye sorarsiniz.

Bilingsiz/farkinda/6z farkindaliga sahip: Insanlar her g
durumda da var olabilir ve herhangi bir anda hangisinin hakim olacag: size
baghdir. Stper beyin, farkindaligi ve 06z farkindaligi artirirken bilingsiz
anlarinizi azaltmakla dogar.

Farkinda olmak iyidir ama 6z farkindalik daha iyidir. Eger amaciniz
ofkenizi kontrol etmekse, "Ben kizginim," distncesi sizi ancak belli bir yere
kadar goturebilir. Ofkenizin nereden geldigini bilmek, duruma 6z
farkindalik bilesenini ilave eder. Davranisinizda bir kalip gérmenizi saglar.
Gecmisteki 6fke patlamalarinin pek ise yaramadigl hesaba katilir.
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Farkindalik hayvanlar diinyasina inkar edilemez bir sekilde girmistir.
Filler, 6len yavru bir filin etrafina toplanir. Oradan ayrilmazlar ve hatta
olumun gerceklestigi yere bir yil sonra doénerler. Yavrusunu kaybeden
annenin yakinlarinda toplanirlar. Eger empati bizim insani tanimimizin
disinda herhangi bir anlama geliyorsa filler birbirlerine empati
duyuyordur.

FAZLA KILOLAR!

Fazla kilolu olmak, beyni yeni bir yoéntemle kullanma vaktinin
geldigini gosteren sorunlardan biridir. Amerikalilarin Utgte birinden fazlasi
kiloludur ve bir ceyreginden fazlasi da obezdir. Saglik sorunlari1 bir kenara
birakilirsa bu salgin hastaligin nedeni temelde yaptigimiz tercihlerdir. Yilda
ortalama 70 kilogram seker tuketen, fast food restoranlarindaki butin
yiyeceklerin onda birini yiyen ve her on yilda bir daha da buylyen
porsiyonlarin keyfini stiren bir toplumuz.

Obezite inanilmaz oranda artti ¢ciinkti mantigimiz bunu durdurmada
etkili degil.

Temel beyin neyi yanhs yapiyor? Sucluluk hissi eskiden ahlaka
uygun goérudlurdi. Orta Cag'da, acggézluligiin yedi buyluk glinaha dahil
oldugu zamanlarda fazla kilolu olan kisisel bir zayifik isaretiydi.
Zihinlerinin derinliklerinde cogu fazla kilolu insan kendini irade gliciinden
yoksun olmakla suclar. Keske keyiflerine diskiin  olmaktan
vazgecebilselerdi! K6tti bir dongiintin fitilini atesleyen kalorilerle kendilerini
cezalandirmaya bir son verebilselerdi: Yemek yemek kilo aldirir ve kisinin
kendini begenmemesine yol acar, bu da kendinizi k6tli hissetmeniz ve
teselliyi daha fazla yemekte aramaniz icin bir sebeptir.

Kararlar bilin¢lidir ama aliskanliklar bilin¢li degildir. Bu basit
ifadeden yola cikinca fazla kilolu olmay:r beynin bakis agisindan gérmeye
basliyoruz.

Peki, stiper beyin bu yerlesik kaliplan nasil degistirebilir? Oncelikle
yaglarla bir ateskes imzalamaliyiz. Arastirmalar diyet yapan insanlarin
cogunun kilo verdigini goésteriyor ama bu kisilerin neredeyse tamami
ulastiklar kiloyu iki yi1l boyun korumayi basaramiyor. Beyin kimyas: kendi
rolind oynuyor ve diyet yapanlar birkac kilo kaybettikten sonra kendilerini
eskisinden de daha ac¢ hissediyorlar. Avustralyali arastirmacilar bunun
sebebinin biyolojik degisim olduguna inaniyorlar. Verdikleri kilolari
sonradan almaya baslayan basarili diyetcilerin midelerinde, diyet yapmaya
baslamadan o6ncekine gbére yltizde 20 daha fazla "ghrelin" yani "achk
hormonu” bulunmustur. New York Times'ta yayinlanan 2011 Aralik tarihli
raporun soyledigine goére bu kisilerin hala yagh olan viicutlar: sanki acliktan
oluyormus gibi davraniyor ve kaybettikleri kilolar1 geri almak icin fazla
mesai yapiyor. Beyniniz, hipotalamus araciligiyla vicudunuzun
metabolizmaya dair ayar noktasini diizenlemekten sorumludur ve diyet
yapmak bunu etkiliyor. Normal bir kiloya geri dénen insanlar, yillarca ideal
kilolarinda kalan kisilere gére guinde 400 kalori daha az almaya ihtiyac
duyarlar.

BEYNINIZ EVRIM GECIRIYOR

Super beyin bilin¢li evrimin Grinudur. 20 yasina gelene kadar doga
sizin az otomatik olan fiziksel gelisiminizle ilgilendi.
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Bebeklik dislerinizi kaybetmeyi veya gozlerinizi odaklamay1 6grenmeyi
siz secmediniz. Ama diger bircok sey zihin ile genlerin bulusmasi yoluyla
gerceklesti. Uc yasindayken bir cocuk okumaya hazir degildir. Fakat 4-5
yasindaki cocuklar okumaya can atar ve beyinleri buna hazirdir. Cocuk, bir
sayfanin TUzerindeki siyah sekillerin bir anlaminin oldugunu kesfeder.
Yabanci dilleri 6grenmenin de uygun bir yasi vardir ve ergenligin son
doéneminde bu, doruga ulasir.

Norobilimcilerin  beynin sabit ve duragan olduguna inandiklarn
zamanlarda ogrenmek, evrimle bir tutulamazdi. Ama eger beyin siz
ogrenirken degisirse ikisi ayni anlama gelmektedir. Gecenlerde on alti
yasinda New Yorklu bir lise 6grencisi olan Timothy Doner hakkinda bir
haber yayinlandi. Timothy 2009 yilinda yetiskinlige kabul téreninden
hemen sonra modern Ibranice 6grenmeye karar vermisti. Bir 6gretmen
tutuldu ve dersler iyi gitti. Timothy &gretmeniyle Israil politikalarini
tartisiyyordu ve bu da onu dlinyanin en zor bes dilinden biri olarak gértilen
Arapcay1l 6grenmeye gotiirdi. Timothy bunun icin bir kolejin yaz kursuna
gitti. Gazete haberi s6yle devam ediyordu: "Soyledigine goére alfabeyi
ogrenmesi dort glin, akici bir sekilde okumasiysa bir hafta sirmus. Timothy
daha sonra Rusca, Italyanca, Farsca, Svahili dili, Endonezya dili, Hintce,
Ojibwa, Pashto, Turkce, Hausa, Kurtce, Yiddish, Felemenkce, Hirvatca ve
Almanca O6grenmeye dalmis. Bu dilleri genellikle gramer kitaplar1 ve
iPhorie'undaki Flashcard uygulamalarindan kendi kendine 6grenmis.”

Timoth’nin yeni bir dilin temellerini bir ayda 6grenebilmesi ve hatta
Hintce ve Almanca gibi dillerde iyi bir aksan elde etmesi, beynin en uygun
zamanda egitildiginde zaten icinde var olan bir yetenekle kuantum
sicramasi yapabilecegini gosterir. Peki, iceride var olan nedir?

Bilim her seferinde cevaplarin bir kismini, neredeyse her zaman bir
saglik sorununun sonucu olarak buluyor. Bunun c¢arpict bir 6rnegi de ylz
korlugadur (prosopagnozya).

Yiz korlugd bugin nufusun % 2’sinden biraz fazlasinda
gorulmektedir. U¢c noktadaki durumlarda kisi kendi ytizinu bile taniyamaz.

Sebebi ister yaralanma isterse genetik olsun, yuz koérligt olan
kisilerde "fuziform girusta" hasar1 vardir. Buras:1 sakak lobunun sadece
yuzleri degil, vicut seklini, renkleri ve kelimeleri de tanimayla ilgili
kisimdir. Ne tuhaftir ki bir insan bu hastaliga sahip oldugunu fark edene
dek wyillar gecebilir. Kisi, "Yiizleri hatirlama konusunda kétiyiim,” diye
mazeret géstererek bir arkadasinin yuzinu gercekten tanimak yerine onun
sesi veya giyim tarzi gibi duyusal isaretlere glivenir. Bir adam, isyerindeki
en yakin arkadasi sac¢ seklini degistirdiginde yanindan sanki bir
yabanciymis gibi gecip gittigini sdylemisti.

Beyinlerimizin yuzleri tanmimamizi saglayacak sekilde donatildig:
kanitlanmis bir gercektir. Beynin arkasindaki bes goérsel parca, gorilen
seyleri bilin¢sizce kaydeder. Bunlar bilingli sekilde goérebilmemiz icin bu
sinyallerin 6ndeki beyin korteksine aktarilmasi gerekmektedir. Bu devreler
sistemi dogru bir sekilde calismadigindaysa tanima muUmkiin olmaz (Bir
baska 6zel parca, mekanlari tamimaniza yardim eder. Insanlarin
beyinlerinin bu bélgesinde bir hasar s6z konusu oldugunda size bir evi
butin ayrintilariyla tarif edebilirler ama kendi evlerinin 6ntinde
durduklarini anlayamazlar).
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Hayvanlar temel uyum saglama yetenegine zaten sahiptir. Evrim
stirecinde bazi tanima yetenekleri elde etmislerdir: Yavrulari icin yiyecek bir
seylerle yuvaya doénen Antarktika penguenleri, milyonlarca penguenden
olusan kalabalik bir strinin icinde ilerleyebilir ve dogrudan kendi
yavrulara gidebilirler (Buna standart aciklama, kendi c¢ocugunun
aglamasinin ailenin aklina kazinmis oldugu ama baska duyularin da isin
icine girebilecegidir.)

Ama yuUz koérligintn baska bir yoni daha vardir. Bazi insanlar
bunun tam tersi bir yetenege sahiptir; onlar da simdiye kadar pek fazla
incelenmemis bir fenomen olarak "stiper taniyict'lardir.

Stuper taniyicilar rastladiklar1 neredeyse her yuzti hatirlarlar. Yolda
birine gidip sOyle diyebilirler: "Beni hatirladin mi? On yud dénce Macy’s
magazasinda bana bir cift siyah ayakkabt satmistin.”

Dogal olarak rastlanilan kisi bunu hi¢ hatirlamaz. Bu nedenle stiper
taniyicilarin bu tir rastlantilarn tacizcilikle suclanir ¢inkd takip edilmek,
kabul etmesi daha kolay bir aciklamadir. Aradan zaman gecmis olmasi
stper taniyicilar: yaniltmaz. Hollywood yildizlarinin yedi sekiz yaslarindaki
hallerinin fotograflar1 gosterildiginde bir stiper taniyict onlarin kimin ytizt
oldugunu hemen bilecektir.

Eger yuz korligd bir hastaliksa sUper tanima nedir? Bunu
cevaplamak icin insanlarin 6ncelikle yuzleri nasil tanidiklarini bilmemiz
lazim. Bizim yapmadigimiz sey, yuz korligd olan insanlarin hastaliklarini
telafi etmek icin basvurduklari yontem olan isaretler kullanma yéntemine
basvurmaktir.

Gercek su ki retinadaki hucreleri uyaran i1sik fotonlari ve gorsel
kortekse tasinan sinyaller hi¢ resim tasimaz. Gorsel sinir bir resmi, sekli ve
15181 aslinda var olmayan bir sinirsel mesaja cevirir. Bilgi en az bes alti
asamadan gecirilerek islenir. Aydinlik ve karanlik bolgeler tasnif edilir, ana
cizgiler belirlenir, kaliplarin sifresi c¢co6zultir vesaire... Tanima ise islemin
epey sonuna dogru gelir. Ama siz, "Ah, bu benim annem,” dediginizde
kimsenin onu nasil tanidiginiza dair en ufak bir fikri yoktur. Islemin alti
asamast da hikayeyi anlatmaz. Yapay zeka alaninda calisan bilgisayar
uzmanlari, makinelerin yuzleri degisik kalip isaretlerini kullanarak
tanimalarini saglamay: denemislerdir. Tanidik bir ytiziin hafif odak dis1 bir
fotografini gérdugunuzde onun kim oldugunu anlamakta sorun
yasamazsiniz ama bu konuda en akilli bilgisayar bile sasirmistir.

