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JOY.OLOGY

Onsoz

Artik kabul edebilirim. Hayatum boyunca daha mutlu olmak i¢in
didinip durdum. Bagarili olma ve kariyer basamaklarin1 tirmanma
¢abamin temel nedeni giig, Un, itibar gibi goziikse de, bunlar1 beni
daha mutlu edecegini diisiindiigiim igin istedim. Ancak bu siirecte
iki buytk hayal kirikhigi yasadigim itiraf etmeliyim. Birincisi, “ba-
sar1” olarak tanimladigim seyler, beni bekledigim 6l¢tide mutlu et-
medi. En basiti, gelirim ikiye, sonra tige katlandiginda ¢ok farkl bir
boyuta gececegimi diisiiniiyordum. Olmadi. Ikincisi mutluluklarim
genellikle kisa siirdii. Ornegin on yil énce koydugum hedeflerin
buyiik bir boliimiinti gerceklestirmeme ragmen o déneme gore
daha mutlu bir insan olamadim. Hatta ara sira eski giizel giinleri
ozledigim oluyor. “Hayatimin en mutlu giinleriymis, bilmiyordum”
diyorum kendi kendime. “Bilseydim o mutlulugu koruyabilir, her
sey bambagka olabilir miydi?” diye soruyorum.

Tabi bu noktada yalniz olmadigimin farkindaydim. En azin-
dan, yakin ¢evremde, is ortamimda ve danismanlik verdigim sirket-
lerde insanlarin ayni sorunlarla bogustugunu gézlemliyordum. Di-
saridan bakildiginda inanilmayacak kadar basarili gortinen kisiler,
aradiklart i¢ huzur ve mutlulugu bir tirli bulamiyorlardi. Hatta
herkesin imrendigi tepe yonetim kademesinde dahi, durum hig ig
agia degildi. Pek ¢ok tist diizey yonetici, bir tiirlt ¢6ziim tiretmedik-
leri geligkilerle savagtyorlardi. Ornegin siirekli yogunluktan sikayet
etmelerine ragmen, igleri bittiginde evlerine gitmek yerine ofiste
zaman oOldiirmeyi tercih ediyorlar, tatile ¢iktilar1 zamanlarda dahi
isten kopamiyorlardi. Diger yandan gerek aile icinde gerekse ya-
kin cevrelerinde arzuladiklar: sicakligi bulamiyorlar, eski duygular:
canlandirmakta gticliik ¢ekiyorlard.
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Orta kademede ise, hayat daha zordu. Ozellikle kariyer hedefi
olan hirsh yoneticiler igin. Bu kisiler mutlulugu, ancak tepe yoneti-
min sahip oldugu bir likks olarak goriiyorlardi. Bunun igin siirekli
yiikselme arzuyla calisiyor, statii kaybetmek ya da hiyerarsi iginde
sikistp kalmaktan korkuyorlardi. Siirekli tedirgin halleri onlar: di-
ger ¢alisanlardan ayiriyordu.

Daha alt kademelere indikge statii endisesi yerini licret, yan
imkanlar, calisma sartlar1 gibi konulardan duyulan memnuniyet-
sizlige birakiyordu. Bu noktada bizler devreye giriyor, yaptigimiz
anketlerle calisanlarin beklentilerini anlamaya ¢aligtyorduk. Ardin-
dan en ¢ok istedikleri seyleri hayata geciriyor, ancak ¢ogu zaman
bekledigimiz etkiyi yaratamryorduk. Yani insanlar kendilerini mut-
lu edecegini soyledikleri seylere kavustuklarinda mutlu olmuyor-
lardi. Bazt durumlarda ise, memnuniyet diizeyi basta hafif bir artig
gosteriyor, sonra eski diizeyine iniyordu. Kisacast hemen herkes ya
kendini mutsuz edecek bir seyler buluyor ya da mutlulugunu erte-
liyordu. Mutlu olanlar ise, neredeyse parmakla gosterilecek kadar
azd1

Peki, tim bunlar1 géormek bende herhangi bir davranis degi-
sikligi yarattt mi? Hayir. Uzunca bir siire, “daha fazlasi” i¢cin ¢aba
harcamaya devam ettim. Danismanlik verdigim sirketlerde, fizik-
sel calisma sartlarini, sosyal olanaklari, ticret yapisini iyilestirmeye
yonelik projeleri siirdiirdiim. Céziimlerim ne bana ne de hizmet
verdigim sirketlerdeki insanlara higbir yarar saglamiyordu. Buna
ragmen kendimi ayni regeteleri tekrar tekrar yazarken ve uygular-
ken buluyordum.

Sanirim bu dagilmig halim, “mutluluk arastirmalarina” olan
ilgimi ve

¢ “Insanlarda artan mutsuzlugun kaynagi ne? ”

* “ Mutlu olmak icin yaptiklarimiz neden bizi mutsuzluga
strtikliyor?”

* “ Kalia mutlulugu yakalayabilmek igin neler yapabiliriz? ”

sorularini nigin takinti haline getirdigimi agikhiyor.

Bu nedenle kisisel gbzlem ve arastirmalarima ek olarak, son on
yilda yayinlanan mutluluk ile ilgili ytizlerce makale ve kitab1 derin-
lemesine inceledim. Ancak aradigim cevaplart bulmam hig de ko-
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lay olmadi. Ciinkii yazilanlar son derece ytizeysel olmanin 6tesinde,
kendi iclerinde celiskiler barindirtyordu. Bunlardan bir bolimii ba-
sartyl mutlulugun 6n sarti olarak goriirken, digerleri mutlulugun
dingin bir yasam tarzinin i¢inde gizli oldugunu savunuyordu. Yine
mutlu olabilmek i¢in kimilerine gére hedeflerimizi ytikseltmemiz,
kimilerine gore diisirmemiz gerekiyordu. Her biri kendi icerisinde
tutarh gerekgeler sunmakla birlikte, bir arada degerlendirildikle-
rinde tam bir kafa karigikhigina yol agiyorlardi. Okuduklarimdan
hicbir sonu¢ alamamus, resmen tikanmistim. Calismalarima uzunca
bir siire ara verdim.

Ta ki bir giin kitapevinin raflari arasinda gezerken goziime ta-
kilan sar1 bir kitabin tizerindeki “Satin almaya dair bildiginiz her sey
neden yanls?” yazisim1 okuyana kadar. Kitapl, bir marka fiitiiristi
olan Martin Lindstrom’un 3 yil ve 7 milyon dolar harcayarak yii-
rittiigi norolojik arastirmalari igeriyordu. Lindstrom ve ekibi, in-
san beynindeki satin alma diirtiilerini yoneten igleyisi, fMRI (Islev-
sel Manyetik Rezonans Gortintiileme) ismi verilen ileri bir tarama
teknigiyle incelemislerdi. fMRI, beyine enerji tastyan oksijenli kan
miktarmi 6l¢liyor ve bu sayede beynin herhangi bir anda yakit kul-
lanan, yani aktif olan bolgelerinin belirlenmesine imkan saghyordu.

Aragtirma sonuglari oldukga carpictydi. Ornegin bir buguk ay
boyunca onlarca kisi tizerinde yapilan deneyler, sigara paketleri
tizerindeki uyari yazilarinin insanlar1 endiseye diisiirmek yerine,
beyinlerindeki “arzu noktasi” olarak bilinen akumben ¢ekirdegi-
ni uyardigimi gostermisti. Yani 120 tlkenin sigara aleyhtar1 kam-
panyalarla harcadig1 milyarlarca dolar, insanlar1 birakin sigaradan
uzaklastirmayi, fazladan bir sigara daha yakmaya tegvik ediyordu.

fMRI teknolojisi ile birlikte tiiketicilerin satin alma davransla-
rii1 adim adim izlemek ve yorumlamak dahi mtimkiin hale gelmis-
ti. Ornegin denekler gercek fiyatlartyla satilan Gucci, Louis Vuitton
gibi liiks dirtinleri gordiiklerinde hem akumben ¢ekirdegi hem de
6n singula ayni anda 1s1ldiyordu. Bu durum iy1 bir seye sahip olma-
nin verdigi zevk ile yiiksek bedel 6demekten duyulan tereddiit ara-
sindaki geligkiyi gosteriyordu. Buna kargilik ayni iirtinler deneklere
hatir1 sayilir bir indirimde gosterildiginde “karsithk” sinyali zayiflar-
ken, 6dil bolgesindeki hareketlenme belirgin bir sekilde artiyordu.

11
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Peki norobilimde bu gelismeler yasanirken sirketler ne du-
rumdayd1? Lindstrom’a gore sirketler salt dikkat gekmenin diginda
misterilerini 6zgtin bir sekilde etkilemek i¢in neler yapmalar1 ge-
rektigini bilmiyorlardi. Adeta acik denizlerde kaybolmus bir gemi-
ye benziyorlardi ve ellerinde Kristof Kolomb™un 1492’de kullandig:
el ¢izimi haritalardan daha iyisi yoktu. Buna ragmen kendilerini
akilli buluyorlardu.

Kitapta anlatilanlar mutluluk arastirmalarim sirasinda karsi-
lastigim sorunlarla birebir ortiisiiyordu. Ornegin, pek cogumuz
kendimizi akilli goriiyor fakat mutlu olmak i¢in neler yapmamiz
gerektigini bilmiyorduk. Hayat miicadelesinde yolunu kaybeden
bircok kisi hala ¢6ziimii Dale Carnegie ve onun tiirevi niteligindeki
yazarlarin recetelerinde ariyordu. Diger yandan mutluluga ulas-
mak i¢in yaptiklarimiz 6nemli bir boliimii yalniz bosa gitmiyor, ayni
zamanda bizi mutsuzluga mahktm ediyordu.

Bu noktada Lindstrom’un néropazarlama igin gelistirdigi ba-
kis agisini, mutlulugun dinamiklerini anlamak igin kullanabilecegi-
mi disiindiim. Mutluluk ile nérobilimi bulusturma fikri dahi beni
inanilmaz derecede heyecanlandirmisti. Calismalarim bir anda hiz
kazandu. Iyi haber, kaynak sikintisi gekmiyordum. Beyinde mutlu-
lugun nasil olustugu, bizi mutlu eden kimyasallarm neler oldugu
ve bunlarin hangi sartlarda tetiklendigi sorularina cevap arayan
¢ok sayida ¢alismaya ulagtim. Aragtirmalar bir mutluluk biliminden
soz edilebilecek diizeye gelmisti. Diger yandan elde edilen sonug-
larin olduk¢a daginik olmast, agirlikh olarak laboratuvar ortamin-
da yapllan ¢aligmalara dayanmasi ve ileri derecede teknik terimler
1(;erm651 gunluk hayata iligkin ¢ikarimlar yapmamu gtiglestiriyordu.
Bunun igin basta dostlarim olmak iizere ¢evremdeki insanlari ya-
kindan gozlemlemeye, tizerlerinde kiigtik kiiciik testler yapmaya
bagladim. Onlar1 mutlugunu etkileyen nérolojik ilkeleri bulmaya,
laboratuvar sonuglarmin gercek hayattaki karsiliklarini tanimlama-
ya ¢alistyordum. Noérobilim aradigim tiim sorulara cevap vermese
de insanlar1 mutlu ve mutsuz eden faktorleri anlamami saglayacak
¢ok giiclii bir ¢ergeve sunuyordu.

Ardindan c¢aliymalarimi damigmanlik verdigim sirketleri ige-
recek sekilde genislettim. Artik ¢ahisanlara “ne istediklerini” sor-
muyor, bunun yerine nérobilimin sundugu sablonlar: kullanarak
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onlarin farkinda dahi olmadiklari ihtiyaglar tanimliyordum. Diger
bir ifadeyle ¢aliganlar i¢in neyin iyi neyin kotii olduguna ben karar
veriyordum. Bu sekilde ¢ok sayida proje hayata gecirdik. Sirket-
lerin ¢alisma ortamlarini, performans, ticret ve prim sistemlerini
bu bakis agisiyla yeniden yapilandirdik. Bu projelerin hemen hepsi
basta biiytik tepki gekti ve direngle karsilandi. Ancak orta ve uzun
vadede muazzam sonuglar elde ettik.

Evet, benim Joy.ology olarak adlandirdigim yaklasim ise yari-
yordu ve bunu daha genis kitlelerle paylasma zamani gelmisti.

Ozetlemek gerekirse bu kitaptaki tezimiz sudur:

¢ Insanoglu kendini gercekten mutlu eden seyleri bilmez. Bu

nedenle mutlu olmak i¢in yaptiklarinin ashinda kendini mutsuzluga
sturiiklediginin farkinda degildir.

* Mutluluk viicudumuzda kimyasal olarak yaratilir. Bazi kim-
yasallarin varhigi ya da yoklugu bizim mutlu ya da mutsuz olmamiza
yol acar. Mutlu olmanin yolu onu gercekten anlamaktir.

* Bu agidan kendimize yonelik daha gtiglii bir farkindalik ka-
zanmamiz halinde bizi mutlu edecek alternatiflere yonelebilir, mut-
suz eden aliskanliklardan kurtulabiliriz.
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GIRIS

Joy.ology: Genel Bakis

Farkinda Olmadigimiz Gergekler

Mutluluk yolculugumuza baslamadan once, “joy.ology” adin verdigimiz yaklasiman
temel varsaymmlarim birlikte gozden gegirelim.

1. Aristo, mutlulugu imsanoglunun nihai amacy olarak tavamlamastir: Siz de muhte-
melen aym bakis agisina sahip olabilivsiniz. Ancak beyninizin duygusal kisma, mut-
lulugu bir amag olarak gormez. Yalmzca hayatta kalmak ve tiiriingi stirdiirmek igin
calisir: Mutlu kimyasallay, bu amag dogrultusunda haveket ettiginizde size; “Devam
et, dogru yoldasin™ deme iglevi goriir.

2. Fabrika ayarlarmz maalesef giincel degil. Bu bize ilkel beynimizi kandirma im-
kana tavar. Yiiksek kalovili yiyecekley; sigara, alkol ve sosyal medya gibi araglarla kisa
donemli mutluluklar yaratabiliriz.

3. Kusa donemli mutluluklar duygusal beynimizdeki dengeyi bozarak bizi gergek ve
stirdiiriilebilir mutluluktan wzaklagtiro:

4. Mutsuzluk bir kader degildir. Popiiler inarnasin aksine degisebiliriz.

15
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Yiizlerce kisiden olusan bir grup, birkag giindtir trenle seyahat edi-
yorduk. Yolcularin derilerinin altindaki son yag tabakasi da erimis,
kaslar1 nerdeyse yok olmustu. Viicutlari, adeta tizerine deri ve pa-
cavra gegirilerek gizlenen birer iskelete dontigmiistii. Buna ragmen
vagonda ¢omelmek icin dahi herkese yer yoktu. Cogumuz ayakta
durmak zorundaydik. Yorgunluktan uyuya kalanlar bir anda di-
gerlerinin tzerine diistiyordu.

Derken trenin hizi kesildi. Istasyona yaklagtigimiz anlagiliyor-
du. Ansizin kaygili yolcular arasindan bir nida ytikseldi: “Bir isaret
var, Mauthausten!” O anda herkesin kalbi duracak gibi olmustu.
Cinkt Mauthausten adi, dehset verici seylere karsilik geliyordu:
Gaz odalari, krematoryumlar (6lii yakma odalari), katliamlar... Tren
sanki tereddiit edercesine, sanki yolcularini o tirkiitiicti kavrayistan
olabildigince uzun bir stire korumak istercesine agir agir yoluna
devam etti. Deneyimli yol arkadaslarimizin ifadesine goére, Maut-
hausten’e gitmek i¢in gegmemiz gereken Tuna tizerindeki kopriiye
yaklastik¢a, yasadigimiz gerilim bir kat daha artti. Vagonda adeta
tim nefesler tutulmugtu. Trenin bu képriiden gegmek yerine “sa-
dece” Dachau’ya yonelmesi ile birlikte hayal edilemeyecek seving
gighiklar: sessizligi bozdu, bu qigliklar o sikigik alanda yapilan seving
danslari izledi. Sonraki birkag saat i¢inde yasadiklarimiza karsin,
kahkahalarla giiliip espriler yapiyorduk.

Kampa vardiktan sonra yapilan sayimda, gelenlerden bir kisi
eksik cikti. Bu nedenle kayip bulununcaya kadar yagmur ve soguk
riizgarin altinda beklemek zorunda kaldik. Aranan tutuklu sonun-
da bitkinlikten uyuyakaldig1 bir baraka koésesinde bulundu. Bunu
tizerine yoklama bir ceza gosterisine dontsti. Yolculugun gerilimi
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ve yorgunlugundan sonra, biitiin gece ve ertesi sabah ge¢ saatlere
kadar, digarida iliklerimize kadar isleyen sogukta ayakta tutulduk.
Yine de Mauthausten’de olmadigimiz i¢in mutluyduk.”

Dr. Victor Frankl'in® bu korkunc hikayesi bize mutluluk ile ilgi-
li g6z ardi ettigimiz ve benim Joy.ology olarak adlandirdigim yakla-
stmin dayandigi dort gergekligi gézler 6niine seriyor.

Birinci Gergek:
Var Olmak Igin Cabalvyoruz, Hepsi Bu

1.

Nazi Almanya’siin toplama kamplarinda kiz kardesi disinda ailesi-
nin timiini kaybeden, Dr. Victor Frankl'in yasadiklarina insan an-
lam vermekte giicliik ¢ekiyor. Acliktan kaslar: erimis, adeta iskelete
donmis insanlarm, balik istifi seklinde iki giin siiren yolculuklar
sonrasinda, kendi digkilarini tizerinde dans ettiklerini, espriler ya-
parak, kahkahalar attiklarmi diistinebiliyor musunuz? Ayrica hal-
lerinden o kadar mutlular ki, kampa vardiklarinda, sabaha kadar
sogukta, yagmur altinda beklemek dahi morallerini bozamiyor.

Peki, gtintimiiz refah toplumunda pek ¢ok insan giilmeyi dahi
unutmugken, toplama kamplarinda stirekli asagilanan, tiim deger-
leri yok edilen, aghgi, susuzlugun ve acimasizligin altinda ezilen,
her an, her saat imha edilmeyi bekleyen bu insanlar nasil mutlu
olabiliyorlardi?

Ttm bu sorular, belki on yil 6ncesinde ciddi bir kafa karigiklig
yaratabilirdi. Fakat bugiin Dr.Frankl'in yasadiklarini nérobilimdeki
gelismeler 15181nda degerlendirdigimizde sorularimiza ¢ok net ce-
vaplar bulabiliyoruz.

2.

Ozellikle son doénemde ileri goriintiileme teknikleri kullanilarak
yapilan deneyler mutlulukla ilgili kabullerimizi yerle bir etti. Artik
mutluluk hissinin;

* Hayatta kalma ve neslimizi sirdiirmemizi saglayacak basit
bir 6diil mekanizmasi olarak ¢alistigini biliyoruz.®

18
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* Dopamin, serotonin, endorfin ve oksitosin olarak adlandi-
rilan beyin kimyasallarindan en az birinin salinimi ile olustugunu,*

Yani siz her ne kadar mutlu olmak igin yasadiginizi sdylese-
niz de beyniniz hayatta kalmak ve neslinizi stirdiirmek icin ¢ahgir.
Bu amaa destekleyen bir sey yaptigiizda, mutluluk kimyasallarini
devreye sokarak size “dogru yoldasin devam et” mesajt verir.’” Bu
amagctan saptiginizda ise, kortisol olarak adlandirilan stres kimyasa-
lin1 tetikleyerek sizi derhal 6nlem almaniz igin uyarir.®

Ayrica her bir kimyasalin farkl ve 6zel bir gérevi var. Dopamin
bizi harekete gecirmekten sorumludur. Bunu, aradigimiz bir seyi
buldugumuzda ya da belirledigimiz bir amaca gergeklestirdigimiz-
de bizi “basar hissi” ile 6diillendirerek yapar.” Cevremizdekilerin
begeni ve takdirini kazandigimizda duydugumuz “gurur” hissi ise,
serotonin ile birlikte gelir.®* Endorfin, viicudumuzdaki fiziksel aciy
maskeler. Yaralandigimizda ya da viicudumuzu zorlayan bir fiziksel
aktivite sonrasinda dogal morfin gorevi gorir.? Oksitosin, ¢evre-
mizdekilere giiven duymamizi saglar. Bu sayede diger insanlarla ig
birligi yapabilir, toplum olabiliriz.'

Ancak bu 6diil mekanizmasi sadece ama sadece “hayatta kalma
ve neslimizi sirdirmemize” katki saglayan bir gelisme oldugunda
devreye girmek tizere tasarlanmustir. Uzun siire bog bos oturmak
bu nedenle mutluluk vermez. Yedi siilalesine yetecek zenginlige sa-
hip insanlarin ileri yaglarda da ¢alismay siirdtirmeleri bu nedenle-
dir. Mutluluk kimyasallarinin akiginin kesilmesini istemezler. Yine
bu nedenle mutluluklarimiz uzun siirmez. Ornegin bir pozisyona
terfi etmek icin yillarca calisiriz. Terfi ettigimiz giin bizden mutlu-
su yoktur. Bagar1 haberi ile birlikte tetiklenen mutluluk kimyasal-
lar1 adeta ayaklarimizi yerden keser. Ancak birkag giin, en fazla bir
kag hafta sonra her sey eskisine déner. Ciinki terfi gerceklesmis,
mutluluk kimyasallar1 gorevlerini tamamlamustir. Tekrar devreye
girmeleri i¢in yeni bir gelisme olmasi, yani bir seyler basarmamiz
ya da birilerinin takdirini almamamiz gerekir. Bu nedenle kaldi-
gz yerden g¢aligmaya, bir st pozisyon i¢in ¢abalamaya devam
ederiz. Ayrica elde edilen basari, ¢oziilen sorun, atlatilan tehlikenin
buytkligi arttik¢a salgilanan mutluluk kimyasali miktar1 da artar.
Insanlar bu nedenle biiyiik basarilara imza atmak, tiim diinyanin
dikkatini tizerlerine ¢ekmek icin yanip tutusurlar.

19



JOY.OLOGY

3.

Simdi sorumuza geri donebiliriz: Giintimiiz refah toplumunda pek
¢ok insan giilmeyi dahi unutmusgken, toplama kamplarinda achgin,
susuzlugun ve acimasizhgin altinda ezilen, her an, her saat imha
edilmeyi bekleyen insanlar nasil mutlu olabiliyorlardr?

Frankl bu durumu, “insanlar yasamlarindan baska kaybede-
cek hicbir sey olmadigini ansizin kavradiklar: an ellerinde kalani
korumak ve gelistirmekten bagka bir sey diisinemezler. Kendi
postunu kurtarma meselesine yogunlasma zorunlulugu, bu ama-
ca hizmet etmeyen her seyin bir yana itilmesine yol acar” seklinde
ozetlemektedir.

Frankl ve arkadaglar1 Nazi toplama kamplarinda var olma mii-
cadelesinin en ilkel halini yasiyorlardi. Hayatta kalmak disindaki
her sey onlar i¢in 6nemini yitirmisti. Bu miicadele icinde, 6liime
ne kadar yaklagirlarsa oradan kurtulmanin 6dili, yani salgilanan
mutluluk kimyasallarinin miktar: da o kadar yiiksek oluyordu. Gaz
odalarma gittiklerini disiindiikleri bir anda trenin farkl bir topla-
ma kampina yonelmesi ile birlikte kana karigan mutluluk kimyasal-
lari, aclik, yorgunluk hislerini bastirmis, insanlar bir anda kendile-
rini seving ¢igliklar icinde dans ederken bulmuslardu.

Ikinci Gergek:
Fabrika Ayarlarmiz Giincel Degil

4.

Beynimizin hayatta kalmak ve neslimizi siirdtiirmek icin yaptiklari-
mizi mutluluk ile 6diillendirdigini gosteren aragtirmalart ilk oku-
dugumda, insanlik tarihinin en mutlu doneminde yasamamiz ge-
rektigini diginmistiim. Ne de olsa hayatimiza yon veren, vahsi
kapitalizm, vahsi doga ile mukayese edilemeyecek 6l¢tide acimasiz-
d1. Varligimiz stirdiirmek igin sabah erken saatlerde yollara diisti-
yor, geg saatlere kadar ¢aligmak durumunda kaliyorduk. Caligma-
larimiz genellikle hafta sonlarina da tagtyor, diz tsti bilgisayarimizi
yillik tatillerde dahi yanimizdan ayiramiyorduk. Tabi hicbir zaman
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susmayan telefonlardan, hi¢ kesilmeyen mesaj trafiginden bahset-
miyorum bile. Sonugta her ani miicadele, her ani eylem ile dolu bir
hayatimiz var. Peki 6yleyse ni¢in mutlu olamiyoruz?

5.

Insan beyni bundan yaklagik 2,5 milyon yil énce ortaya ¢ikt1 ve bu
stire igerisinde kiitlesini tige katlayarak Homo Habilis'in 560 gram-
ik beyninden, modern insanin 1500 gramlik beynine ulasti. Yerle-
sik diizene gectigimiz son 10 bin yih ¢ikartirsak bu gelisimin tiimi
avalik toplayicilik doneminde gergeklesti. Dolayisiyla bu donemde
karsilagilan hayatta kalma problemleri ve bunlar i¢in iretilen ¢o-
ziimler beynimizi sekillendirdi. Ozetle, ilkel diinya icin tasarlanmig
bir kontrol sistemi ile modern diinyanin karmasas i¢inde yolumu-
zu bulmaya caligtyoruz."

Fabrika ayarlarimizin giincel olmamasi, mutsuzluk da dahil ol-
mak tizere karst karstya oldugumuz pek ¢cok sorunun temel nedeni.
Fakat biz bu durumun farkinda degiliz. Kendimizi diger canlilar-
la kargilagtirarak kusursuz bir beyine sahip oldugumuzu diistini-
yoruz. Bu da bizim saglikli ¢6ziim iiretmemizi 6nliyor. Hi¢ kusku
duymadigimiz kabullerimizle hareket ediyor ve ayni yanhslar: sii-
rekli tekrarliyoruz. Nasil mr?

Aragtirmalarim sirasinda piyango milyonerleri ile ilgili haber
ve makaleleri derinlemesine tariyordum. Oldukg¢a popiiler bir
konu oldugu icin kaynak bulmakta giicliik cekmemistim. Inceledi-
gim yliziin tizerindeki milyonerlerin hikayelerinde ortak bir kalibin
varligini fark ettim. Bu insanlarin hemen hepsi, paraya kavustukla-
r1 anda, o giine kadar hayalini kurduklar: yagantiya gecis yapmaya
¢alismiglardi.’? Ki bundan daha “normal” ne olabilirdi? Ayrica ak-
raba ve yakin arkadaglarinin bitmeyen talepleri onlart bulundukla-
11 gevreyl terk etmeye zorlamigti. Ge¢mise bir siinger ¢ekerek yeni
bir ¢evrede, yeni bir baglangi¢ yapmuglardi.

Ancak yeni yasantilarina uyum saglayamamig, ya kurduklar:
isleri yonetememis ya da yeni arkadaslari, yeni esleri tarafindan
dolandirilmig, thanete ugramiglardi. Bunun sonucunda birkag yil
icinde kazandiklar1 paray: tiiketmis, sosyal iligkileri zarar gormuis,
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ozetle eskisinden daha kétii duruma diigmiiglerdi. Ulkeden, kiil-
tiirden bagimsiz olarak hemen hepsi ayni yolu izlemiglerdi. Genci,
yashisi, egitimlisi, cahili hepsinin mutsuzluk regetesi ayniydi. Hatta
ayn1 hatalart tekrar tekrar yapanlar dahi vardi. Ornegin ii¢ kez pi-
yangodan biytk ikramiye kazanan bir talihli belgeseli ¢ekilirken
ayakkabi boyacilig1 yapiyordu.'?

Fakat asil ilgin¢ olan makale ve haberlerin altindaki yorumlar-
di. “Talihlilerin” perisan olan hayatlari, i¢ine diistiikleri ¢ikmazlar
tek bir okuyucuyu dahi etkilememisti. Higbirinin paranin kendile-
rine kot gelebilecegine iliskin en kiiciik bir endisesi yoktu. “O para
bana ¢tksa...” seklinde baglayan yorumlarinda, ikramiye kazanma-
lar1 halinde neler yapacaklarimi detaylt bir sekilde anlatiyorlardi.
Ancak yapmayr planladiklar1 seyler ile piyango milyonerlerinin
yaptiklart arasinda hemen hemen higbir fark yoktu. Hayat1 perisan
olan insanlarm yaptiklarini tekrarlayacaklar, fakat her nasilsa onla-
rin hikayeleri mutlu bitecekti.'

Aslinda insanoglu modern hayatin her alaninda benzer sorun-
larla bogusuyor. Sadece piyango milyonerleri i¢in siire¢ daha hizh
calisigindan olumsuz sonuglari daha net gorebiliyoruz. Ornegin
pek ¢ok kisi sirf toplumun onlara ¢izdigi bagar siluetini doldura-
bilmek i¢in yapmaktan zevk almayacaklar: meslekleri seciyor. Yine
iclerinden bir ses, onlara, mesleklerini sevmeseler de, kariyer ba-
samaklarimni ¢iktiklarinda mutlu olacaklarini séyliiyor. Bunun i¢in
yaptiklart isi hayatlarmin merkezine yerlestiriyor, ailelerini, arka-
daglarini ikinci plana atiyorlar. Fakat hayallerine yaklastik¢a hayat
adeta tatsizlasiyor, eski giinlerini arar hale geliyorlar. Cevrelerinde-
ki insanlar1 ¢tkarci ve samimiyetsiz buluyorlar, eskiden onlart mutlu
eden seylerden keyif alamadiklarini fark ediyorlar.