Cok daha gizemli olansa zarar gérmus veya hastalik gecirmis bir
beynin saglikli bir beyinden nasil daha iyi performans sergileyebilmesidir.
Bir otizm turd olarak gbériillen ama bazen sag sakak lobunda yaralanmaya
bagli olarak gelisen savant (bilgin) sendromunda da s6z konusu olan sey
budur. Savant sendromuna maruz kalanlar (bu insanlara "aptal bilgeler" de
denir) basit, gunlik yeteneklerden yoksundurlar ama olagan dis1
yeteneklere sahiptirler. Ornegin miuizik bilginleri hi¢ piyano dersi almamis
olsalar bile sadece bir kez duyduklari herhangi bir parcay: piyanoda
calabilirler, buna cok karmasik bir klasik muzik de dahildir. Takvim
bilginleri size herhangi bir tarihin haftanin hangi giintine denk geldigini
hemen sodyleyebilir ve buna 23 Ocak 3323 gibi bir tarih de dahildir. Dil
bilginleri de vardir. Bu sendroma maruz kalan bir cocuk kendi basinin
caresine bakamiyor, sokakta yardim gérmeden yolunu bulamiyordu.
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Yine de yabanci dilleri kitaplardan kendi basina 6grenmeyi basardi,
bir gezi sirasinda yolunu kaybedene kadar bu fark edilmemisti. Bakicilari
panige kapildilar ama sonunda cocugun yerini tespit ettiler, cocuk biri
Cince digeri Fince konusan iki yabanciya sakin bir sekilde cevirmenlik
yapiyordu. Bu iki dil de tipki Arapca gibi dinyadaki en zor bes dilin
arasindadir. Daha sasirtici olansa cocugun Cinceyi ters tutulmus bir
kitaptan 6grenmis olmasiydi!

Dort bolumlii beyin

Simdi bilimin ibresi zihinden ¢ok beyinden yana cevrilmistir.
Norobilim iki kelimeyi birbirinin alternatifi olarak kullanmaktadir; sanki
"Fikrimi degistirdim," ifadesi, "Beynimi degistirdim,” anlamina gelebilirmis
gibi. Ama beynin ne iradesi ne de niyeti vardir, sadece zihnin vardir. Tercih
ve kararlar: her ne kadar Uist beyin organize etse de beynin 6zglr iradesi
yoktur. Noérobilim butliin insan davranislarini beyne atfederek isleri
kolaylastirmaya calisir. Bu nedenle gazetelerde beynin asktan ve inanctan
sorumlu oldugu seklindeki yanlis varsayimlar: gliclendiren "Beyin Asktir" ya
da "Noronlardaki Tanr1” gibi makaleler gértiyoruz.

Bize gore bu bir hatadir. Radyoda bir cizirti duydugunuzda,
"Beethoven'da bir sorun var” demezsiniz. Bir zihin (Beethoven'inki) ile zihni
fiziksel diinyaya tasiyan alici (radyo) arasindaki farki bilirsiniz.

Norobilimciler son derece entelektliel, bazen de dahi kisilerdir. Ama
nasil oluyor da béyle temel bir farki anlayamaiyorlar?

Bunun sebebi buyltk 6lctide materyalizmdir, yani biitiin sebeplerin
fiziksel oldugunda 1srar eden diinya goérisudur. Zihin fiziksel degildir ama
zihni bir kenara koyarsaniz beyni sadece fizikse temellerde
inceleyebilirsiniz. Beynin zihin tarafindan kullanilmak tizere var olduguna
sizi ikna etmeyi btiytik 6lctide basardigimizi umuyoruz.

KAYGI
Kaygi, korkulan ama gercekte zararsiz olan seyleri Uist Uiste yigarak
dinyayla ilgili yanhis bir resim yaratir. Zihin korkuyu ekler. Eger zihin
korku algisini bozabilirse tehlike s6necektir.

Oncelikle hayat korku olmadan var olamaz, ne var ki korku tutukluk
ve zavallilik yaratir. Biri pozitif, digeri negatif iki yén beyninizde bulusur.
Serbest ylizen anksiyeteye maruz kalan kisiler icin (modern toplumda en
yaygin gorulen sikayetlerden biri) kisa vadeli c¢6ziim, kimyasal bir
cozimdur: sakinlestiriciler. Nasil Uizgin olmak evrenselken depresyon
anormal ve sagliksizsa korku da evrenselken serbest ylizen anksiyete ruhu
yiyip bitirir. Freud'u da dikkat cektigi izere kaygi kadar istenmeyen bir sey
daha yoktur.

Tibbi arastirmalar zihin-viicut sisteminin uyum saglayamadigi sadece
birkac sey bulmustur: Bunlardan birisi hafiflemeyen ttirden, kronik agri
(zona, ilerlemis kemik kanseri vb.), digeriyse kaygidir.

Korku bir aniyt canlandwrir. Korktugunuz sey
gecmisinizdeki kotiui bir seye benzer, bu da eski tepkiyi geri
getirir. Gercegi yaratmak her an her yerde ama kimse bunu soyut bir
bicimde yasamaz. Su anda yasamaya calistikca beyniniz her deneyimi
depolar ve gecmisinizle kiyaslayarak onlardan ders cikarir.
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Hafiza sonsuz derecede faydalidir; her bisiklete binisinizde bisiklete
nasil binildigini 6grenmek zorunda kalmamaniz, hafizaniz sayesindedir. Bu,
hafizanin dogal ve olumlu bir sekilde kullanilisidir. Hafizanin kaygiy:
atesleyen yikici tarafiysa sizi gecmisin esiri haline getirir. Eski yara ve
travmalarin izlerinin, psikolojinin bu kadar gticli bir bileseni olmalari
gerekirdi. Ama maalesef oluyorlar ve son derece de yapiskanlar (Mark Twain
su zekice so6zleri séylemistir: "Sicak bir sobaya oturan bir kedi bir daha sicak
bir sobaya oturmayacaktir. Ama soguk bir sobaya da oturmayacaktir.”)

Kedi kelimesinin yerine beyin kelimesini koyun c¢cinkti o da ayni
sekilde egitilebilir. Ac1 verici bir deneyime bir kez maruz kaldiginda beyin,
onu gelecekte tekrarlama ihtimaline karsi hatirlamak icin belli bir yol cizer.
Bu faydali bir evrimsel o6zelliktir, klticik bir cocuk elini bu sayede atese
birden fazla kez sokmaz. Ama refleks diisinmeden gelisen bir tepkidir;
dolayisiyla eski anilar ait olmadiklari yer olan su ana kansirlar. Ornegin
cocuk psikologlari, bir cocuga ne yapacagini sdylemek ile (kendisinin) ne
oldugunu soéylemek arasinda ayrim yaparlar. Cocuk ilk séyleneni kolayca
unutur - hangimiz karsidan karsiya gecmeden o6nce her iki tarafa da
bakmamiz gerektigini hatirliyoruz? Ama ikinci kategoriye giren tlirden
ifadeler akilda kalir. Cocuga bir kere, "Sen tembelsin,", "Kimse seni
sevmeyecek," ya da "Sen koétu bir cocuksun,” dendiginde cocuk buyuk
ihtimalle aklinda bu so6zlerle buyuyecektir. Kiictik cocuklar olarak bize ne
oldugumuzu soOylemeleri konusunda ailelerimize guveniyoruz ve eger
soyledikleri seyler yikiciysa eski anilar bilin¢li olarak iyilestirilmeden
bundan kacis yoktur.

Beyniniz siz olmadigina gore, beyninizin tepkileri de siz degilsinizdir.
"Korkmaniz gereken tek: sey, korkunun kendisidir," dediginde Franklin D.
Roosevelt evrensel bir sey sdyliyordu. Herhangi bir korkudan kurtulmanin
yolu, onun sizi korkutma glclint asmaktir (Ekonomi uzmanlar1 korku
faktérint hesaplamalarina katmadiklarn icin 2008 yilinda emlak balonu
patladiktan ve bankalar iflas etmeye basladiktan sonra Amerikan ekonomisi
birden cokuise gectiginde saskinliga ugramisti. Eldeki verilere gére ekonomi,
milyonlarca kisinin isini kaybetmesine neden olamayacak kadar gucluydu.
Ama bu, verinin énemli olmadig1 bir durumdu. Insanlar korkudan dehsete
dusttler ciinkd yonetilebilir kaygi, panik davranisina déontismusti).

Zihin, beyin ve vucut birbirleriyle benzersiz bir sekilde baglantilidir.
Korkudan korkmak pek cok semptoma neden olur: kas zayifligi, yorgunluk,
cogsku ve durtd kaybi, daha o6nce korkusuz oldugunuzu unutmalk,
istahsizlik ve uykusuzluk... Dustinin ki bir ucurumun kenarina
parmaklarinizla tutunmus, asag sarkiyorsunuz ve vakit gece yarisi. Kor
karanlikta yuzlerce metre distup O6leceginizi diisindiginiz icin dehsete
dusersiniz. Sonra biri egilir ve soyle der: "Endiselenme, asagis1 sadece bir
metre.” O anda korku tepkinizle yeni bir yoéntemle iliski kurarsiniz.
Ucurumdan asagi sarkmanin verdigi panigi ve caresizligi hissetmek kolaydir
ama korku ortadan kalktiginda butin vicut degisir. Korkunuz strse bile
guvende oldugunuzu bilmek, beyninize normal durumunuza dénmenizi
soyler.
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Kaygi size buyuk bir tehlikede oldugunuzu anlatir ve viicut, korku
tepkisini azaltip cogaltacak bir ayar diigmesiyle calismaz; korkuyu sadece
acip kapamayi bilir. Triskaidekafobi olarak bilinen, 13 rakamindan korkma
fobisi bile insana kendini 6lecekmis gibi hissettirir.

KISISEL KRIZLER

Bircok insan kisisel krizlere korkuyla tepki verir ve bu icgidusel bir
seydir. Ama daha butinsel bir yaklasim da mumkindur: UGst ve alt beyni
birlikte kullanmak.

Kisisel bir kriz sadece boyutlari biyimus bir zorluktur ve zorluklar
herkesin hayatinin birer parcasidir. Bir zorluk krize déntstigiinde kimse o
karanlik anlardan kacamaz; pek cok déntim noktasina, yaklasmakta olan
bir felaket sonucunda gidilir.

Hayatinizin sonucu, onun en karanlik anlarini nasil ele aldiginiza
baglidir. Bunlar déntim noktalar1 mi1 olacaktir, yoksa yenilgiler mi?

Bizim bilgelik dedigimiz sey burada devreye girer ¢inkti bircok kisi
onemli kararlar1 ya icgliduilere gore ya da onun karsiti olan aliskanliklara
gore alir. Duygularin muicadelesini hissederler ve bu da genelde zihin bir
karmasa icindeyken giicli olur. M. Scott Peck’in “Az Secilen Yol” eserinin
ilk ctimlesi inkar edilemez: "Hayat zordur.” Ama bilgelik, zorluklar: yenerek
hayal kirikligini ve bozgunu déntim noktalarina ve atilimlara
donustirmekte tesvik edici bir etmen olabilir.

Yargilamayla veya ahlaki acidan cezalandirici davranislarla kendinizi
tuzaga dusurmeyin Co6zUm bulmak caba gerektirdigi ve kacmak riskli
gorinduginden genelde cogu kisi kétli durumlara katlanir, krizde olanlar
bile (6rnegin siddet uygulayan bir koca veya obezlikten dolayi ciddi kalp
hastaligi belirtileri gibi). Insanlarin sadece kictik bir kismi (%25'ten azi)
duygusal problemleri icin profesyonel yardima: basvuruyorken bircok insan
(%70'ten fazlasi) duygusal sikintilarla daha fazla televizyon seyrederek bas
ettigini sOyluyor.

Eger insanlar isler kétiye gittiginde kararsiz kalmasaydi alternatifler
ise yarardi. Bir glin bir ¢6ziim bulacaklarini umut ediyorlar ve belki de bu
yonde birka¢ adim atiyorlar. Ama ertesi giin kendilerini pasif ve kurban
edilmis hissediyorlar, dolayisiyla da olup bitenlere katlaniyorlar. Ug¢lincti
glin act cekmekten bikip usaniyorlar ve sadece kacmak istiyorlar. Sonug,
insanin kendi kendini engellemesidir. Uc¢ farkli yéne kosuldugu zaman
hicbir ¢6zim bulunamaz. O halde durumunuzu berraklastirin ve acikca
gordliigiintiz sey Uzerine hareket edin.