Piyangodan para kazanan birinin hayallerini gerceklestirmek
istemesi, insanlarin saygmn meslekleri secmelert, statiilerini yiikselt-
mek i¢in ¢aligmalart... Ashinda bu aldiklar1 kararlar, mutlu olmak
icin izledikleri stratejiler son derece normal. Hepsi fabrika ayarlar
ile hareket ediyorlar. Ilkel bir diinya i¢in tasarlanmig komuta sis-
temleriyle, modern diinyanin karmasasi i¢inde yollarin1 bulmaya
calistyor ve ¢ogu zaman kayboluyorlar. Cikmaza girdiklerinde ise,
“Ben buyum, béyle yaratilmisim, kaderim boéyle yazilmig” diyerek
savunmaya gegiyorlar. Clinkii yasantilariin sinirlariin daha bag-
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tan ¢izildigine ve bunu degistirmek icin yapabilecekleri pek bir sey
olmadigma inanryorlar.

ok siikiir bu yaklagima alternatif olarak, yasantimizin kontro-
lint ele alabilir, siirdiirtlebilir mutlulugu yakalamamizi saglayacak
¢oziimleri hayata gecirebiliriz. Burada “olaylara pozitif yaklasmak”,
“yalin diistinmek”, “i¢gimizdeki devi uyandirmak” gibi sinirh ve bir-
birinden kopuk stratejilerden bahsetmiyorum. Ciinkii sonug ala-
bilmek igin, beynimizin sablonlarmin digina ¢tkmamizi saglayacak
kavrayici bir bakis agisi, koklii bir paradigma degisimine ihtiyacimiz
var. Ancak bunun i¢in 6ncelikle beynimizin fabrika ayarlarindan
kaynaklanan kusurlarini anlamamiz gerekiyor.

Ugiincii Gergek:
Beynimizi Kandwryyoruz

6.

Bir tehlike aninda ya da iglerin istedigimiz gibi gitmedigi durum-
larda beynimiz duygular1 yoneten ilkel boliimii kortisol kimyasalini
tetikleyerek igsel alarm sistemimizi calistirir.”® Kortisoliin kana karis-
mast ile birlikte viicut kendisini “savas- kag tepkisine” hazirlarken,
beynimizin rasyonel kismi neler yapilabilecegine iligkin alternatifler
tretmeye baslar.'® Bu alternatifler bazi durumlar icin oldukca net-
tir. Ornegin karnimiz aciktiginda bir seyler yeriz. Yangm aninda
bulundugumuz binay1 terk ederiz. Uzerimize havlayarak gelen bir
kopekten kagariz. Beynimiz benzer durumlarla milyonlarca yildir
karst karstya kaldigindan ¢6ziim bulmakta zorlanmaz.

Modern diinyanin problemleri ise bu denli basit degildir. Or-
negin ugagimizin iki saat rotar yaptigr anonsunu duydugumuz
anda ilkel beynimiz kortisol salgilayarak rasyonel beynimize “bir
seyler yap” mesajin1 gonderir. Bu noktada rasyonel beynin iirete-
bilecegi bir ¢6ziim yoktur. Fakat ilkel beyin kortisol salgilamaya de-
vam ederek ¢6ztim konusunda israrmi siirdirir. “Bir seyler yap!
Bir seyler yap! Bir seyler yap!”

Caresiz kalan rasyonel beyin, ilkel beynin tizerindeki baskisini
azaltmak, daha dogrusu sesini kesmek igin alternatif ¢dziimler ara-
maya baglar. Neyse ki ilkel beyin hala Paleolitik Cag’da yasadigin-
dan onu kandirmast hig de gii¢ olmaz. Yerine gore bir dilim ¢ikola-
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ta ya da sosisli bir sandvig bu is icin yeterlidir. Dogada hazir yemek
olmadigindan bu kadar yiiksek kaloriyi bir arada goren ilkel beyin
kendinden gegerek yiiksek miktarda dopamin tetikler. Bir anda
kana karigan dopamin damarlarimizdaki kortisoliin yogunlugunu
diistirerek kendimizi daha iyi hissetmemizi saglar. Pek ¢ok kiginin
strese girdigi anda yemege saldirmasi bu nedenledir. Ayrica tiiketti-
gimiz gidadan aldigimiz enerji arttik¢a salgilanan dopamin miktari
da artar. Bu nedenle brokoli ya da pirasa yiyerek stres atamayiz.
Cok sukir yiiksek kalorili besinler imdadimiza yetigir.'?

7.

Atalarimiz hayatta kalabilmek igin av sirasinda yaktiklarma esit
ya da daha fazla kaloriyi almalar1 gerekiyordu. Ancak Paleolitik
Gag’da bu hig de kolay bir sey degildi. Ozellikle ks aylarmda av bul-
mak giinler alabiliyordu. Ilkel beyin yiiksek enerjili besinleri daha
fazla dopamin ile 6diillendirerek, insanoglunun dogadaki yiyecek-
ler arasinda bir 6nceliklendirme yapmasini saglamisti.' Bugtin bu
sistem insan digindaki tiim memelilerde hala ayn sekilde ¢alistyor.
Fakat insanoglu zaman i¢inde bu amacin oOtesine gegti. Avlanma
yontemlerini ve avda kullandig silahlar: gelistirerek diger canlilar
tizerinde tstinlik kurdu. Bu sekilde daha az caba ile daha fazla
dopamin yani daha fazla mutluluga ulasabildi. Ancak en buytk ge-
lisme tarim devrimi ile birlikte yasandi. Neolitik Cag’a girildiginde
insanlar tahil tiretimine basglamig, hayvanlari evcillestirerek doga ile
olan miicadelesini kendi lehine ¢evirmeyi basarmisti. Artik atalari-
miz yasamak i¢in yemiyor, yemek i¢in yagtyordu. Fakat bu ani degi-
sim insanogluna oldukga pahaliya mal oldu. Cok gecmeden obezite
ve salgin hastaliklar bag gosterdi. Ortalama insan 6mrii 33 yildan
bir anda 20 yila diistii ve yaklagik 10 bin yil bir daha eski diizeyini
yakalayamad1.?’ Atalarimiz yiizyillar boyunca belki daha rahat, fakat
¢ok daha kisa bir 6miir stirdiiler.

Tabi bu kandirmaca hazir yemek ile sinirh kalmadi. Insanog-
lu zaman i¢inde alkol, afyon ve tiitiinii kesfetti.*’ Bunlar1 mutlu-
luk kimyasallarmu tetikleyen gesitli oyunlar izledi. Ilkel beynimiz bu
oyunlarda aldigimiz basarilari, hayatta kalma miicadelesindeki za-
ferler gibi 6diillendiriyordu.?” Derken ilkel beynimizin bagkasinin
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bagindan gegen olaylara sanki kendi bagindan geg¢iyormuscasina
tepki verdigini fark ettik. Bu kesfin ardindan 6ykii, tiyatro ve sine-
ma gibi giizel sanatlar gelisti. Bagkalarinin hikayeleriyle sevindik,
tiziildiik onlarin mutlulugunu, acisini paylastik.*

Ozetle ilkel beynimizi kandirarak, hayatta kalma ve neslimizi
stirdiirmemize katki saglamayan olaylar i¢in de mutluluk kimyasal-
larin1 harekete ge¢irmenin yollarini bulduk. Bu durum bir yandan
hayatimiz1 zenginlestirirken, diger yandan bizleri mutsuzluga si-
riikkleyebilecek riskleri beraberinde getirdi. Dolayistyla mutlulugu
yakalayabilmemiz s6z konusu riskleri dogru yonetmemize bagh.
Bunun i¢in de beynimizin ve mutluluk kimyasallarimizin nasil ¢a-
listig1 hakkinda giigli bir kavrayisa ihtiyacimiz var.

Dordiincii Gergek:
Sanmilanin Aksine Degisebiliriz

8.

Bir giin akrep, derenin kenarinda giineglenen kurbagadan kendi-
sini karst kiyaya gecirmesini ister. Kurbaga bu talebi “sen beni so-
karsm” diyerek reddeder. Bunun tizerine akrep, “Olur mu?” diye
cevap verir. “Boyle bir durumda her ikimizde boguluruz.” Kurba-
ga biraz digtintr, akrebe hak verir. Ardindan akrebi sirtina alir ve
karst kiytya dogru yiizmeye baglarlar. Derenin orta yerine geldikle-
rinde kurbaga ensesinde bir siz1 hisseder. Viicudu hizla sogumak-
tadir. Kollari, ayaklar: hissizlesir. Beraber dibini boylayacaklar: suya
batarken son nefesinde sorar: ‘Neden?” Akrebin cevabi basittir:
“Napayim benim tabiatim bu.”

Is diinyasindaki hemen herkes bu hikayeyi birden fazla kez
dinlemek durumunda kalmistir. Ciinkii pek ¢ok yonetici, akrebin
kurbagaya yaptiklarini anlatmaktan biiyiik keyif alir. Hikayenin
onlar tizerinde rahatlatici bir etkisi vardir. Bu sayede aldiklar1 zor
kararlarin, ac1 recetelerin sorumlulugunu tistlenmek yerine sucu
“tabiatlaria” atabilirler. Ornegin neden 6fkelendiklerini sordugu-
nuzda: “Atalarimiz da ¢gabuk 6fkelenirdi. Bu insanoglunun tabiatin-
da var. Benim bu konuda yapabilecegim bir sey yok!” benzeri ce-
vaplar alirsiniz. Ashinda bu bakig agisinin sagma ve tiimiiyle temelsiz
oldugunu soyleyemeyiz. Ciinkii “Genetik Determinizm” olarak
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adlandirilan bilimsel kuram, insan davraniglarmin biytk olctide
genler tarafindan belirlendigini ileri sirmektedir.?*

Burada hemen akliniza, nasil bazi yoneticilerin digerlerine
gore daha vicdanlh oldugu sorusu gelebilir. Genetik determinizme
ragmen boyle bir fark nasil olusmaktadir? Bilim, bu ¢eligkiyi “Psisik
Determinizm” kavrami ile aciklar. Temelleri Freud tarafindan atilan
bu kuram tabiatimizin, ¢cocukluk deneyimlerimiz ve yetistirilme tar-
zimiz tarafindan belirlendigini savunmaktadir.?> Ornegin topluluk
karsisinda konusamiyorsak bunun sorumlusu anne babamiz, yakin
cevremizdir. Ciinki bizi Girkek yetistirmiglerdir. Artik yapabilecegi-
miz bir sey yoktur.

Ozetle yakin zaman 6ncesine kadar bilim diinyasinda insan
davraniglarinin genetik ve psisik determinizmle agtklanabilecegi go-
risi hakimdi. Yani diinyaya genetik bir mirasla geliyorduk. Ayrica
ergenlik donemi tamamlanincaya kadar yasadigimiz deneyimler,
beynimizin gelisiminde etkili oluyor, karakterimiz, kisisel egilim-
lerimiz bu sekilde ortaya glklyordu Dolayisiyla davraniglarimizin
sorumlulugunu almak yerine sugu genlerimize, ailemize atma hak-
kina sahiptik.

Son on yilda nérobilimde yasanan gelismeler® ise, ¢ok farklh
bir resim ortaya koyuyor.
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Kontrol Kimde?

Descartes’in Yanilgisi

Herkes mutlu olmak istiyor. Fakat ¢ok az kisi bunw basarabiliyor. Peki mutluluk tize-
rine yazlan onca kisisel gelisim kitabe nigin ige yaramyor? Mutluluk gururlarn
lavsiyeleri neden sonug vermiyor? Bizi mutlu edecegini diisiindiigiimiiz kararlar
nigin bir tiirlii hayata gegiremiyoruz? Kisa vadeli mutluluklar nigin uzun vadede
bizi mutsuzluga mahkum ediyor? Bu fasit dongiiyii nasil kirabiliriz?

Bu sorulara cevap bulamayoruz. Ciinkii mutlulugun bir “duygu” oldugunu unutu-
yor ve ¢oziimii beynimizin rasyonel kisminda aryoruz.

Bu boliimii tamaladigvmazda, bilingli zihmin dtesine gegerek beynimizin nasu ¢alisti-
g daha iyi anlayacak ve siirdiiriilebilir mutluluga giden ok farkl bir yaklagimn
kaplarm aralayacaksiniz.






Kontrol Kimde?

Zamansiz ve act ac1 ¢alan telefon sabahin sessizligini bozmustu. As-
linda bu telefon, diinyaca tinlii kardiyoloji profesoérii Canan Kara-
tay’1 bir anda kamuoyunun giindemi haline getirecek olaylarin bag-
langicrydi.! Dr.Karatay basina geleceklerden tiimiiyle habersiz bir
sekilde telefona dogru ilerlerken zilin sesi bir anda kesildi. “Her-
halde yanhs numara” dedi kendi kendine. Tam déniip gidecekken
telefon tekrar ¢almaya basladi. Ancak bu sefer, sanki olacaklar his-
setmis gibi tereddiitle uzandi ahizeye. “Alo” derken sesindeki me-
rak ve endise hissediliyordu.

Telefondaki kigi “Komiser Mehmet” olarak tanitti kendini. Dr.
Karatay seksen yillik yasantist boyunca ilk kez bir emniyet birimi ta-
rafindan aranmanin sagkinligini yagtyordu. Sadece “Mehmet” ismi
onu biraz rahatlatmigti. Belki oglunun da isminin Mehmet olmasi,
arayan kigiye karst sicaklik ve giiven duymasina yol agmusti. Fakat
bu rahatlik hi¢ de uzun siirmeyecekti.

“Buyurun Komiser Bey, bir sorun mu var?”

“Canan Hanim, operasyonda 6len bir PKK’] teréristin tizerin-
de kimlik bilgileriniz bulundu. Ayrica adiniza Isvicre ve Kuveyt'te
acilmug 1ki ayr1 hesap tespit ettik.”

Dr.Karatay'in sagkinhgi bir anda soka déniistii. Isminin terér
orgtitii ile birlikte anilmasi kabul edilebilecek bir sey degildi. O sira-
da viicudundaki tiim kaslarin gerildigini hissetti. Kalbi hi¢ olmadig:
kadar hizhi attyordu. Ardindan kisa bir titreme geldi iizerine. Bir
anda tiim kimyast bozulmustu.

Hig kesilmeden, soluk bile almasina izin vermeden ardi ardina
geliyordu suclamalar. “Kuveyt'teki hesabiizdan, Isvicre’ye 380 bin
dolar gonderildigini tespit ettik. Operasyonumuz siiriiyor. Sizin
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burada sugunuz olmadigim diisiiniiyoruz. Ancak yine de stipheli-
ler arasindasiniz.

Dr.Karatay onu tepeden tirnaga etkisi altina alan ithamlarla
karg1 karsiyaydi. Tiim bunlar gercek olamazdi. I¢inden bir ses bu
iste bir yanhshk var diyordu, fakat bir tiirlii olanlart sorgulayacak
giici bulamiyordu kendinde.

“Peki ne yapabilirim?”
“Sizi saval bey ile goriistiirecegim. Ancak kendisi gegtigimiz
hafta terérle miicadelede yegenini kaybetti. Liitfen kendisiyle dik-

katli konusun, oldukca hassas bir donemde” dedi ve ayrildi Meh-
met.

Dr.Karatay arka plandan gelen telsiz sesleri arasindaki ugul-
tulu konugmalara anlam vermeye calisiyordu. Bu seslere ara sira
yiikselen bagrigsmalar, kiifiirler eslik ediyordu. Anlagilan karakolda
hummali bir faaliyet vardi. Sinirlerinin git gide daha da bozuldu-
gunu hissetti. I¢ine diistiigii berbat durumdan nasil kurtulacagim
tam distinmeye baglamist1 ki, telefondan gelen sesle irkildi.

“Canan Hamim, ben Savcr Mustafa”. Savcinin ses tonu ne em-
redici, ne de tehditkardi. Aksine hiiziinlii ve yardimsever geliyor-
du. Belki bu ytizden kendini savciya daha yakin hissetti.

“Buyurun, Savc Bey”

“Su anda Tirkiye ¢apinda 14 ilde eszamanli bir operasyon
baglattik. Sizden devletinize yardimct olmanizi bekliyoruz. Burada
olanlar hakkinda kimseye, en yakinlariniza dahi bir sey stylemez-
siniz. Ayrica gok dikkatli olmalisiniz. Cinkii her yerde kostebekleri
var. En kiigiik bir hata tiim operasyonu mahvedebilir. Bunun so-
rumlulugunu almak istemezsiniz”

“Tabi Savci Bey, devletimiz igin iizerime diigen neyse yapmaya
hazirim”. O anda tuhaf bir sekilde icinde bir umut belirdi. Evet
icinden gelen rahatlamayi apagik hissediyordu.

“Peki Canan Hanim 6yleyse bagliyoruz. Mehmet Bey size ne
yapmaniz gerektigini asama asama anlatacak. Bu arada telefonu-
nuz hep acik kalacak ve bizimle irtibati hi¢ kesmeyeceksiniz. Ayrica
dedigim gibi hi¢ kimseye operasyon hakkinda bir sey séylemeye-
ceksiniz. Bu iki husus ¢ok 6nemli.”
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Mehmet hemen devreye girdi. Fakat, artik daha sert ve buyu-
rucu bir ses tonuyla konusuyordu.

“Canan Hamim aldigimiz duyuma gore bugiin Istanbul’daki
hesaplarinizdan Diyarbakir’daki PKK hesabima bir EFT yapilacak.
Bu transferi 6énlemek i¢in banka subesine gitmeniz gerekiyor. Pa-
ranizi bugiin dolandiricilar yakalamak igin kullanacagiz. Yarin tii-
miini tekrar hesabimiza aktaracagiz. Ayrica devletin tanik koruma
programu altinda giivende olacaksiniz. Simdi zaman kaybetmen-
den evden ¢ikmaniz ve dogru banka subenize gitmeniz gerekiyor.
Bundan sonraki konugmalarimizi cep telefonu tizerinden yapaca-
g1z. Simdi cebinizi alabilir miyim?”

Dr.Karatay tereddiit etmeden verdi numarayr. Ardindan, he-
men ¢alan telefonu acti. Mehmet adeta nefes almadan siirdiiriiyor-
du konugmasinu.

“Umarim sarjiniz tamdir. Giinkd bunda sonra ne olursa olsun
telefonu kapatmayacaksiniz. Telefon cebinizde de olsa hep agik ka-
lacak. Burasi cok 6énemli.”

“Tamam, kapatmam hep agik tutarim”. Bir an “Ya basaramaz-
sam, ya biittin bunlar benim tizerime kalirsa” diye diisiindii. Sonra
derin derin nefes alarak kovdu zihnindeki bu olumsuz disiinceyi.
“Yapabilirsin” dedi kendi kendine, “sadece devletine giiven talimat-
lar1 dinle yeter”.

Dr.Karatay o gtin iki farkli banka subesinden ¢ektigi 20 bin do-
lar ve 40 bin liray1 kendini Komiser Mehmet olarak tanitan dolan-
diricinin tarif ettigi yerlere birakti. Ardindan evine déndi ve esi
gelinceye kadar kimseyle konugmadi. Olanlarin etkisini tizerinden
atamamusti.

Ayrica bu tiir bir olayr yasayan tek kisi Dr.Karatay degildi.
Emniyet kayitlarina gére son on ay i¢inde 656 kisi benzer sekilde
dolandirilmigti. Bunlarin bir¢ogu egitimli kisilerdi. Ornegin ceza
hukukcusu Prof.Dr. Erdener Yurtcan 2,5 milyon TLy1 bir otobiis
duragma?, Prof.Dr. Halit Demir 173 bin TLyi bir ¢6p kutusuna bi-
rakan magdurlar arasinda yer aliyordu.? Psikolog Elvin Aydin ise,
nakit parast olmadigi i¢in 40 bin TL tutarindaki ziynet esyasimni bir
torbaya koyarak parka birakmigt1.* Dolandirilanlar arasinda istenen
parayt bankadan kredi ¢ekerek tamamlayanlar dahi vard.®
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Peki bu kadar egitimli, konugmalar: ve kitaplari ile insanlarin
hayatlaria yon veren insanlar nasil béyle basit bir tuzaga diismiis-
lerdi? Sonradan kendilerinin de giildigii bu basit hikayeye nasil
inanmiglardi? Tim birikimlerini nasil olmustu da bir torba icine
koyarak kaldirima, ¢op kutusuna birakabilmislerdi?

Isterseniz bu sorulara cevap vermeden énce kafatasimizin icin-
de neler olup bittigine bir bakalim.

1.

Eger beynimizi i¢ i¢e ge¢mis hiicre katmanlarindan olusan bir soga-
na benzetecek olursak, orta kisimlar ilk ¢aglardan kalma eski yapi-
lar1 temsil eder. Nefes alma, giilimseme, ¢ighk atma gibi otomatik
faaliyetler biiyiik 6lciide bu “ilkel” kisimlar tarafindan yonetilir. 11-
kel beynimiz bu islemleri milyonlarca yil boyunca biriktirdigi gene-
tik sablonlar: kullanarak gerceklestirir.® Ayrica zaman igerisinde bu
sablonlara konugmak, bisiklet kullanmak, miizik aleti ¢almak gibi
yenilerini ekleriz. Beynimizin bu boélgesindeki aktivitelerin temel
ozelligi hig bir istemli denetim icermemesi ve ¢ok az ya da sifir caba
gerektirmesidir.

Beynimizin kafatasina yakin olan dig boliimde ise, yakin za-
manda olusmus eklentiler yer alir. Rasyonel beyin olarak adlandir-
digimiz bu boliim, karmagik hesaplamalar da dahil olmak tzere,
ilkel beynlmlzln arsivinde olmayan durumlarla karsilastigimizda
devreye girer. Ornegin bos bir yolda araba kullanmak istemli bir
¢aba gerektirmez. Bu iglemi ilkel beynimizdeki sablonlar: kullana-
rak yapabiliriz. Ancak trafik yogunlastiginda ya da hi¢ bilmedigi-
miz bir bolgeye girdigimizde rasyonel beynin yénlendirmesine ih-
tiya¢ duyariz. Benzer sekilde 2x2 islemini ilkel beynimiz otomatik
bir sekilde yaparken, 23x17 islemi ile kargilastigimizda beynimizin
rasyonel kismina bagvururuz. Rasyonel beyin tarafindan yiriitiilen
faaliyetlerin ortak 6zelligi ¢caba ve dikkat gerektirmeleri ve dikkat
dagilinca aksamalaridir.”
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2.

Simdi sizden sabah uyandiktan sonra yaptiklarmnizi goéziiniiziin
ontine getirmenizi istiyorum. Yataktan dogruldunuz, tizerinize bir
seyler giydiniz, mutfaga dogru yiirtirken cep telefonunuza gece ge-
len mesajlar1 kontrol ettiniz, kahve makinesini ¢alistirdiktan sonra
banyoya girdiniz. Dusun ardindan televizyonu agtiniz, kahvenizi
yudumlarken haber baghklarini dinlediniz. Sonrasinda dislerinizi
fircaladiniz, giyindiniz ve c¢antanizi alarak evden ayrildiniz. Tabi
burada baz1 detaylar: atlamig olabilirim. Ancak her sabah yaptikla-
rimiz ¢ agag1 bes yukar: aymidir. Hatta kullandiginiz dig macunun
miktarindan, ka¢ bardak kahve ya da gay tiikettiginize kadar her
sey standart hale gelmistir. Benzer rutinleri isyerinde, 6gle arala-
rinda, aksam eve geldikten sonra da tekrarlariz. Dolayisiyla yasan-
timizin 6nemli bir bolimii beynimizin derinliklerindeki ilkel kisim-
lar tarafindan yonetilir.

Rasyonel beynimizin ise, olup bitenlere erisimi son derece si-
nirhidir. Bu nedenle en basit hareketlerin dahi arka planinda neler
olup bittigini bilmeyiz. Ornegin su an okudugunuz kitabin sayfala-
rin1 ¢evirebilmeniz i¢in viicudunuzdaki binlerce lifin senkronize bir
sekilde, belli agilarda ve belli bir kuvvetle harekete gecmesi gere-
kir. Tlkel beyniniz bunlarin her biri i¢gin daha 6nceki tecriibelerine
dayali olarak ayr1 ayri sinyaller tretir. Bu sayede kitabi sayfalarini
yirtmadan okuyabilir, kiiciik bir kopegi sefkatle sevebilir ya da ara-
banizi emniyetli bir sekilde durdurabilirsiniz.®

[lkel beynimiz yagantimizin yaklagik %95’ini yénetmesine rag-
men, her nedense kendimizi rasyonel beynimizle 6zdeslestiririz.
Rasyonel beynimizin, diisiinme, analiz etme ve karar verme 6zel-
liklerini yiiceltir ve bu yeteneklerimizle éviiniriiz. Ilkel beynimizi
ise, bizim i¢in tiim angaryay: yiriiten sadik bir hizmetci gibi go-
rirtiz. Onun sadece rasyonel beynin ¢izdigi siirlar icinde faaliyet
gosterecegi, yani efendisinin sdztinden digar1 ¢itkmayacagi varsayi-
miuyla hareket ederiz. Olaylara her an miidahale edebilecegimizi,
yani kontroliin bizde oldugunu diistinerek, tiim islerin arka plan-
da yiritilmesinin keyfini yasariz.
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Peki ilkel beynimiz sadece angarya isleri yapiyor ve rasyonel
beynimizin ¢izdigi sirlar digina ¢itkmiyorsa; insanlar neden zararh
oldugunu bildikleri aliskanliklardan bir tirla kurtulamazlar? Ne-
den hayatlarinda radikal degisiklikler yapamazlar? Yiiksek kalorili
gidalardan neden uzak duramazlar? Neden biiyiik bir inangla bag-
ladiklar1 egzersiz programlarini siirdiiremezler? Ve Canan Karatay
ornegine donecek olursak, neden kendilerine gelen bir tehdit tele-
fonu sonrasinda tiim birikimlerini gidip bir ¢6p kutusuna birakir-
lar?

3.

Ingiltere’de bir iiniversite kampiisii... Ogretim tiyeleri kahve maki-
nesinden aldiklar tirtinlerin ticretini makinenin yaninda “dirtst-
lik kumbaras1” adin1 verdikleri bir kutuya atiyorlar. Ay sonunda
toplanan paralarla tekrar kahve, siit vb. malzemeler aliniyor. Peki
sizce bu bilim insanlart kumbaraya para atip atmama ya da kag para
atacaklar1 kararin nasil veriyorlar? Burada kimse 6gretim iiyeleri-
ni kontrol etmedigine gore, hemen akliniza “Tabi ki 6zgiir iradele-
riyle” cevabi gelebilir. Acaba?

Zaman (hafta)
Tablo b
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Aragtirmacilar bu varsayimi smnamak i¢in kahve makinesinin
yanindaki duvara tizerinde bir ¢ift g6z resmi olan bir tablo astilar.
Birinci haftanin sonunda bu tablo, tizerinde cicek resmi olan bir
diger tablo ile degistirildi. Ayni islem dort hafta stireyle tekrarland.
Sonug: Go6z resminin asih oldugu haftalarda kullanilan bir litre stit
icin ortalama 50 peni toplanirken, gigek tablosu asildiginda bu mik-
tar 10 peniye kadar dusti.’

Sadece insanlarin kendilerini izleniyormus gibi hissetmesini
saglayan bir resim dahi toplanan para miktarmi yaklagik 5 kat art-
tirmigt. Ogretim iiyeleri ile yapilan ikili goriigmelerde pek ¢ogu
kumbaraya genellikle ceplerinde bozukluk oldukca para atiklarini,
dolayistyla birkag kahvede ictikten sonra toplu 6demeler yaptikla-
rmni ifade ettiler. Ayrica haftada kag kahve igtiklerini ve bunun kar-
sithginda kag para attiklarini bilmiyorlardi. Ancak onlarin farkinda
dahi olmadiklari, beyinlerinin i¢ kisimlarinda sessizce ¢alisan bir
mekanizma attiklar: para miktarini arttirip azaltmusti. Farkinda ol-
madan aldigimiz pek ¢ok kararda oldugu gibi.

4.

Asagidaki grafik 6ldiikten sonra organlarini bagislamayi kabul eden
insanlarm oranlarimi gésteriyor. Ulkeler arasindaki belirgin farkl-
liklar dikkatinizi ¢gekmis olmali. Buna gére Almanya, Danimarka
ve Ingiltere’de organlarini bagislayanlarin orani %10’lar diizeyinde
iken, bu oran Avusturya, Fransa, Belgika, Polonya ve Portekiz'de
bir anda %99'un {izerine cikiyor. Inamihr gibi degil.'®
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Sizce tlkeler arasindaki bu muazzam farkhliklar neden kay-
naklanabilir? Insanlar hi¢ diisiinmeden, hisleriyle hareket etmis
olabilirler mi? Katilimcilara gore “Hayir!” Yapilan ikili gortisme-
lerde; bagis yapmay1 kabul edenler, organ bagisina inandiklarini ve
¢ok 6nemli bulduklarimni ifade ederken, bagis yapmay: kabul etme-
yenler, ailevi degerler, dini inanislar gibi gerekgeleri ileri stiriiyor-
lar. Yani her iki grup da tercihlerini diistinerek, bilingli bir sekilde
yaptiklarini iddia ediyor. Peki ayni dine mensup, aym cografyada
yasayan insanlar arasindaki farki bu basit gerekgelerle agiklayabilir
miyiz? Gruplari birbirinden ayiran ve hemen aklimiza gelmeyen
ortak bir 6zellik olabilir mi?

Aslinda farkin nedeni oldukga basit. Bagis oraninin dusiik ol-
dugu iilkelerdeki formlarda, “Eger oldiikten sonra organlarinizi
bagislamak istiyorsaniz yandaki kutucugu isaretleyiniz” ifadesi yer
aliyor. Bu ifadeyi okuyan insanlarin biiyiik boliimii kutucugu isa-
retlemiyor ve bagista bulunmuyorlar. Bagis oraninin yiiksek oldugu
tilkelerdeki formlarda ise “Eger organlarimizi bagislamak istemiyor-
sanmiz yandaki kutucugu isaretleyiniz” ifadesi bulunuyor. Bu ifade-
y1 okuyan insanlarm da biiyiik bir béliimii kutucugu isaretlemiyor,
fakat bu sefer bagis yapmus oluyorlar. Insanlar her iki durumda da
ayni tepkiyi gostermelerine ragmen sonuglar farkl oluyor.

Sorunun nasil ifade edildiginin rasyonel beyin icin higbir an-
lam tagitmadigini diistinebilirsiniz. Nasil bir matematik probleminin
olumlu ya da olumsuz sekilde sorulmasi verilecek cevabr degistir-
miyorsa, burada da 6zgiir iradeyle alinan kararin degismemesi ge-
rekiyordu. Tabi karar1 rasyonel beynimiz vermis olsaydi.

Oyleyse kafatassmizin icinde neler oluyor? Isterseniz adim
adim ilerleyelim:

Rasyonel beynimiz organ bagis1 gibi sonuglarini hesaplayama-
dig1 cetin bir soruyla karst karstya kaldiginda, konuyu hemen ilkel
beynimize havale eder. Ilkel beyin sorunun cevabi i¢in her zaman
oldugu gibi arsivini tarar. Konu ile ilgili yasanmus bir deneyim bula-
madig1 i¢in (daha 6nce organ bagislamadigindan) hareketsiz kalr.
Yani her iki durumda da kutucugu isaretleyemez. Ancak “Nigin
organ bagislamay1 ya da bagislamamayi tercih ettiniz?” sorusu ile
karst karsiya kaldiginda, rasyonel beyin tekrar devreye girer ve ge-
rekgeler tiretmeye baglar.
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5.

Dikkat edersiniz, her iki 6érnekte de rasyonel beyin karar siireci-
ne katilmamig, meydani bog bulan ilkel beyin kontrolii ele almakta
zorlanmamusti. Peki, ya her ikisi de ayn1 anda devreye girerlerse...
Miicadelenin galibi kim olurdu? Iddiaya girecek olsaniz paranizi
hangisine yatirirdiniz?

Bu sorulara oldukga net cevaplar veren ¢aligmalardan biri Dr.
Read Montague ve ekibi tarafindan gergeklestirildi.11 Houston
Baylor Tip Okulu'nda yapilan deneyde katihmcilardan markalar:
kapali iki igecekten birini segmeleri istenmigti. Tahmin ettiginiz tize-
re bardaklardan birinde Coca-Cola, digerinde Pepsi bulunuyordu.
Katiimaillarin yarisindan ¢ogu hangi markayi igtiklerini bilmeden
Pepsi’yi segtiler. Se¢im kriterleri soruldugunda ise, istisnasiz hep-
si tadvm begendikler: igecegi sectiklerini soylediler. Deney bir giin
sonra tekrarlandi. Bu sefer markalar agikti. Katihmcilar yine se¢im
oncesinde her iki i¢ecegi 6zenle tattilar. Ardindan secimlerini yap-
tilar. Fakat bir terslik vardi. Her tig kisiden ikisi markalar agildiktan
sonra tercihini degistirmis, Coca-Cola'nin %40’larda olan tercih
orant %70'in tizerine ¢ikmisti. Markalarin gortinmesi ile birlikte
beyindeki tat algist m1 degismisti? Yoksa farkl bir durum mu s6z
konusuydu?

Neyse ki aragtirmacilar her iki deneyde de katithmcilarin be-
yinlerini fMRI cihaziyla incelemislerdi. Dolayisiyla se¢imin nasil ol-
dugunu, i¢erde nasil bir mekanizmanin ¢alistigini kaydetmislerdi.
Birinci deneyde beynin tat almaktan sorumlu bélgesinde yogun bir
aktivite gozlenmisti. Dolayisiyla insanlar se¢im kararini sdyledikleri
gibi iki farkli tad titiz bir sekilde karsilastirdiktan sonra vermisler-
di. Deneyin ikinci bélimiinde ise, yani markalar agildiktan sonra,
beynin tat bolgesinin yani sira duygusal kisimlarinda da hizh kan
akislar tespit edildi. Markalarin tarihi, logosu, tasarimi ve reklam-
lariin yarattig1 cagrisimlar devreye girmigti. Bunlar bize rasyonel
beyin ile ilkel beynin sessiz bir i¢ ¢atismaya tutustugunu gosteriyor-
du.

Sonug: Miicadeleyi her zaman oldugu gibi ilkel beyin kazan-
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mugtr. Insanlar tercihlerini degistirmisler, tadin secimdeki etkisi ne-
redeyse yok olmustu. Fakat rasyonel beyin her zaman oldugu gibi
yenilgiyi kabullenmiyor, “Ben zaten Coca-Cola'nin tadini begeniyo-
rum” seklinde gerekgeler iireterek olay: gecistirmeye calistyordu.

Ttum bu 6rnekleri okuduktan sonra ilkel beynimizin ¢cay maki-
nesine para atmak, igecek tercihi yapmak gibi basit konularda soz
sahibi oldugunu, igler ciddilestiginde ise, rasyonel beynin mutlaka
devreye girecegini diistinebilirsiniz. Acaba?

6.

Karanlik... Soguk ve firtinali havayla iyice agirlasan bir karanlik.
Caresiz bir grup insan Akdeniz’in iri dalgalarini kiigiik tekneleriyle
gogiislemeye calisiyorlar. Aglayan bebek sesleri, endigeli ugultular,
her kuvvetli dalga sonras yiikselen ¢igliklar, biri kiifrediyor digeri-
ne nedenti belirsiz, bir digeri dua ediyor bagira bagira. Ancak pek
¢ogu adeta dilleri tutulmusgasina sessiz... Bekliyorlar adim adim
yaklasan 6lumii. Bir anda gelen ani bir dalga havalandiriyor tek-
neyi. Saciliyorlar dort bir yana. Herkes ¢iglik ¢ighga... Cirpiniyorlar
timitsizce. Yuzme bilmeyen kadinlar, ¢ocuklarini suyun tizerinde
birkag saniye fazla tutmak i¢in cabaliyorlar. Batmamak i¢in birbirle-
rine sarilan insanlar birlikte gomiilityorlar denizin karanliklarina.
Once bebek aglamalari, sonra kadin gigliklar kesiliyor. Ardindan
tam bir sessizlik hakim oluyor ortama. Sanki higbir sey olmamas,
hicbir sey yasanmamisgasina.

Sabahin ilk 1giklart... Cansiz bedenler birer birer vuruyor Ak-
deniz kiyilarma. Tipki diin, evvelsi giin, ondan 6nceki giin oldugu
gibi. Cok ge¢meden ambulans ve polis arabalariyla doluyor sahil.
Ancak bir seyler eksik sanki. Evet haberciler yok. Sadece birkag
gen¢ muhabir hepsi o. Glindemden diigmiis yasananlar. Artik kim-
se umursamiyor olanlari.

Fakat o da ne? O kaniksanmis tablonun icindeki minik bir ¢o-
cuk bedeni gbzyasina boguyor gorenleri. Sanki 6lmemis, yorgun-
luktan uyuyakalmig gibi yatiyor kumlarin iizerinde. Oyle giizel,
oyle asil duruyor ki, gérenlere miiltecileri degil, kendi ¢ocuklarini,
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kendi torunlarini hatirlatryor.

Ertesi giin tiim gazeteler mangetten duyuruyor yasananlari.'
Minik bir ¢ocugun yiirek burkan goriintiileri bir anda Diinya giin-
demini degistiriyor. Birbiri ardina geliyor agiklamalar. Devlet bas-
kanlar1 sanki ag1z birligi yapmigcasina olanlara duyarsiz kalamaya-
caklarini ve miilteci kabul etmeye hazir olduklarini ifade ediyorlar.
Ya o giine kadar miiltecilere hayir diyen milyonlarca Avrupali? Pek
¢ogu kapilarin agilmast ile birlikte ellerinde “Hos geldiniz” pankart-
lariyla sokaklara dokiiliiyor."

Yiizlerce miiltecinin 6liimii gazetelerin i¢ sayfalarinda dahi yer
bulamazken, tek bir olay nasil bu denli etki yaratmisti? O ana kadar
ti¢ maymunu oynayan devlet bagkanlarmi birbiri ardina agiklama
yapmaya iten neydi? Olup bitenlere duyarsiz kalan insanlar nasil
bir anda insan haklar1 savunucusu haline gelmislerdi? Bu noktaya,
olaylar1 tiim yonleriyle degerlendirerek, yani rasyonel bir sekilde
diistinerek mi bulmuslardi? Yoksa Aylan bebegin aci resmi, beyinle-
rinin derinliklerindeki programlari harekete mi gecirmigti?

7.

1989 yilinda Exxon Valdez isimli petrol tankeri yaklasik 11 milyon
galon petrolii denize akitarak insan eliyle gerceklesmis en biyiik
gevre felaketlerinden birine yol agti.'* Yiizlerce gevre gonillusi
tizerlerine petrol bulasan kuslar sicak sularla yikayarak kurtarma-
ya calistilar. ABD’nin doért bir yaninda biyiik bagis kampanyalar:
diizenlendi.

S6z konusu kampanyalar1 inceleyen bir grup arastirmaci, ben-
zer etkinliklerde toplanan bagis miktarlar1 arasinda biiytik farklihik-
lar oldugunu tespit ettiler.’ Ancak farkin nedeni bulmak o kadar
kolay olmadi. Ciinkii kisilerin yapmus olduklari bagis miktari ile ge-
lir diizeyi, meslek, sosyal statti gibi 6zellikleri arasinda higbir iligki
yoktu. Insanlar yapacaklart bagis miktarina kampanya yetkilisi ile
karst kargtya geldikleri anda karar veriyorlardi. Peki bu anlik karar:
etkileyen neydi?

Aragtirmacilar bu soruyu cevaplayabilmek i¢in benzer 6zellik-
lere sahip ti¢ farkll grup olusturdular ve birinci gruptaki katilimci-
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lara 2 bin, ikinci gruptaki katiimcilara 20 bin ve tigiincti gruptaki
katiimailara 200 bin kusu kurtarmak i¢in en kadar bagis yapabile-
ceklerini sordular. Temel beklenti en fazla paranin 200 bin kus i¢in
yapilan kampanya da toplanacag: seklindeydi. Fakat 6yle olmadi.
Ortalama bagis miktarlar: sirastyla 68, 76 ve 72 dolar seklinde ger-
geklesti. Aradaki farklar ihmal edilebilecek diizeydeydi. Sonra ayni
deney kampanyada kullanilan kug gorselleri degistirilerek tekrar-
land1. En etkili gorseller 2 bin kus i¢in yardim toplayan gruba veril-
di. Diger iki grupta ise olduk¢a siradan gorseller kullandi. Sonug:
Diger iki grupta toplanan bagis miktarlar1 degismezken, birinci
grupta kisi basina ortalama 104 dolar toplandi. 20 bin kus igin 70
dolar veren insanlar 2 bin kus i¢in yiiz dolarin tizerine ¢tkmslardi.
Bir fotografin hissettirdikleri, sayilarin anlattiklarindan ¢ok daha
fazla etkiye sahipti.

Bu ornekler kendimize bile itiraf etmekten ¢ekindigimiz bir
gergegi ortaya koyar: O ¢ok 6nem verdigimiz “sayilar” karar alma
stireclerimizde nerdeyse hicbir etkiye sahip degiller. Istatistikleri
bir koleksiyoncu gibi topluyor fakat bunlar1 neredeyse hig kullan-
miyoruz.

Bu iddiay1 bizzat test etmek isterseniz ucaktan korkan bir arka-
dagmizla agagidaki istatistikleri paylagm. Bir kisinin;

Ugak kazasinda 6lme olasiigi 11 milyonda 1,

Tren kazasinda 6lme olasilig1 4 milyonda 1,

Kopek balig: saldirisinda 6lme olasihigr 3 milyonda bir,

Trafik kazasinda 6lme olasiligi 5 binde 1’dir.'®

Bu bilgileri duymak onu rahatlatti mi? Hi¢ sanmam. Belki an-
lattiklarimizi oldukga aydinlatict bulabilir, hatta konuya bakis agi-
sinin degistigini sdyleyebilir. Bununla birlikte en kiigtik sarsintida
tekrar koltuga yapisarak, bildigi tiim dualar1 okumaya baslayaca-
gindan emin olabilirsiniz. Ciinkii bizi harekete geciren istatistikler
degil, hissettiklerimizdir. Bu kisiler ugaga bindiklerinde akillarina
daha 6nce yasadiklar siddetli tiirbtilanslar ya da haber ve film-
lerdeki dehset goriintileri gelir. Bunlar tatsiz diistincelerdir. Sirf
bu deneyimi yagamamak igin ugaga binmekten kaginirlar. Orne-
gin 9/11 trajedisindeki patlamalar insanlarin ugak yolculuguna
olan giivenini bir anda sarsti. Pek ¢ok kisi 6zellikle kisa mesafeler-
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de karayollari tercih etmeye basladi. Havayollarmin yolcu sayist
bir anda diistii. Insanlar tek bir olayin etkisi ile yaklagik 2 bin kat
daha tehlikeli bir yolculuk seklini se¢meye baslamiglardi. Bu kisa
donemde trafik kazalarindaki 6lim sayis1 6nceki déonemlere gore
1595 kist artti.17 Oysa 9/11’de ugaklarda hayatin1 kaybeden insan
sayist 265’ti.18 Benzer kazalardan korunmak icin alinan bireysel
tedbirler ¢ok daha fazla insanin hayatina mal olmustu. Bu kisilerin
pek ¢ogu mantikl insanlardi. Fakat her nedense mantikli hareket
etmemislerdi.

Peki ni¢in boyle davraniyoruz? Nicin kontrolii ele almak yeri-
ne, ilkel beynimizin bizi ydbnetmesine izin veriyoruz?

Durumun farkinda olmadigimiz ya da yeterince ¢aba harca-
madigimiz i¢in olabilir mi? Kesinlikle hayir. Bunun i¢in kendinizi
suclamaniza gerek yok.

Sorun tiimiiyle teknik nedenlerden kaynaklaniyor: Rasyonel
beynimiz bizi yonetebilecek kapasiteye ve yeterlilige sahip degil.

8.

Ben bu kitabin satirlarini yazarken, esim mutfakta yemek hazirhyor,
telefondaki arkadasinin sorunlarini dinliyor, ¢ocuklarla ilgileniyor
ve g6z ucuyla TV’deki haberleri takip ediyor. Ve inanin tiim bu
isleri miikemmel bir uyum igerisinde halletmeyi basariyor. Yani ar-
kadasi en son ne anlattim diye sorsa cevap verebilecek ya da 6nemli
haber bagliklarini rahatlikla 6zetleyebilecek durumda.

Etkilenmediginizin farkindaymm. Ciinkii benzer senaryolar
her giin defalarca yasariz. Hatta daha fazlasimi yapabilecegini iddia
edenler dahi olabilir. Isin ilging tarafi ise, bunca faaliyeti es zamanl
yuritirken ashinda ne kadar biytk bir is ¢kardigimizin farkia
varmayiz. Rasyonel beynimiz en kiigtik bir probleme ¢6ziim getir-
diginde bobiirlenirken, ilkel beynimiz ayni anda bir yigin enfor-
masyonu biiytik bir alcak goniilliikle islemden gegirir.

Abartugimi mi disiiniyorsunuz? O zaman rasyonel beyni
devreye sokacak 6zel bir senaryo olugturalim. Ornegin esimden
her bir bileseni tek tek tartarak ve tanimhi zamanlarda yemege kat-
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masini isteyelim. Daha agik bir ifadeyle 170 gram sogan, 150 gram
biberi 8'inci dakikada, 220 gram domatesi 13'ncii dakikada, 400
gram kiymay1 21’nci dakikada tencereye atmasmi 6ngoren yapay
bir ig akist olusturalim. Basta bunu hata yapma riskini minimize
eden bir yaklagim olarak gorebilirsiniz. Fakat esimin bu durumdan
hoslanacagini hi¢ sanmam. Ciinki bu yontemi kullanmaya basla-
dig1 andan itibaren, siireleri kagirmamak ve tarti iglemini hassas
bir sekilde yapabilmek icin televizyonu kapatmasi, telefonu fisten
gekmesi ve mutfagin kapisini kilitleyerek dis diinyayla iligkisini kes-
mesi gerekir. Dolayisiyla keyifli bir sekilde ¢alisirken, illa bilingli ha-
reket edeceglm israrna girmek, sadece eszamanli yurittigimiiz
pek ¢ok isin aksamasina yol agar ve ciddi bir kapasite kayb1 yasariz.

Peki tek bir ise odaklanmamiz daha 1y1 sonuglar almamizi sag-
lar m1? Igin acemisiyseniz, yani beyninizde bu isin nasil yapilacagi-
na iligkin sablonlar hentiz olugsmadiysa “Evet”. Fakat bu yontemi
usta bir as¢rya dayatmak onu siradanlagtirmanin 6tesinde bir ige
yaramaz. Basketbolcular bu celiskiyi faul atiglar: sirasinda yasarlar.
Antrenmanlarda yiizde yiize yakin performans gosteren pek ¢ok
oyuncu, mag sirasinda daha dikkatli atis yapacagim derken isabet
orani % 50’nin altina diiser. Bir miizik aleti ¢caliyorsaniz performan-
siniz1 berbat etmenin en kesin yolu yaptiginiz ise, yani parmaklari-
niza odaklanmaktir. Kirkayaga sormuglar “Yiirtiimeyi nasil basari-
yorsun?” diye. O andan itibaren adim atamamus. Bizler de kirkayak
misali, yaptigimiz isi diisinmeye bagladigimizda elimiz ayagimiza
dolagir. Miikemmel sonuglar aldigimiz isleri yapmakta zorlaniriz.

9.

Isleri diisiine diisiine yapmaya bagladigimizda yagadigimiz bir di-
ger 6nemli sorun hiz kaybidir.' Rasyonel beynimiz devreye gir-
diginde performans kaybina ilave olarak yavaslariz. Hem zihinsel
hem fiziksel...

Ogle saatleri. Hizli akan trafikte ilerliyorsunuz. Ancak 6ntintiz-
deki arag 6zellikle kavsaklara yaklasirken anormal derecede yavag-
liyor, ardindan tekrar hizlanityor. Bunun sebebi ne olabilir?

(a) Sofor sehrin yabancisidir.
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(b) Zaman zaman rasyonel diisinmektedir.

(c) Her ikisi de.

Tahmininiz “c” ise konuyu kavradmiz demektir. Evet, bir seh-
rin yabancist olan stirticiileri ayirt etmek i¢in arag plakalarina bak-
mamiz gerekmez. Bu kigiler trafikteki garip hareketleriyle yeterin-
ce dikkat cekerler. Ozellikle her kavsak ve cikis dncesinde yanlsg
yolda gitmediklerinden emin olmak isterler. Bunun i¢in rasyonel
beyinlerini devreye sokarak, isaret tabelalarini anlamaya g¢ahsirlar.
Bu da onlarin basta zihinsel sonra da fiziksel hizlarimi diisiiriir. Ben-
zer durumu bir topluluk karsisinda konugurken de yagariz. Ozel-
likle bu konuda fazla tecriibe sahibi degilsek. Hata yapmamak i¢in
kelimeleri se¢meye basladigimizda hizimiz diiger. Ayni zamanda
performansimiz da. Ifadeler bir anda yitirir hassasiyetini. Etkisini
kaybeder.

10.

Ilkel beynin bagarisi ise, sahip oldugu arsivin nitelik ve niceligine
baglh olarak degisir. Hatirlayin, rasyonel beynimiz kargilastigi her
sorun icin 6zel ¢oztimler tiretirken, ilkel beynimiz argivindeki hazir
¢oziimleri devreye sokuyordu. Dolayisiyla eger belli bir olaya ver-
diginiz tepkiden hognut kalmadiysaniz bunun iki nedeni olabilir;

1. Arsivdeki bilgi hatalidir.

2. Arsivde bilgi yoktur.

[lk duruma 6érnek olarak, bir gece eglence déniisii agir bir tra-
fik kazas1 yasayan Mary’nin oykisiinii verebiliriz.** Geng kiz biiytik
bir sok gecirmistir ve kazanin nasil olduguna dair hicbir sey hatirla-
maktadir. Bir siire sonra iyilesir ve taburcu olur. Ancak bir gtin tini-
versitenin kafeteryasinda ortada hicbir neden yokken panik atak
gecirmeye baglar. Ilerleyen zamanlarda da bu panik ataklar tek-
rarlanir. Nihayet yakin arkadaglarindan biri Mary’'nin kahkahalara
tepki gosterdigini fark eder. Bu tespiti hemen Mary’nin terapistiyle
paylagirlar. Terapist gen¢ kizin kaza gecesi olanlar1 hatirlamasina
yardimcr olur ve kaza aninda arka koltuktaki arkadaglarinin nese
icinde kahkahalar attigi ortaya ¢ikar. Evet Mary’nin ilkel beyni kah-
kaha ile kazay1 eslestirmistir. Mary kahkaha ile kaza arasinda higbir
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iligki olmadigin bilse de, ilke beyninin gostermis oldugu tepkiye
engel olamamaktadir.

Aslinda kendine yoneltilen elestirilere orantisiz karsilik veren,
bagiran ¢agiran insanlarin durumu da Mary’den pek farkli degil-
dir. Bu kigiler bu tiir tepki gostererek sonug alamayacaklarini bilir-
ler. Buna ragmen ilkel beyinlerinin arsivindeki davranis sablonlari-
na kars1 koymazlar.

Peki ya arsivde bilgi yoksa... O zaman ya organ bagis1 6rne-
ginde oldugu gibi hareketsiz kaliriz ya da arsivimizdeki benzer bir
tepki secer ve uygulariz.

Simdi kendinizi bir yaz giinii otomobil kullanirken hayal edin.
Bir anda camdan igeri kocaman bir ar1 girdi. Ne yaparsiniz?

(a) Hemen arabayi kenara ¢eker ve davetsiz misafirle ilgileni-
rim.
(b) Uzerime gelen arty1 kovalamaya caligirim.

Sizin cevabiniz ne olur bilemiyorum. Fakat sigorta sirketlerinin
verileri, ar1 ve bocekler nedeniyle yilda ortalama 650 bin arag ve
motosiklet kazas1 yagandigini gosteriyor. Yani her yil binlerce insan
ar1 kovalayacagim derken kaza yapiyor. Hepsi aptalca davrandik-
lari1 kabul ediyor, fakat bu davraniglarina mantklh bir agiklama
getiremiyorlar. Yine sigorta sirketi kayitlari, ar1 ve bocek nedeniyle
ikinci kez kaza yapma oranmnm yiiz binde birin altinda oldugunu
gosteriyor. Demek ki ilkel beyin bu tiir ac1 bir tecriibenin ardindan,
arsivini giincelliyor ve dogru tepki iiretmeyi 6greniyor.*!

Dr.Karatay'in yasadiklarina geri donecek olursak: Insan ilk
basta ister istemez “Bir ilkokul mezunu dahi boéyle bir senaryoyu
anlar ve tuzaga diismezdi” diye disiiniiyor. Hatta olaym yasandigi
donemde konu ile ilgili olduk¢a acimasiz yorumlar yapildigini ha-
tirhyorum. Buraya kadar 6grendiklerimiz, bizi nérobilim uzmani
yapmasa da, Dr.Karatay’a yoneltilen elestirilerin ne denli haksiz ve
yersiz oldugunu anlamamizi saghyor. En azindan;

- IQ diizeyi ve mezun olunan okullarin tiimiyle rasyonel bey-
nin gelismislik gostergeleri oldugunu,

- Stres aninda rasyonel beyin devreden ¢ikmasiyla birlikte bu
ozelliklerin 6nemini tiimiiyle yitirdigini biliyoruz.

Bir sabah uyandiniz, heniiz kendinize gelemeden telefon ca-
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liyor ve bir terér orgiitiine yardim ve yataklik etmekle suclaniyor-
sunuz. Eger daha 6nce benzer bir deneyim yasamadiysamz (ilkel
beyin arsivinde uygun tepkiler tanimlanmamigsa) inanin Einstein
zekasima sahip olmak dahi sizi bu durumdan kurtaramaz. Ne yapar
ne eder, o paray1 bulur ve ¢op tenekesine birakirsiniz. Tipki Dr.Ka-
ratay ve daha yiizlerce zeki ve egitimli insanin yaptig1 gibi.

11.

Belki ilging gelebilir fakat tim bu karsilagtirmalar1 yaparken akh-
ma geng yasta tahta ¢tkan hiikiimdarlar geliyor. Hatta Fransiz Krali
XIV.Louis ile Kardinal Jules Mazarin’in arasindaki iligkinin kafata-
simi1z iginde yagananlari tiimiiyle 6zetledigini diigtintiyorum.* §6y-
le ki;

XIV.Louis, babasi XIII.Louis'in veremden oOlmesi tlizerine
daha ¢ocuk yagsta tahta gikar. Fakat Fransa Louis’in tahta gegmesiyle
birlikte zayiflamak yerine, tarihindeki en parlak dénemlerinden bi-
rini yagar. (iinki tlke perde arkasinda Kardinal Jules Mazarin ta-
rafindan yonetilmektedir. Louis oldukga hirsh ve gururlu bir yapi-
ya sahiptir. Kendinden bagka higbir otorite tanimaz. Hatta meshur
“devlet benim” Louis’e aittir. Mazarin ise, tecriibeli oldugu kadar
politik bir din adami ve yoneticidir. Hicbir zaman 6n plana ¢tkmaz.
Louis’'in tiim basarilar1 sahiplenmesine izin verir. Diger yandan
Louis hizll 6grenmekte, keskin zekasiyla zaman zaman Mazarin’i
dahi sagirtmaktadir. Ancak neticesinde bir ¢ocuktur. Giicii sevse de
biirokrasiden hoglanmaz, kendi yapmasi gereken isleri dahi hemen
Mazarin’e havale eder. Ozellikle sorunlarm arttigl, riskli donemler-
de odasina kapanir ve tehlike gecinceye kadar disar1 ¢tkmaz. Ma-
zarin ise, yillar icinde gelisen engin bir birikime sahiptir. Bu sayede
onlarca konuyu ayni anda yonetmekte zorlanmaz. En biyik eksi-
g1, muhafazakar yapisidir. Dini 6gretiler ve tecriibelerine siki sikiya
baghdir. Farkh bakig agilarma sicak bakmaz. Bu yaklagimi ona hiz ve
tutarhlik kazandirsa da, daha 6nce yagamadig: sorunlar karsisinda
bocalamasina yol agar.

Simdi bu metindeki Louis’i Rasyonel Beyin, Mazarin’i ise Ilkel
Beyin olarak degistirirsek kafatasimiz icinde olup bitenleri birebir
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ozetleyen bir hikayeye sahip oluruz. Rasyonel Beyin sadece birkag
yiiz bin yillik ge¢misi ile milyonlarca yillik genetik birikime sahip
olan Ilkel Beynin yaninda en az Louis kadar tecriibesizdir. Bunun
yaninda yine en az Louis kadar hirsh ve gururludur. Kendisini si-
nir sisteminin tek hakimi olarak gorir. Oysa tiim igler arka planda
Mazarin yani Ilkel Beyin tarafindan yonetilir.

12.

Mutluluk tizerine ¢alismaya baslamadan 6nce zihnimi mesgul eden
sorulari alt alta yazmigtim. Bunlarin bir kismini asagida sizlerle pay-
lastim. Aralarida pek cok kisiyi celiskiye distirecek, hatta ¢itkmaza
sokacak sorular var. Ancak buraya kadar yazilanlar dikkatle oku-
duysaniz, bunlar1 cevaplamakta zorluk yasayacaginizi sanmiyorum.
Iste bu kitabin ¢ikis noktasini olusturan sorular;

Karinlarmi zar zor doyuran insanlar, nasil olur da liks tiiketim
harcamalar: yaparlar? Bazi insanlar neden kumar makinesinin ba-
sindan bir tirli ayrilamazlar? Cocuklarimiz eve birkag dakika gec
kaldiklarinda nicin hemen endiselenmeye baslariz? Patronumuzla
yasadigimiz basit bir sorun neden uykularimizi kagirir? Normalde
yuiziine bile bakmayacagimiz insanlarla trafikte ni¢in iddialagirz?
Kredi karti borglarini 6édemekte zorlandigimiz zamanlarda dahi
nicin kendimizi aligveris yapmaktan alikoyamayiz? Yiiksek kalorili
gidalardan neden uzak durmayiz? Saghk ve giizelligimize katki sag-
layacak diyet programlarini nicin hayata geciremeyiz? Yararlari
bildigimiz halde ni¢in diizenli spor yapamayiz? Bizi uzun vadede
mutsuz edecegini bildigimiz seyler ile aramiza ni¢in mesafe koya-
may1z? Herkesin imrendigi Hollywood yildizlari nicin yasantilarina
son verirler?

Ttum bu sorularin tek bir cevabi var. Kabul etmek istemedigi-
miz, kendimize dahi itiraf etmekte zorlandigimiz bir cevap.*® Evet,
diistindiiklerimizi hayata gecirmiyoruz, kendimize verdigimiz soz-
leri tutamiyoruz, sonradan pisman olacagimiz seyleri yapiyoruz,
ciinkii; KONTROL BiZDE DEGIL!

Ozetle mutlulugumuzu bilingli zihnimiz degil, beynimizin de-
rinliklerinde isleyen mekanizmalar yani ilkel beynimiz yonetiyor.
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Kraliyet 6rnegine donecek olursak, Fransa’nin mutlulugu ¢ocuk
yagindaki Louis’e degil Kardinal Mazarin’e bagh. Fakat bizler bu-
giine kadar Louis’e, yani rasyonel beynimize odaklandik. Rasyonel
bakis acimuz1 gelistirecek egitimler aldik, kitaplar okuduk. Ne kadar
¢ok sey bilirsek, kararlarimizin o kadar isabetli olacagini diistindiik.
Fakat se¢imlerimiz bizi bekledigimiz 6l¢iide mutlu etmedi. Ayrica
mutluluklarimiz genellikle kisa stirdii. Hatta uzun vadede eski giin-
leri arar hale geldik. Ancak rasyonel beynimizin zayifhigini kabul et-
mek yerine kullandlglmlz regeteleri yetersiz bulduk. Hemen farklh
¢oziimler denemeye, yeni ¢itkan moda tavsiyeleri hayata geglrmeye
calistik. Fakat onlar da gok kisa stire i¢inde beynimizin geri donii-
sum kutusundaki yerini aldi. Buna ragmen yilmadik, denemeyi
stirdiirdik. Ayni seyleri tekrar tekrar deneyerek, farkli sonuclar
elde etmeyi umduk.

Bu noktada bir karar vermemiz, yani Louis ya da Mazarin’den
birini se¢memiz gerekiyor.

Ben Louis’t ihmal etmemek sartiyla, asil ¢cabanin Mazarin’e
yani ilkel beynimize yoneltilmesi gerektigine inaniyorum. Bunun
icin bu kitapta; beynimizin kontrol edemedigimiz kisimlarinin nasil
¢alistigina ve mutlulugun beynimizde nasil olustuguna iligkin derin
bir kavrayis gelistirmeyi hedefledim. Boyle bir kavrayisla birlikte
yasanacak davrang degisikliklerinin, pismanliklarimizi ortadan kal-
dirmanin 6tesinde bizler i¢in kalict mutlulugun kapilarin aralaya-
cagina inaniyorum.

47






IKINCI BOLUM
Degisebilir miyim?