AKILDAN SEZGIYE

Sorular sormak ve cevaplar aramak aklimiza dogal olarak geliyor.
Insan zihninin bilgiye sonsuz bir achg vardir. Iki paralel yolda yasiyoruz.
Bir yolda basimiza gelen her seyi deneyimliyoruz, digerinde bu deneyimleri
sorguluyoruz. Beyne en son eklenen beyin korteksi butin yo6nleriyle
dustnmeyle ilgilenir, buna karar verme, yargilama, kafa yorma ve
kiyaslamalar da dahildir. Bir noérologa goére korteks, beynin en esrarengiz
kismidir. Noéronlar dustinmeyi nasil 6grendi? Daha da gizemli olani,
distinme hakkinda diistinmeyi nasil 6grendiler?

17
www.ozetkitap.com



Cunku bu sizin her glin yaptiginiz sey. Bir diistinceniz oluyor, sonra
o diisiincenin ne anlama geldigini disiiniiyorsunuz. Bu, kulaga fazla soyut
geliyor. O halde bunu beynin perspektifinden gésterelim:

Icgiidiisel: "Ben acim.”

Duygusal: "Himmm, simdi muzlu kremalt bir pasta olsaydi gtizel
olurdu.”

Akli: "Benin icin fazli kalorili degil mi?"

Biz insanlar aklimizla gurur duyariz. Oyle ki yakin gecmise kadar
hayvanlarin akil sahibi oldugunu bile kabul etmiyorduk. Fakat bu durum
hizla degisiyor. Ornegin kis1 Bliyiikk Kanyon'un karlarla kapli kuzey
yakasinda geciren kuslar var ve iclerinden bazilar1 sonbahar aylarini,
topraga goémmek icin tohum toplamakla geciriyor. Cam fistiklar1 icin
kozalak topluyorlar ve kucuk fistiklarin her birine- belli ki rastgele bir
sekilde- gébmulecek bir yer ayiriyorlar, ta ki ytizlercesi depolanana dek.
Kisin kar firtinalar1 bastirdiginda bu alanalar karla kaplaniyor. Sonunda
kuslarin fistiklar1 gémdukleri yerlere tek tek geri dontp kar1 gagaladiklar
ve onlar1 topladiklar: gértltiyor. Her kus sadece kendi gémdtigi tohumlar:
aliyor, baska kuslar yiyecek depoladig: gizli yerlere rastgele dalmiyor.

Hayvan aklina o6rnekler sayisizdir ama yine de aklin sadece
insanlarda bulundugundan hala eminiz.

Ust beyin 6z farkindaligin gelisini isaret eder. Verdigimiz butin
ornekler, diistincenin bir parcasi olarak "Ben" ifadesini kullanir. Ben, beyni
kullanan bilincli varliktir. Beynin icgiidtisel ve duygusal asamalar: bilincalt:
dinyasinda barinir. Hayvan zekasinin tamamen bilin¢altina dair oldugunu
varsaylyoruz. Mayis aynin belli bir déneminde on binlerce at nali yengeci
Kuzey Amerika'nin Atlantik kiyisina gelip yumurtalarini birakir. Yuz
milyonlarca yildir yaptiklari gibi okyanusun derinliklerinden cikip orada
toplanirlar. Ilerleyen giinlerde bliytik kum-kusu ( Caluiris canutus rufa) adi
verilen bir kus tard, goc yolu Uzerinden gelerek kumsala sacilmis at nali
yengeci yumurtalariyla beslenir.

Doganin tamami bilin¢csiz midir, yoksa biz bunu bdyle tanimlar
arzumuzun tuzagina mi distiik? Kesin olan bir sey var: Insanlarda beynin
akli kismi, icgtidiisel durttleri ve duygulari deneyim yoluyla kazanilmis
bilgiyle birlestirir. Eger bir insanin deneyimleri mutsuzluk vericiyse akil
daha iyi deneyimler bulmaya calisabilir ya da kederi sona erdirmek icin
daha radikal adimlar atabilir (6rnegin intihar etmek).

Nietzsche'nin, 'Insan yasamak icin tesvik edilmesi gereken tek
hayvandir,” sozleri kulaga i¢c karartici gelebilir ama icgériiyle séylenmis
soézlerdir, Ayni seyi sdylemenin daha pozitif bir yolu vardir: Insanlar, séz
konusu olan sey hayatta kalmak oldugunda bile alt beynin emirlerine
uymay1 reddeder.

Akli beyin, mantigl ve mantiksal diistinceyi dunyayla sagduyulu bir
sekilde basa cikmak icin kullanir. icgtidiisel beyin sizin dogal ve icten bir
sekilde tepki gbstermenize yol acarken akli beyin size sagduyulu bir sekilde
karsilik verme secenegini sunar.

Biz 6grendiklerimizi de paylasan varliklariz. Insanoglu egitime ihtiyac
duyar. Bu da 06zel bir beyin turtinu, deneyimi hemen bilgiye dénustiiren
beyni gerektirir.
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Milyonlarca yil sonra bazi maymunlar cevizleri kirmak icin kayalara
vurmalar1 gerektigini 6grendiler. Sempanzeler gibi tist primatlarsa bir agac
govdesindeki derin kovuklardan kus yumurtalarini veya bir delikten
karincalar1 almak icin ¢cubuk kullanabileceklerini ¢ézdiler. Ama bu yetenek
hala ilkeldir. Bir orangutana belirli bir sirayla acilmas:i gereken hareketli
birkac kismi olan karmasik bir plastik kaptan nasil yemek alacag:
Ogretilebilir. Orangutanlar bu bilmeceyi ¢6zmede hizlidir ama bir engelleri
vardir: Ayn1 bilmeceyi ¢c6zmeyi bir baska orangutana 6gretemezler.

Bizlerse sadece 6rneklerle degil, konusarak da 6gretiriz. Karmasik dil
olgusu beynin evrimini hizlandirdi ¢iinkti daha incelikli bir iletisim yolu
sagladi. Ayrica sembolik dislinme yetenegi kazanmamizi sagladi Bu da
beynin birbirimizle iletisim kurmak icin evrimlesmis olan kisimlarini
kullanarak sembolik veya sanal dinyalar kurabildigimiz anlamina gelir.
Kirmizi 1sikta durdugunuzda "dur" kelimesi duydugunuz icin durmazsiniz.
Kirmizi ile "dur" kelimesi arasinda baglanti kurmussunuzdur ve bu bir
semboldur. Kulaga ne kadar basit gelse de bunun muazzam sonuclar
vardir.

Beynin sezgisel asamasi: Akliniz dogustan kazanilmis haklarinizdan
biridir, anlam icin doyurulamaz bir ihtiyact barindirir. Sezginizi ayni
derecede guclti olan baska bir ihtiyactan miras aldiniz: degerlere olan
ihtiyac. Dogru ve yanlis, iyi ve koti o kadar temeldir ki beyin bunlar icin
donatilmistir. Cok erken yaslarda bile cocuklar bu alanlarda sezgisel
davranislar sergiliyorlarmis gibi gérinmektedir. Sendeleyerek yUurtime
asamasindan bile 6nce, annesinin yere bir sey dusurdiguni goéren bir
cocuk onu annesi icin yerden almaya calisacaktir. Yardim etmek insanin
icinde var olan bir karsiliktir.

Iki yasinda bir cocuga bir kukla oyunu gosterilebilir, bir kukla iyi
seyler yaparken 6bur kukla kétii seyler yapar. Iyi kukla oyun oynamak ve
isbirligi yapmakla ilgili, k6ti olansa bencil olmak ve sikayet etmekle ilgilidir.
Hangi kuklay1r daha cok sevdigi soruldugunda bir ¢cocuk buyuk olasilikla
“iyi" kuklayr sececektir cinkd beynin ahlak tUzerine karsiliklaryla
evrimlestik.

Ama sezgi ayrica sUpheli bir bolge olmustur. Beynin merak uyandiran
ironik bir yonu, akli beynin sezgisel beyni paranormal inancin sinirlarinda
dolasan, batil inanctan ibaret bir sey olarak kuiciik gérebilmesidir.

Ileri gériislii bir Ingiliz biyoloji uzmani olan Rupert Sheldrake, sezgiyi
dogrulamak icin yillarca deneyler yapmistir. Ornegin insanlarin arkalarinda
duran biri tarafindan izlendigine dair, hepimizin sikca yasadigi o hissi test
etti. Arkanizda gozleriniz mi var? Eger Oyleyse bu sezgisel bir yetenek
olabilir ve Sheldrake bunun var oldugunu goésterdi. Fakat cabalarina
ragmen calismalar: tartismali olarak gériildii. Bu da Sheldrake'in alayci bir
sekilde isaret ettigi Uizere sUphecilerin sonuclara bakma zahmetine bile
katlanmadigl anlamina gelmektedir.

Genclere aceleci olmamalari, her seyi etraflica dustnmeleri ve
distnultp tasinilmis bir yargiya varmalar tavsiye edilir. Ama gercekte
hepimiz ani kararlar veririz. Bu nedenle “ilk izlenim geri alinamaz" anlayisi
vardir. Bir g6z acip kapamayla alinan ilk izlenimler son derece gugcludur.
Yakin tarihli arastirmalardan c¢ikan sonug, ilk izlenimlerin ve ani
yargilamalarin en dogru olanlar oldugunu géstermektedir.
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Deneyimli emlakcilar size ev almaya gelenlerin eve girdikten sonraki
ilk otuz saniyede o evin kendileri icin dogru yer olup olmadigini
anladiklarini séyleyecektir.

Buyuk basarilar yakalayan insanlara zirveye nasil ulastiklar:
soruldugunda s6z konusu Kkisiler iki sey tUzerinde hemfikir olma
egilimindedirler: Cok sansliydilar ve dogru zamanda dogru yerdeydilr.

Dogru zamanda dogru yerde olmak icin ne gerektigini pek az kisi
aciklayabilir. Ama eger sezgiyi gercek bir yetenek olarak degerlendirirsek
soyle diyebilirizz Buyuk basarilar yakalamis olan kisiler muhtemelen
hayatlar1 boyunca ne yapmalar: gerektigini hissetmekte cok iyidirler.

Gelecegi gormek de sezgisel bir seydir ve hepimiz bunun ic¢in
tasarlandik. Bu yetenegi paranormal olarak adlandirmaya gerek yok. Bir
deneyde kisilere hizli gecip giden fotograflar go6sterilmisti. Bunlardan
bazilar1 can kaybinin yasandigi araba kazalarinin, bazilar1 da savaslardaki
kanli katliamlarin korkun¢ fotograflariydi. Denekler, kalp atislarinin
hizlanmasi, kan basincinin artmasi1 ve avuclarin terlemesi gibi stres
belirtileri bakimindan go6zlemleniyordu. Korkung¢ bir fotograf go6sterilir
gosterilmez kacinilmaz olarak stres karsiligi tetikleniyordu. Sonra tuhaf bir
sey oldu. Deneklerin viicutlar1 sok edici bir fotograf gésterilmeden hemen
dnce stres sinyali vermeye basladi. Fotograflar her ne kadar rastgele
gosterilse de denekler sok olabilecekleri duistiincesiyle tepki veriyordu,;
zararsiz fotograflardan 6nce tepki vermiyorlardi. Bu, vicutlarinin gelecegi
on gorebildigi anlamina geliyordu (Zira sadece beyin, stres karsiligini
tetikleyebilir).

Cocuk felcinin tedavisinde diinya capinda Un kazanmis olan Dr.
Jonas Salk’a gb6re bizim ©6ne c¢ikan bir tek amacimiz vardir: tam
potansiyelimizi harekete gecirmek. Sadece butincil beyin bizi oraya
goturebilir. Ote yandan akla dayali olan bilim, duygularin, icgtidiilerin ve
sezgilerin subjektif diinyasini dislamaktadir. Bircok fizikciye gbre evrenin
bir amaci yoktur, calisan kisimlari anlasilmak icin var olan kocaman bir
makinedir. Ama eger buitlin beyninizi kullanirsaniz stiphesiz ki evrenin bir
amac1 vardir: hayati ve hayatin getirdigi deneyimleri gelismis, zengin bir
hale getirmek. Deneyimleriniz zenginlestikce evren de amacini daha iyi bir
sekilde yerine getirir. Beynin evrimlesmeye baslamasinin sebebi 6ncelikle
budur.

MUTLULUGUN BULUNDUGU YER

Eger gercegi yaratabiliyorsaniz ideal bir gerceklik nasil gérunir?
Oncelikle kisisel gortintir. Beyin kendini stirekli yeniledigine gore essiz bir
birey olarak sizin hayattan istediginiz seye uygun hale gelir. Mutluluk mu?
Bunun listede Ust sirada yer alacagini disunebilirsiniz. Ama gériinen o ki
mutluluk arzusu buyuk bir zayifligi ortaya cikarir. Her ne kadar gercegi
yaratanlar olarak tasarlanmis olsak da bircok kisi kendi kisisel gercekligini
mutluluk verici bir gerceklik haline getirme konusunda 06zellikle yetenekli
degildir.

Yakin bir gecmiste pozitif psikoloji adi verilen yeri bir uzmanligin
yukselisiyle mutluluk yakindan incelenmistir. Bulgular karisiktir.
Insanlardan onlar1 neyin mutlu edecegini séylemeleri istendiginde cok acik
gibi gériinen seyleri listelediler: para, evlilik ve cocuklar.
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Ama ayrintilar bunu desteklemiyor. Kuctiik cocuklarin bakimini
Ustlenmek gen¢ anneler icin aslinda buyuk bir stres kaynagidir. Evliliklerin
yarisi bosanmayla sonuclanmaktadir. Paraysa ancak hayattaki maddi
seyleri guivenceye alacak noktaya gelirse mutlulugu satin alir. Fakirlik
elbette bir mutsuzluk kaynagidir ama para da &yledir. Insanlar temel
ihtiyaclarini karsilamaya yetecek kadar paraya sahip olduktan sonra daha
fazla para kazanmak onlar1 daha mutlu hale getirmez. Hatta eklenen
sorumluluk, ayrica paray: kaybetme korkusu cogu zaman tam tersi etkide
bulunur.

Sasirtict bir sekilde genel tablo, insanlarin istedikleri seyleri elde
ettiklerinde dustndukleri kadar mutlu olmadiklarint gdstermektedir.
Mesleginizin doruguna c¢ikmak, sporda madalya kazanmak veya bir milyon
dolar kazanmak gelecekteki bir amac¢ olarak harika gbériintir ama boyle
amaclara ulasan kisiler hayalin basaridan daha iyi oldugunu soéylerler.
Rekabet bitmeyen bir stirece dénebilir ve édtiller zamanla azalir (Unli tenis
sampiyonlari onlari motive eden seyin, kazanma sevincinden ziyade
kaybetme korkusu ve hayal kirikligi oldugun soéylerler). Zengin olma ve
hayatlarinin geri kalaninda calismak zorunda olmama hayali kiran kisilere
ne demeli? Bu hayali gerceklestiren sans oyunlarinda para kazanan kisiler
Uzerine yapilan bir arastirmaya gore cogunluk, kazanmanin hayatlarini
daha koétt bir hale getirdigini sOylemistir.

Psikolojide simdiki egilim, mutlulugun asla kalic1i olamayacagi
savunuyor. Anketlerin belirledigine gére Amerikalilarin ytzde 801 -cogu
zaman daha fazlasi- mutlu olduklarini soyliyor. Ama bireysel olarak
incelendiginde arastirmacilar, insanlarin deneyimledigi seyin sadece anlhk
mutluluklar, gecici iyi hissetme halleri oldugunu buldular. Dolayisiyla
bircok psikolog, mutlulugu ona nasil ulasacagimizi bilmeden tesadifen
buldugumuzu iddia ediyor

Ama biz bu goértise pek katilmiyoruz. Sorunun gercegi yaratmakla
ilgili oldugunu hissediyoruz. Kisisel gercekliginizi yaratma konusunda daha
yetenekli olursaniz kalic1 mutluluk da pesinden gelecektir.

Beyin, islevi bozuk iki durum arasina sikismistir: Kaos ve katulik.

Eger i¢c diinyamiz kaos icindeyse kafanizin karistigini hissedersiniz.
Catisan duygular: ¢6zmek zordur, dirttlere direnmek de zordur. Eger kaos
kontrolintizden c¢ikarsa korku ve dusmanlik zihninizde istedigi gibi
gezebilir ve bazen kendi davranislarinizdan sorumlu olmazsiniz. Genelde
kaos icindeki insanlar kot tanimlanmais ifadelerle tarif ederiz (akli bir karis
havada, bas belasi, histerik, kontrolstiz, saskin gibi). Bunlarin hepsi de bir
kafa karigikligi durumunu arilatmanin yollandir.

Katiliksa kaosun karsisinda yanlis sekilde durur. Kati insanlar
sikisip kalmislardir. Davraniglar1 sabit kaliplara goére ayarlanmistir.
Kendilerini ictenlikten mahrum ederler ve iclerinden geldigi gibi mutlu olan
herkesten bir yandan gizlice korkarken bir yandan da nefret ederler. Katilik
kisiyi ritiel benzeri davranisa goéturur, 6rnegin ayni tartismalar1 yillarca
tekrarlayan uzun suredir evli ciftler gibi.

Kati insanlardan genellikle inatc¢i, tutucu, otoriter, cimri, "fasist",
ahlak polisi seklinde bahsederiz. Bu soézlerin ortak noktasi, hayata kars:
kisithi, siki kurallarla diizenlenmis bir yaklasima isaret ediyor olmalaridir.

21
www.ozetkitap.com



Her toplumun yasalar ve kurallar partisi vardir ama hic¢birinin bir
carpe diem (an1 yasa) partisi yoktur.

Siegel butunlesik beyni kaos ile katiligin arasina yerlestiriyor her
ikisinin de gercek c¢6zimu budur. Bu nedenle bir i¢ calisma yapmak
gerekmektedir. Burada 6ziimsenmesi gereken anahtar olgu, her gin takip
edilmesi gereken dogal déngudir. Ornegin uyku tzerine yapilan bir
arastirma, her gece iyi bir uyku icin kuicik bir kesim hari¢c butin
yetiskinlerin sekiz ya da dokuz saate ihtiya¢c duydugunu isaret etmektedir.
Iyi bir gece uykusundan sonra beynin kendi kendine uyanmasi gerekir.
Insan uykunun kimyasal durumundan uyanikligin kimyasal durumuna
gecmek icin -bunlar birbiri tamamen farkhdir- ihtiya¢c duydugu zamani
kullanir.

Az uykuyla yetinilebilecegi fikri bir hurafedir. Beynin bakis acisiyla
bakildiginda hafta boyunca alt1 saat uyumak kalici bir kayiptir. Hafta sonu
uyuyarak bunu telafi edemezsiniz. Calar saatle uyanmak da zarar vericidir.
Beyin derin uykuda bir dalgalar serisi halinde ilerler ve her bir dalga tam
uyanikliga biraz daha yaklasir. Hafif uykuya ytikselir, sonra yeniden asagi
inersiniz. Bu bir sUrecte birkac kez olur ve bu gerceklesirken beyniniz
uyanmak icin ihtiya¢c duydugu kimyasallardan biraz daha salgilar. Bu
suireci yarida keserseniz kendinize uyanik oldugunuzu séyleyebilirsiniz ama
aslinda degilsinizdir. Video oyunlar oynamak icin gec saatlere kadar uyanik
kalan okul cocuklar: sabah swnifta otururken hala uykuda olacaklardur.

Alt1 saat uyumus olan yetigkinler is glinlerinde ilk 4-6 saat nispeten
iyi performans sergileyebilirler ama sonra ani bir performans dusukligi
olur. Bir saatlik uyku kaybi, araba kullanma yetenegini iki alkollii
icecekle ayni sekilde ve derecede etkilemektedir.

Cogu insan uykunun 6neminin farkindadir ama bu konuda toplum
olarak bizim ic¢in iyi olani yapmiyoruz. Kronik olarak uykudan mahrumuz,
hatta bu durumla gurur duyuyoruz. Ne de olsa bu, hareketli bir hayat1 ve
islerimize tam bir adanmishg ifade ediyor.

Beyni her ne kadar zihinsel yonuyle g6z 6ntinde bulundursak da
onun fiziksel aktiviteye de ihtiyaci vardir. Viicudu izleyip kontrol ettigine
gore beyniniz fiziksel uyarilmaya katkida bulunmaktadir. Fiziksel egzersize
ayrilan zamani azaltan seyler hayatimizin her alaninda ve maalesef
hepsinin beyne zarari var. Depresif olmak insanlarin ice kapanik ve
hareketsiz olmasini neden olmaktadir. Evin disindaki egzersizin yerine
zorunlu bilgisayar aktivitesini koymak, viicudu hareketsiz birakmaktadir ve
bu sagliksiz bir durumdur. Tamamen hareketsiz olmak her ttrlti hastalik
riskini artirtyor, buna kalp krizi ve fel¢ de dahildir.

Disar1 cikilmasi ve egzersiz yapilmasi konusundaki mesaj giderek
daha fazla sagir kulaga ulasiyor ¢cinkt burada suclu, sagir kulaklardir. Ne
de olsa Amerikalilar ve Avrupalilar giderek daha fazla hareketsizlesiyor ve
kilo aliyorlar. Hastalik. Kontrol Merkezinin 2011 tarihli raporuna goére
Amerikal1 yetiskinlerin doértte biri fiziksel aktiviteye hic zaman ayrmadigini
soyliyor. Bu oran Guney'de ve Apalacya’da 30'a cikiyor -onlar icin
"televizyon bagimlisi" olmak i¢c karatici bir gerceklik haline geldi- ve
Amerikalilarin sadece yuzde 20’si tavsiye' edilen fiziksel aktiviteye ulasmis
durumda.
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Federal yonetmelikler referans olarak yaslar1 18 ile 64 arasindaki
yetiskinlerin haftada toplam 2,5 saat orta dereceli aktivite ve 50
dakika yogun aktivite yapmalarini: tavsiye ediyor.

Onerilen stire cocuklar ve ergenler icin artiyor (6-17 yas), onlarin
giinde bir saat yogun aktivite yapmalar: gerekiyor ki bu da genellikle okulda
beden egitimi dersinde karsilanir. Yine de beden egitimi dersine katilim, sabit
bir azalma géstermistir.

Yetiskin Amerikalilarin Ucte biri, olmalar1 gereken kiloya kiyasla fazla
kilolu ve diger Ucte biri de obez kategorisindedir. Egzersizin gercekte nasil
bir etki yarattigini diistinliirseniz bunun dogrudan beyinle baglanti vardir.
Kardiyovaskuler sagligin faydalari bilinen bir seydir. Egzersiz, kas glcu
acisindan da cok yararhdir. Gérmezden gelmeye meyilli oldugumuz sey,
beyni viicuttaki her hiicreye baglayan geribildirim dénguleridir. Bu nedenle
bir top attiginizda ya da kosu bandinda veya kumsalda kostugunuzda
milyonlarca huicre dis dinyay:r "goérur”’. Beyinden aktarilan kimyasallar,
tipki duyu organlarinin yaptigi gibi dis diinyayla baglanti kurar ve bu dis
diinyadan uyarilmalar sunar.

Bu nedenle hareketsiz olmaktan vazgecip minimal dizey egzersiz
yapmaya baslamaniz -ylUrimek, bahce aydinlatmasiyla ugrasmak ve
asansO6re binmek yerine merdivenlerden c¢ikmak- oldukca sagliklidir.
Hticreleriniz diinyanin bir parcasi olmak ister. Boyle bir s6z eskiden kulaga
inanilmaz gelirdi. Doktorlar gecmiste zihin-viicut baglantisina stpheyle
bakiyordu. Sonug¢ olarak sadece ilaclar1 ve ameliyati 6nemli goéren tip bilimi,
"yumusak" psikolojik aciklamalara diismanca tavir gelistirdi.

KENDINI iYILESTIRME

Saglik uzmanlar: sadece hastalik 6nlemeye odaklanmak yerine daha
pozitif, genis kapsamli ve buttinctl bir seyden bahsetmeye baslamistir:
kendini iyi hissetmek... Beyin, sisteme dahil olan ylz milyarlarca hiicreyle
kimyasal bir senfoni orkestrasinin merkezi oldu ve bunlar tam bir uyum
icinde oldugunda sonug, artan bir kendini iyi hissetme haliydi.

Bu yeni trendin olasi sonuclarini, bizi gétirduikleri yere kadar izlemek
istiyoruz. Siegel'in, saglikli bir zihnin saglikli bir beyne goétirdigine dair
gortisinti tamamen destekliyoruz. Ustiin bir bilince ulasan bir zihin daha
fazla fayda getirir, 6zellikle de mutluluk acisindan. I¢c ve dis calisma
kilavuzunu kullandiginizda beyninize en Uistlin besinleri vermis olursunuz.