Norobilimde Devrim Yaratan Gelismeler

Hayatvmizda bagimaza gelen olaylardan ziyade, bu olaylara verdigimiz tepkiler duy-
gusal durumumuzu belirler. Ornegin, bir is goriismesinde alman olumsuz geri do-
niis, bau kigilerde biiyiik bir giiven kayb ve giinlerce siivecek iiziintii yaratirken,
bazlar hig bir sey olmamis gibi bir sonraki goriismeye girebilirler. Benzer sekilde
yemegin ge¢ gelmest, trafigin stkismas, ugagn rotar yapmast baz kigilerin tiim ruh
halini alt tist ederken, baular: bu tiir olaylarm onlarn mutsuz etmesine izn vermez.

Peki siz, mutluluk ya da mutsuzlugunuzu belivleyen tepkilerinizin ne olgiide farkin-
dasinaz. Bu tekileri ne olgiide yonetebiliyorsunuz? Benzer hatalar tekrarlyoy, sonra-
sinda pismanhik duyuyor musunuz?

Bu boliim, tepkilerinizin norokimyasal temeline ik tutacak. Boliimii tamamladigs-
mizda, rasyonel beyminizin tepkilerinizi yonetmekle nigin yelersiz kaldigvm anlaya-
cak, sizi mutsuz eden aliskanbklardan kurtulmania saglayacak bir ig gorii kazana-
caksinz.






Degisebilir miyim?

Norologlarin heyecanlt halleri ytizlerinden anlasiliyordu. Yillar sii-
ren bir aragtirmanin son evresine gelmislerdi. Ellerinde 79 dene-
gin dort y1l 6ncesine ait beyin MR’lar1 vardi. Bu deneklerden 39u
bu siire igerisinde Londra’nin adeta bir 6ériimcek agmni andiran 25
bin sokagini ve bu sokaklarda yer alan 20 binin tizerindeki kritik
noktay1 ezberleyerek taksi soforii lisansi almaya hak kazanmigti.
Arastirmacilar bu bilgilerin deneklerin beyninde degisiklik yapip
yapmadigin1 merak ediyorlardi. Eger sinavi kazanan denekler ile
digerlerinin beyin yapilar: arasinda bir fark bulunursa, “beynin ge-
lisimi ergenlikte sona erer” goriisii tiimiiyle yikilacak ve norobilim-
de yepyeni bir doneme girilecekti.

Sonuclar, sinavi kazanan deneklerin beyinlerinin hipokamus
olarak adlandirilan bélgesinin bu siire igerisinde belirgin bir sekilde
biytudigini gosteriyordu. Beynin fiziksel yapist 6grenme ile bir-
likte degismisti. Kontrol grubunu olusturan diger deneklerin be-
yinlerinde ise, her hangi bir farklilasma goriilmemisti.'

Takip eden arastirmalar,? bu durumun sadece hipokamus
bolgesi ile sinirh olmadigim gosterdi. Ornegin sigara tiryakiligi,
alkolizm, kronik oburluk, aligveris hastahgi gibi aliskanlhiklardan
kurtulmug insanlarin beyinlerinin farkli bolgelerinde degisimler
gozlenmisti. Insanlar yeni seyler 6grendikge ve aligkanliklar: degis-
tikge beyinleri de degisiyordu. Ama her seyden 6nemlisi bu degisim
ergenlikten sonra da devam ediyordu.

Bu 6nemli bulgu, ilerleyen yaslarda aliskanliklar: degistirme-
nin, yeni aligkanlhklar edinmenin miimkiin olmadigini savunan ve
bilim diinyasinda genel kabul goren goriis yerle bir etti. Artik ister-
sek degisebilecegimizi ve bunu her yasta basarabilecegimizi biliyo-
ruz.
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1.

Kotii baglayan bir gtinti hayal edin. Sabah kalktiniz. Kendinizi ol-
dukca bitkin hissediyorsunuz. Ciinkii diin i ortaginizla yaptigimiz
tartigma sinirlerinizi alt Gst etti ve dogru diizgiin uyuyamadiniz.
Yaklagik yirmi yildir birlikte ¢calismaniza ragmen, ayni1 konularin
tekrar tekrar tartigtlmasina anlam veremiyorsunuz. Bunun tizerine
bir de evden ge¢ cikmak, trafige takilmak istemiyorsunuz. Alelace-
le uras olduktan sonra kahvaltiya gegiyorsunuz. Kiziniz size aksam
¢ozemedigi bir geometri problemini sormak istiyor. Fakat gergin
halinizi goriince vaz gegiyor. Esiniz kendi yaptig1 ekmegin tadini
nasil buldugunuzu soruyor. Ashinda ne yediginizin farkinda dahi
olmadiginizi anliyorsunuz. Kafaniz o kadar yogun ki esinize “sabah
sabah gurme moduna gecemediginizi” soylityorsunuz. Ortam bir
anda adeta buz kesiyor. Defalarca 6ziir dilemenize ragmen esinizin
gonliinti alamiyorsunuz. Arabaniza binip yola ¢iktiginiz anda ise,
gerginliginiz bir kat daha artiyor. Evden erken ayrilmaniza ragmen
trafik resmen kilit... Evet bu sehrin ¢ivisi ¢tkmis. O sirada bir araba
sinyal vermeden 6niiniize gegiyor. Korna calarak tepki gosteriyor-
sunuz. O da size aym sekilde cevap veriyor. Neyse ki trafik acilhiyor
ve ofise variyorsunuz. Ne o kimse gelmemis. Sirketi siz agiyorsu-
nuz. Sorumluluk duygusu nerede? Bir anda herkesi isten atmak
istiyorsunuz. Neyse giin bagliyor. Oglene kadar ortaginizla konus-
muyorsunuz. Ardindan énemli bir miisteri sirketinize geliyor. An-
cak bu hos bir ziyaret degil. Hizmetlerinizden memnun olmadigini
ve eger 6nlem almazsaniz sizinle ¢alismay1 birakacagim soyliiyor.
Dunki tartigma giindemden diigiiyor. Ogleden sonra, miisteriyi
kagirmamak i¢in neler yapmaniz gerektigine kafa yormaya bagh-
yorsunuz. Aksam yine trafik ve yeni sorunlarla eve dontiyorsunuz.

Sabah uyandiniz. Ortaginizla yaptiginiz tartisma sizi tizmesine
ragmen her zamanki gibi tathya baglanacagimni biliyorsunuz. Dusu-
nuzu alip, tiraginizi oluyorsunuz. Kahvaltida esinizin yaptig1 ekme-
gin tadini ¢ikartiyorsunuz. Ayrica kizinizla okulda olanlar hakkinda
konusuyor, kahvalt1 sonras1 ¢6zemedigi sorulara ilgileniyorsunuz.
Trafik her zaman oldugu gibi tikali. Ancak siz Rus¢a 6grenmeye
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basladiginiz i¢cin bunu bir firsat olarak goértiyorsunuz. Ofise biiyiik
bir keyif ile giriyorsunuz. Herkes isinin basinda. Ortaginiz size ta-
vir yapiyor, fakat bunun en fazla 6glene kadar siirecegini bildiginiz
icin takimti yapmiyorsunuz. Oglen miisteri geliyor. Birlikte yemege
¢tkiyor, sikayetlerini dinliyorsunuz. Ardindan konuyu ilgili yoneti-
ciye havale ediyorsunuz. Misteriyi kaybetmek istemiyorsunuz, fa-
kat bunun diinyanin sonu olmadigini disiiniiyorsunuz. Aksam i¢in
yeni acllan restorandan rezervasyon yaptiriyor, yoldan bir gigek ali-
yor ve esinize stirpriz yapmanin mutlulugu ile eve dontiyorsunuz.

Her iki senaryoda yasananlar bire bir ayni olmasina ragmen, il-
kinde gosterilen tepkiler stres kimyasallar: icinde bogulmamiza yol
agarken, ikincisinde her seye ragmen mutluluk kimyasallarini tetik-
leyebilecegimizi goriiyoruz. Dolayisiyla mutlu olmak i¢in bagimiza
gelenleri degistirmemize gerek yok. Eger tepkilerimizi, aligkanlikla-
rimiz1 degistirebilirsek kendimiz i¢cin mutlu bir diinya yaratabiliriz.
Bu kadar basit.

Peki boyle bir dontistimii nasil bagarabiliriz? Bu soruya cevap
vermeden 6nce beynimizin ¢alisma seklini ve aligkanlhiklarin nasil
olustugunu joy.ology perspektifinden® inceleyelim.

2.

Kulaklarimiz arasinda evrenin en biyiik gizemini tagtyoruz. Siin-
gersi goriiniimiine ragmen jole kivaminda olan bu organ ortala-
ma 1400 gramdir. Noéron olarak adlandirilan yaklagik 100 milyar
islemci yardimiyla viicudumuzdaki tiim operasyonu yonetir. Islak
bir kimyasal-elektriksel ag i¢inde faaliyet gosteren bu iglemcilerin
her birinin bir digeri ile arasinda yaklasik 10 bin baglanti bulunur.
Ayrica her bir néron digerlerine saniyede 100 defaya varabilen hiz-
da sinyal gonderip, alabilir. Ve en 6nemlisi bu akil almaz karmagik-
igina ragmen, neredeyse kusursuz bir igleyise sahiptir. Bu sayede
her an ¢evreden aldig1 milyonlarca etkinin her biri i¢cin uygun tep-
kiler uretebilir.*

Beynimizin calisma sekli, pek ¢ok agidan sirketlerin ig yapma
sekilleriyle benzerlik gosterir. Ornegin bir sirkette faturalarin ke-
silmesi, bordrolarin hazirlanmasi, maag 6demeleri gibi rutin faali-
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yetler belirli kigiler tarafindan, tanimh prosediirlere uygun olarak
yuriatilar. Bunlar igin tekrar tekrar planlama yapilmaz. Beynimiz-
de de solunum, sindirim, dolasim gibi viicut fonksiyonlarinin yani
sira yirtimek, konugmak, yemek yemek, bos yolda araba kullan-
mak gibi etkinlikler belli néron gruplar tarafindan otomatik ola-
rak yonetilir. Bunlarin her biri igin ayrica planlama yapma ihtiyact
duymayiz.

Diger yandan, yeni tirtin gelistirme ya da tirtinlerde ortaya ¢i-
kan 6nemli problemlerin ¢oziimii gibi 6zel durumlar farkli depart-
manlardaki kisilerin ortak ¢alismasini gerekli kilar. Burada dogru
kompozisyonu olusturmak oldukca giictiir. Proje grubundaki kisi-
lerin birbirlerine aliymalar: zaman alir. Her seyden 6nce baslangic-
ta iletigim sorunlar1 yaganir. Ayrica yapilan isin boyutu biiyiidiikge,
gorevli calisan sayisindaki artiga bagh olarak koordinasyon prob-
lemleri de artar. Bu nedenle proje grubu ilk baslarda saglikl ¢o-
ziimler iretemez.

Beynimiz de cevabr arsivinde olmayan 6zel bir durumla kar-
stlasiginda farkli néron gruplarmi devreye sokar. Bu durumu
beklemedigimiz bir soruya cevap ararken, vergi beyannamesi dol-
dururken ya da araba kullanmay: 6grenirken yagariz. S6z konusu
noronlar her ne kadar bir araya gelemeseler de, sinir aglar iize-
rinden iletisim kurarak birlikte calismaya baslarlar. Burada da tipki
proje gruplarinda oldugu gibi ilk baglarda ciddi uyum problemleri
yasanir. Noronlar dogru tepkileri tiretmekte zorlanirlar. Bu ne-
denle diisiince yavaglar ve ilk denemelerimizde iyi sonuglar alama-
y1z.> Ornegin araba kullanmayi 6grenmenin ilk evrelerinde vites
gegcirirken sik stk arabayr durdururuz. Park ederken kaldirim ile
aramizdaki mesafeyi hesaplayamayiz. Ayrica yapilan i zorlastikca
¢alismaya dahil olan néron sayisi artar. Bu da daha fazla iletisim ve
koordinasyon sorununu beraberinde getirir. Teniste servis kulla-
nirken ya da golfta baglama vurugu yaparken bu durumu yasariz.

Sirketlerdeki proje guruplar: basta kotii ig ¢ikarsalar da, grup
tiyeleri birbirlerini tanidikga aralarindaki iliskiler giiclenir. Zaman-
la hem daha hizhi ve hem de daha kaliteli ig gtkarmaya baglarlar.

Benzer sekilde beynimizde de her deneme sonrasinda néron-
lar arasindaki iletisim kanallar1 genisler, baglantilar giiclenir. Bu
nedenle bir seyi 6grenmenin ve kusursuz hale getirmenin yegane
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yolu tekrardir.® Golf 6rnegi tizerinden ilerleyecek olursak, yapti-
gimmiz her antrenman sonrasinda ilgili néronlar arasindaki uyum
artar. Zaman iginde vuruslarimizi, viicudumuzun durusu, golf so-
pasini tutug seklimiz, savurma agist gibi detaylar: hi¢ diisiinmeden
(rasyonel beyni devreye sokmadan) yapmaya baslariz. Her yeni de-
nemede bir 6ncekine gore diisiince hizimiz artarken ve vuruslari-
mizin isabet orani ytikselir.

Peki, ya performans? Sirketlerin kurumsal performansi, cali-
san sayisindan ¢ok her bir ¢alisanin digerleri ile sinerji yaratacak
sekilde bir araya gelmesine baghdir. Benzer sekilde zihinsel perfor-
mansimizi da beynimizdeki néron sayisi degil, noronlar arasindaki
baglantilarin niceligi ve niteligi belirler. Ornegin Einstein'n beyni
sadece 1230 gram (ortalamanm oldukga altinda) olmasina ragmen,
beyninin farkli bolgeleri arasindaki baglantilarin oldukca gelismis
oldugu bilinmektedir.” Kisacast beynimizde de organize olmus kii-
¢iik gruplar, dagimik kalabaliklardan daha iyi 1§ ¢ikarlar.

Ayrica nasil bir sirket, isleri en az ¢aligan ve en az siirede yapmak
isterse, beynimiz de her bir gérevi miimkiin oldugunca az néron ve
en kisa baglantilar1 kullanarak tamamlamaya ¢alisir.® Her iki sistem
de etkinlik ve verimlilik prensiplerine uygun olarak tasarlanmugtir.

Ozetleyecek olursak, simdi i¢inde yaklagik 100 milyar kiginin
¢alistig1 ultra bir girket hayal edin. Bu insanlarin her biri, bir digeri
ile yaklagik 10 bin kanal tizerinden saniyede 100 defaya varabilen
hizda bilgi gonderip alabilsinler. Diger bir ifadeyle her bir calisan bir
saniye i¢cinde yaklagik 100 farkh projede gorev yapabilsin. Sistem bu
sayede her an karsi karsiya kaldig1 milyonlarca problemin her biri
igin uygun ¢oziimler Uretebilsin. Ve bu akil almaz karmagikhgima
ragmen, neredeyse kusursuz bir isleyise sahip olsun. Iste biz buyuz.

3.

Buraya kadar anlatilanlar size beynimizin yapisi ve igleyisi hakkin-
da fikir vermis olmali. Artik aligkanliklar ilgili temel sorulari joy.
ology bakis agistyla cevaplandirabiliriz:
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Alskanlik nedir?

Belli bir etkiye, beynimizdeki belli néronlarin aralarinda iletisime
gecerek gosterdikleri belli tepkilere aligkanlik diyoruz. Nasil bir
is yerinde bilgisayar, klima arizasi, elektrik kontagi gibi durumlara
kimlerin, nasil tepki verilecegi taniml ise, beynimizde ayni sekilde
¢ahsir. Bu nedenle farkl his ve davramslar i¢in beynimizin farklh
bolgelerindeki néronlar aktive olur.

Aliskanliklarimiz nasil olustu?

Hepimiz ¢evremizdeki diinyayi algilamaya, dikkatimizi yonlendir-
meye, yardim istemeye, tatlari ayirt etmeye ve vahsi hayvanlardan
korkmaya hazir bir sekilde diinyaya geldik. S6z konusu davranis
ve aligkanliklar1 yoneten néronlar arasinda baglanti olusturmak zo-
runda kalmadik. Aliskanliklarimizin biiytik bir béliimii ise zaman
igerisinde olustu. Ornegin ne kadar yemek yiyecegimize ne zaman
konusacagimiza, hangi durumlarda kizacagimiza belli bir noktaya
kadar hepimiz bilingli karar verdik. Bu kararlari tekrarladikea ilgili
noronlar arasindaki baglantilar giiclendi. Sonrasinda bilincli di-
sinmeyi biraktik ve tiim bu davraniglar otomatikleserek, aligkanlik
haline geldi. Bu sayede gtinliik faaliyetlerimizin bir¢ogunu tizerin-
de bilingli bir ¢gaba harcamadan yiirtitmeye bagladik.

Aliskanbklarimaz degistirmekte nigin giigliik ¢ekeriz?

Aligkanliklart degistirmek bir sirkette is akiglarini degistirmeye ben-
zer. Bu gibi degisiklikler sirketlerde direncle karsilanir. Ciinkii bu-
nun i¢in yeni ¢alisma gruplar: olusturulmasi ve bunlar arasindaki
iliskilerin yeniden tanimlanmasi gerekir. Oysa insanlar ahsik olduk-
lar1 is yapma sekillerini birakmak istemezler.

Benzer sekilde ahigkanliklarimizin degismesi i¢in beynimizde
yeni noronlarin devreye girmesi ve s6z konusu noronlar arasinda
yeni iletisim kanallarmm olusturulmasi gerekir. Ancak beynimizin
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ilkel kismi1 mevcut iletisim kanallarmi kullanmak varken yenileri-
ni olugturmak istemez. Bu nedenle aliskanhklarimiz degistirmekte
guiclik cekeriz.

Bu giigliigii nasi asabiliv, bir seyini nasi
aliskanlik haline getirebiliriz?

Algkanliklarin Giicti kitabinin yazari1 Charles Duhigg bu soruyu
Lisa Allen’m yasanmuis oykiistiyle agikliyor®:

Bilim insanlar1 yorgun, fakat merakl bir haldeydi. Sabah er-
ken saatlerden bu yana dosyalarini inceledikleri insanlar1 gérecek,
hikayelerini ilk agizdan dinleyeceklerdi.

Norologlar, psikologlar, genetikgiler ve bir de sosyologdan olu-
san calisma grubu son ¢ yildir sigara tiryakiligi, alkolizm, konik
oburluk, agir1 aligveris gibi aliskanhklardan kurtulmayr basarmis
insanlart didik didik inceliyordu. Bunun i¢in katihmcilarin DNA
dizilimlerini, tibbi kayitlarini incelemis, gtinliik rutinlerini belirle-
yebilmek icin evlerine kamera yerlestirmis, ileri gériintiileme tek-
niklerini kullanarak beyinlerinin eski ve yeni aliskanliklara nasil
tepki verdigini 6lgmiiglerdi.

Neyse ki bekleyis uzun siirmedi. i1k katthmct tam saatinde gel-
migti. Iceriye giren zayif, ding ve ¢ekici kadini géren bilim insanlar
saskinliklarimi gizleyemediler. Bu biiytleyici kadinin, 6nlerindeki
dosyada yer alan fotograflardaki goz altlar1 kararmas, sivilceli, agirt
kilolu haliyle hicbir benzerligi kalmamusti.

“Saymn Lisa Allen hos geldiniz. Sizi hi¢ beklemedigimiz kadar
iyi gordik,” dedi doktor. “Rica etsek hikayenizi bizimle paylasabilir
misiniz?” Bu nazik giris ve saskin bakiglar Lisa’yr olduk¢a mutlu
etmigti. “Tabi” diye cevapladi. “Her sey Kahire’de bagladi.”

Kabhire tatiline esinin onu aldatmasina tepki olarak ¢itkmusti.
Kocasi ona ayrilmak istedigini, ¢tinkii bir bagka kadina agik oldu-
gunu soylediginde bu durumu uzun siire sindirememisti. Baglan-
gicta yas tutmus, sonrasinda kocasini ve kiz arkadagini yakin takibe
almug, telefonla rahatsiz etmisti. Derken bir giin kizin kapsina da-
yanmis, ¢iglik ¢igliga onlar1 evde diri diri yakacagini soylemisti.

Lisa tim bunlar olurken 34 yasindaydi. On alt1 yasindan beri
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sigara ve alkol kullanryordu. Bir tiirli basa ¢tkamadigi bir obezite
problemi vardi. Bu son olay Lisa’nin zaten 1yi gitmeyen yasantisini
tiimiiyle alt tist etmisti. “Hayat pek yolunda gitmiyordu benim igin”
dedi Lisa. “Piramitleri gérmeyi hep istemistim, kredi kartlarim da
limitlerini doldurmamisti heniiz, ben de kalkip...”

Lisa Kahire’deki ilk sabahinda digaridan gelen ezan sesiyle
uyandi. Kendini berbat hissediyordu. Geceyi aglayarak ve patla-
yana kadar abur cubur tiiketerek gec¢irmigti. Midesi bulaniyordu.
Igerisi zifiri karanlikti. El yordamiyla sigara paketine uzandi. Kafast
o kadar karigikt1 ki sigaray1 tersinden yaktigini yanik filtre kokusu-
nu i¢ine ¢ekinceye kadar anlayamadi. Aglayarak yataktan firladi. O
sirada masanin tizerindeki stirahi yere diigserek param parga oldu.
Gozyasglari icinde banyo yaparak otelden ayrildi.

Taksiye icinde Kahire’nin asinmus yollarinda ilerlerken goziine
pejmiirde bir halde ¢opleri ayiklayan bir kadin ilisti. Biraz ilerde ya-
linayak cocuklar nege icinde kosturuyorlardi. I¢inde bulunduklar
yoksulluk umurlarinda bile degildi. Sonra i¢inde bulundugu du-
rumu disiindii, kendine acimaktan bagka bir sey yapmanusti. “Bir
amacim olmali” diye mirildandi, “apki bu insanlar gibi bir amacim
olmal.” Bir anda aklina ufukta goriinen ¢olde safariye ¢ikma fikri
geldi. Bunun gilginca bir fikir oldugunun farkindaydi. Formsuzdu,
kiloluydu, bir kat merdiven ¢ikmakta dahi zorlaniyordu. Ustelik
bankada bes kurug parast kalmamisti. Kendine bunun igin bir yil
stire verdi.

Oncelikle sigaray1 birakmali ve diyete girmeliydi. Oyle de yap-
t1. Ardindan her giin yiiriiylis yapmaya basladi. Tempoyu yavag ya-
vag arttirdl. Yilin sonunda maraton kogmaya baglamisti. Bu sirada,
iyl bir ise girdi ve nisanlandi. Hayat1 diizene girdigi i¢in dostlarina
daha fazla zaman ayirmaya bagladi. Ttim bunlar1 daha bir yil dol-
mada gerg¢eklesmisti. Ve on ikinci aya girildiginde, Misir’a donerek
safariye ¢ikti. Ancak amacina ¢oktan ulagmusti.

Arastirmacilar Lisa'nin beyin goruntiilerini degerlendirdikle-
rinde, anlatilanlarla olaganiistii bir uyum kesfettiler. Yemek yeme,
alkol igme gibi diirtiileri yoneten noéronlar arasinda baglantilar za-
yiflamigti. Bunun yaninda beynin farkli bolgelerinde yeni sinirsel
aktiviteler goriilityordu. Lisa 1srarll tutumu sonucunda beyninin
aligkanliklar1 yoneten néronlar ve aralarindaki baglantilar adeta
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yeniden yapilanmusti. Kisacasi Lisa’nin aliskanhiklar: degistikce bey-
ni de degismisti.

4.

Lisa diinyaya zengin bir ailenin ¢ocugu olarak gelmemisti. Cocuk-
luk ve ergenlik doneminde ciddi sorunlar yasamigti. Kot ahgkan-
liklar edinmesinde gevresinin ciddi roli ve etkisi olmustu. Ayrica
evlilikte de sansi yaver gitmemis, esi tarafindan aldatilmigti.

Burada Lisa bagina gelenlerden ailesini, ¢evresini sorunlu tu-
tabilir, kendini “kader kurbani” olarak gorebilirdi. Bunun yerine
sorumlulugu almis ve adeta kendini yeniden yaratmisti. Bunu ya-
parken alkol, sigara, asir1 yemek tiiketimi gibi dopamin temelli alis-
kanliklardan uzaklasmanin yol agtg1 boslugu, spor yaparak tetik-
ledigi endorfin ile doldurmustu. Kisacasi istemedigi aligkanliklar:
birakmaya caligmak yerine onlar: yenileriyle degistirmisti. Ayrica
bu dénem igerisinde gevresiyle olan iligkileri gelistirmis, daha veri-
c1, yardimsever olmustu. Inceledigimiz arastirmaya da bilime katki
saglamak, faydal olmak amaciyla katilmisti.

Lisa’nin hikayesi ve son déonemde yapilan diger bilimsel aras-
tirmalar;

- Diinyaya, beynimizdeki noronlar arasinda bir takim hazir
baglantilarla geldigimizi,

- Ardindan yasadigimiz tecriibeler ve ¢evremizin etkisiyle yeni
noron gruplari arasinda yeni baglantilarin olustugunu,

- Algkanliklarimizin, karakterimizin ve kisacast kim oldugu-
muzun bu sekilde belirlendigini,

- Aligkanliklarimizi degistirebilmek i¢in ilgili néronlar arasin-
daki mevcut baglantilar1 zayiflatirken, onlarin yerine yenilerinin
olusturmamiz gerektigini gosteriyor.

5.

Tum bu aragtirma sonuglarmni daha basit bir 6rnekle aciklayacak
olursak, beynimizi bir bah¢eye benzetebiliriz. Bu bahgenin toprag:
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onemlidir. Kimi topraklarda her sey yetisirken, digerleri ¢orak ola-
bilir. Bu bahgenin ilk zaman ne ekildigi, nasil bakildigi, beslenmesi
cok énemlidir. Iyi bakilan, dogru bitkiler ekilen bir bahge giilliik
gilistanlik olurken, koétii islenen ya da ilgilenilmeyen bir bahgeyi
ayrik otlari sarabilir. Bu noktada ti¢ hareket tarzimiz olabilir: “Be-
nim bahgemin toprag: kotii ben ne yapabilirim”. Ashnda pek de
haksiz sayilmasiniz. Ciinki bazilar1 digerlerinden daha akill, daha
uysal dogarlar. Cabuk 6grenirler, daha az sinirlenirler. Toprak ve-
rimlidir. Bunun diginda bizi yetistiren insanlar1 yani bahgeyi ilk ekip
dikenleri suglayabiliriz. Bize dogru seyler 6gretmedikleri, bizimle
ilgilenmedikleri, kotii ahskanliklarin olugmasma izin verdiklerini
diistinebiliriz. Bu iki savunma mekanizmasinda da dogruluk pay:
vardir. Fakat bunlar bizi eylemsizlige, kadercilige yoneltir. Oyley—
se Ugiincl alternatifi segebilir, yasantimizin sorumlulugunu alarak
bahgedeki ayrik otlarini temizlemeye, yerine harika gigekler ekme-
ye baglayabiliriz. Ciinki artik bunun miimkiin oldugunu biliyoruz.

Ancak sonug alabilmek i¢in 6nce bahgede islerin nasil don-
diigtini, yani beynimizin nasil ¢alistigini ¢ok iyi anlamamiz gerek.
Yoksa tipki bilgisiz bahg¢ivanlarin bahgelere verdikleri zarari, bey-
nimize verebilir, isleri daha da kotilestirebiliriz. Bunun igin sonra-
ki bolumde kafatasimizin iginde neler olup bittigini, mutluluk ve
mutsuzlugun nasil olustugunu derinlemesine inceleyecegiz. Ancak
sizi uyartyorum: Okuyacaklarmiz mutlulukla ilgili varsayimlarinizi
timiiyle alt iist edecek! Bunun sonucunda ciddi hayal kirikliklar:
yasayabilir, radikal degisim kararlari alabilirsiniz.
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UCUNCU BOLUM

Mutlu Olamiyorum

Kortisol: Endisenin Yikici Sonuglari

Sovyle bir senaryo hayal edin: Yillik performans goriigmes: surasmda yoneticiniz, gos-
terdiginiz ¢abay, iletisim becerilerinizi ve basarilarmiu takdir ediyor. Sizinle ¢alis-
makian biiyiik mutluluk duydugunu soyliiyor. Ardinda goriismeyi, kiyafet taraniza,
elbise segiminize yoneltk bir kag elestiri ile tamamliyor. Odadan hangi diisiincelerle
aynlwdinaz? Ne hissederdiniz?

Arastirmalar insanlarin biiyiik bir boliimiiniin hayatin olumlu yonlerini gormezden
gelirken, basit sorunlara takip kaldigina gosteriyor. Peki nigin boyle davranyor,
kendimizi yok yere mutsuz ediyoruz. Cevap son derece basit. Duygusal beynimizdeki
reseptovley; kitii deneyimler igin karbon kagid, vyt deneyimler igin ise teflon gibi tepki
veriyon.

Bu boliimde analatlanlay, beyninizin olumsuzluk egilimine yonelik farkindalik ge-
listirmenizi saglayarak ve fabrika ayarlarmia degistirmenize yardimer olacakt:






Mutlu Olamiyorum

Y1l M.O. 6000. Sartlar giiniimiizle karsilagtirilmayacak olgiide sert.
Gece ve giindiiz arasindaki inanilmaz 1s1 farklari, bitmek bilmeyen
yagmurlar, dondurucu soguklar... Yiyecek bulmak oldukga giig.
Kendinizi bir an bu ortamda hayal edin. O giin buldugunuzu, o
giin tiiketiyor, gtinliik yastyorsunuz. Birkag giin st tiste av bulama-
mak sonunuzu getirebilir. Magaralar diginda giivenli yer neredeyse
yok. Kiictik gruplar halinde avlaniyorsunuz. Her an bir vahsi hay-
van saldirisina ugramaniz miimkin. Her dal kipirtisi, yaklasan her
golge sizin sonunuzu getirecek bir gelismenin isareti olabilir. Yemek
ararken, bir anda bir bagka canlinin yemegi haline gelebilirsiniz.

Yine ormanda avlandigmiz bir giin. Hava oldukca soguk.
Giinlerdir av pesindesiniz. Yorgunlugun yaninda aglik da sizi halsiz
birakmis durumda. Adim atacak haliniz kalmadigini hissediyorsu-
nuz. Bu sirada bir higirtiyla irkiliyorsunuz. Tiim bedeninizi tanim-
lamakta gticliik ¢ektiginiz bir korku sariyor. Bir anda nefesiniz kesi-
liyor. Adeta zamanin durdugunu hissediyorsunuz.

Aslinda sizin dona kaldiginiz bu anda metabolizmanizda ina-
nilmaz bir hareketlilik bashyor. Beyniniz milisaniyeler icinde, vii-
cudunuzda patlama yaratacak diizeyde enerji topluyor. Ve sizi “sa-
vag-kag”! olarak tanimlanan tepki i¢in hazirhyor.

Ardindan biiyiik bir kiikreme ile ¢alilarin arasindan kili¢ disli
bir kaplan firhyor. Bir anda kendinizi yakindaki bir agacin tepe-
sinde buluyorsunuz. Ttim yorgunlugunuza ragmen agaca nasil tir-
mandiginiz ve bu tirmanigt nasil bu denli hizli yaptiginiz hakkinda
higbir fikriniz yok. Kabilenin diger tiyelerinin de agaca gikarak ken-
dilerini kurtardiklarini gérityorsunuz. Kaplan asagida sinirli sinirli
geziniyor. Hemen mizraklarmizi kaplana yoneltiyorsunuz. Avc bir
anda ava doéntsiiyor. Karnimizi doyuruyor ve bir giin daha fazla
yastyorsunuz.”
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1.

Viicut bu enerjiye nasil ulagir? Tehlike aninda, nasil olur da hig
olmadig1 kadar hizh kosabilir, normalde ulasamayacagimiz yerlere
bir ¢irpida tirmaniriz? Narin bir kadin, ¢ocugunu kurtarmak igin
nasil olur da koskoca otomobili havaya kaldirabilir?

Tim bu sorulart miimkiin oldugunca basit bir sekilde cevap-
lamaya calisacagim. Bunun i¢in insan beynini, bir savas gemisiyle
karsilagtirarak ilerlemek istiyorum. Biraz ilgisiz mi goriindii? Hig
de degil.

Metabolizmamuzin tehlikelere olan tepkisi tipki bir savas ge-
misinin “Acil Durum Alarmu” gibi ¢alisir. Nasil okyanusta yol alan
bir firkateynin batmasina yol agabilecek bir gelisme yasandiginda
hemen sirenler ¢almaya bashyorsa, insanoglunun yasantisini riske
atan bir gelisme oldugunda beyin alarm verir.?

Savas gemisinde tiim gelismeler sensorler tarafindan izlenir.
Sensorler ozellikle ani degisimlere karsi oldukca hassastir. Standart
degerlerden olumsuz yonde bir sapma yasanmast durumunda
alarm sistemini tetikleyerek devreye girmesini saglarlar. insan bey-
ninde ise, hipokampus* olarak adlandirilan bolge sensoér gorevini
yapar. Cevredeki her gelismeyi 6nceden kaydedilen referans de-
gerlerle kargilagtirir. Onemli bir sapma ya da tehlikeye yol acabile-
cek bir emare tespit ettigi anda beynin amigdala® olarak adlandiri-
lan alarm merkezini tetikler.

Savag gemisinde alarmin calacagr durumlar, 6nceden prog-
ramlanmistir. Ornegin basing yiikselmesi, ortam sicakliginda yasa-
nacak ani bir degisim ya da karbondioksit yogunlugunun artmasi
gibi durumlardan herhangi birinin ger¢eklesmesi halinde alarm
otomatik olarak devreye girer. Bunlar ac tecriibeler sonrasinda
tanimlanmug acil hallerdir. Ayrica tretici firma, yaganan her bir ka-
zay1 derinlemesine inceleyerek “acil” olarak tanimlanan durumlar:
stirekli giinceller. Burada olayin kendisinden ¢ok 6ncesindeki gelis-
meler 6nem tagir. Ornegin basing kag dereceye ulagtiginda patlama
tehlikesi s6z konusudur? Ya da ne kadar yogunluktaki bir duman
yangin riski olusturur? Bu gostergeler kaptani tehlike 6ncesinde
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uyararak zamaninda tedbir almasini saglar.

Beynimizde de tipk: bir savasg gemisinde oldugu gibi acil du-
rumlar genetik olarak tanimlanmigtir.® Ornegin yiiksek sesli bir
patlama, 6ntimiize aniden bir seyin firlamasi ya da bir yakinlardan
gelen bir ¢iglik i¢sel alarmimizi ¢alistirir. Bunun disinda bizi tizen ve
act veren olaylar sonrasinda “acil” tanimlarimiz1 siirekli giincelle-
riz. Beyindeki hipokampus bélgesi, act 6ncesindeki tiim gelismeleri
otomatik olarak kaydeder. Daha sonra benzer kosullar1 gelmekte
olan acinin isareti olarak goriir. Bu sekilde nelerden kaginmamiz
gerektigini biliriz. Yaklagan tehlikeyr degerlendirmek i¢in detayl
analiz yapmamiz gerekmez. Milisaniyeler igerisinde tepki gostere-
bilir, metabolizmamizi tehlikelere karst hazirlayabiliriz.”

Savag gemilerinin alarm sistemleri tiim olasiliklar diistintilerek
tasarlanmusti. Buna ragmen zaman i¢inde meydana gelen kaza-
lar ve sira dig1 olaylar birtakim gtincellemeleri gerekli kilar. Ciinki
benzer olumsuzluklarin tekrar tekrar yasanmasi istenmez. Giincel-
lemeler merkezi bir sekilde yapildigindan, tiretici firmaya ait tiim
gemilerin alarm sistemleri ayn sekilde ¢alisir.

Beynimizdeki temel sorun fabrika ayarlarinin binlerce yil 6n-
cesinin sartlar1 géz 6niine alinarak yapilmig olmasidir.® Dolayisiyla
insanoglu ¢ok fazla giincelleme ihtiyaci duyar. Ayrica giincellemeler
yagsanan bireysel tecriibeler 1s1g1inda birbirinden bagimsiz olarak ya-
pilir. Merkezi bir miidahale olmadigi i¢in de, her bir insanin alarm
sistemi farkl calisir. Bunun sonucunda ayni olaylara farkh tepkiler
gosteririz. Ornegin ilkokuldaki yan smifimizda, képeklerden ¢ok
fazla korkan, masum bir havlamaya ¢ighk ¢igliga tepki veren bir kiz
vardi. Herkesin alay konusu olmustu. Bazi ¢ocuklar sirf onu deh-
sete dustrerek eglenmek igin sinifa kopek yavrular: getiriyorlardi.
Kiz, yavrularin kendine zarar vermeyeceklerini bilse de, yine de
korkusunu gizleyemiyordu. Daha sonra kiigiik yaslarda sokak ko-
peklerinin saldirisina ugradigini soyledi. Bu olumsuz tecriibe onu
kopeklere karst asir1 hassas hale getirmisti. Ashinda kiz, alarm siste-
mindeki hatal bir gtincellemenin kurbaniydi.

Dolayisiyla mutlu olmak, doyurucu bir hayat yasamak ya da
en azindan mutsuz olmamak igin giincellemeleri dogru yapmaniz
gerektigi acik. Aksi takdirde alarm sisteminizin yerli yersiz devreye
girerek sizi huzursuz edeceginden emin olabilirsiniz. Nasil mi?
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Savag gemilerinde alarm sireni adeta kulaklari sagir edecek bir
gurultiyle ¢alar. Ardindan buiytik bir kosusturmaca baslar. Silah ba-
sindaki erden, mutfaktaki asgtya, revirdeki doktora kadar gemideki
herkes rutin iglerini birakarak alarm toplanma bolgesindeki yerini
alir. Bu sekilde gemideki tiim kaynaklar olusan acil durumu ¢o6z-
mek i¢in toplanmis olur. Alarm ile birlikte kesintiye ugrayan silah
bakimi, mutfakta pisen yemek, hasta muayenesi gibi faaliyetler tabi
ki 6nemlidir. Fakat geminin batma tehlikesi yasadig1 bir anda gii-
vertedeki sandalyeleri diizeltmenin, pash yerleri zimparalamanin
pek bir anlami yoktur. Bunun i¢in tiim bu faaliyetler acil durum
¢oziilene kadar askiya alinir.

Igsel alarm sistemimiz ise, bizi giiriiltiiyle uyarmaz. Bunu ye-
rine kortisol olarak adlandirilan bir kimyasalin kana karigmasini
saglar. Kortisol, viicudumuzda alarm sireni gibi ¢alisir. Metaboliz-
mamizi harekete gecirerek bizi acil durumlar i¢in hazirlar.?

Gemilerde alarmla birlikte nasil tiim rutin faaliyetler askiya
aliniyorsa, beynimiz de acil durum c¢oziiliinceye kadar, biiyiime,
tireme, sindirim, bagisiklik basta olmak tizere pek ¢ok fonksiyonu
baskilar. Bu sekilde buralarda harcadigi enerjiyi acil durum igin
kullanir. Ayrica ek enerji kaynaklarii devreye sokar. Kana adrena-
lin ve glikoz pompalar. Enerjiyi en ugtaki hiicreye gonderebilmek
icin kalp atiglarini hizlandirir, damar ¢aplarini daraltarak kan ba-
sincint yiikseltir. Bunun disinda muhtemel bir yaralanma sonrasin-
da kanin kolay pihtilagabilmest i¢in kolesterol miktarini yiikselterek
kani koyulastirir."

Beynin, tehlike aninda bagisiklik, iireme ve sindirim sistemle-
rini kapatmasi, hayatta kalma bakis agisindan son derece mantikhi-
dir. Zaten bagisikligin bes on dakika devre dist kalmasi mikroplarin
hakimiyeti anlamina gelmeyecegi gibi, tehlike gectikten sonra hem
sindirim hem tireme igin yeterince vakit olacaktir.

Gemide tehdidin tiirtine gore sar1 veya kirmizi alarm devreye
girer. Viicudumuzda da kortisoliin az miktarlarda salgilanmasini
endise, kayg, yliksek miktarlarda salgilanmasi korkuya yol agar.'
Bunlarin her birine verilen tepki farkhdir. Sar1 alarm hazirhik duru-
munu ifade eder ve sadece belli calisanlar alarm bolgesine giderler,
kirmizi alarmda ise tiim isler birakilir. Beyin de endise durumunda
bazi fonksiyonlar1 baskilarken, korku durumunda hayati olanlar
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disindaki tiim faaliyetleri durdurur.

Alarm bir seylerin yanls gittigini, 6rnegin basing ya da sicak-
ligin normal degerlerin tstiine ¢iktigini gosterir. Fakat sapmanin
nedeni hakkinda bilgi vermez. Bu nedeni bulmak ve ne yapilacagi-
na karar vermek kaptanin isidir. Kaptan bunun icin ilgili birimleri
gorevlendirir. Teknik ekip durumu arastirirken, diger miirettebat
acil toplanma bolgelerinde, kaptandan gelecek emirleri beklerler.
Kaptan, alarm sayesinde gemide olabilecek her tiirlii tehlikeye kar-
st koyabilecek duruma gelir.

Ilkel beyin kortisolii kana karigtirarak, gevrede bir seylerin
dogru gitmedigi, tehlikenin yakin oldugu mesajini verir. Muhtemel
tehdit karsisinda savagsmak ya da kagmak icin gerekli patlayic giicti
depolar. Fakat tehlikenin nedenini bulmak ve ne yapilacagina karar
vermek rasyonel beynin isidir. Rasyonel beyin alternatifleri deger-
lendirirken, ilkel beyin viicudun hazirlik durumunu korur.

Teknik birimler sorunun kaynagini kisa stirede bulurlar. Kap-
tan neler yapilacagina iliskin emirlerini verir. Tehlike gecistirildik-
ten sonra herkes gorev yerine doner ve rutin faaliyetlerine kaldik-
lar1 yerden devam ederler.

Benzer sekilde rasyonel beyin kars: karsiya kaldig: tehdidi kisa
stirede tanimlar. Daha sonra nasil hareket edilecegine karar verir.
Ornegin iizerimize yiiriiyen iri ciisseli bir adama karsi kuvvet kul-
lanmak ya da kagmak alternatiflerinden birini seger. Tehlike gec-
tikten sonra, kalp atiglarimiz yavaglar, kan basici ve kandaki glikoz
miktar1 normale doner, alarm durumu ile birlikte baskilanan bagi-
siklik, sindirim, tireme gibi fonksiyonlar tekrar ¢calismaya baslarlar.'?

2.
Ozetle viicudun savag-kag tepkisini iki agamali bir siire¢ seklinde
degerlendirebiliriz;
1. Asama: Alarm ve hazirlik durumu,
2. Asama: Enerji patlamasi

Hazirlik durumunda tehlike sinyallerinin alinmasi ile birlikte
viicut “savag-kag” i¢in gerekli enerjiyi toplar. Ardindan topladigi bu
enerjiyi tehlikeden kagmak ya da onunla savagmak i¢in kullanir. Sii-
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re¢ acil durumlarin anlik ¢6ziimi icin kurgulanmustir.

Neden acil? Neden anhk? Ciinkii insanoglunun Paleolitik
(Gagda karsilagtigi sorunlarin ¢6ziimii saatler, hatta dakikalar i¢inde
gerceklesmistir. Kili¢ digli aslan ya bizi yemistir ya da ondan kagma-
y1 basarmugizdir. Fakat sonug ne olursa olsun olay birka¢ dakikadan
uzun sirmemistir. Bunun igin tehlikelere verdigimiz tepki, ¢coziimii
genellikle dakikalar hatta saniyeler stirecek sorunlar icin tasarlan-
mistir.

3.

Y1l 2016. Sabah isyerine geldiniz. Zamaninda uyanamadigimiz igin
ise ge¢ kaldigmniz bir giin. I¢inizden “Umarim kimse fark etmemis-
tir” diyorsunuz. Sessizce masaniza geciyorsunuz. Ofiste aligitlma-
dik bir durum, bir gerginlik var. Net bir sekilde hissediyorsunuz.
Once hicbir sey yokmug gibi isinize koyuluyor, bir yandan ¢evre-
yi gozlemliyorsunuz. Bir seylerin dogru gitmedigi kesin. O anda
masanizin yanindan yoneticinizin sekreteri gegiyor. Ne oldugunu
soruyorsunuz? Yiziiniize sagkin sagskin bakarak “Duymadin mi?”
diyor. “Talente isimli bir global sirketin bizi satin alacag: soyleniyor.
Gortigmeler 6ntimiizdeki ay baslayacakmig”. Tam soku yagarken
yoneticiniz odasindan sinirli sinirli ¢ikiyor. Goz goze geldiginiz an
size dogru yoneliyor ve bu saate kadar nerede kaldiginiz1 soruyor.
Ardindan sizi ilgisizlik ve sorumsuzlukla sucluyor. Ve tiim bunlari
herkesin duyabilecegi sekilde ytiksek sesle dile getiriyor.

Kalp atiglariiz hizlaniyor, tiim kaslariniz geriliyor, kan ba-
sinciniz adeta damarlarinizi gatlatacak diizeye ulasiyor. Viicudun-
da meydana gelen enerji birikimini hissedebiliyorsunuz. O anda
icinizden bir ses yoneticinizin tizerine atlamanizi, ona haddini bil-
dirmenizi soyliiyor. Fakat boyle bir davranigin sonuglarinin agir
olacaginin farkindasiniz. Sessizce baginizi 6ne egiyorsunuz. Biriken
enerji i¢inizde pathyor.

Yoneticiniz ofisten ayriliyor, olayi izleyen arkadaslariniz isleri-
nin basina doniiyorlar. Fakat siz bir tiirlii kendinize gelemiyorsu-
nuz. Sinirden elleriniz ayaklarmiz titriyor. Haksizhga ugradigimizi
diistintiyorsunuz. Sonra bir anda akliniza satin alma senaryolari ge-
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liyor. Isten cikarmalarin olacagi kesin. Yeni aldigimiz evin 6demele-
11, kizinizin okul taksitleri, tiiketici kredileri... Adeta bor¢ bataginda
oldugunuz bir dénemde igsiz kalma fikri dahi sizi dehsete dustri-
yor. Yoneticinizle yasadiginiz bu tartigmanin sirketteki konumunu-
zu nasll etkileyecegini diisiinmeye bashyorsunuz. I¢inizdeki alarm
bir tuirli susmuyor. Midenizin diigiimlendigini hissediyorsunuz.

4.

Simdi bir savag gemisinin miirettebati oldugunuzu distintin. Ge-
minizde her giin onlarca kez alarm veriliyor olsun. Her defasin-
da kosarak toplanma bélgesine gidiyor, bir stire orada bekledikten
sonra ayriliyorsunuz. Yagsadiginiz yorgunluk ve bosa ge¢en zaman
bir yana tam isinize konsantre olmugken, alarm tekrar ¢aliyor. Boy-
le bir tempoya ne kadar dayanabilirsiniz?

Bir de su senaryoyu disiintin. Alarm ¢aliyor, toplanma bolge-
sine kosarak gidiyor ve kaptanin emirlerini beklemeye bashyorsu-
nuz. Fakat kaptan, saatler hatta giinler ge¢mesine ragmen ¢6ziim
tiretemiyor, ne yapilacagina bir tiirlii karar veremiyor. Alarm act act
¢almaya, siz de diger miirettebatla birlikte beklemeye devam edi-
yorsunuz. O sirada silah sistemlerinin baginda kimse yok, mutfak
¢alismiyor, bakim yapilmiyor.

Sagma gelebilir. Fakat giiniimiizde modern insan tam da boyle
bir hayat yasar ve bu nedenle bir tiirlii huzura kavusamaz. Simdi
giinde kag kez sinirlendiginizi yani i¢sel alarm sisteminizin kag kez
devreye girdigini diigiintin. Trafik, hava kirliligi, kredi borglari, ig-
siz kalma korkusu, isyerinde gruplagma, statti endisesi, kiskanglik-
lar... Tim bunlar bizi yormanin 6tesinde, ciddi zamanimizi alir ve
yasam kalitemizi yiikseltecek islere konsantre olmamiz gticlestirir.

Ikincisi 6yle donemler vardir ki, icsel alarmimiz ¢almaya bag-
ladiktan sonra kolay kolay susmak bilmez. Ve bu dénemlerin sayist
hi¢ de az degildir. Satin alma 6rnegine donecek olursak. Konu ile
ilgili soylentiler dahi viicudunuzu alarma gegirmeye yeter. Ciinkii
gecmiste benzer gelismeler sonrasinda ciddi zorluklar yasanmig ve
pek ¢ok kisi isinden olmustur. Ilkel beyin bu kétii habere bildigi tek
yontemle, bizi savas-kag tepkisine hazirlayarak cevap verir. Bunun
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icin bir yandan damarlarimiza enerji pompalarken, bagisiklik da
dahil olmak tizere enerji titkketen pek ¢ok fonksiyonumuzu baskilar.

Simdi ne dusiindigiiniizii tahmin edebiliyorum. Ne zaman
sonuglanacagi belirsiz bir satin alma olayz i¢in viicudumuzun fizik-
sel enerji depolamasini mantiksiz buluyorsunuz. Unutmayin! Ilkel
beyin sorgulamaz, fabrika ayarlariyla hareket eder. Ve bu ayarlar
glincellenmedigi stirece ilkel ¢aglarda vermis oldugu tepkileri tek-
rarlar.

Bu sirada rasyonel beyin gelismeleri anlamaya ve ¢6ziim iiret-
meye calismaktadir. Fakat yasananlar binlerce yil 6ncesinin sorun-
lardan oldukca farkli ve karmagiktir. Her seyden 6nce satin almanin
olup olmayacag1 kesin degildir. Olursa dahi en erken yilsonunda
gerceklesecektir. Bunun diginda tehdidin kaynagi belirsizdir. Is-
ten ¢ikarmalar yaganacaksa bunda kim rol oynayacaktr? Ig arka-
daglari? Insan Kaynaklari?> Mevcut yéneticiler? Satin alma sonrasi
katilacaklar? Ayrica kalma ve gitme kriteri nedir? Performans mi?
Tecriibe mi? Iligkiler mi? Fakat tiim bu belirsizliklere ragmen ilkel
beyin ¢6zlim i¢in 1srarin stirdiirtr. Rasyonel beyin bir ¢ikis yolu bu-
luncaya kadar alarm durumunu korur. Bunun sonucunda zamani-
mizin biyiik bir kismini olacaklart diistinmek, farkli senaryolar i¢in
davranig kaliplar: tiretmek i¢in harcariz. Zaman zaman sagmaladi-
gimizin farkina varsak da bu durumu kolay kolay degistiremeyiz.

Ozetle nasil bir savas gemisinde alarm sireni caldig1 miiddetce
kimse normal faaliyetini layikiyla siirdiiremezse, damarlarimizda
da kortisol dolastig1 siirece viicudumuzdaki higbir fonksiyon dogru
¢alismaz. Bu durum bizi mutsuz etmenin yaninda saghgimizi ciddi
derecede bozar.

5.

Alarm sireninin ¢almasi geminin batacagi anlamina gelmez. Ancak
miirettebat alarma sanki gemi batacakmug gibi tepki verir. Ciinki
acgik denizde iki tir hata s6z konusudur. Bunlar;

1. Onemsiz bir sinyal i¢in tiim miirettebati alarma gecirmek,
2. Onemli bir tehlike sinyaline tepkisiz kalmaktr.
Birinci hata yapildiginda, durum aydmhga kavusturulduk-
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tan sonra herkes igine geri déner. Ikinci hatanm bedelini ise, tiim
mirettebat hayat1 ile 6der. Bu nedenle denizcilikte sistemler ikinci
hataya bir kez dahi diismemek igin, ilk hatay1 yiizlerce kez yapmak
uizerine kurulmustur.

Viicudumuzda kortisoliin kana karigmasi 6lecegimiz anlamina
gelmez. Ornegin toplanti sirasinda maruz kaldigimiz bir hakaretin
her seyin sonu olmadigini ya da arag kullanirken pencereden giren
bir arinin bizi 6ldiirmeyecegini biliriz. Fakat sanki tepki vermezsek
olecekmisiz gibi davraniriz. Ciinki ilkel ¢aglarda iki tiir hatayla kar-
st karstyaydik;

1. Basit bir dal gitirtisini, yirtici bir hayvanin ayak sesi seklinde
yorumlayarak irkilmek,

2. Sivri digli kaplanin ¢ikardigr higirtilari, riizgardir, kustur di-
yerek 6nemsememek.

Birinci hatayr yaptigimizda viicudumuz gereksiz yere alarma
ge¢mis ve enerji toplamig olur. Ancak durum aydinhiga kavustuktan
sonra her sey normale doner. Toplanan enerji giin icinde tiiketilir.
Fakat ikinci hatanin bedelini hayatimizla 6deriz. Bunun igin insa-
noglu ikinci hataya bir kez dahi diismemek igin, birinci hatay ytiz-
lerce kez yapacak sekilde evrim gegirmistir. Bu da bizi negatife kars:
agirt duyarh yaparken pozitifi gormemizi engeller.” Ornegin yillik
performans goriismesi sirasinda yoneticinizin size, ¢abaniz, iletigim
beceriniz ve aldigmiz sonuglarla ilgili onlarca iyi sey soyledigini, fa-
kat ardindan kiyafet tercihlerinizi elestirdigini varsayalim. Bu tir
bir goriismeden ciktiginizda neler diistiniirsiintiz? Yoneticinizin
soylediklerinden hangileri aklinizda kalir? Arastirmalar olumlu geri
beslemelerin kisa zamanda etkisini kaybetmesine ragmen, olumsuz
elestirilerin yillarca unutulmadigini gosteriyor.'

Sonug olarak olumlu geri beslemeler hayatta kalma perspekti-
finden biiyiik 6nem tasimadig icin akip giderler. Mutlu olmak iste-
riz, fakat bizi mutlu edecek s6z ve davraniglar1 gérmezden geliriz.
Diger yandan atalarimiz nasil bir dal ¢iturtisini yirtict hayvan olarak
yorumlamuslarsa, bugtin bizler de kiiciik bir elestiri aldigimizda he-
men felaket senaryolar: tiretmeye baglariz.
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6.

Yakin ge¢miste yapilan bir deneyde iki farkh gruptaki katilimcilar-
dan yeni bir ameliyat prosediiriinii degerlendirmeleri istendi. 11k
gruba prosediiriin tip diinyasi i¢in biiyiik bir gelisme oldugu ve
%70 oraninda basar1 sagladigi séylendi. Ikinci gruba da yine prose-
diirin up dinyasi i¢cin 6nemi agiklandiktan sonra bagarisizlik ora-
ninin %30 oldugu vurgulandi. Ardindan katilimcilarin gortsleri
alindr. Her iki gruba tanitilan prosediir tipa tip ayni olmasina rag-
men birinci gruptaki katihmailar bu yeniligi kosulsuz begenirken,
ikinci gruptaki katilimailar konu ile ilgili ciddi endiseleri oldugunu
ifade ettiler.

Sonuglarin sizi sagirtti@ini sanmiyorum. Clinki hepimiz her-
hangi bir konuda “kazanca” odaklandigimizda olumlu, “kayba”
odaklandigimizda olumsuz ruh haliyle hareket edecegimizi biliriz.
Pek ¢ok durumda hislerimiz bardagin yarisin1 bog mu yoksa dolu
mu gordiigtimiize baghdr.

Zaten aragtirmacilar da daha 6nemli bir soruya, “Olumlu ve
olumsuz ruh halleri arasindaki gecislerin nasil olduguna” cevap
artyorlard.

Bunun i¢in ameliyat prosediiriinii ilk gruba kay1p, ikinci gru-
ba ise kazang bakis asisindan tekrar anlattilar. Bunun sonucun-
da birinci gruptaki katitlimcilarin prosediir hakkindaki gortsleri
olumsuza donerken, ikinci grubun bakis acisinda higbir degisiklik
yasanmadi.'

Gurp 1 Grup 2
Olasihk 270 basarii 230 basarisiz
Tepki (ﬁ @

Olasihk 30 basarisiz $10 basarih

Tepki EP Q
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Aragtirmacilar ardindan deneyi farkli senaryolar i¢in tekrarla-
dilar ve hepsinde ayni sonuclari aldilar. Olumlu olarak gérdugi-
miiz bir olay1r kayip bakis agisindan degerlendirdigimizde, kolay-
likla olumsuza kayiyoruz. Fakat olumsuz olarak gordiigiimiiz bir
olayi, kazang bakis agisindan degerlendirmemiz ayni etkiyi yarat-
miyor. Diger bir ifadeyle olumlu ruh halinden, olumsuza ¢ok kolay
gecls yaparken, olumsuz ruh halinde saplanip kaliyoruz.

Buraya kadar anlatilanlar1 somutlagtiracak olursak, bagimiza
iyl bir sey gelmesi, 6rnegin basarili bir proje sonrast alacagimiz bir
odil ya da tepe yonetimden gelecek bir takdir ayaklarimizi yerden
kesebilir. Fakat bu mutluluk hissi pek uzun siirmez. En fazla bir-
kag saat iginde eski ruh halimize déneriz. Diger yandan patrondan
duyacagimiz kiiglik bir elestiri, hatta imal bir bakig dahi tiim psi-
kolojimizi alt iist etmeye yeter. Ve bu endige hali giinlerce stirebilir.
Olanlar her ne kadar zihnimizden atmayu istesek de bunu bir tiirli
basaramaviz.

Kazang!

{

Kayip

Peki, mutluluklar zihnimizden akip giderken, basarisizliklara,
olumsuz gelismelere nigin takilip kaliyoruz? Beynimizin i¢inde ne-
ler olup bitiyor?

Konuyu joy.ology penceresinden inceleyecek olursak, beyni-
miz stres kimyasallar tetiklendigi anda alarma gegerek mutluluk
kimyasallarinin akisini durdurur. Mutluluktan mutsuzluga keskin
bir gegis yasariz. Fakat tam tersi bir durumda, yani stres kimyasal-
lar1 devredeyken, yasanacak giizel gelismeler ayni etkiyi yaratmaz.
Damarlarimizda dolasan kortisol, dopamin ve serotoninin etkileri-
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ni siirlayarak mutlu olmamizi énler.'® Hayatin olumlu yonlerini
gormekte, hissetmekte zorlaniriz.

Ayrica kortisoliin uzun siire sistemde kalmasi beynin hipokam-
pus bolgesindeki hassas alicilarin asir: aktive olmalarina yol agarak,
diizgiin calismalarimi 6nler.'” Cevreden saglikl bilgi toplayamayan
hipokampus tutarsiz sinyaller tiretmeye baglar. Bu durum beynin
alarm butonu olarak gérev yapan amigdalanin hassasiyetini arttirir.
Sistem her seye alarm vermeye baglar. Sinirli ve stresli anlarda kii-
¢k olumsuzluklara orantisiz tepkiler vermemizin nedeni beynimi-
zin fren mekanizmasmin devreden ¢ikmis olmasidir. Sirket birles-
mesi 6rnegine donecek olursak, bu gibi dénemlerde yoneticimizin
bize sert bir ses tonuyla hitap etmesi, telefonumuzu agmayan bir
dostumuzun bize ge¢ doniis yapmasi, hatta arkadaslarimizin sos-
yal medyadaki paylagimimiza duyarsiz kalmalar: gibi basit konular:
dahi sorun etmeye baglariz. Normalde takmadigimiz seyler, adeta
zihnimizi isgal eder. Mantiksiz davrandigimizi hissetmemize rag-
men kontrolii bir tiirlii ele alamayiz.

Ozetle beynimizin stres tepkisi bizi fiziksel tehlikelere karst ko-
ruyacak gekilde tasarlanmigtir. Ornegin bir dogal parkta giivenlik
gorevlisi olarak calisiyorsaniz, devriye gezerken karsiniza bir ayi
¢tkmast halinde viicudunuzun varsayilan ayarlar size tehlikeyi sa-
vusturmaniz i¢in gerekli enerjiyi saglar. Fakat farkl bir igle ugrasi-
yor ve Ozellikle ofis ortaminda ¢alistyorsaniz;

1. Giin boyunca yasadiginiz ufak tefek sorunlar i¢in gelistirdi-
giniz stres tepkileri viicudunuzu yipratir,

2. Tehlikenin kaynaginin ay1 saldirisi gibi taniml olmadigi du-
rumlarda stres hali olduk¢a uzun siirer,

3. Stresli oldugunuz dénemde hakim olan negatif bakis agisi;
cevremizdeki giizel seyleri gérmemizi 6nlerken, acilarimizi, korku-
larimiz1 endiselerimizi koriikler. Negatifin pozitifi azalttig1 ve nega-
tifi tetikledigi fasit bir déngti igine gireriz.

Kisacast beynimizin varsayilan ayarlar1 giiniimiizde, mutlulu-
gun zihnimize girmesini 6nleyen bir darbogaz gibi ¢ahgir. Hayat
akip gider, fakat biz bir tiirlti mutlu olamayiz.