En iyi tedavi, koruyucu tedbirdir; bunda ka¢mak yok. Ama “zihin-
viicut baglantist’n1 glclendirmek, muhtemelen en gicli olandir ve bircok
insan icin bu yeni bir alandir.

Kendi plasebonuz olmak: Zihin-vicut iyilesmesinin en ¢ok
arastirilan teknigi, plasebo etkisi olmustur. Plasebo, Latincede “memnun
edecegim" anlamina gelmektedir. Bu, plasebo etkisinin ne ise yaradigini
tarif etmenin iyi bir yoludur. Bir doktor bir hastaya guicli bir ilaci, bunun
hastanin semptomlarini ortadan kaldiracag: giivencesiyle verir ve hasta da
vaat edildigi Gizere iyilesir. Ama gercekte doktor hastaya zararsiz, etkisiz bir
seker vermigtir (Etkinin ilac¢larla sinirli olmadigini hatirlamak 6nemlidir:
Inandiginiz her sey plasebo etkisi gdsterebilir). Peki, hasta nasil iyilesti?
Vicuda iyilesmesini sOyleyen zihin sayesinde... Bunu yapmak icin de
oncelikle iyilesmenin gerceklesmek Uzere olduguna zihnin ikna edilmesi
gerekir.
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Vakalarin ortalama yuzde 30'unda gerceklestigi bilinen plasebo
etkisinde en buyuk sorun, ilk adimin kandirma olmasidir. Doktor hastayi
yanlis yonlendirir ve bunun énemli bir ahlaki bariyer oldugu ispatlanmaistir.

llaclarin buttin hastalar icin aym etkiyi gosterdigi kavrami bir
efsaneden ibarettir. Plasebo etkisi, yaygin stUphenin aksine "gercek" bir
tedavidir. Ac1 azalir ve semptomlar hafifler.

Simdi en 6nemli soruyu soralim: Aldatmadan yararlanmadan kendi
plasebonuz olabilir misiniz? Kendinize bir seker verirseniz bunun iyilesme
saglamadigini énceden bilirsiniz. Oyleyse bu burada sonlanir mi? Asla
Plasebo etkisiyle kendini iyilestirme, kendinizi aldatmadan zihninizi
stiphelerden 6zglirlestirmeye baghdir. Insanlarin zihin-viicut baglantisi
Uzerine daha fazlasini bilmeleri gerekmektedir, daha azini degil.

Kendinizin plasebosu olmak, iyilesme sistemini beyinden mesajlar
aradigiyla serbest birakmakla ayni seydir. Biitlin tedaviler nihayetinde bir
"kendi kendini tedavi'dir.

YASLANMASI GECIKEN BEYIN

Hicbir gizem, yaslanmaktan daha eski ve daha buytk degildir.
Yaslanmanin tahribatindan muhtemel kacis yollar1 ¢cok yakin gecmise
kadar sadece sihirli iksirler, karisimlar veya genclik cesmeleriydi. Buyuye
basvurmak, zihnin ne kadar saskin durumda oldugunu gosteriyor.

Yaslanmak evrenseldir, kimse icin bunu ertelemek s6z konusu
degildir ve tibbi acidan bakildiginda kimse yaslanmadan dolay1 6lmez. Oliim
vicudun en az bir kilit sistemi ¢coktiiglinde gerceklesir ve sonra da viicudun
geri kalani buna eslik eder. Solunum sistemi neredeyse her zaman buna
dahildir; cogumuz icin ani 61im sebebi, nefes almay1 birakmamiz olacaktir.
Ama kisi kalp veya bébrek yetmezliginden de ayni derecede ani bir bicimde
6lebilir. Kilit sistem basarisiz oldugunda viicuttaki blitlin genetik materyal
canliligini stirdurdyor olabilir.

Bircok etmen, yaslanma slrecinin sonunda nereye varacagini bir
insanin 6nceden gérmesini engellemektedir.

Belirsizlik 1: Yaslanma cok yavastur.

Yaklasik 30 yasinda baslar ve yilda ylzde bir oraninda ilerler. Bu
yavaslik, hiicreyi yaslanma sirasinda incelememizi 6énlemektedir. Etkilerini
ancak yillar gectikten sonra gérurtiz ve bu etkiler tek bir kalip halinde
degildir. Fiziksel ve zihinsel bozulmanin her yénune bakildiginda kisiler
yaslaninca daha iyi olurlar. Yeterince egzersiz yaparak gencken
olduklarindan daha gticlii olabilirler. Ktictik, sanslh bir grup icin 90 yasina
geldiklerinde hafiza gerileyecegi yerde gulgclenebilir. Yaslanma dtizensiz bir
ordu gibidir; bazi1 hucreler digerlerinin 6nlUne gecer ama buUtlin ordu
sumuklibdécek hizinda ve buytk bir gizlilik icinde ilerler.

Belirsizlik 2: Yaslanma kisiye ozeldir.

Herkes farkli sekilde yaslanir. Ayni DNA ile dogan tek yumurta
ikizlerinin 70 yasinda tamamen farkli genetik profilleri olur. Kromozomlari
degismez ama onlarca yillik hayat deneyimleri, gen aktivitelerinin essiz bir
sekilde baslayip durmasina neden olur. Her hiicrenin binlerce giin boyunca
dakika dakika ayarlanisi, viicutlarinin beklenmedik sekillerde yaslanmasini
saglar. Genelde dogum aninda birbirimizin genetik olarak kopyalariywzdir
ama 6liim aninda tamamen kendimize 6zgti bir hale gelmisizdir.
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Yaslanmaya karsi nasil bir yaklasim benimserseniz benimseyin
beyniniz buna dahildir. Vicuttaki hicbir hiicre bir ada degildir, hepsi de
merkezi sinir sisteminden kesintisiz bir mesaj akisi almaktadir. Bazi
mesajlar hucreler icin iyi, bazilariysa kétidur. Her giin bir hamburger
yemek belli bir mesaj, buharda pismis brokoli yemekse baska tiir bir mesaj
goénderir.

Mutlu bir evlilik yapmak, yalniz ve soyutlanmis olmaktan farkli bir
mesaj gonderir. Elbette her hucreye yaslanmamasini séyleyen mesajlar
géondermek istersiniz. Iste, umut burada! Eger olumlu mesajlar1 en fazlaya
cikarip olumsuz olanlar1 en aza indirirseniz yaslanmayi1 geciktirmek
mumkuindur.

Yaslanmayi1 geciktirmek hayat boyunca stiren devasa bir geribildirim
dongusudur. Geribildirim déngtisti sik sik karsimiza cikmakta. Ctinkd bilim
insanlar1 bu doéngtlerin nasil isledigi Uzerine giderek daha fazla sey
kesfediyor. 2010'da Davis ve UC San Francisco'daki Kaliforniya
Universitesinde yapilan heyecan verici bir ortak calisma, meditasyonun
telomeraz adi verilen hayati énemde bir enzimin artmasini sagladigini
ortaya cikardi. Her kromozomun sonunda telomer adi verilen tekrarli bir
kimyasal yap1 vardir ve bu kimyasal yapi bir cimlenin sonundaki nokta
gibidir; kromozomun DNA'sini kapatir ve bir butliin halinde kalmasina
yardimci olur. Son yillarda viicudun yaslandikca bozulmasi telomerlerin
yipranmasiyla iliskilendirildi. Kusurlu hiicre nedeniyle telomerler kisaliyor
ve stresin htucrelerin genetik kodunu kucultmesi riski ortaya cikiyor.
Saglikli telomerlere sahip olmak ©6nemli goérintyor. Bu nedenle
meditasyonun telomerazi, yani telomerleri yenileyen enzimi artirabilmesi iyi
bir haberdir.

Sizin i¢in neyin iyi oldugunu bilmek ile iyi olan1 yapmak arasinda fark
vardir. Onlemlerle ilgili tavsiyelerde egzersiz hi¢ susmayan bir davulun sesi
gibidir ama yine de giderek daha hareketsiz bir toplum haline geliyoruz.
Yetiskinlerin sadece ytizde 20'si saglik icin tavsiye edilen egzersizi yapiyor.
Her on yemekten biri, yiyeceklerin yag ve seker oranlarinin ytksek oldugu
ve lif ya da tam sebzelerin hi¢c bulunmadigi fast food restoranlarinda
yeniyor.

Beyniniz yanlis secimler yapmak tizere donatildiginda uyumlu olmak
zordur. Bazi tathilar -o6zellikle tuzlu, tatli ve aci- bize ani bir sekilde cekici
gelir ki onlara dogru cekiliriz. Tekrarlama sonucunda bu zevkler, bizim
tercih etigimiz zevkler halini alir. Yeterince tekrarlama oldugundaysa
bilingsiz aliskanliklarin kurbani oldugumuz icin bunlar otomatik
sarilldigimiz zevkler haline gelir (Atistirmalik sektértinde munch ritmi denen
bir terim vardir. Bu, kisinin paket bosalana dek agzina otomatik bir sekilde
ve durmadan patlamis misir, patates kizartmasi veya fistik atmasi anlamina
gelmektedir. Atistirmalik sektértindekiler icin son derece iyi bir sey olan
ama herhangi birinin beslenme dulizeni i¢cin tam bir facia anlamina gelen
son derece biling¢siz bir davranistir).

Saglik uzmanlarinin insanlarin yasam bicimlerini degistirmeleri icin
yilarca kafa uttlemeleri ve sonra da uyum saglamalarini beklemeleri
bosunadir. Kendi kafanizi Gitiilemenizse daha da az etkilidir. Kendinize dair
daha ko6td hissettikce cesaretinizin kirilmasi ihtimali de artar.
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Cesaretinizin kirildigini hissettiginizde iki sey olur:

o Oncelikle kendiniz, savasmaktan sikilarak uyusursunuz.

o Ikinci olarak da genelde dikkat dagitici seyler araciligiyla
huzursuzlugunuzu hafifletmeye calisirsiniz. Televizyon seyredersiniz veya
tuzlu atistirmaliklar ve tathilar yiyerek kolay ulasilabilir zevkler ararsiniz.

Bu durumda daha iyi olmak i¢cin cabalamanin sonucu daha kot
olmak halini alr. Eger kafa tutuleme gercekten ise yarasaydi
stupermarketlerin organik Urtnler bélimune gitmek icin birbirini cigneyen
bir millet olurduk.

Acikcast yaslanmay: O6nlemek icin yapmamiz gereken sey, uyum
saglamama sorununu ortadan kaldirmaktir. Yaslanma karsiti ¢é6ztimler bir
gecede bulunmadi. Simdi ne yapiyorsaniz bunu onlarca yil yapmalisiniz!

MAKSIMUM YASAM SURESI

Bir hiicre yaslandiginda siz de yaslanirsiniz. Bu biyolojik bir
sonuctur. Yine de hucreler evrim akisi boyunca hayatta kalmak tizere
etkili bir sekilde tasarlanmislardir. Kelimenin tam anlamiyla 6limstiz veya
en azindan evren kadar eski olan kimyasal stireclerle baglantilidirlar.

Ironik bir sekilde yasam tarzi konusunda her seyi yanlis yapsaniz bile
-surekli sigara icmek, vicudunuzu yag ve sekerle doldurmak, egzersiz
yapmamak- korkunc¢ secimlerinizde parmagi olan beyniniz de hayatta
kalmaya calisir. Beyin htucreleri de diger huicreler gibidir; zamani yenmek
icin basarili bir kampanya yurttir ve bu kampanya insanin ana rahminde
olusumundan beri her saniye yurutilmektedir.

Biraz cilali felsefi sozler kullaniyoruz ama yine de en uzun Omur
vizyonunu yasabileceginiz 6zel yontemler vardir. Genetik piyangolar
insanlara cok ender vurur. Cesitli arastirmalar bazi Askenaz Yahudilerinin
yuz yildan fazla yasamasini saglayan belirli mutasyonlar:1 incelediler -
babalar, anneler, kardesler; hepsi yliz yasina ulasmistir. (Daha 6énce birden
fazla kisinin ylz yasini gectigi bir aile belgelenmemistir.) Gériintise gore
kilit nokta suydu: Genleri onlar1 kalp krizi ve felcin baslica sebebi olan,
arterlerdeki plaka olusumuna karsi direncli hale getirmistir. Yine de su
anda bu genetik avantaji baskalarina aktarma ihtimali uzaktir.

Genel yasam suresi gelismis lUilkelerde uzamaya devam ediyor. Japon
kadinlar en uzun yasayan insanlardir. Amerikalilarin her on yilda bir artan
"beklenen yasam suresinin" sebepleri iyi anlasilmistir; koruyucu saglk
onlemleri ve tibbi tedavi hayati bir 6neme sahiptir.:

Baska deyisle insanlar onleyici tedbirleri ciddiye aldikca ve pozitif
yonde yasam tarzi degisiklikleri yaptikca uzun sure yasamanin fiziksel
temelleri de atilmis olur. Cok az insan ylz yasina ulasacaktir (30 kiside bir)
ama giderek daha fazla kisi seksenli ve doksanli yaslara kadar saglkl bir
sekilde yasayacaktir.

Standart goéris sudur: Simdiki durumda dikkate deger bir ilerleme
kaydetmek icin kanserin ve Alzheimer hastaliginin tedavisini bulmamiz
gerekir. SUphesiz ki ikisi de yaslanmanin getirdigi felaketlerdendir.

Simdilik yasam suresi; genler, risk faktoérleri ve ilaclar — ila¢ firmalari
sonuncusundan yana taraf tutar- arasinda kafa karistirict bir resim
sunmaktadir.
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Yash insanlar ortalama yedi farkli recete ila¢ kullanmaktadir ve
bunlarin hepsinin yan etkileri vardir. Haplar1 yutmak kolaydir -doktor icin
de recete yazmak kolaydir- ama son on yilda depresyon, kalp hastaligi ve
eklem iltihab1 icin 6nerilen baslica ilac tedavileri iddia edildiklerinden daha
az etkili ve daha tehlikeli olduklari icin incelenmeye alinmistir. Ilaclara
odaklanmak insanlarin, hi¢c yan etkisi olmayan ve kanitlanmis faydalan
olan 6nleyici tedbirleri uygulama istegini azaltmistir,

Bazi carpici arastirmalar sosyal baglantilarin gizemli bir sekilde
bulasici oldugun géstermistir. Kalp krizlerine baglh risk faktorlerinin 32 yil
boyunca incelendigi Framingham Kalp Arastirmasi'yla elde edilen muazzam
verileri gbzden gecirirken sosyal bilimciler sasirtict bir kesif bulunmuslardir:
Kalp hastaligi icin en buytlk risklerden biri olan obezite tipk: bir virtis gibi
yayilmaktadir. Aile, calisma arkadaslar: ve arkadaslar arasinda kilo sorunu
olan biriyle baglantida olarak sizin de benzer sorunla karsi karsiya olma
ihtimalinizi artirir.

"Verilere gére eder bir insan obez olursa en yakin dostunun da onun
gibi olma ihtimali ytizde 57 artmaktadir. (Bu demektir ki sosyal cevre,
obezite ihtimalini tahmin etmede durumla iliskili genlerin varligindan daha
etkilidir.) Eger cocuklardan biri obez olursa 6teki kardesin de obez olma
ihtimali yltzce 40 artar. Eslerden biri obezse bu, diger esin obez olma
ihtimalini ytizde 37 artirir.”

Massachusetts’in Framingham kasabasinin 12,067 sakinini birbirine
baglayan istatistiksel metotlar kullanan arastirmacilar, obezitenin virts
benzeri davranisinin sigara icmek ve depresyon gibi diger tehlikeler icin de
gecerli oldugunu goérduler. Eger sigara icen bir arkadasiniz varsa sizin de
sigara icme ihtimaliniz artar. Bu arada sigarayir birakan bir dostunuzun
olmasi sizin de ayni olumlu degisikligi yapma ihtimalinizi artirir.

Olim, hayatin dengi ve karsiti degildir. Her seye hakim olan hayatin
bir parcasidir. Dogan her sey 6lmelidir ve yine de kozmik semada 6lmek
sadece baska bir yasam tlUrlne gecistir. Yenilenme doganin sUregelen
temasidir.

Oltimu kabullenmek o kadar kisiseldir ki inanci asar. Oliim ihtimali
karsisinda korkuyla sarsilan koyu dindarlar var ve bunu sukunetle
karsilayan stpheciler de mevcut. Ilk olarak Kiibler-Ross tarafindan genis
Olctide deginilen temel nokta, 61imuin, asamalar1 olan bir stire¢ oldugudur.
Artik bu asama tanmidiktir: yas tutma, inkar, ofke, pazarlik, depresyon
ve kabullenme. (Deepak, 89 yasindaki anneleri hastanede tedavi gérirken
ona eslik eden iki kiz kardes taniyormus. Her biri yatagin bir yanina
oturarak Oliim ve Olmek Uzerine'yi sirayla okuyormus. Bunun onlar gozleri
kapali halde sessizce dinleyen annelerini rahatlatacagini umuyorlarmais.
Sonra birdenbire onun 6ldugunu fark etmisler ve kiz kardeslerden biri
aniden, "Ama sen daha dérdiincti asamadasin!" diye bagirmis.)

Sonraki yillarda Kubler-Ross'un 6limun asamalarini dogru tarif edip
edemedigi ve bunlarin siralamasi Uizerine gérus ayriliklar: ortaya cikti. Ama
asil onerdi ders suydu: Olmek bizzat basladiginiz anda evrim geciren bir
deneyim olarak yasamak kadar dinamik olmalidir.

Yaslanma ile 6limu iliskilendirmek fazlasiyla tistinkérti ve yanhis bir
yaklasimdir. Yaslanma viicudun basina gelir, 6ltim ise kisinin basina gelir.

27
www.ozetkitap.com



Bu nedenle en giiclti benlik duygusuna sahip kisi, yani “Ben kimim?”
sorusunun derinden sorgulamis olan kisi 6lim karsisinda muhtemelen en
sakin kisi olacaktir.

Aydinlanmis Beyin

Hayvanlarimiz kime hirlayacaklarini ve baslarini oksamasi icin kime
yaklasacaklarini hisseder. Insanlarin sinir sisteminin diger varliklarinkiyle
ortak yanlar1 vardir. Bunu bdyle analitik bir sekilde belirtmek kulaga cok
sikici geliyor ama bir kusun avucunuza kondugunu gérmek cok guizeldir.

Insan DNA's1 bir muzun DNA'siyla % 65 ayni olduguna gére muzlarla
empati kurabilir veya iletisime gecebilir miyiz?

Bir insandaki toplam DNA'yi1 incelediginizde % 90'dan fazlasinin
vicutlarimizda karsilikli olarak bagimli (simbiyotik) bir sekilde barinan
bakterilerden geldigi ortaya cikar. Insan DNA'sinin biiytik bir kismi bakteri
DNA'siyla benzerlik goOsterir. Mitokondri adi verilen ve bize enerji veren
buyuk organeller, aslinda bu amac¢ icin bizim hucrelerimizle butiinlesmis
olan bakteri hticreleridir.

Dawkins'e gére duygusal veya icgidusel olarak bildigimiz hicbir sey
gecerli degildir ve bunlarin icinde en hileli inang¢, “Tanri yanilsamasi"dir
(Bilim asla insan adina konusmuyor. Bazi anketlere goére bilim insanlari
Tanri'ya inaniyor, hatta genel nuifusa oranla dini térenlere daha sik
katiliyorlar).

Materyalizm ve spiritiellik arasindaki ucurum -inanca karsi1 gercek-
yuzyillardir s6z konusu olan bir meseledir ama yine de beyin bunu
iyilestirebilir. Meditasyonla ilgili saglam arastirmalar, spiritiiel deneyimlere
uyum saglayabildigini dogrulamistir. Hayatlarini spiritiel uygulamaya
adayan Tibetli Budist rahiplerde 6n beyin korteksi yogun aktivite gésterir,
beyinlerindeki gama dalgas1 aktivitesi normal insanlarinkinin iki katidir.
Rahiplerin neokorteksinde beyin arastirmacilarinin daha 6nce hic
gormedikleri dikkate deger seyler olmaktadir. Dolayisiyla spiritielligin
sadece batil inan¢ ya da kisinin kendini kandirmasi olarak gortltip hafife
alinmasina bizzat bilim karsi cikmaistir.

Yetenek dogal olarak gelir. Kulaginiz, fisildanan birkac¢ kelime,
carpici, anlik bir degisim yaratabilir. Hormonlar seviyesinde cevabin bir
kismini biliyoruz ama beynin gercekligini bir elektrik digmesiyle nasil
degistirdigini bilmekten uzagiz. Ama bu yetenege sahip olmak ile buna
sahip olmay1 beyne birakmak arasinda bariz bir fark vardir. Dikkatlilik fark:
yaratir. Baskalarinin sizi gercege sarsarak — sarsma hos olsa da olmasa da-
geri donduUrmesi yerine kendi kendinizi geri déndurtrstiniz. Dikkatliligi
"farkindaligin farkindaligi" olarak tanimlamak dogrudur ama bu, kulagimiza
biraz gizemli geliyor. Daha basit bir aciklamayla, istediginiz an gercege geri
dénebilirsiniz.

Maalesef hepimiz bu yetenegin bir kismindan vazgectik. Hayatimizin
bazi alanlarn dikkat etmek icin giivenlidir ama digerleri sinirlarin disindadir.
Genellikle kadinlar, 6rnegin duygularindan bahsetmeyi severler ve
erkeklerin yapmadiklari, yapmayacaklar1 ya da yapamadiklar1 seylerden
sikayet ederler. Erkekler genellikle ise, spora ve cesitli projelere
odaklanmakta daha rahattirlar — duygusallikla ilgili bir hassas noktaya
dokunmayan neredeyse her seyde.
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Ama Dogunun spiritiiel geleneklerinde Batililarin cogunun pek az
disindigl genis bir alan vardir: farkindaligin farkindaligi. Budizm'de
bunun icin terim, dikkatliliktir.

Ne zaman kendiniz: kontrol ederseniz dikkatli olursunuz.

Bir muziksever, Giinlt spiritiiel 6gretmen J. Krishnamurti'ye gelip bir
konserin ne kadar guzel oldugunu coskulu bir halde anlatmistir,
Krishnamurti kurnazca cevap vermistir: “Evet, gtizel Ama dikkatinizi
kendinizden uzaklastirmak icin miizigi mi kullaniyorsunuz?”.

Gercek dikkatlilik, 6z farkindaliga ne kadar sahip oldugunuzu kontrol
etmektir. Artik bildiginiz Uzere suUper beyin, artan bir 6z farkindaliga
baghdir. Dolayisiyla dikkatli olmak hayati 6nemdedir. Bu bir yasam tarzidir.

Dikkatli olmayan kisiler hem ihmalkar hem de benmerkezci
gorunebilirler. Baskalariyla baglanti kurmak icin fazla benmerkezcidirler,
cesitli sosyal durumlarda hassasiyetten yoksunlardir. Benmerkezci olmak
ile dikkatli olmak arasindaki zitlik oldukca carpicidir. O halde farka
bakalim: Iki durum da neokortekste Ttiretilmistir ama yine aymni hissi
vermezler. Benmerkezci olmak neredeyse illizyondan keyif almak demektir,
ne de olsa her sey kendi imajiniz etrafinda doner. Benmerkezci olmaya karsi
yargida bulunmayiz, ttketici toplumun hepimizi sahip olmak Utizere egittigi
bakis acisidir bu. Bizi daha glizel, daha gen¢, daha havali, daha eglenmis ve
gecici olarak oyalanmis bir hale getirecek seyleri satin almaya sevk eder.

GERQEKLiK YANILSAMASI
Einstein, en inanilmaz seyin evrenin varolusu degil de onun varligina
dair farkindaligimiz oldugunu soOylemistir. Burada her glin goértilen bir
mucize vardir ve desildikce daha harikulade hale gelir. Zihin felsefesi
alaninda bir uzman olan Javid Chalmers'in populerlestirdigi bir tabirle
biling, asil ciddi sorun olmay1 hak etmektedir.

Bilinci beynin yaninda ikinci dereceden 6nemli gérmektense asil rolti
ona verdigimizde ciddi sorunun ¢ok daha basit bir hal alacag: hissediyoruz.
Size-zihninizi kastediyoruz- beyninizin kullanicis1 oldugunuzu zaten
gosterdik, Eger beyninize ne yapacagini sodylerseniz zihnin en ©6nemli,
beyninse ikinci dereceden 6nemli oldugunu séylemekle buytk bir sigcrama
yapmis olmazsiniz. Ayrica sizin gercekligi yarattiginizi da soyledik.