Peki ya saghgimiz?
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7.

Itiraf etmeliyim ki, nérobilim alaninda ¢aligmaya baglamadan 6énce
stresin olumsuz etkileri beni fazlaca endiselendirmiyordu. Hatta
bu konuda yazihp gizilenleri, tip diinyasinin abartilarindan biri ola-
rak goriiyordum. Fakat yapilan arastirmalart derinlemesine ince-
ledigimde, elde edilen sonuglarin halnin altina siiptiriilemeyecek
boyutta oldugunu fark ettim. Hatta konu ile ilgili bilgi birikimi,
sadece stres ile hastaliklar arasindaki iligkiyi inceleyen bir bilim da-
linin, “psychoneuroendocrinology”nin kurulmasina yetecek diize-
ye ulagmisti.'® Buna gore stres, gripten, diyabete, kalp krizinden,
kansere kadar pek ¢ok hastaliga yol agmanin 6tesinde, hastaliklarin
iyilesmesini de geciktiriyordu."

Ne kadar ilging degil mi? Saghgimiza karst en biyik tehdit
icimizde! Ve biz bu tehdidi ya gormezden geliyor ya da onunla mii-
cadele etmek icin 6zel bir ¢aba gostermiyoruz. Simdi sizden giin
icinde sinirlendiginiz, takinti haline getirdiginiz seyleri diistinme-
nizi istiyorum. Hatta bu satirlar1 okurken dabhi iginizi kemiren, bir
tiirli zihninizden atamadigimiz sorunlarla bogusuyor olabilirsiniz.
Peki bu ruh halinizin saghgimiza verdigi zarar1 hi¢ diistindiiniiz
mii? Dogrusu ben disinmemigtim.

Isterseniz simdi birlikte ilerleyelim ve strese girdigimiz andan
itibaren metabolizmamizda yagananlar: adim adim inceleyelim.

Kortisoliin kana karigmasi, yani i¢sel alarm sisteminin devreye
girmesiyle birlikte fiziksel performansimiz bag déndiirticii bir sekil-
de artar. Bir anda adeta daglari devirecek giice ulasiriz. Ancak nasil
savas gemisinde verilen her alarm, faaliyetlerin bir miktar aksama-
sina yol agiyorsa, stres tepkileri de viicudumuzun ig isleyisine zarar
verir.” En azindan alarmla birlikte baskilanan fonksiyonlarin tek-
rar devreye girmesi zaman alir. Ayrica seviyesi ne olursa olsun her
alarm, ani enerji ihtiyact demektir. Beynimiz bu ihtiyac karsilaya-
bilmek i¢in yaglar1 par¢alamak yerine, daha az islem gerektiren bir
kayaga, kaslara yonelir. Bunun icin viicudumuzun depolama hor-
monu olan insiilini devre dig1 birakarak, hiicrelerimizi yapilanma
(anabolic) modundan, salgilanma (catabolic) moduna gegirir. Bu
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sayede kaslarimizdaki amino asitleri dogrudan enerji kaynagi ola-
rak kullanabiliriz. Bu islem anlik olarak distintldagiinde viicudun
ihtiyag duydugu patlayici enerjiyi saglamak icin miithig bir sistem
olarak gortlebilir. Fakat stresin kronik bir hal aldig1i durumlarda,

(1) Hiicrelerin uzun siire instilini gérmezden gelmelert, viicut-
ta insiilin direnci olugmasina yol agarak, diyabet i¢in gerekli sartlar
hazirlar.?!

(2) Hicrelerin salgilanma (catabolic) modunda kalmalar ise,
kaslarimizin zayiflamasina, hatta uzun vadede erimelerine neden
olur.

Ayrica nasil bir savas gemisinde giinlerce siiren alarm hali tiim
faaliyetleri sekteye ugratirsa, viicudumuzda da stresin uzun siirdii-
g donemlerde ayni durum yasanir. Ciinka viicudun alarm sireni
olan kortisol, kisa stireli anlik tepkiler tiretmek i¢in tasarlanmig-
tir. Beynimiz kortisoliin kana karismasiyla birlikte, diger pek cok
fonksiyonun yaninda bagisiklik sistemini de baskilayarak enerji ta-
sarrufuna gider. Bu nedenle kronik stres ¢eken insanlar daha sik
hasta olurlar.?* Ornegin mavi yaka ¢ahsanlar iizerinde yapilan bir
arastirma, kriz, isten ¢ikarma gibi stresin yogun oldugu dénemler-
de sirketlerin vizite oranlarinin neredeyse iki kat, istirahat oranla-
rmin ise, %50 oraninda arttigini gosteriyor. Bir diger aragtirma ise,
yogun stres altindaki ¢alisanlarin, farkl sirketlerde ayni isi yapan
meslektaslara gore %30 oraninda daha fazla istirahat aldiklarin
ortaya koyuyor. Japonya’da ise, is stresine bagh oliimler o kadar
yayginlastirmigtir ki bu duruma 6zgii bir terim dahi tretilmistir:
Karoshi.?

Tim bu giiglii istatistiklere ragmen, bu insanlarin hastalanma,
viziteye ¢tkma hatta 6ltim nedenlerinin stres disinda faktérlerden
kaynaklanabilecegini diisiinebilirsiniz. Isin dogrusu ben de basta
ikna olmamigtim. Fakat Kaliforniya Universitesi drama boliimii 6g-
rencileri tizerinde yapilan bir diger ¢alisma zihnimdeki tiim soru
isaretlerini ortadan kaldirdi.**

Stresin bagisiklik sistemi tizerindeki etkilerinin incelendigi de-
neyde, 6grenciler 6nce iki gruba ayrilirlar. Ik gruba korku igeren,
ikinci gruba ise neseli senaryolar verilir. Ayrica 6grencilerden can-
landiracaklart senaryo 6ncesinde benzer anilarini gozlerinin 6nii-
ne getirerek kendilerini rollerine hazirlamalari istenir. Yani korku
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senaryosu canlandiracaklar, gecmisteki act anilaria, neseli senaryo
canlandiracaklar ise, mutlu giinlerine geri giderler. Ogrenciler bu
ruh haliyle senaryolarini canlandirdiktan sonra her birinden kan
ornekleri alinir. Sonuclar neseli senaryolarda goérev alanlarin bagi-
siklik sisteminde bir gerileme yasanmazken, i¢ karatici senaryolarda
gorev alanlarin bagisiklik hiicrelerinin sayisinin oldukga azaldigin
gosterir. Yani suni olarak tasarlanan kisa bir senaryo dahi 6grenci-
leri enfeksiyonlara karst savunmasiz hale getirmistir. Simdi sik stk
yasadigimiz ve bazen etkileri giinlerce stiren gercek olaylarin bagi-
siklik sistemimizi ne hale getirecegini siz diigiintin.

Tablonun oldukga i¢ karartict oldugunun farkindayim. Isin
kotii yani stresin olumsuz etkileri bagisiklik sisteminin devre dist
kalmasiyla sinirh degil. Viicudumuzun savas-kag tepkisi igin gerekli
patlayial enerjiyi toplamak ve bu enerjiyi en ug hiicrelere ulagtir-
mak igin aldig1 tedbirler de basimiza bela olur. Ornegin kalp atis-
larimizin stirekli hizlanip yavaglamasi damarlarimizin i¢ tarafinda
zimpara kagidina benzer piiriizlii noktalar olusturur. Bu noktalar,
kandaki yapiskan maddelerin etraflarinda toplanmasiyla birlikte
atardamarlarimizi tikayan yaralara doniisiir. Bu yaralarin kalbimiz-
deki damarlarda olugsmasi kalp krizine, beynimizdeki damarlarda
olusmast felce yol agar. Ancak asil sorun uzun stres dénemleri bo-
yunca damarlarin stirekli kasilh kalmasidir. Beynin kan basincim
yiikseltebilmek i¢in aldig1 bu tedbir, zaman i¢inde damarlarimizin
esnekliklerini kaybederek sertlesmelerine neden olur.?®

Tum bunlar yasanirken, beynimiz, eksilen enerjiyi yerine ko-
yabilmek ve muhtemel tehditlere karst hazirlikli olabilmek igin bizi
daha fazla yemeye tesvik eder.?® Fabrika ayarlarimiz, karsilasacagi-
miz tehlikelerin kisa stirecegi ve ardindan enerji agig1 olusacagi var-
saymmiyla tasarlanmigti. Bunun igin stresin ilk anlarinda istahimiz
kesilse de, ilerleyen donemlerde normalin iizerinde yemeye basla-
r1z. Bir de stres anlarinda beynimiz hemen yaga dontistiirebilecegi
karbonhidratlari tercih eder. Bu nedenle bizi tizen, kizdiran olaylar
sonrasinda ¢ikolata, fast food gibi yiiksek kalorili besinleri tiiketme-
ye baglariz.

Ancak beynimiz bizi bir yandan daha ¢ok yemege tesvik eder-
ken, diger yandan enerji tasarrufu yapabilmek icin sindirim siste-
mimizi baskilar, midemizi koruyan mukus tretimini en aza indi-
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rir. Daha fazla yememize ragmen yediklerimizi sindiremeyiz. Bu
durum basta kendisini mide agrisiyla hissettirirken, uzun vadede
gastrit, hatta tlsere donusebilir.?”

Hayali Yeter
8.

Ilkel beynimizin bir diger eksik tarafi hayal ile gercegi birbirin-
den ayirt edememesi, her ikisine de ayni sekilde tepki vermesidir.
Bunun igin, iserin kotiiye gidecegini, basarisiz olacaginizi, kiigiik
diiseceginizi diisinmeye basladiginiz andan itibaren viicudunuz
savagmak ya da kagmak igin gerekli stres kimyasallarini tiretmeye
baglar.® Muhtemel tehlikelere kargt kendini hazirlar.

Simdi genis bir topluluk 6niinde konusma yapmak tizere ol-
dugunuzu hayal edin. Isminiz okundu. Sahneye dogru ilerliyorsu-
nuz. Bu sirada dilinizin stirgecegini, hata yapacagimizi diisiinmeye
baslarsaniz, seyirciler bir anda sizin igin tehdit haline gelirler. Viicut
bu durumu fiziksel bir tehlike gibi yorumlar ve sizi hemen savag-kag
tepkisi i¢in hazirlamaya basglar. Fakat bu tepki size yardimc olma-
yacagl gibi, zihninizi allak bullak eder. Rasyonel beyin konugsmaya
odaklanmaya calisirken, ilkel beyin tehdit olarak gordiigii seyirci-
lerle bas etmenin, en az hasar ile ortamdan uzaklasmanin yollarini
aramaya baglar. Bunun sonucunda insanlara hitap etmenin, gurur
ve mutlulugunu yasamak yerine bir anda “bitse de gitsem” modu-
na girebiliriz.

Pesimist insanlarin bir tiirlit mutlu olamamalarimin nedeni vii-
cutlarinin stirekli alarm halini korumasidir.* Bagta verdigim sirket
birlesmesi 6rnegine geri donecek olursak, bu tiir kigiler boyle du-
rumlarda kendilerini en kotii senaryoya hazirlarlar. Birlesme son-
rasinda, isten ¢ikartildiklarini, yeni ig bulamadiklarini, dostlarindan
destek alamadiklarmi disiintirler. Onlara nicin béyle davrandikla-
rini1 sorarsaniz, size ger¢ekci olduklarini, sonradan hayal kirikhigma
ugramak istemediklerini soyleyeceklerdir. Oysa bu sirada, viicutla-
rimin sdz konusu felaket senaryolar1 yagsaniyormuscasina tepki iiret-
tiginin farkina varmazlar. Aslinda baslarina hi¢ gelmeyen ve belki
de hi¢ gelmeyecek acilarin 1stirabini ¢ekerler.

Viicudumuz, ge¢miste yasanan acilari, olumsuzluklar: akl-
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miza getirdigimizde, sanki o olaylar bugiin tekrarlaniyormus gibi
tepki verir. Bir anda alarm moduna girer ve bu moddan kolay
kolay ¢tkamaz. Kendimizi yok yere tedirgin ederiz. Ayrica bu ruh
hali enerjimizi tiiketerek, yasam kalitemizi yiikseltecek stratejiler
gelistirmemizi 6nler. Kin ve nefret duygular: bu nedenle bizi yiyip
bitirir. Bu nedenle affetmedigimiz, unutamadigimiz, ge¢misimizle
barisamadigimiz stirece mutlu olamayiz.** Damarlarimizda dolasan
kortisol buna izin vermez.

9.

Biraz stres 1yl midir? Stresle birlikte kana karisan glikoz ve adre-
nalinin performansinizi yiikselecegini, stresin sizi diri tutacagini
diistinebilirsiniz. Evet, stres belli durumlarda ise yarayabilir. Fakat
pek cok durumda isleri ¢tkmaza sokar. Elinizi ayaginiza dolastirir.
i§ yapamaz hale gelirsiniz. Dolayisiyla burada “Stres iyi midir, kot
mudiir?” ikilemine diismek yerine, stresin hangi sartlarda iyi oldu-
gunu, hangi sartlarda ise igleri zorlagtirdigini bulmaya ¢aligmaliyiz.

Peki oyleyse “Stres ne zaman 1yidir?”

Bu soruya en net cevabi Daniel Pink’den aldim.*! Pink, pek
¢ok huysuz yoneticinin hala bir yerlerde tartismakta oldugu bu ko-
nuyu basit bir mum deneyi ile mitkemmel bir sekilde agikhiyor.

Simdi kendinizi bog bir odada hayal edin. Oniiniizdeki masada
sadece bir mum, bir kutu raptiye ve bir paket kibrit var. Goéreviniz,
mumu yaktiktan sonra duvara paralel bir sekilde durmasini sagla-
mak. Ancak mum, masaya ya da yere degmemeli. Nasil bir ¢6ztim
uretirsiniz?

Bu deneye katllan kisiler genellikle, 6nce mumu raptiyeyle
duvara tutturmaya ¢ahgirlar. Fakat raptiyelerin boylar: kisa oldugu
icin bunu basarmazlar. Daha sonra mumun kenarimi isitarak du-
vara yapistirmay! denerler. Tabi bu yontem de ¢aligmaz. Aslinda
yapilmasi gereken, raptiyeleri masaya doktiikten sonra, bosa ¢ikan
kutuyu duvara sabitlemek, ardindan yanan mumu kutunun igine
dik olarak koymaktir. Son derece basit. Degil mi? Fakat insanla-
ri bu ¢6ziimii gérmeleri zaman alr. Clinki basta raptiye kutsuna
ek bir gorev vermek aklimiza gelmez. Once bildik yollar1 deneriz.
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Eger sonug alamazsak, problem iizerinde ciddi ciddi kafa yormaya,
konuyu farkh yonleriyle anlamaya ¢alisiriz. Coziimstizliik bizi yara-
tict olmaya zorlar. Basta biraz bocalasak da ¢ok ge¢meden raptiye
kutusunu kesfederiz.

Simdi ilk bastaki sorumuza donelim. Stres bu tiir bir durumda
ise yarar m1? Problemi ¢6zmemizi hizlandirir mi?

Princeton Universitesinden Prof.Dr. Sam Glucksberg bu so-
ruya cevap bulabilmek icin mum deneyini iki ayr1 grup tzerinde
uygulamaya karar verir. Glucksberg ilk grupta problemi en hizh
¢ozen kisiye 1509, en iyi dortte birlik dilime girenlere de 40$ 6dul
vaat eder. Ikinci gruba ise, siireyi sadece problemin ¢oziimiiniin
ne kadar siirdiigiinii 6grenmek i¢in tutugunu soyler. Bu sekilde
ilk grupta tath bir stres yaratirken, ikinci grubu tamamen serbest
birakir.

Peki bu durum performansa nasil yansir?

Farkindayim, 6diil vaat edilen grubun daha hizl olacagini tah-
min ediyorsunuz. Fakat tam tersi gerceklesir. Ik grubun problemi
¢ozme stiresi, ikinci gruba gore ortalama dort dakika daha uzun sii-
rer. Ardindan deney farkh gruplarla defalarca kez tekrarlanir. Fa-
kat sonug degismez. Birakin ceza tehdidini, 6diiltiin getirdigi kismi
baski dahi performansi belirgin bir sekilde diistirmiistiir.

Daha sonra Glucksberg, deneyde kiigtik bir degisiklik yapar ve
raptiyeleri masanin tizerine doktiikten sonra deneyi baslatir. Yani
artik denekler odaya girdiklerinde masanin tizerinde bir mum,
¢ok sayida raptiye, bos bir raptiye kutusu ve bir paket kibrit bulur-
lar. Ardindan Glucksberg deneyi tekrarlar. Bu sefer isler degisir ve
odul vaat edilen grup, digerlerinin canina okur.

Ozetle stres, ¢oziimiin net oldugu durumlarda performansi-
miz1 yukseltirken, yaraticilik gerektiren tam tersi bir etki yapmak-
tadir.

Peki neden? Bu soruyu da joy.ology perspektifinden cevap-
landiralim: Stres bizi bir an 6nce sonug almaya zorlar. Bunun i¢in
hemen devreye, ilkel beyin girer. Arsivindeki sablonlar: 1s1k hiziy-
la gozden gegirir. Eger daha 6nce yasadigimiz bir durumla karst
karstyaysak, yani olaym beynimizde kaydi varsa, ¢ok hizli ¢6ziim
tiretebiliriz. Fakat farkl ve 6zel bir durum s6z konusuysa, o zaman
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stres igleri ¢tkmaza sokar. Cunki ilkel beyin, rasyonel beyine fir-
sat vermek yerine ise yaramayan ¢oztimleri tekrar tekrar 6ntimtize
getirir. Cok istememize, tiim cabamizi ortaya koymamiza ragmen
bir tiirlii ilerleme kaydedemeyiz. Stres yasamadigimiz anlarda ise,
problemlere daha serinkanli yaklagiriz. Uzerimizde baski olmadi-
gidan, beynimizin ilkel ve rasyonel kisimlart miithis bir uyum ve is
birligi icinde ¢aligir. Bu sayede farkli bakis acilar1 gelistirebilir, yara-
tict ¢oziimler tiretebiliriz.

Simdi sizden giin i¢inde yaptiginiz isleri géziintiziin 6niine ge-
tirmenizi istiyorum. Ne tiir mum problemleri ile kargi karsiyasimiz?
Raptiyeler size kutunun icinde mi, yoksa masanin iizerine dokiil-
miis olarak mi1 sunuluvor?

y e/

ity

Sonug olarak;

- Eger yaratialik gerektirmeyen, yapilacak islerin en ince ay-
ritisina kadar tanimlandig bir sirkette ¢alistyorsaniz, o zaman bir
miktar stres ise yarayabilir.

- Ancak yapilan isler tanimli degilse, insanlar her giin farkh
problemlerle karg1 karstya kaliyorlar ve onlardan bu problemlere
¢oziim uretmeleri bekleniyorsa, o zaman stresin igleri gtkmaza soka-
cagimdan emin olabilirsiniz.

10.

Strese aligabilir miyiz? Glintimiizde pek ¢ok kisi stresi yagsantisinin
bir pargast haline gelmis durumda. Bu durumu kabullenenler, hat-
ta baski ile birlikte gelen adrenalinden hoglananlar dahi var. Dola-
yistyla mevcut durumu degistirmek igin bir ¢gaba harcamiyoruz. Bu
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da cok ciddi bir sorun. Ciinkii yogun stres altinda yasamak Eve-
rest’e ¢iktiktan sonra orada kalmaya benzer. Daga tirmandikca de-
gisen sartlara uyum sagladiginizi diigtinebilirsiniz. Arada kurulan
kamplar bu uyumu kolaylagtirir. Zirveye ulastigiizda diisiik basing
ve oksijenin azhgmi hissetmenize ragmen bununla bas edebilece-
ginizi diistinebilirsiniz. Ayrica sizinle oraya ¢ikan pek ¢ok kisi daha
vardir. Cevrenizdekiler basarabiliyorsa siz de bagarabileceginizi dii-
sunursunuz.

Guntimiz sartlarinin bize yaptigt budur. Trafige, gtinliik ko-
susturmacaya, isyerindeki rekabet ortamina aligiriz. Normal bir in-
sanin tahammiil edemeyecegi, bize ciddi zarar veren sartlar1 zaman
icinde kabulleniriz. Cevremizdeki insanlarin ayni seyleri yasamasi
bu kabulii kolaylastirir. Ne kadar anlamsiz bir stres ¢ektigimizi, Eve-
rest'ten ayrildigimizda, bagka bir ise girdigimizde ya da yurtdisina
ciktigimizda hissederiz. Ornegin insanlarin Iskandinav Ulkelerini
ziyaret ettiklerinde biiylilenme nedenleri budur. Bu iilkelerdeki
kurulu diizen ve stresten uzak yasanti yaptiklarimizi sorgulamami-
za, kendi kendimize “deger mi?” sorusunu sormamiza yol acar. Fa-
kat tilkemize déndiigiimiizde hayatimiza kaldigimiz yerden devam
ederiz.

Bir de pek ¢ok kisi bu stres haline alistigini diistintir. Hayatin
daha iyi olabilecegini aklina bile getirmez. Ancak fizyolojimiz uzun
stire stres ortaminda kalmak i¢in tasarlanmamigtir. Nasil Everest'in
tepesinde yasamamiz halinde organlarimizin birer birer iflas etme-
ye baslarsa, stres ortami da bize 6liimciil diizeyde zarar verir.

Toparlayacak olursak stres, bizi sismanlatr®, aptallagtirir®,
depresyona sokar®, hasta eder”, hastaligimizin iyilesmesini gecik-
tirir’*® ve bunun sonucunda daha yorucu, daha mutsuz, daha kisa
bir hayat yagariz.

oo
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Mutlu Olamiyorum

11.

Mustafa yeni tagindiklar: apartmanin sekizinci katina gediginde ne-
fesinin kesildigini hissetti. “Kaldi ti¢ kat” dedi kendi kendine. Asan-
sor arizali oldugu merdivenleri kullanmak zorunda kalmigti. Basa-
maklari gitkarken son bir ayda yasadiklarin diistintiiyordu. Yaklasik
on bes yildir ¢ahistigi, kurucu genel miidiirti oldugu sirketten ay-
rilmisti. Uzun bir tedavi siireci sonrasinda hamile kalan esi Ozgiir
birkag kez dusiik tehlikesi atlatmigti. Ancak diin gece yasadiklari
bunlarmn en kétiisiiydii. Ozgiir, tarif edilmez sanclar i¢inde uyan-
mis, kendilerini hastaneye zor atmiglardi. Neyse ki durum kontrol
altma ahnmugti. Fakat doktorlar Ozgiir’iin bir siire daha hastanede
kontrol altinda kalmasi gerektigini diistintiyorlardi. Mustafa eve,
gece alelacele unuttuklar: 6zel esyalar: almak i¢in donmiistii. Ka-
piya dogru uzanirken “ev tasimanin tam zamaniyd:” diye gegirdi
icinden. Ozgiir, bebegi yeni evlerinde getirmek, harika bir baglan-
g1¢ yapmay1 istiyordu. Ancak daha kolileri agmaya firsat bulmadan
hastanede bulmuslardi kendilerini. ok ardina sok yasadigini diisii-
niiyordu Mustafa. Fakat asil soku eve girdigi anda yasayacagindan
habersizdi. Kapiyr actiginda, etrafin daginik, kolilerin darmadagin
oldugunu bir tabloyla karsilasti. Bir an gozlerine inanamadi. Gece
onlar hastanedeyken, birileri igeriye girmis, evin altini tste getir-
misti. Saskinligini attiktan sonra hemen otoparka bakan pencereye
kostu. Evet, yalniz evdeki kiymetli esyalar degil, Ozgiir'iin arabasi
da galismisti. Son dénemki kosusturma icinde arabanin kaskosunu
yenilemedigini hatirladi. Bir anda soguk soguk terlemeye basladi.
Kalbi atiglarinin hizlandigini, damarlarimin artan basingtan adeta
yirtilmak tizere oldugunu hissetti. Sinirleri gerilmig, beyni adeta
durmustu. O an cep telefonu ac1 aa ¢aldi. Hastaneden ariyorlar-
d1. Telefonu agmaya cesaret edemedi 6nce. Sonra, kapanmasindan
korkarak hizlica agt1.

“Mustafa Bey?”

“Evet Benim” Kargidaki hemsirenin yumusak ses tonu dahi
Mustafa’y1 rahatlatmaya yetmemisti. Iginden “Artk yeter!” diyordu
kendi kendine.
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“Nur topu gibi bir oglunuz oldu...”

O an, iste o an Mustafa’nin igini tarif edilemez bir sicaklik kap-
lad1. Stresten cogkuya ani bir gegis yapti. Sinirleri bosaldigini hisseti.
Yiiztindeki gerginlik tath bir tebesstime doniistii. Ardindan higkira
hickira aglamaya bagladi. I¢i icine sigmiyordu. Pencereyi agmak,
bagirmak mutlulugunu tiim diinyaya duyurmak istedi. Yasadigi
tim olumsuzluklara ragmen kendini ¢ok 1y1 hatta muhtesem his-
sediyordu.

Aslinda bebek, Mustafa’nin higbir sorununu ¢6zmemisti. Fakat
giizel haberle birlikte tetiklenen mutluluk kimyasallari, Mustafa’y1
adeta bambagka bir diinyaya tasimisti. Endise ve olumsuzluklarin
hakim oldugu bir diinyadan, cogsku ve umudun oldugu ¢ok farkl
bir diinyaya... Hangi diinyada daha fazla kalacagina ise, maalesef
Mustafa’nin rasyonel disiinceleri degil, onun ilkel beyni karar ve-
recek.

Aynu sey bizler icin de gegerli degil mi?*

12.

Charlie Chaplin bir gosteri sirasinda miithig bir espri yapar. Tim
seyirciler kahkahaya bogulur. Chaplin ardindan ayni espriyi tek-
rarlar, sadece birkag kigi giiler. Ayni espriyi tiglincii kez yapugmnda
ise, kimse gtilmez. Sonrasinda Chaplin seyirciye su soruyu yoneltlr

“Bir espriye birden fazla kez giilemiyorsaniz, ayni kotii haber i¢in
nasil birden fazla kez aglhyorsunuz?” Seyirci bir anda dona kalr.
Cunki bir sey i¢in birden fazla kez sevinemiyorsak, ayni seyin tersi
i¢in de birden fazla kez tiziilmememiz gerekir.

Aslinda ayni sey i¢in tiziiliip durmayi bizler de istemeyiz ve an-
lamsiz buluruz. Fakat buna ragmen kotii gelismeleri bir tiirli zihni-
mizden atamayiz. Mantiksiz davrandigimizi bilmemize ragmen eli-
mizden bir sey gelmez. Beynimizin duygularl yoneten ilkel kismia
soz geciremeyiz. Fabrika ayarlarimiz buna izin vermez.

Bununla birlikte eger mutluluk kimyasallarini tetiklemenin
yollarin1 6grenebilirsek, mutluluk deneyimimizi gelistirebilir ve
kendimiz i¢cin daha mutlu bir hayat kurabiliriz. Yani Giziintimuzi
azaltamasak da, sevincimizi arttirabiliriz.

Simdi bunu nasil bagaracagimiza bir bakalim.
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Ben Basardim!

Dopamin: Kiigiik Baglangiglar, Baytik Hayaller

Zor bir problem ¢ozmek, ayhk hedefleri tutturmak, hatta yapilacaklar listesine bir
centik atmak. .. Giin igersinde elde etigimiz kiigiik biiyiik tiim basarilar dopamin
saglar. Dopamin bizi bu sekilde harekete gecirerek hayatta kalmamz ve siivekli gelis-
memizi saglar. Eger bugiin magaralardan, AVM lere terfi eltiysek bunu dopamine
bor¢lu oldugumuzu soyleyebiliriz.

Oyleyse; Dopamin = Mutlulugun Anahtary diyelim mi? Maalesef. Ciinkii ahgveris,
kumay, alkol ve wyusturucularla, beynimizi 6dvl almaya deger bir sey yapmus gibi
kandwrabilir ve igerideki kimyasal dengeyi bozabiliriz.

Bu boliimde, siirdiiriilebiliv bir dopamin deneyimi nasil gelistiveceginizi ve uzun va-
dede mutsuzluga yol agan dopamin kisayollarmdan nasil kagimacagvuz agiklamaya
cahisacagum.






Ben Basardim!

Gece saat biri ge¢mis. Artik bende bir takinti haline gelen ¢ bin
parcalik Mona Lisa pazili tizerinde ¢alisgtyorum. Sona yaklasmama
ragmen hala kutuda en az 150-200 parca var. Mantigim “git yat ya-
rin devam edersin” diyor. Fakat gozlerimde gram uyku yok. Sanki
yerlestirdigim her bir parca sonrasinda enerjim yenileniyor. Yakla-
sik 5 saattir pazilin basinda olan ben, anlam veremedigim sekilde
kendimi ding hissediyorum. Sanirim bitirmeden yatmayacagim.
Gunki kalan pargalar yerlestirmeden yatsam da uyuyamayacagi-
mi biliyorum.

Simdi sira sizde! Sizden kisa ya da orta vadede elde etmek ya
da bagarmak istediginiz bir seyi hayal etmenizi istiyorum. Bu tze-
rinde ¢alistiginiz projeyi tamamlamak, arzuladiginiz arabay: satin
almak, idealinizdeki ise girmek, terfi etmek, sevdiginiz insanla ev-
lenmek olabilir. Simdi o ana gidin. Ornegin yeni spor arabanizla
otobana ¢ikiyor ve siiriig keyfini yagtyorsunuz. Yol altinizdan adeta
kayip gidiyor. Eger o ani1 zihninizde yeterince iyi canlandirabilirse-
niz benim pazl ¢ozerken yasadigim duygunun aynisini farkh sid-
dette hissedersiniz.

Bu oyle giiclii bir duygudur ki, sizi sabah erkenden ayaga kal-
dirarak amagclarinizin pesinden kogmanizi saglar. O anin hazzinm
yasayabilmek i¢in giinlerce uykusuz kalirsiniz. Bunu yapan yalnizca
siz degilsiniz. Evet burada ihtiyaglar, hedefler, motivasyonlar farkl
olabilir, fakat Einstein’dan, Michael Phelps’e, Steve Job’a kadar is-
tisnasiz herkes ayni kimyasallarin etkisi ile hareket eder. Ister pazl
¢ozmek, ister Nobel 6diilii kazanmak, ister diinya rekoru kirmak
olsun, bagarinn fizyolojik karsihgi, 6duli kisiden kisiye degismez.
Istedigimiz bir seyi elde ettigimizde ya da bir seyleri basardigimiz-
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da, beynimiz dopamin' olarak adlandirilan o sihirli molekiilii tetik-
ler ve kendimizi harika hissederiz.