Ciddi sorun soyuttur ama hicbirimiz bunu profesyonel distnurlere
birakamayiz. Buglin basiniza geleceklerin en iyisi ve en kétlisu -ve aradaki
her sey- farkindaliginizin bir meyvesidir. Her glinii ayni projeye eklemeler
yaparak gecirirsiniz. Bu, hayat boyu stiren bir projedir. Bu projeyi "benlik
insa etmek" olarak adlandiralim. Herkes kendini essiz hissetmeye hakki
vardir ama benlik kurarken bilgiler, aci verici ve keyifli seyler basta olmak
lUzere farkindaliginiza kaydedilen pozitif ve negatif mesajlardan olusur.
Benligin insa edildigi tuglalar "zihinsel seyler’den yapilmistir, dolayisiyla
bobreklere ya da deriye sahip oldugunuz gibi bilince de "sahip oldugunuzu"
sdylemek dogru degildir cuinku siz bilin¢sinizdir.

Gelisimi tamamlanmis yetiskin bir insan yillarca toplanan
dusudncelerden, arzulardan, durttlerden, korkulardan ve tercihlerden
olusan ayakli bir evren gibidir.
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Iyi haber su ki buittin deneyiminizi kaydeden ve depolayan beyniniz,
zihin ile vicudun kusursuz ortakliginda bir dengesizlik, hastalik veya
kinlma oldugu her seferinde neyin degistirilmesi gerektigine dair acik
sinyaller vermektedir. En aciklayici sinyalleri pozitif kategorilere bélebiliriz.

Kendiniz hayatin hangi asamasinda olursaniz olun cocuklugun cok
erken evrelerine kadar beyniniz bu sinyalleri géndererek onlar1 durmadan
birbiriyle karsi karsiya getirir ve bdylece benliginizin gelisimine katkida
bulunur.

Toplum, bir benligin insasina rehberlik eder ama her insan cerceve
icinde ayr1 bir Ben yaratir. Bunun nasil yapildigi karmasik bir meseledir ve
pek az anlasilmistir. Bizden kendimizi icgtidiisel olarak yaratmamiz
beklenir. Binlerce farkli durumda ne yapmamiz gerektigini hissetmeye
calisiriz ve sonug, egreti bir diregi olan bir yapidir. Bunu insa etmemiz 20
ya da 30 yil strer ve yine de hicbirimiz ikamet ettigimiz benlige nasil
geldigimizi bilmeyiz. Butlin bu strec iyilestirilmelidir. Bir benlik yaratan her
sey bilincte olduguna goére ciddi sorunu c¢o6zmek icin artik kisisel bir
sebebiniz var.

Qualia

Beyinlerimiz kafamizda canlandirdigimiz her seye adapte olabildigi
icin insanlar inanilmaz derecede sanshdir. Norobilim terminolojisinde
deneyimledigimiz biitlin renkler, sesler ve dokular gualia terimi altinda bir
araya toplanmistir. Qualia, Latincede "nitelikler" anlamina gelir. Renkler
qualiadir, kokular da 06yle. Sevgi hissi qualiadwr, bu ama¢ ugruna yasiyor
olma hissi de... Milyarlarca ham veri parcasini telasli, garultili ve renkli
diinyaya -niteliklerden olusan bir dliinyaya- ceviren titrek antenler gibiyiz.
Dolayisiyla her deneyim bir qualia deneyimidir. Diinya o kadar siradan gelir
ki qualianin asla sasirtici bir gizem olabilecegini ummazsiniz ama 6&yle
olmustur.

Kuantum fizigine gore fiziksel objelerin sabit 6zelliklerinin olmamasi
kacinilmazdir. Kayalar sert degildir, su islak degildir, 1s1k parlak degildir.
Bunlarin hepsi beyni bir isleme tesisi olarak kullanan bilincinizde
yaratilmis qualialardir. Bir fizikcinin ise giderken bir enerji bulutu degil de
araba kullandig1 gercegi, gbriinmez enerji bulutun goérevinden atilabilecegi
anlamina gelmiyor. Enerji bulutu zamanin, uzayin ve uzay: dolduran her
seyin dogdugu kuantum dtizeyini kaplar. Beyniniz kuantum diinyasina bir
araylz olmadikca zamani deneyimleyemezsiniz. Uzay:r ya da uzayda var
olan herhangi bir seyi de deneyimleyemezsiniz.

Beyniniz bir kuantum makinesidir ve bes duyunun seviyesinin
altinda bir yerde siz yaratict bir glc¢stnUzdlr. Zaman sizin
sorumlugunuzdadir. Uzayin size ihtiyaci vardir. Var olmak icin size ihtiyaci
yoktur, "sizin gercekliginizde” var olmak icin size ihtiyaci vardir. Eger bu
kulaga kafa karistirici geliyorsa iste, aciklayici bir érnek: Bircok insanin
gormezden geldigi bir altinct his vardir; vicudunuzun nerede oldugu hissi...
Vicudunuzun sekli ve kollariniz ile bacaklarinizin pozisyonu da buna
dahildir. Bu duyuya "icalgt” adi verilir. Viicudunuzun nerede oldugunu
bilmek, kaslarinizdaki reseptorleri ve ayrica merkezi beyincik icinde
bulunan denge duyunuza dahil olan i¢ kulaktaki duyusal néronlar
gerektirir.
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Bu karmasik bir devre sistemidir ve bozuldugunda insanlarin
bedenlerinden ayrildiklarina dair gizemli hisleri vardir. Ornegin sag kollarini
yukariya dogru kaldirdiklarini mi, indirdiklerini mi yoksa uzattiklarini mi
bilemezler. Béyle durumlar cok nadirdir ve buiytileyicidir. Icalgisi olmayan
bir insanin bir viicudu oldugunu hissetmesinin bir yolu, Ustd acik bir
arabada yolculuk yapmaktir. Derideki calisan alicilarin algiladigi tzere
etrafinda esen ruzgar, kaybolan altinci hissin yerine gecer. Bir baska deyisle
ruzgar tarafindan sarmalanma hissi kisiye mekan icinde bir yer verir. Bu
his beyinde olduguna gére mekanin var olmak icin beyne ihtiyaci vardir.
Eger bir nétrinonun bir sinir sistemi olsaydi bizim mekan duyumuzu
tanimazdi ¢ciinkli bir nétrino, diinyada yavaslamadan dolasabilen bir atom
alti parcacigidir; ona gbére dinya bos bir mekandir. Ayni mantikla,
uyudugunuzda ve zaman durdugunda kolayca gosterilebilecegi tUzere
zamanin da beyne ihtiyaci vardir. Zaman butlin saatlerin durup sizin
uyanmanizi beklemesi seklinde durmaz; zaman "sizin i¢cin" durur.

Evreni bir 6geden ziyade bir deneyim olarak hayal edin. Yaz vakti acik
gokyltziine yayilmis yildizlar sélenine bakarak kozmosun buyuk bir parcasi
gibi gérinen seyi deneyimleyebilirsiniz ama bu yildizlar, toplamin milyarda
biri bile degildir. Evren sonsuz bir sinir sistemi olmadan kavranamaz.
Katrilyon sayidaki sinaps nedeniyle insan beyni de sonsuzlukla yarisir. Yine
de eger sinapslarinizla baglanti kurmaniz gerekseydi hicbir seyi asla
goremez, duyamaz veya hicbir seye dokunamazdiniz-sadece go6zlerinizi
acmak bile binlerce senkronize sinyal gerektirir. Dolayisiyla doga bir
kisayollar buldu. Bu da her giin bilgisayarinizda kullandiginiz kisayollar
gibi iyi bir fikre benziyor. Bir bilgisayarda bir cimleyi silmek isterseniz
sadece "sil" tusuna basarsiniz. Makinenin i¢ kisimlarini kurcalamaniz veya
programlamayla ugrasmaniz gerekmez. Dijital kodlama sisteminde binlerce
biri ve sifir1 yeniden dizmeniz gerekmez, bir dokunus yeterlidir. Kullanici
araylzleri boyle calisir. Ayni sekilde qualia yarattiginizda da-sekerin
tathiligts ya da zOmrudin parlakligi gibi-beyninizin igine gitmeniz veya
programlamasiyla ugrasmaniz gerekmez. Gozlerinizi acarsiniz, 1$181
goérurstinliz ve bingo, blitiin diinya birden oradadir.

Boyle bir argiimanda bulunarak Hoffman kendisini cesur bir hedef
haline getirmistir. Beynin bilinci yarattigini iddia eden bilim insanlarini
karsisina almistir. Hoffman bunu tersine cevirerek bilincin beyni yarattigini
soylemektedir. Her iki tarafin da savundugu seyi ispat etmesi kolay
degildir.

"Once beyin gelir" diyen taraf, atom ve molektillerin diistinmeyi nasil
dgrendiklerini géstermelidir. “Once bilin¢ gelir” diyen tarafsa zihnin atomlar:
ve molekulleri nasil yarattigini géstermelidir.

Dindarlar ve ateistler kavga etmeden birlikte cay icebilirler. Nihai
gerceklik Uizerine tartisma daha uzun sure ¢6zltilmemis olacaktir. Bu arada
her birimiz kendi kisisel gercekligimizi yaratmaya devam edecegiz ve umariz
bunda daha iyi olacagiz.

Hoffman'in bilincli gercekcilik adini1 verdigi teorisine gore "objektif
dinya, bilin¢li temsilcilerden ve onlarin algisal deneyiminden olusur”.
“Disaridaki” her seye elveda, "icerideki" her seye merhaba... Aslinda ikisi de
kaynaginda birlesmistir.
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Biling, gercekligin her ikisini bir araya getirmede sorun yasamaz.
Simdi kemerlerinizi baglamaniz gereken ana geldik. Aslinda "iceride" veya
"disarida" bir diinya yok. Sadece qualianin deneyimlenmesi var. Atom ve
molekuller, cisim degildir. Bunlar deneyimin matematiksel tarifleridir. Uzay
ve zaman da ayrica deneyimin tarifidir. Beyniniz bunlarin hicbirinden
sorumlu degildir ¢ciinkll o da zihninizin sahip oldugu bir deneyimdir.

Bu buyuk bir sicramadir ama bize tarifsiz bir giic verir. Gercekten
tarifsizdir ctinktl ailemiz ve etrafimizdakiler bize gercekten kim oldugumuzu
sOylememistir. Bir qualia kaynagiyiz. Bilincin, doganin glcleri karsisinda
egilmesi gerekmeyen bakicilariyiz. Doganin bizim O6nUmuzde egilmesini
saglayacak anahtari elimizde tutuyoruz.

Ama Hoffman geri adim atmiyor. Bu kitabin temel dayanag: olan,
sizin beyninizin kullanicis1 oldugunuz ve aksinin gecerli olmadigi géristini
alip su boyuta tasiyor 'Biling, beyin aktivitesini ve diinyanin maddi
nesnelerini yaratir.”" Baska bir deyisle bizler distinmeyi 6grenen makineler
degiliz, makineler yapmay:1 6grenen duistinceleriz. Bunu bir kere kabul
ettiginizde butlin gerceklik yanilsamasi havaya savrulur.

Beyin disindaki biling¢

Buraya kadar geldikten sonra hangi tarafin dogru oldugunu
distntyorsunuz? Beyninizin bilincin yaraticis1 olduguna inaniyorsaniz o
zaman materyalistler her argiimani kazanabilir. Sadece materyalistler de
degil, beyin 6ldiigiinde zihnin de 6ldiigline inanan ateistler de kazanabilir.
Buna Tanri'ya muhalif herhangi bir gériisi olmayan ama kayalarin sert
oldugu, suyun i1slak oldugu gibi glinlik dinyay: bir arada tutan butin
siradan deneyimleri kolayca kabul eden kisileri de dahil edebiliriz. Ama
gercek ortaya cikacaktir ve eger bilincin 6nce, beyninse ikinci sirada geldigi
dogruysa bunun icin kanitlar olmalidir.

2010 yilinin Ocak ayinda bir bilge olarak bahsedilen ateist ve Doktor
Ray Tallis, "beyin o6nce gelir" gbériisiine isabetli bir meydan okumada
bulundu. New Scientist dergisindeki makalesinin bashgr suydu beyinde
bilinci bulamazstmiz? Bir "néro sUpheci" olarak Tallis, bilim insanlarinin
beynin bilinci yarattigina inanmalarina neden olan en temel kanita
saldirmaktadir: beyindeki boélgelerin zihinsel aktiviteyle iliskili olarak
aydinlandigini gésteren ve artik tanidik olan su fMRI taramalari. Su anda
okuyucu bunlar hakkinda cok sey bilmektedir. Tallis de bizim bahsettigimiz
bazi noktalar tekrarlamaktadair.

Bir bilim insanina ilk 6gretilen seylerden biri, bir iliskinin bir sebep
olmadigidir. Muzik calarken radyolarin isiklari yanar ama onlar muzik
uretmezler. Ayni sekilde bir insan, biz her ne kadar artik hangi bélgelerin
aydinlandigini gérebilsek de beyin aktivitesinin duslnceleri yaratmadigini
iddia edebilir.

Sinir aglar1 elektriksel aktiviteyi ayrintilariyla planlar ve buna arag¢
olurlar. Gercekte dusunmezler. Elektriksel aktivite bir deneyime sahip
olmakla ayni sey degildir, deneyim bilincte olan bir seydir.

Tallis beyinden hafizay:1 "depolamasini” istemenin imkansiz oldugunu
iddia etmektedir. Kimyasal ve elektriksel tepkiler sadece su anda olur. Bir
sinaps simdi ateslenir, uzak gecmis soéyle dursun bir 6nceki dakikadan bile
geriye hicbir sey kalmaz.

32
www.ozetkitap.com



Ateslenme bittikten soru sinapstan gecen kimyasal sinyaller ilk
bastaki durumlarina geri déner. Beyin, uzun vadeli potentasyon adi verilen
bir islemle bazi sinapslar1 gliclendirerek digerlerini zayiflatir. Boylece bazi
anilar donatilirken digerleri donatilmaz. Acaba beyin gecmiste ne yaptigini
hatirlama yetenegine sahip midir? Yoksa bunu yapan bilin¢ midir? Iste,
mesele budur. Tuz ancak onu bir bardak suya déktiigiintizde erir. 1989'da
suda erime anisini depolayamaz.

Tallis, 6rnegin benlik gibi daha da temel meseleler olduguna dikkat
cekmektedir. Bir deneyime sahip kisi olan "Ben" icin beyinde hicbir
lokasyon bulunamamaistir. Siz sadece var oldugunuzu bilirsiniz. Beyninizde
hicbir sey aydinlanmaz, benlik duygunuzun devami i¢in higbir kalori
harcanmaz. Aslinda benligin bilimsel olarak kanitlamas: gerekseydi bir
sUpheci, beyin taramalarini inceler ve orada bir Ben olmadigini ispatlardi.
Ancak beyin taramasi olsa da olmasa da orada bir Ben vardir. Ben aslinda
butlin beyni idare eder. DlUnyaya dair resimleri, resmin icine atlamadan
yaratir, tipki bir ressamin iclerine atlamadan resimler yaratmasi gibi...
Beynin benligi yarattign soylemek, resimlerin ressamlar1 yarattigini
sOylemek gibidir ve bu dogru degildir.

ALZHEIMER HASTALIGINA UMUT VE ISIKLA BAKMA

Zihin ve beyin arisinda baglanti kurmak buytleyicidir ama baglanti
koptugunda bir dehset hali ortaya cikar.

Alzheimer Genom Projesinde laboratuvarim(Prof. Rudolph Tanzi),
bunamanin en olagan ve yikici halinden sorumlu genleri bulmaya devam
ediyor ve simdiye kadar ylzden fazla geni buldu. Bu kitab:1 yazmak bana
geri cekilip beyni daha genis bir perpektiften gérme sansi verdi.

Kanser arastirmacilar1 bir tedavi bulmak icin ellerinden gelen her seyi
yapiyorlar ve bu, Alzheimer hastalig1 tizerine bir gélge gibi ¢céken agir zaman
baskisindan farkli degil. Insan émri wuzadikca vakalarin sayist da
artacaktir. Simdiden 5 milyondan fazla Amerikali tiim dinyada 38 milyon
kisi bu hastaliktan mustariptir. Eger etkili 6nleyici tedaviler gelistirilmezse
2040'ta ABD'de 14 milyondan ve gezegenimizde 100 milyondan fazla
hastanin olmasi bekleniyor.

Simdilik genetik arastirmalar Alzheimer hastaligini bir glin tamamen
ortadan kaldirmak icin bize en iyi ihtimalleri sunuyor. Alzheimer riskini
etkileyen tim genleri ortaya cikararak giiniin birinde kisilerin hastaliga
yakalanma riskini hayatin erken déneminde guvenilir bir sekilde
ongorebilecegiz. En yluksek risk altinda bulunanlar icin yaklasik 30 ya da
40 yasindan itibaren presemptomatik teshis testi yapin muhtemelen gerekli
olacaktir. Hafiza kaybinin ilk isaretleri gértilmeye baslamadan onlarca yil
once beyin degisiklikleri olur. Siddetli bir sekilde ilerledigindeyse Alzheimer,
beynin hafizaya ve 6grenmeye ayrilan bélgelerini yikima ugratir.

Buitlin yasam tarzi degisikligi zihinde baslar. Oncelikle degismeyi
istemeli ve sonra beyninizi kararinizi desteklemek icin yeni sinir aglari
yaratmaya yoénlendirmelisiniz. Ozellikle de hafizayr émuir boyu keskin ve
eksiksiz tutmak s6z konusu oldugunda... “Kullan ya da kaybet” anlayisinin
genelde beyin icin gecerli oldugunu zaten biliyoruz.
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Alzheimer hastaliginin baslamasini o6nlemek veya bu hastaligi
atlatmak icin ne yapabilirsiniz?

Baska yerlerde onca hastalikta ise yarayan yasam tarzi trendine
uyun. Yeni baslayanlar, egzersiz yapin. Yakin bir meslektasimin, Sam
Sisodia'nin gosterdigi Uizere hayvan o6rneklerine (insan Alzheimer geninin
mutasyonlar1 verilen fareler) geceleri egzersiz icin kosma tekerlekleri
verilmesi, beyin patolojilerini ¢arpici derecede azaltmistir. Egzersiz aslinda
beyindeki beta-amiloid seviyelerini azaltan gen etkinligini destekler.
Epidemiyoloji arastirmalar1 da orta diizeyde egzersizin (haftada ti¢c gtin, bir
saat) Alzheimer riskini azalttigini dogrulamistir. Bir klinik deneme haftada
iki kez 60 dakika kuvvetli egzersizin hastalik basladigi zaman ilerlemesini
yavaslattigini géstermistir.

Ikinci _anahtarsa beslenme diizenidir. Temel kural su ki eger
yediginiz sey kalbinize iyi geliyorsa beyninize de iyi gelecektir. Saf zeytinyag:
bakimindan zengin bir Akdeniz beslenme dulizeni, ayrica ilimli Olctilerde
kirmizi sarap ve hatta Dbitter cikolata dustk Alzheimer riskiyle
iliskilendirilmistir. Daha basit bir 6nleyici tedbir de daha az yemektir.
Hayvan orneklerinde kalori kisitlamasi uzun o6mrd artmistir ve beyin
patolojisini azaltmistir (Daha yakin gecmiste hastaligi tedavi etmek ve
onlemek icin saf Hindistan cevizi yagi Onerilmistir. Yine de bu iddiay1
degerlendirmek icin daha fazla veri gerekir).

Bu kitabi okurken dictincti 6nleme yontemini uygulamis oluyorsunuz.
Bu, zekanin uyandirilmasidir, beyinde yeni sinapslari uyarir. Kurdugunuz
her yeni sinaps, zaten sahip olduklarinizi giiclendirir. Tipki bankadaki para
gibi daha fazla sinaps kurmak demek, Alzheimer olmadan 6nce kolaylikla
tikenmis olmayacaginiz anlamina gelir. Her ne kadar Alzheimer lise terkten
doktora sahiplerine kadar genis bir egitim yelpazesindeki kisileri etkilese de
bazi arastirmalar daha yuksek egitim dtizeyinin koruyucu olabilecegini
gostermektedir.

Beyniniz dlinyay1 size aktarmakla kalmiyor, temel olarak bu dinyayi
yaratiyor. Eger beyninize hakim olabilirseniz gercekliginize de hakim
olabilirseniz.

Kendi duistincelerimize ve arzularimiza o kadar bagliyiz ki kolayca,
"Benim zihnim," diyoruz. Ama bilin¢ bitiin evrende var olan elektro-
manyetizm gibi bir alan olabilir. Elektrik sinyalleri beyne yayilir ama "Benim
elektrigim," demeyiz ve "Benim zihnim,” dememiz gerektigi de sUphelidir.
Oncti kuantum fizikcisi Erwin Schrédinger bununla ilgili bircok kez acik
konusmustur.

Iste bunlardan tcii:

1. "Bilinci bélmek veya carpmak anlamsiz bir seydir."

2. "Gercekte sadece tek bir zihin vardir.”

3. "Biling, cogulu olmayan bir tekildir."

Bu, kulaginiza metafizik bir mesele gibi gelse de kozmosta-bunlar
gtindelik hayata uygun olarak kiictik dilimlere bé6lmemize ragmen- sadece bir
alan ve bir zaman oldugunu kendimize hatirlatmamiz: saglar.

Bir giin bilim butin bu meselelerde aradaki mesafeyi kapatacaktir.
Karsilasma kacinilmazdir ¢iinkti zaten var olmustur. Kaya goéle dustd ve
kimse dalgalarin ne kadar uzaga yayildiklarini bilmiyor.
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YUz yildan uzun sure 6nce kuantum devrimini baslattigr séylenen
Max Planck harika ve gizemli bir sey soéylemistir: "Evren bizim
gelecegimizi biliyordu."

Insan beyni her ne kadar evrim Uriind olsa da zihnin alani en az
evren kadar eskidir. Beyin simdi neye evrilecek? Kimse bilmiyor ama eski
Sanskritceden iki kelimeyi kabul etmek icin kocaman bir sicrama
yapmamizi destekliyorum: Aham Brahmasmi, “Ben evrenim,” demistir.

Buda'nin, Isa'nin, risilerin veya Hindistan'daki aydinlanmis bilgelerin
beyinleri bize yuzyillarca ilham veren bir seviyeye ulasti ama biyolojik bir
yaratim olarak beyinleri buglinkti herhangi bir saglikli yetiskininkinden
farkli degildir. Buda'nin beyni zihninin g6ttirdiigii yere gitmistir, bu nedenle
butin buyuk spiritiiel 6gretmenler kendilerinin yaptigi yolculugu herkesin
yapabilecegini ilan etmislerdir. Bu sadece yola adim atma ve beyninizin
aldigi incelikli sinyalleri yakalama meselesidir. Kuantum seviyesine
ayarlanmis olduguna gore beyniniz, yaratimin sundugu her seyi alabilir. Bu
anlamda biiytik azizlere, bilgelere ve kdhinlere Tanrn tarafindan sizden,
bizden daha fazla iltimas gecilmis degildi; onlar sadece kendilerini
farkindaligin 6z kaynagina gétiiren ipuclarimin pesinden gitmekte daha
cesurlardu.

Eger aydinlanmig bilgeler bilim diliyle konusabilselerdi, "Evren
siirekli akan, boliinmeyen bir biitiindiir,” derlerdi. Bunun yerine bu
ctimle ileri gérusli Ingiliz fizik¢i David Bohm'dan gelmistir. Bu, "Bir nehre
aynit yerden iki kez giremezsiniz," anlayisina esittir. Boylece gizemli
bilmeceler, bilimsel hipotezler olarak yeniden ytkselmistir.

Ben (Deepak Chopra) bir optimistim ve bilincin gecerliliginin
onumuzdeki on yilda bilim tarafindan tamamen kabul edilecegini
gorecegimi umuyorum. Bizi esir eden bariyerleri biz kurduk. Buna "i¢"
dinya ile "dis" dinyay1 ayiran bariyer de dahildir. Bir baska bariyer de
insan zihnini zekadan yoksun olan evrende benzersiz bir Urin olarak
soyutlamaktadir (veya 6énde gelen kozmoloji teorileri boyle iddia eder). Yine
de spekulatif distncenin etkisinde sayilari artan kozmologlar baska bir
yone dogru; zekayla, yaraticilikla ve 6z farkindalikla dolup tasan bir evrene
dogru bakma cesaretini bulmuslardir. Béyle bir evren gercekten de bizim
gelecegimizi biliyordur.
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