Y

1.

Isterseniz siirecin nasil caligugim daha iyi anlayabilmek igin
tekrar Paleolitik Cag’a donelim. Soguk bir kig giinii... Insanlar “si-
cak” magaralarinda giivendeler. Cevredeki tehlikeleri diistindiikle-
r1 anda tetiklenen kortisol onlara “Sakin disar1 ¢ikmayin!” mesajini
veriyor. En azindan yiyecek stoklari bitinceye kadar. Tam bu sirada
aylardir tiikettikleri kuru ve bayatlamig gidalara bakiyor, ardindan
iyi bir av sonrasi ¢ekecekleri ziyafeti hayal ediyorlar. Lezzetli bir ye-
megin diistincesiyle birlikte tetiklenen dopamin onlar1 hareketlen-
dirmeye yetiyor. Endigsenin (kortisol) yerini umut (dopamin) aliyor.
Bu sekilde magaradan ¢ikmak icin gerekli cesareti topluyorlar.

Disarida iri, kiil rengi bulutlar kargiliyor onlar1. Hava bekledik-
lerinden biraz daha soguk, kar yagacak gibi. Ama kararhlar, emin
adimlarla uzaklagtyorlar magaradan. Cok gecmeden kar bashyor,
yogun bir sis gibi ansizin bastiran beyazhgm icinde yollarini bul-
maya ¢aligtyorlar. Uzaktan gelen vahsi hayvan sesleriyle birlikte te-
tiklenen kortisol iyimserliklerini tiimiiyle dagitiyor. Agir bir korku
¢okiyor tstlerine. Baslangicta dopaminin sagladigi enerji, cesaret,
umut, giriskenlik hepsi kayboluyor. “Disar1 ¢tkmakla hata mi yap-
tk?” diye disiinmeye bashyor bazilari. Bir stire sonra kar aniden
kesiliyor. Ardindan bir geyik siirtistintin belli belirsiz siluetini gori-
yorlar ufukta. Hemen devreye giren dopamin ile birlikte moraller
tekrar yiikseliyor. Belki gtinler siirecek bir takibe baghyorlar. Bu
uzun ylriyis sirasinda ava yaklagtiklarini gosteren her isaret, bir
miktar daha dopamin tetikleyerek, hedeften kopmamalarini sag-
liyor. Yiiksek bir tepeyi astiktan sonra bir anda avlar1 goriis mesa-
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felerine giriyor ve ilkel beyin bu gelismeyi yiiksek dozda dopamin
ile 6dillendiriyor. O yorgun insanlarm her biri sanki ava yeni ¢ik-
misg¢asina enerji doluyorlar. Hizlarini arttriyor ve ¢ok ge¢gmeden
avlarinin etrafini kusatiyorlar.

2.

Simdi ayni1 senaryoyu giintimiize uyarlayalim: Ornegin, kiigiik
bir yerlesim biriminde, smirh bir gelirle, fazla risk almadan haya-
timiz1 stirdiirebiliriz. Fakat ¢ok az kigi bu secenegi tercih eder. Mii-
tevazi yasantiyr bir yana birakin, oturdugumuz semt, sahip oldu-
gumuz ev, araba dahi bizi tatmin etmez. “Daha iyisi’nin hayali ile
tetiklenen dopamin bizi harekete gegirir. Sabahim erken saatlerinde
evden cikar, geg saatlere kadar deliler gibi calisir, hi¢ sevmedigimiz
insanlarm afra-tafrasini ¢ekeriz. Rasyonel beynimiz, zaman zaman
devreye girerek, katlandigimiz bunca iskencenin bos oldugunu,
hayatimiz1 yasamamiz gerektigini bize hatirlatsa da, ilkel beynimi-
zin yarattigl heyecan1 dizginleyemez. Hele aralarda elde edilen kii-
¢iik basarilar, “aferinler”’in sonucunda aldigimiz kiigiik dozlardaki
dopaminlerle hedefe yaklastigimizi hissedersek kimse bizi tutamaz.
Neredeyse ofiste yatip kalkmaya baslariz. Eger mutlu sona ulagabi-
lirsek “ben bagardim” hissi ile gelen yiiksek miktardaki “dopamin”
bizi ayni davranislar: tekrarlamaya tesvik eder. Terfi etmek, daha
liks bir arabaya binmek, ne bileyim daha biiyiik bir ev satin ala-
bilmek i¢in ¢aba gostermeyi siirdiirtiriiz. Umudumuzu korudugu-
muz, yani dopamin akigt siirdiigii stirece tam gaz ¢calismaya devam
ederiz.

3.

Kisacasi dopamin, “hayatta kalmak ve neslimizi stirdiirebil-
mek” i¢in gerekli davraniglar1 tanimlar ve bizi harekete gegirir.
Ancak fonksiyonlar: bununla smirh degildir. Dopamin sayesinde,
sahip oldugumuz se¢enekleri hizlica degerlendirebilir ve saghkli
bir 6nceliklendirme yapabiliriz.* Nasil m1? Bu sorunun da cevabi
Poleolitik Cag’da gizli:

Bu dénemde insanlar avlanirken uzun siire iz siirtiyor, olduk-
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¢a fazla enerji harc1yorlard1 Dolayisiyla av sonunda elde edecekleri
kalorinin, o av icin harcadiklar kaloriden fazla olmasi gerekiyor-
du. Hayatta kalmalart bu basit denkleme baglydi. Iste insanoglu
kalori hesab1 yapan teknolojilerin olmadigr déonemlerde bu ayrimi
dopamin ile yapiyordu. Bugiin de degisen bir sey yok. Hamburger,
patates kizartmasi, sekerli tathlar gibi kalorili besinleri, ytiksek mik-
tarda dopamin tetikledikleri i¢in severiz. Diger yandan besinlerin
kalori miktar1 diistiikge, tetiklenen dopamin miktar: ve buna bagh
olarak lezzetleri azalir. Sebze yemeklerine olan ilginin diistik olma-
sinin nedeni de budur. Bunun i¢in salatalari yiiksek kalorili soslarla
lezzetlendirmeye ¢ahsir, fazladan birkag doz dopamin elde etmenin
yollarini arariz.

Ayrica bir ihtiyacn var olma bakis agisindan énemi artogin-
da, ilkel beyin vaat ettigi dopamln miktarini arttirarak 6ncelikleri
degistirir. Ornegin pek cogumuz birkag saatlik aclik sonrasinda ye-
mekten bagka bir sey diistinemeyecek hale gehrlz Uzerinde calis-
tigmiz konuya konsantre olmamiz gtiglesir. Bir insanin on giin hig-
bir sey yemeden yasayabilecegini entelektiiel diizeyde bilmemiz ya
da siparig verdigimiz pizzalarin yarim saat icinde kapimiza gelecek
olmasi bu durumu degistirmez. Ciinki ilkel beyin aghgi bir 6liim
kalim meselesi olarak goriir. Buna bagl olarak ¢ok actktigimiz do-
nemlerde yedigimiz yemekler her zamankinden daha tath gelir ve
bize daha fazla mutluluk verir. Ayni durum belirledigimiz hedefler,
elde ettigimiz basarilar icin de gegerlidir Beynimiz 6nemli bagarilar
icin bize daha ¢ok dopamin, yani daha ¢ok mutluluk vaat ederek,
hayatta kalmamiza ve neslimizi siirdiirmemize en fazla katki sagla-
yacak hedeflerin pesinden kosmamizi saglar.

Kisacasi tercihlerimizi bugtin de, bundan binlerce yil 6ncesin-
de oldugu gibi yapar, bizi en fazla mutlu edecek seceneklere yone-
liriz. Nasil ilkel insanin hangi avin pe§1nden gidecegine dopamin
karar veriyorsa, bugiin de hangi ise girecegimize, hangi projeye
baslayacagimiza dopamin karar verir. Onemli bir ¢galigmay:1 tamam-
lamak, bir sinavda basarili olmak, kritik bir pozisyona terfi etmek
dopamin sayesinde anlam tagir.
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4.

Simdi, kendinize aynada soyle bir bakin. Sizi mutlu eden sey-
leri gozden gecirin. Ne kadar1 hayatta kalmaniza ve neslinizi stir-
diirmenize katki saghyor? Yiiksek kalorili gidalar tiiketmek? Film
izlemek? Miizik dinlemek? Bilgisayar oyunlar1? Sigara, alkol? Evet,
giiniimiizde dopamin ile hayatta kalma/neslini siirdiirme arasinda-
ki iligki oldukca karmagik bir hal almis durumda. Ciinki beynimi-
zin mutluluk kimyasallarini tetikleyen ilkel kismi1 bundan on binler-
ce yil 6ncesini yasarken, rasyonel beynimiz bu durumu suiistimal
etmenin yollarimi ariyor. Ve bu konuda oldukca basarili. Ashnda bu
konuya “Beynimizi Kandiriyoruz” baghg altinda girig yapmuistik. Is-
terseniz simdi biraz daha derinlemesine inceleyelim.

Dopamin Kisayollar:
5.

Bu kandirmacanin ilk adimini bundan yaklagik 5 bin yil 6nce,
Tarim Devrimi ile attuk. Dogada az bulunan besinleri yetistirdik,
vahsi hayvanlari evcillestirdik. Artik insanoglu yiyecek bulmak i¢in
giinlerce yliriimek, iz sirmek zorunda kalmiyordu. Fakat ilkel bey-
nimiz bu durumun farkinda olmadig igin yiiksek kaloriyi dopa-
min ile 6dillendirmeyi stirdiirdi. Yemek, hayatta kalmanin 6tesin-
de bir mutluluk aract haline geldi. Insanlar karinlarini doyurmak
bir yana, kendilerini iyi hissetmek i¢in yemeye basladilar. Bunun
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sonucunda obezite ve dengesiz beslenmeye bagl rahatsizliklar ve
salgin hastaliklar astronomik bir sekilde artt1.? Insan omrii, ortala-
ma 32 yildan, 20 yila diistii ve 19'ncu ytizyila kadar, yaklasik 9000
yil boyunca tekrar eski seviyeye gelemedi.* Bugiin de degisen bir
sey yok. Yiiksek kalorili gidalarin pek ¢ok hastaligin temel nedeni
oldugunu bilmemize ragmen, bu tiriinlerin cazibesine karst koya-
miyoruz.

llging olmakla birlikte film izlerken, miizik dinlerken ya da
oyun oynarken aldigimiz zevkin kaynagi da dopamindir.” ilkel bey-
nimiz filmleri gergek olaylardan ayirt edemez. Ayrica beynimizdeki
ayna noronlar kendimizi film kahramanlariyla 6zdeslestirmemizi
saglar. Bu sayede olaylar1 sanki kendi bagimizdan geciyormusgasi-
na yagariz. Filmlerin genellikle mutlu sonla bitmesi bu nedenledir.
Senaristler bizim flimden iyi hislerle ayrilmamizi isterler.

Miizik dinlerken aldigimiz zevkin kaynagi ise, ezgiyl tahmin
etmemizdir.® Ilkel beynimiz her dogru tahmini “bagari” olarak
nitelendirmekte ve karsihiginda bizi kiiciik dozlarda dopamin ile
odillendirmektedir. Bu nedenle bir pargay1 ilk dinledigimizde pek
fazla zevk almayiz. Ciinkt bilmedigimiz bir seyi tahmin edemeyiz.
Tahmin yoksa, dopamin de yoktur. Kulagimiz ezgiye alistik¢a, daha
dogru tahminler yapmaya ve sarkiyr ufak ufak mirildanmaya bagla-
r1iz. Bu 6grenme stireci ile birlikte salgilanan dopamin de artar. Bir
stire sonra ezgiyl timiiyle ezberleriz ve dopamin iglevini tamamlar.
Sarkilarin zaman igerisinde popiilerliklerini yitirmelerinin sebebi
de budur. Ilkel beyin ezber sonrasi yapilan tahminleri énemli bir
bagar1 olarak gérmez ve salgilanan dopamin miktarini diigtiriir.

Oyunlar ise, ilkel beynin gerceginden ayirt edemeyecegi bir
sanal diinya yaratirlar.” {lkel beynimiz, bu sanal diinyada yasanan-
lar1 gercek bir yasam miicadelesi olarak gorir. Bunun i¢in burada
alinan her puan, gecilen her seviye, kirillan her rekor dopamin ile
odiillendirilir. Insanlar burada gercek yagantida elde edemeyecek-
leri bagarilara imza attiklarinda, inanilmaz bir haz duygusu yagarlar.

Peki ya kumar, sigara, alkol... Rasyonel beynimiz bunlarin za-
rarlarmi bilmesine ragmen, nicin pek ¢ok kisi bunlart hayatindan
¢tkartamiyor?

Karar verme olgusunun biraz daha derinlerine indikge, bey-
nimizin rasyonel ve ilkel kisimlarinm ¢ok farkh prensiplerle ca-
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histiklarmi anliyoruz. Rasyonel tarafimiz diinyayr sonsuz olasilikla
degerlendirirken, ilkel yoniimiiz her seyi siyah ya da beyaz olarak
goriit. Ornegin kumar makinesinin kolunu ¢ektigimizde kazanma
olasihgmin ¢ok disiik oldugunu biliriz. Hatta farkli oyunlar i¢in
%7, %13 gibi kesin rakamlar dahi bulabiliriz. Fakat ilkel beyin bu
tiir derin hesaplara girmez. Onun igin olasilik her zaman %50’dir.
Kumar makinelerinin 5-10 $ karsihiginda ytizlerce hatta binlerce
dolar kazanma vaadi ile tetiklenen dopamin karsi konulmaz bir is-
tek yaratir. Zaman zaman kazanilan paralar ilkel beynin bu inancin
pekistirir. Bu sekilde beynimizde bagariya giden kisa yollarin olusur
ve kumar bagimlilik haline gelir.® Rasyonel beynimiz her ne kadar
aksini soylese de ilkel beyine s6z gegiremez.

Ayni durum aldigimmiz giinliik kararlarda da etkisini hissettirir.

[lkel beynin devreye girdigi anlarda olasiliklar 6nemini kaybeder.
Olabilirlik 6nem kazanir. Bunun sonucunda olasilik diizeyine du-
yarsiz ve son derece orantisiz tepkiler vermeye baslariz. Aile reisi,
sirket CEO’su ya da devlet bagkani olmamiz bu durumu degistir-
mez.
Sigara®, alkol" ve anti-depresanlarin bir kismu'' ise, ytiksek
miktarda dopamin tetikleyerek ya da dopaminin emilimini 6nle-
yerek kendimizi iyl hissetmemizi saglarlar. Diger bir ifadeyle disari-
dan aldigimiz bu maddelerin bizi dertlerimizden, sikintilarimizdan
uzaklagtirmasinin nedeni dogrudan beynimizin kimyasini degistir-
mesidir.

Peki bu sekilde yaratilan sanal mutluluk gergeginin yerini tu-
tar mi? fMRI gibi ileri gortintiilleme teknikleri kullanilarak yapilan
arastirmalar beynimizin gercek mutluluk ile kimyasal olarak yara-
tilan mutlulugu birbirinden ayiramadigini gosteriyor.’? Yani kim-
yasal olarak tetiklenen dopamin, ile dogal yollarla tetiklenen do-
paminin verdigi mutluluk arasinda higbir fark yok. Isin cazibesi de
buradan geliyor.

6.

Sonug olarak hepimiz daha mutlu bir yasam siirmek istiyoruz.
Bunu saglamanin yolu ise son derece basit: Mutluluk kimyasallari-
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nin miimkiin oldugunca sistemde kalmasini saglamak. Burada iki
secenegimiz var;

1. Canimiz bir seylere sikildiginda ilkel beynimizin “Bir seyler
yap!” cagrisina yukarida saydigimiz kisa yollarin bir ya da birkagi-
n1 kullanarak cevap verebiliriz. Ornegin stres anlarinda bir seyler
atigtirarak ya da bir sigara yakarak rahatlama yoluna gidebiliriz.
Benzer sekilde alkol ve anti-depresanlar sorunlari zihnimizden ata-
rak, kendimizi iyi hissetmemizi saglayabilir. Ya da zor problemleri
¢ozmekten sikilan bir 6grenci mutlulugu bilgisayar oyunlarinda
arayabilir. Bu seceneklerdeki temel sorun, bizi ger¢ek problemin
¢oziimiinden uzaklagtirmalari, siirdiriilebilir olmamalar: ve sagl-
gimiza zarar vermeleridir.

2. Dopamin deneyimini gelistiririz. Beynimizin fabrika ayar-
larina uygun bir hayat stirerek daha fazla dopamin tetiklemesini
saglayabiliriz. Bu sekilde daha saghkli, daha basarili, daha uzun ve
her seyden 6nemlisi daha mutlu bir yagsam siirebiliriz. Ayrica bu
ilkeler daha mutlu ailelerin, igyerlerinin temeli haline gelebilir. Or-
negin universite siavinda dereceye giren 6grenciler bagkasi i¢in
iskence haline gelen matematik problemlerini ¢c6zmeyi oyun olarak
goriyorlar. Yine ig diinyasindaki pek ¢ok bagarili insan yaptiklar
islerden biiyiik keyif aldiklarini soyliiyor. Bu kisiler gtinliik aktivite-
lerde yiiksek miktarda dopamin tetiklediklerinden, kisa yollara ¢ok
fazla ihtiya¢ duymuyorlar.

Dolayisiyla stirdiirtlebilir mutluluk icin hareket noktamiz do-
pamin deneyimini iyilestirmek, giinliik stire¢lerimizi daha fazla do-
pamin tetikleyecek sekilde gelistirmek olmali. Peki nasil?

Dopamin Deneyimi
7.

Dopamin deneyimi son doénemde, psikologlardan, davranigsal
ekonomistlere kadar pek ¢ok farkl disiplinin ilgi alani haline geldi.
Bunlardan, Mihaly Csikszentmihalyi'nin Akis adli eseri, dopamin
deneyimi gelistirmek tizerine yapilmis deney ve 6nerileri igeriyor."”
Dan Ariely' ve Nobel Odiillii Daniel Kahneman'® eserlerinde bu
yaklagimin 1§ diinyasinda nasil uyarlanacagini gosteriyorlar. Martin
E. Seligman'® ise, “Hakiki Mutluluk” eserinde giiclii yanlarimiza
odaklanarak mutlulugu nasil yakalayabilecegimizi anlatiyor.
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Ttum bu calismalari inceledigimizde, yagsam tarzimizda, caligma
ortamimizda, iligkilerimizde birtakim degisiklikler yaparak kendi-
mizi mutlu etmemin yan sira, gevremize de mutluluk dagitabilece-
gimizi anliyoruz.

Simdi bunun i¢in neler yapmamiz gerektigine bir bakalim.

8.

Piyangodan biiytik ikramiye kazanmak ya da belden asagisinin
fel¢ olmasi. Hangisini tercih edersiniz? Ya da hangisinin size mut-
luluk getirecegini diigiiniirsiiniiz? Massachusetts Universitesinden
aragtirmacilar, son bir yil iginde piyangodan 50.000 $ - 1.000.000
$ arasinda ikramiye kazanan talihliler ile yine son bir yil icinde felg
gegirerek tekerlekli sandalyeye mahkim olan insanlarin mutluluk
diizeylerini olgtiiler.'” Bunun igin her iki gruptaki katihmailara, “ar-
kadaglarla sohbet etmek”, “televizyon izlemek”, “kahvalti etmek”
gibi guinliik aktivitelerden ne kadar keyif aldiklarini sordular. Aras-
tirmacilar verileri analiz ettiklerinde, piyango talihlilerinin s6z ko-
nusu aktivitelerden felcli insanlar kadar dahi keyif alamadiklarini
gordiler. 1978 yihinda gerceklestirilen bu ¢alisma sonrasinda farkl
arastirmacilar tarafindan da tekrarlandi ve her defasinda benzer
sonuglar elde edildi. Piyangodan ikramiye kazanmak, insani felg ol-
maktan daha beter ediyordu.'®

Isterseniz daha tanmidik bir érnekle ilerleyelim. Bir aile dos-
tumuz egini kaybettikten sonra bakimevine yerlesti. 1ki kizindan
biiyiik olan1 annesini stirekli ziyaret ediyor, onun bir dedigini iki
etmiyordu. Kigiik kiz ise, annesine karst daha mesafeli ve ilgisiz-
di. Buna ragmen anne, biiyiik kizin fedakarliklarini gérmezden ge-
lirken, kiigtik kizin yaptg kiiciik jestleri dahi goziinde buiyiitiiyor,
mutlulugunu hemen ¢evresindekilerle paylasiyordu. Biiyiik kiz ise
bu duruma igerliyor, annesini nankorliikle sucluyordu. Sizin de
benzer durumlarla karsilagtiginiza eminim.

Peki bu 6rnekler bize ne gosteriyor? Yiizeysel bir bakis acisiyla;
1. Mutlu olabilmek i¢in bagimiza kotii bir seyler gelmeli,

2. Birisini mutlu etmek istiyorsak ona kars: ilgisiz davranma-
liy1z. Evet, bu sonuglara kolaylikla ulasabiliriz. Fakat mutluluk bu
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denli basite indirgenebilecegimiz bir kavram degil.

Simdi dopamin ile gelen mutlulugun nasil olustugunu hatir-
layalim. Beynimiz istedigimiz bir seyi elde ettigimizde ya da bir
seyler basardigimizda bizi dopamin ile 6diillendiriyor ve kendimizi
mutlu hissediyoruz. Tetiklenen dopamin miktarini ise, elde edilen
sonuglarin beklentilerimizi karsilama diizeyine gore degisiyor. Yani
“beklenti” buradaki anahtar kavram.'” Her iki 6rnegi bu ¢ergevede
inceleyecek olursak, piyango talihlileri, gtinliik yasantidan beklen-
tilerini yiikselttikleri icin mutlu olamiyorlar. Ornegin otel odasinin
denizi gormemesi ya da oda servisinin 5-10 dakika gecikmesi onlari
mutsuz etmeye yetiyor. Felcli insanlar ise, daha dusiik beklentilere
sahip olduklarindan ayrintilara takilmiyor, kiigiik seylerden mutlu
olabiliyorlar. Benzer sekilde biiyiik kiz beklentileri ytikselttigi i¢in
ne yaparsa yapsin bir tiirlii annesini mutlu etmeyi bagsaramiyor. Di-
ger yandan kiigiik kizin sicak bir giliimsemesi dahi anneyi mest
etmeye yetiyor. Burada biiyiik kiza hak verebilir ve anneyi nankor-
liikle suclayabilirsiniz. Fakat bu dogru bir ¢ikarim olmaz. Cinki
annenin kizlaria kargi olan tutumu bilingli bir tercihin sonucu de-
gil. Anne tamamen ilkel beyin tarafindan tetiklenen kimyasallarin
etkisiyle hareket ediyor.

Gocuklar i¢in de ayni1 sey gegerli degil mi? Aragtirmalar zengin
ailelerin ¢ocuklarmin, orta gelirli ailelerin ¢ocuklara gore daha
mutsuz olduklarini gosteriyor.*” Ciinkii bir cocugun tiim istekleri-
nin karsilanmasi onun beklenti ¢itasini yiikseltir. Buna baglh olarak
ilkel beyin tetikledigi dopamin miktarin diisiiriir ve bu tiir ¢ocuk-
lar giinliik yasantidan keyif alamaz hale gelirler.

Aslinda hicbir anne baba ¢ocugunun mutsuz olmasini istemez.
Diger yandan istatistikler, Rusya’da zengin ailelerin ¢ocuklarmin
intthar oraninin, diger ¢cocuklardan 24 kat, ABD’de ise, 16 kat daha
fazla oldugunu gosteriyor. Yani bir ailenin ¢ocuklarinin istekleri-
ni kargilama potansiyeli arttik¢a, cocuklarin mutlu olma olasilig
distiyor.*! Pek cok aile farkinda olmadan cocuklarint mutsuzluga
mahkam ediyorlar.
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9.

Eger ilkel beynimiz tizerinde kontroliimiiz yoksa kendimizin ve ¢ev-
remizdekilerin mutlulugu igin ne yapabiliriz? 1k adim beklentileri
kontrol altina almak olabilir. Burada hedeflerimizi diistirmemiz ge-
rektigini soylemiyorum. Sadece kiigiik basarilar1 kutlamanin ve an
yasamanin énemini vurgulamak istiyorum. Her giin satis rekorlar:
kirmamiz ya da bir seyler icat etmemiz miimkiin olmadigina gore,
guinliik bir probleme ¢6ztim getirmenin, iyi bir sunum yapmanin,
keyifli bir yemegin, hatta agzimiza attigimiz her bir lokmanin tadini
¢tkarmay1 denemeliyiz.

Simdi konuyu norobilim bakis agisindan inceleyelim. Soldaki
grafikte kiiciik basarilar1 kutladigimizda tetiklenen dopamin mik-
tar1, sagdaki grafikte ise kutlamay1 sona birakmamiz halinde tetik-
lenecek dopamin miktar: verilmistir. Sizin i¢in gegerli olan hangisi?
Ya da haneisini tercih edersiniz?

Biiyik
Bagar

Biiyak

Bagar
Bagariya
Giden Adimlar

Tetiklenen Dopamin

Buradan iki sonuca ulasmak miimkiin:

1. Hedefe giden yolda kiigiik adimlar1 kutlamak, biiytik kutla-
may1 sona saklamaya gore ¢ok daha fazla dopamin tetikler. Bu da
daha fazla mutluluk demektir.

2. Dopaminin iglevi bizi harekete gecirmek oldugu i¢in bagari
sonrasinda etkisini yitirir. Bu nedenle ¢ok biiytik basarilarin getir-
digi mutluluk dahi uzun stirmez. Birkag giin en fazla birkag hafta
icinde her sey eski haline doner.
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Dolayisiyla stirdiirtlebilir mutlulugu yakalayabilmek igin sii-
re¢ icinde mutlu olmay1 6grenmemiz gerekiyor. Bu ¢ercevede Rick
Hanson'un “Hardwiring Happiness” adli kitabinda 6nerdigi, ti¢
adimdan olusan yaklagimi oldukga islevsel buluyorum?®:

1. Tanimlayin: Giin i¢inde elde ettiginiz bir basar1 ya da yagadi-
gz pozitif bir deneyimi tanimlayin.

2. Zenginlestirin: Bu basart ya da pozitif deneyim hakkinda
bir siire digiiniin. Kendinize “Bu basarimin benim i¢in 6énemi ne?
Bana ne saglayacak? Hayatima nasil bir katkis: olacak? gibi sorular
sorun.

3. Hissedin: Zenginlestirme asamasinda tetiklenen dopaminin
yarattig1 mutlulugu hissedin. Yasadiginiz pozitif deneyimi igsellesti-
rin ve hemen akip gitmesine izin vermeyin.

Bu davrams kalibi, baglarda size garip gelebilir. Fakat diizenli
bir sekilde uygulayabilirseniz, zaman icinde tiim ruh halinizin de-
gistigini gorebilirsiniz.

Kural 1: Her giin yasadiginiz pozitif deneyimlert, elde ettiginiz kii-
¢lik basarilar: hissedin ve hemen akip gitmesine izin vermeyin.

10.

Dopamin bir seyler basarmanin yani sira, aradigimiz bir seyi bul-
dugunuzda ya da istedigimiz bir seyi elde ettigimizde tetiklenen bir
kimyasal.*> Dolayistyla modern diinyada gtizel bir yemek yemenin,
birinden hediye almanin, aligveris yapmanin verdigi mutluluk hissi
de dopaminden kaynaklaniyor. Peki bu deneyimler sirasinda tetik-
lenen dopamin miktarini nasil arttirabiliriz? Ornegin beg bin liralik
bir aligveris biitgeniz oldugunu varsayalim. Bu paray1 nasil kullan-
maniz halinde daha fazla dopamin tetikleyebilir yani daha mutlu
olursunuz?

a. A11§Ver1§ ¢lgmhgi yapmak. Tiim paray1 bir giinde harcaya-
rak essiz bir deneyim yasamak.

b. Algverisi glinlere bolerek her giin ortalama bin lira harca-
mak.

Hangisini tercih ederdiniz? Bu soruyu cevaplayan insanlarin
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yaklagik %801 “a” seceneginin onlar1 daha mutlu edecegini diisi-
niiyor ve buna uygun bir sekilde yagtyorlar. Fakat bu davranis ka-
libin1 se¢erek miithig bir mutluluk potansiyelini kagirdiklarin gore-
miyorlar. $6yle ki, asagidaki grafikte kesik cizgilerin altinda kalan
alan alisveris cillemlhigr sonrasindaki mutlulugu eosterivor.
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Istedigimiz seylere sahip olmanin tetikleyecegi dopamin bize
yiksek derecede mutluluk hissi verse de, domaninin iglevini ta-
mamlamasiyla birlikte mutlulugumuz ¢ok ge¢meden azaliyor.
Kesintisiz ¢izginin altindaki alan ise, aralikli aligveris stratejisinin
verecegi mutlulugu temsil ediyor. Belki bu durumda ahsveris ¢il-
gmligmi verdigi mutluluk diizeyine ulagamiyoruz, fakat mutlulu-
gumuz daha uzun siiriiyor. Dolayisiyla aralikli ahigveris yaklagimini
kullanarak toplam mutlulugumuzu arttirmamiz mimkin?*.

Ya can sikici deneyimler? Simdi akliniza yapmaktan keyif al-
madiginiz isleri getirin. Ofisteki dosyalar1 diizenlemek, biriken bu-
lagiklar1 yitkamak, bahgeyi temizlemek olabilir. Bu isleri bir kerede
tamamlamay1 mi, yoksa par¢a par¢a yapmayi mi tercih edersiniz?
Insanlarin biiyiik bir kismi bu tiir sikint1 verici deneyimleri parcala-
ra ayirmay1 segiyor. Peki bu strateji dogru mu?

Leif Nelson ve Tom Meyvis bu soruyu cevaplayabilmek i¢in bir
grup katthmaya kulaklik taktlar ve onlara giiriltilii bir elektrik
stiptrgesinden ¢ikan sesleri kirk saniye boyunca kesintisiz bir sekil-
de dinlettiler. Tkinci grup ise, ayni seslere onar saniye giiriiltiiniin
ardindan verilen beger saniyelik molalarla maruz kaldi. Ardindan
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katilmaillarin bu stiregten duyduklar: rahatsizlik seviyelerini deger-
lendirmeleri istendi. Sonuglar, mola veren grubun digerine gore
¢ok daha fazla rahatsizlik duydugunu gosteriyordu. Giirtltiiye ara
vermek her ne kadar kisa siireli rahatlamalar saglasa da, toplam
rahatsizlik hissini astronomik bir sekilde arttirmisti.?

A o o op o
B | 00| ox]ody|odx| ody[odx (o0 [o | ody [odx|ogy

¥

Ldaman

Ozetle bu deneyler bize;

- Gok lezzetli bir sofray1 bes on dakika i¢inde silip siipiirmenin
ashnda o denli mutluluk verici olmadiginu,

- Ev temizligi sirasinda verilen aralarin yapilan isi daha sinir
bozucu hale getirdigini gosteriyor.

Kural 2: Mutluluk veren deneyimlerinizi par¢alara ayirn, sikinty
verenleri ise miimkiinse hig ara vermeden tamamlaymn.

11.

Simdi gelelim ¢evremizdekileri, yani ailemizi, arkadaglarimizi, ¢ah-
sanlarimizi, misterilerimizi nasil mutlu edecegimize... Bunun i¢in
koklii bir davranig degisikligine ihtiyacimiz var. Giinka “msanlarin
beklentilerini karsilamamiz halinde onlarim mutlu olacaklar” varsayi-
mi ile hareket ediyoruz. Ki bu varsayimin dogru olmadigini gor-
diik. Beklentilerin karsilanmasi insanlari kisa vadede mutlu etse de,
uzun vadede isleri ¢ckmaza sokuyor.

Buna ragmen giiniimiizde pek ¢ok sirket, “Miister1 her zaman
hakhdir”, “Misteri beklentilerini karsilamak i¢in variz” gibi klige-
leri hayata gegirmek icin ¢aba harciyor. Peki bu ¢aba misterileri
mutlu ediyor mu? Kesinlikle HAYIR! Ttiketici aragtirmalaria gore
miigteri memnuniyeti her gecen yil diigiiyor. Uriin ve hizmet kali-
tesinde yasanan belirgin iyilesmeye ragmen insanlar sikayet etmeyi
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stirdiiriiyorlar. Beklenti ¢itasinin kontrolsiiz bir sekilde ytikselmesi
nedeniyle bir tiirlti mutlu olamiyorlar. Sonug olarak bu durumdan
her iki taraf da zarar goriyor.

Peki ¢ahganlar i¢cin durum farkli mi? Bundan birkag yil 6nce
bir sirketin hafta sonu kampina konusma yapmak i¢in davet edil-
mistim. Yoneticiler ¢ahisanlar icin portakal sikiyor, omlet hazirh-
yorlardi. 11k basta biiytilendigimi itiraf etmeliyim. Fakat genel mii-
diirle konustugumda durumun hig de i¢ agict olmadigini anladim.
Sirketin yonetim kurulu ¢alisan memnuniyetinin yiikseltilmesi igin
tepe yonetime baski yapryordu. Bunun icin pek ¢ok proje hayata
gegirilmisti. Fakat ¢alisanlar her iyilestirmeyi basta biiytik bir mem-
nuniyetle karsihyor, fakat bir siire sonra sikayet edecek yeni sey-
ler buluyorlardi. Yonetim ise, ¢alisanlart nankor olmakla sugluyor,
yapilanlarin kirymetini anlamadiklarini diistiniiyordu. Peki sonra-
sinda ne oldu dersiniz? Calisanlarin bu tutumu, birkag ay i¢inde
yonetim kurulu iiyelerinin dahi tepesini attirdi. Iyilegtirme ¢ahgma-
lar1 durduruldu. Verilen pek ¢ok hak geri alindi. Moraller bir anda
sifirlandi. Sirketteki en iyi calisanlar istifa ettiler. Cok ciddi kayiplar
yagsandi. Ardindan yonetlm kurulu sirketin tepe yonetimini de de-
gistirdi. Simdi yeni yonetim ¢alisan memnuniyetini eski seviyesine
getirmek igin ¢aba harciyor. Yani ayni hatayr tekrarhyorlar. Oysa
yapilmasi gereken “beklentileri karsilamaya ¢alismak” yerine “bek-
lentileri yonetmeyi 6grenmek” olmali.

Ornegin McDonalds, KFC ve Starbucks diinyanin en iyi igve-
renleri arasinda yer alirlar. Fakat bu sirketler ne gahsanlari ne de
miigterileri gimartmazlar. Kurallar nettir. Ornegin ¢ahsanlar istira-
hat saatlerini higbir surette esnetemezler. Yonetime terfi ya da ticret
artisl icin talepte bulunamazlar. Benzer sekilde Southwest Havayol-
lar1 “Mister1 Hakli Oldugu Zaman Haklidir” mottosuyla hareket
eder. Bu sekilde ABD’nin miisteri memnuniyet ve sadakati en ytk-
sek hava yolu olmay1 basarmistir.

Toparlayacak olursak, insanoglu hep daha fazlasini elde etmek
icin yaratilmigtir. Dolayisiyla karsinizdakinin tiim isteklerini karsi-
lamaniz, onun size yeni isteklerle geri gelmesini garantiler. Bu is-
tekler bir stire sonra sizin cevap veremeyeceginiz bir boyuta ulagir.
Ancak karg1 taraf bu durumu anlayigla karsilamaz. Mutsuz olur ve
sizi bu durumun sorumlusu olarak gorir.
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Kural 3: Insanlarm beklentilerini karsilamak i¢in kendinizi yiyip
bitirmeyin.

12.

Insanlarin beklentilerini kargilamak onlart mutsuzluga siiriikliiyor-
sa, ne yapmali, nasil bir strateji izlemeliyiz? Onlart mutlu edecek
kosullar1 hazirlamaya ne dersiniz? Isterseniz adim adim ilerleyelim.

Yine ilk ¢aglarda yasadiginmiz1 farz edin. Sartlar ¢etin olmakla
birlikte, hayat son derece sade ve basit. Magaradan ¢iktigiizda sizi
nelerin bekledigini, ¢abalarimizin karsihiginda elde edeceklerinizi,
karst kargtya oldugunuz tehlike ve riskleri biliyorsunuz. Simdi gii-
niimiize gelelim. Hayat o denli karmagik bir hal ald: ki, ¢ocuklari-
mizin “Neden okula gitmeliyim?”, “Bu dersleri neden 6grenme-
liyim?” gibi sorularina dahi cevap vermekte giicliik ¢ekiyoruz. Is
diinyasinda da durum pek farkh degil. Insanlar koca koca sirket-
lerin i¢inde kayboluyorlar. Neyin pargast olduklarini, ¢abalarmin
nihai iriin ya da hizmete olan katkisin1 géremiyorlar.

Peki zaman i¢inde yagsanan bu degisimin, modernlesmeyle bir-
likte gelen karmasanin ve buna bagl olarak yapilan isin, harcanan
¢abanin sonuglarini gérmenin mutlulugumuza olan etkisi ne?

Kyoto Universitesinden aragtirmacilar bu soruya cevap vere-
bilmek icin 6grencileri iki gruba ayirdilar. Her iki gruba da, lego
pargalari, bu pargalart kullanarak olusturacaklar: sekiller ve bunu
nasi yapacaklarmi agiklayan talimatlar dagitildi. Ardindan birin-
c gruptaki ogrencilere, gorevi bagariyla tamamlamalar1 halinde
karsihginda 20 dolar alacaklar: soylendi ve bunun disinda hicbir
aciklama yapilmadi. 20 dolar, yarim saatlik bir ¢aba igin oldukg¢a
iyl bir tcretti, fakat onlardan istenen parcalar hicbir seye benze-
miyordu. Ikinci gruptaki 6grencilere ise, ¢abalarinm kargihginda
15 dolar alacaklari soylendi. Bunun disinda yapacaklar1 parcalar
birlestirildiginde ortaya ¢ikacak muhtesem yarig arabasimin resmi
gosterildi. Deney sirasinda 6grencilerin beyinleri fMRI cihaziyla ta-
randi. Bu sayede arastirmacilar her iki grubun sinirsel faaliyetlerini
gozlemleme sansi buldular. Sonuglar, ikinci gruptaki 6grencilerin
beyinlerinin serebral korteks?* bolgesinde daha yiiksek bir aktivite
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oldugunu gosteriyordu. Yani ikinci grup birinci gruba gore daha az
para kazanmasina ragmen daha mutlu ¢alismisti.

Buna gore yaptigimiz faaliyeti zihnimizde ne kadar iyi canlan-
dirabilirsek, ilkel beynimiz o denli dopamin tetikliyor. Diger bir ifa-
de ile sonunu gordiigtimiiz isleri daha yiiksek motivasyonla yapiyo-
ruz ve bu tiir iglerden daha fazla keyif aliyoruz.

Simdi tarihteki giiglii liderleri, biiytik komutanlari, efsanevi
antrenorleri, ilham veren konugmacilar: goziiniiziin 6niine getirin.
Bu kigiler insanlarin duygularma hitap ederek onlar1 harekete ge-
cirirler. Peki bunu nasil bagsardiklarini hi¢ distindiintiz mi? Gugla
bir lider konustugunda gelecegi o kadar 1yi resmeder ve buna ulas-
mak i¢in gerekli adimlar: o kadar 1yi tanimlar ki, onu dinleyen ki-
silerin beyinlerinde yiiksek miktarda dopamin salinimi gercgeklesir.
Bunun sonucunda, ilk yar1 doért gol yiyen bir takimin oyunculari,
ikinci yartya sanki mag yeni bashiyormus gibi ¢ikabilir, hafta boyunca
tek bir so6zlesme dahi yapamamus bir satis ekibi, yeni haftaya enerji-
sinden hicbir sey kaybetmeden baslayabilir.

Ozetle sadece yapilan isin sonuglarmi daha goriiniir kilarak,
insanlarin motivasyon ve mutlulugunu artirmamiz miimkin.

Kural 4: Hayatta somut hedefleriniz olsun.

13.

Iyi bilinen bir hikayeyle devam edelim. Ayni isi yapan ii¢c duvar us-
tasina “Kendilerini nasil hissettikleri ve ne yaptiklar1” sorulur. En
keyifsiz olan1 “Goérmiiyor musun tugla diziyorum” cevabini verir.
Ikinci usta bu soruyu “Idare eder. Gorduigiin gibi duvar ériiyorum”
seklinde cevaplar. Mutlulugu adeta yiiziinden okunan tglincii us-
tanin cevabi ise “Katedral insa ediyorum” seklinde olur.

Bu hikaye bize, yaptigimiz ise yiikledigimiz anlamm, o isten
alacagimizin keyif ve mutlulugun temel belirleyicisi oldugunu anla-
tiyor. Peki bu ¢ikarimu bilimsel olarak kamitlayabilir miyiz? Iste joy.
ology’'nin devreye girdigi yer burasidir.

Yaraulan deger ile i motivasyonu iligkisini daha 1yt anlamak
icin, sizi Duke Universitesi profesorlerinden Dan Ariely?’ tarafin-
dan tasarlanan Lego Bionicle (kiigiik savas robotu) deneyini deger-
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lendirmeye davet ediyorum. Katihmcilara Bionicle pargalart dagi-
tarak, bunlar1 kutulardaki talimatlara uygun olarak birlestirmeleri
istenir ve karsiiginda gittikge azalan bir 6lgek tizerinden 6deme
yapilr.

Bosa Caligma Deger Uretme

Ortalama Uretim = 1,2 robot

Ortalama Uretim = 10,6 robot

Katihimailar urettikleri ilk robot i¢in 2 dolar alirken, yaptikla-
11 her ilave robotta bu rakam 11 sent diisiiriiliir. Yani birinci ro-
bot icin 2 dolar, ikinci robot i¢in 1 dolar 89 sent, ligtincii robot igin
1 dolar 78 sent seklinde stiriip giden bir 6deme plani uygulanir.
Ariely ve ekibi katilmcilarin “bosa ¢alisma” ve “deger tiretme” ola-
rak adlandirdiklar: iki ayr1 diizenekte kag dolara kadar ineceklerini
ogrenmek isterler. Bosa ¢alisma diizeneginde katiimalar tiretim
islemini ayni parcalar1 kullanarak yaparlar. Yani katthma robotu
tamamladiktan sonra gozlemciye verir, gézlemci kontrol sonrasin-
da robotu tekrar pargalara ayirir ve katithmeiya ayni robotu tekrar
yapmayl1 isteyip istemedigini sorar. Deger iiretme diizeneginde ise,
gozlemci yapilan robotlar parcalamak yerine arkasindaki rafa yer-
lestirir. Katilimciya her bir robot i¢in yeni pargalar verir.

Simdi gelelim aragirmanin sonuglarina: Bosa ¢alisma diizene-
ginde calisan katilimcilar ortalama 7,2 robot yaparlar. Ucret 1 do-
larin altina indiginde bu dizenekteki katihmailarin %80t tiretimi
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birakir. Deger iiretme diizeneginde ise, ortalama 10,6 robot tiretilir.
Katilimcilarin %651 ticret 1 dolarm altina diistiikten sonra dahi ¢a-
lismaya devam eder.

Ayrica deney sonrasinda katihmcilardan yaptiklar isi degerlen-
dirmeleri istenir. Bosa ¢calisma diizenegindeki katilimailar yapilan is
icin 6denen Ttcreti yetersiz bulurken, deger tiretme secenegindeki
katithmailar stiregten biiyiik keyif aldiklarini ifade ederler. Dikkat
edin bu insanlar ashnda ¢ok da 6nemli bir sey yapmuyor, sadece
lego pargalarmi bir araya getiriyorlardi. Yaptiklar: robotlar: rafta
gormek dahi, keyif icinde ¢alismalarmi ve daha fazlasini, daha az
ticret karsihginda tretmelerini saglamigti.

Bir baska deneyde ise katihmcilardan giin icinde yaptiklar
ileri ayrintili olarak anlatmalar istendi. Ayrica bu islem sirasin-
da beyin faaliyetleri fMRI cihaziyla izlendi. Katihmcilar yaptiklar
6nemli calismalardan bahsederken beynin mutluluk bolgesi olarak
adlandirilan serebral korteksteki aktivitenin arttigi gézlemlendi.
Yani anlaml islerin zithinde canlandirilmasi dahi insanlart mutlu
etmeye yetiyordu. Peki ya tam tersi... Yani tim giin bosa ¢alistikla-
rin1 diisiinen insanlarin beyinleri nasil tepki veriyordu? Bu kisiler
anilarmi anlattiklart sirada, serebral kortekslerinde higbir aktivite
gozlenmezken, sonrasinda kanlarindaki kortisol diizeyinin 6nemli
miktarda arttgi belirlendi. Deney sonuglar1 giin i¢inde bos seylerle
ugragsmanin bagh basina stres kaynagi oldugunu gosteriyordu.

Birka¢ doz dopamin igin ¢abalamak ve karsihginda hicbir sey
alamamak... Sanirim bu durumun verdigi aciy1 en iyi, Yunan mito-
lojisinin 6nemli karakterlerinden biri olan Sisifosun hikayesi acik-
layabilir.®® Sisifos erkek kardesinin tahtin1 zorla ele gecirir, yolcular:
ziyaretgileri oldiirtr, 6z yegenini bagtan ¢ikartir. Ancak bunlarla kal-
maz Zeus'u ele verir, yeraltt diinyasimin 1yi kalpli kralicesi Perosho-
pe’yt kandirir. Tanrilar bu aggozli ve diizenbaz krali cok agir bir
sekilde cezalandirmak isterler. Sonunda bir insana verilebilecek en
buiyiik cezanin “yarasiz ve umutsuz ¢aba” olduguna karar verirler. Si-
sifos, koca bir kayay1 sonsuza dek dik bir tepenin zirvesine ¢ikarma
cezasina ¢arptirilir. Ancak bin bir giicliikle yukar: ¢ikardigi kaya her
defasinda, daha tepeyi asamadan kendi agirhgiyla asagiya yuvarla-
nir. Yani Sisifos tiim giin ¢calismasina ragmen higbir deger tiretemez.
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Peki ya i diinyast ne durumda?

Talente International tarafindan 2012 yilinda yapilan arastir-
ma sonuglar isyerlerinde beyaz yaka ¢alisanlarin %41’inin anlamh
bir sey tiretmediklerini diistindiiklerini gosteriyor. Yani neredeyse
iki kigiden birini Sisifos benzeri cezalandirmay: stirdiirtiyoruz. An-
cak bunu gérmiiyor, maas ve isyerinin fiziksel sartlarinda yapilacak
tyilestirmelerle ¢aliganlarin motivasyonunun yiikselmesini umuyo-
ruz. Aynt durum kendimiz i¢in de gegerli. Ne yaptigimizi, topluma
nasil bir katki sagladigimizi sorgulamadan daha fazla kazang, daha
yiiksek statii igin ¢aba harcadigimiz oluyor. Fakat bunlarin yalniz
bagina mutluluk kimyasallarini harekete gecirmeyecegini unutuyo-
ruz. Belki bu nedenle distan bagarilh goriilen pek ¢ok Kkisi i¢ diin-
yasinda buytk bir aglikla bogusuyor. Faydali olma, deger yaratma,
katki saglama aghg:.

Kural 5: Yapilan is anlaml olmaly, deger katmal.

14.

Ilkel ¢aglarda hayatta kalmanin temel kuralini hatirlayalim: Av
i¢cin harcanacak kalori, avdan elde edilecek kaloriden fazla olmal.
Bunun i¢in insanoglunun tiim sistemleri enerji verimligi tizerine
kurulmustur. Daha az ¢aba ile daha fazlasini elde etme arzumuz
buradan gelir. Bu nedenle pek ¢ok kisi piyangodan para kazanmay1
hayal eder, mirasa konmayu1 ister, bagartya ulasmanin kisa yollarini
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arar. Peki bu stratejinin genel mutlulugumuzu olan etkisi nedir?

1940’11 yillarin sonlarinda piyasaya stirtilen hazir kek karigimla-
rinin sofralarda kendine giigli bir yer edinmesi bekleniyordu, fakat
olmadi. Ev hanimlar: sadece su eklemeyi gerektiren bu karigimlar
kullanma konusunda isteksiz davraniyorlardi. Bunun tizerine tre-
ticiler kek karigimlarmin tariflerini degistirmeyi denediler. Kaka-
olu, tiztimli, targinlt gibi alternatif karisimlari piyasaya siirdiiler.
Ancak bu c¢abalar da sonug¢ vermedi. O donemde, Ernest Dichter
adl bir psikolog, piyasadaki tirtinlerin isleri asir1 derecede basitles-
tirerek, kek hazirlamanin verdigi mutluluk ve gururu yok ettigini
ileri siirdii. Dichter’e gore hazir bir karigima sadece su eklemek ev
hanimlarint mutlu etmiyordu. Bunun tizerine Pillsbury firmasi ku-
rutulmusg yumurta ve siittozunu karisimdan ¢ikardi. Artik karisima
suyun yerine taze siit, ayrica yumurta ve yag katmak gerekiyordu.
Ne oldu dersiniz? Satiglar bir anda patladi. Ciinki triin, ortalama
mutfak becerisine sahip bir kadinmn, bir miktar ¢aba harcayarak ha-
zirlayabilecegi bir zorluga ulagmusti.

Rolf Dobelli, A¢gtk Diiginme Sanat® adh kitabinda bu duru-
mu “IKEA Etkisi” olarak tanimliyor. Neden mi? Bilindigi gibi IKEA
mobilyalarin1 monte edilebilir pargalar seklinde satisa sunar. Mobil-
yalari satin aldiktan sonra;

a. Profesyonel yardim alirsiniz,

b. Kutunun iginden ¢ikan talimatlar: izleyerek montaji kendi
basiniza tamamlarsiniz.

Aragtirmalar montaj islemini kendileri yapan miisterilerin, sii-
re¢ sonunda profesyonel yardim alanlara gére daha mutlu oldukla-
rini ve mobilyalarii daha ¢ok sevdiklerini gosteriyor.

Ozetle bir sey i¢in caba harcamak o nesneyi degistirmez. Fakat
bizim nesneyi elde etme siireci ve sonrasimndaki hislerimizi etkiler.
Harcadigimiz ¢aba arttik¢a, bagariyla gelen mutluluk da artar. Asil
celigki de buradadir. Ilkel beynimiz bir yandan bizi “en az ¢aba ile
en fazlasin1” elde etmeye tesvik eder. Diger yandan ¢aba harcama-
dan elde edilen seyleri “basar1” olarak nitelendirmez ve tetiklenen
dopamin miktarini diisiiriir. Kisacas fabrika ayarlarimizla hareket
etmek bizi mutsuzluga sevk eder.

Kural 6: Kolay basarlardan uzak durun.
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15.

Hazir kek ve IKEA 6rnekleri bize, mutlu olabilmek icin caba har-
camamiz, birtakim zorluklar1 asmamiz gerektigini anlatiyor. Diger
yandan esim birakin hazir kek yapmayi, bu tiir triinlerin eve gir-
mesine dahi izin vermez. IKEA'ya gelince, bundan yaklagik bes yil
once bir gardirop almistim. Kurarken parcalandi. Cope atmak zo-
runda kaldim. O giinden beri IKEAnm éniinden dahi gegmiyo-
rum. Ozetle esim, hazir keklerle, yapimini ¢ok basit buldugu icin
ilgilenmezken, ben, montajini basaramadigim i¢in IKEA mobil-
yalarindan uzak duruyorum. Oyleyse mutluluk igin bir seyleri ne
kadar zorlastirmaliy1z? Ya da bizi mutlu edecek zorluk derecesi ne
olmali?

Mihaly Csikszentmihalyi ve ekibi, bu sorulara cevap bulmak
icin plaza ¢ahsanlarindan, Dominikli kesislere, Himalaya’lara tir-
manan dagclardan, Navajo ¢obanlaria kadar sekiz binden fazla
kisiyle goriistiiler.® Ayrica bu insanlara giinde on kez ¢alan bir ¢ag-
11 cihaz1 dagitarak, cihaz her ¢aldiginda;

(1) Kendilerini nasil hissettiklerini,
(2) O anda hangi zorluklarla kars: karsiya olduklarini,

(3) Bu zorluklar karsisinda yeteneklerini ne 6l¢tide kullandik-
larin1 belirtmelerini istediler.
A AKIS

Kanal

Endige
Ba!sesi

Skt
ﬁélse

LA N
-7

Yetenek

Ardindan insanlar, karst karsiya olduklar: zorluklar ve kullan-
diklar1 yetenek diizeyi temelinde ti¢ kategoriye ayirdilar.

Buna gore insanlar; yaptiklar: isin zorlugu yeteneklerinin al-

108



Ben Basardim!

tinda kaldiginda SIKILIYORLAR, isin zorlugu yeteneklerini asti-
ginda ise, ENDISE duymaya basliyorlar. Bir de bu ikisinin arasm-
da Csikszentmihalyi'nin AKIS olarak adlandirdig: kritik bir bolge
bulunuyor. Isin zorlugu ile yeteneklerin értiistiigii, insanlarin tiim
potansiyellerini kullanabildikleri bir bélge. Iste yapilan igin en fazla
keyif verdigi, hissedilen mutlulugun zirve yapugi yer burast.

Csikszentmihalyr’ye gore insanlar bu noktada ¢alisirlarken yap-
tiklar1 isten bagka higbir sey diistinmezler. Bir bakima varoluglari as-
kiya alinmustir. Aclik ya da yorgunluk hissetmezler. Kimlik bilingleri
dahi yok olur.

Bunlar1 okurken yegenimin bilgisayar oyunlarinin bagindaki
hali aklima geliyor. Evde yalniz kaldig1 giinlerde saatlerce bilgisa-
yarin basindan kalmayan, yorgunluk bir yana, yeme-igmeyi unu-
tan, hatta gtinleri dahi karigtiran bir ¢ocugu zihninizde canlandirin.
Zorlanmayacagimiza eminim. Clinki gintimizde pek ¢ok cocuk
benzer durumda. Oyuna bagladiklarinda adeta kendilerinden ge-
¢iyorlar. Peki derslerine yarim saat dahi konsantre olmakta gticliik
¢eken bu ¢ocuklar, nasil oluyor da tiim dikkat ve enerjilerini sanal
problemleri ¢6zmek igin harcayabiliyorlar? Oyun firmalari bu de-
rece baghlik yaratmayi nasil bagariyorlar? Cevap basit: Zorluk — Ye-
tenek dengesini kurarak. Dikkat edin tiim bilgisayar oyunlarmin
baslangig seviyeleri oldukga basittir. Oyuna baslayan hemen herke-
sin basarmin mutlulugunu yasamasina izin veriler. Ayrica oyuncu
ustalik kazandikga, yani yetenekleri gelistikge oyunu zorlastirirlar.
Oyunlari, seviyeler (level) seklinde tasarlayarak, Zorluk — Yetenek
dengesini korurlar ve oyuncularin AKIS bélgesinin disina ¢itkmala-
ria izin vermezler. Béylece bilgisayarin bagina oturan kisi kendine
verilen sanal gorevi bagarmak i¢in potansiyelinin sinirlarini zorlar.
Elde edilen “zor basarilarla” tetiklenen yiiksek miktarda dopami-
nin yarattig1 mutluluk hissi, kisinin dis diinyayla iligkisini koparta-
cak duizeye ulasabilir.

Simdi siz cocugunuza boyle bir akis anindayken, ders calismak
gibi onu stres bolgesine tagtyacak bir faaliyeti yapmasini séylerseniz
nasil bir tepki alirsniz? Cocugunuz mantiksal olarak ders ¢alismasi
gerektigini bilmesine ragmen, beyninin ilkel b6liimiiniin buna izin
vermeyeceginden emin olabilirsiniz. Fiziksel olarak dersin basina
otursa da, akli stirekli oyunlarda olacaktir.
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Oyleyse nasil oluyor da baz1 ¢ocuklar her giin saatlerce ders
¢ahsabiliyorlar? Bu ¢ocuklarin sirr1 da AKIS anini koruyabilmeleri.
Diger cocuklarin bilgisayar oyunlarinda yasadiklar: basar: hissini,
bu ¢ocuklar matematik, fizik problemlerini ¢6zerken yastyorlar. Do-
layisiyla derslerde AKI§ anmi koruyabilen ¢ocuklar basarili olur-
ken, digerleri ¢aligma motivasyonunu kaybediyor, dopamin ihtiya-
cnt oyunlar ile karsilamaya ¢aligtyorlar.

Aslinda AKI§ anmi dersler digindaki 6grenme siireclerinde
de yastyoruz. Herhangi bir konuda ustalagabilmemiz i¢in tiim bu
stire¢ boyunca bu an1 korumamiz gerekiyor. Somut bir 6rnek ver-
mek gerekirse; gitar calmaya bagladigim ilk gtinleri hatirhyorum.
Notalar1 bulmak, farkh tellere es zamanh vurmak... Gergekten zor
bir igti. Fakat bu zorlugu bagardigimi hissediyordum. Ozellikle gi-
tar hocamin telkinleri kendimi bu konuda oldukga yetenekli hisset-
memi saglamisti. Cikardigim catlak sesler dahi bana diinyanin en
giizel melodisi gibi geliyordu. Gitar1 elime aldigimda sanki farkl
bir boyuta geciyordum. Tiim benligimi gitara aktariyor, yetenegimi
adeta konusturuyordum. Notalar sanki akip gidiyor, zamanin nasil
gectigini anlamiyordum. Ancak dersler ilerledik¢e karmagik melo-
dileri calmakta giiclik cekmeye basladim. Bu duruma daha fazla
¢ahisarak karsilik verdim. Ancak ne kadar ¢abalarsam g¢abalayayim
sonug alamadigimi gérdiitm. Bunun sonucunda bir basarisizlik en-
disesi i¢cimi kapladi. Olmuyordu. Artik eskiden caldigim basit me-
lodilerden de hig keyif alamiyordum. Ne olmustu da bu duruma
dismiistiim?

Isterseniz Csikszentmihalyi'nin modeli tizerinden ilerleyelim:

A

Endise

Sikier
Eaise

¥

Yetenek
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Sekildeki A noktas gitara ilk basladigim ani temsil ediyor. Be-
ceri diizeyim diisiik olmasina ragmen, kolay melodiler tizerinde ¢a-
listyorum. AKIS bolgesinde oldugum igin yaptigim ig bana buytik
keyif veriyor. Ancak zaman icinde melodiler zorlagirken, becerile-
rim ayn1 hizda gelismiyor. Ardindan potansiyelimin sinirina geliyo-
rum. D noktasina vardigimizda ise, ne kadar calisirsam g¢alisayim,
yeni melodileri calmayr bagaramiyorum. Artik ENDISE bélgesin-
deyim ve gitar calmak beni mutlu etmiyor. Burada iyi bildigim basit
melodileri ¢almayi siirdiirebilirim. Peki ayni seyleri tekrar tekrar
¢aldigimizda ne hissedersiniz? Strese yol acmayacag kesin, ancak
kisa stire i¢cinde F bolgesine diiseceginiz i¢in yaptiginiz is sizi stkacak
ve keyif vermeyecektir.

Csikszentmihaly’'nin modeli bize son derece basit fakat bir o
kadar giicli bir ¢erceve sunuyor. Basardigimiz ve kendimizi stirekli
gelistirdigimiz seyler, AKI$ anin1 koruyabildigimiz i¢in bize buyiik
keyif veriyor. Bugiin 1y1 bir gitarist giinde ortalama 5 saat gitar ¢ali-
yor, bir olimpiyat sporcusu en az 8 saat antrenman yapiyor, nitelikli
bir 6gretim iiyesi ise ortalama 6 saat okuyor/arastirtyor. Disardan
baktigimizda 6zellikle bu konularda pek de iy1 degilseniz, bu siireler
size cok uzun gelebilir. Hatta bu kisiler i¢in tiztilebilirsiniz. Fakat
onlar yaptklar: ¢calismalarda AKIS anini yasadiklarindan, kendile-
rini miithis hissederler. Bu onlarn islerine tutku ile baglanmalarini,
bunun sonucunda bagarili ve mutlu olmalarini saglar.

Ozetle bir isi yaparken kendimizi ne kadar iyi hissettigimiz ya
da ne o6lgiide mutlu oldugumuz, kars: karsiya kaldigimiz giigliik ve
bu giicliigi yenmek i¢in potansiyelimizi ne 6lctide kullandigimiza
bagl olarak degisir. Dolayisiyla ig diinyasinda da igsel basarry1 yaka-
lamak ve bunun karsihiginda yiiksek miktarda dopamin tetikleye-
bilmek i¢in yaptigimiz isin giicliigi ile sahip oldugumuz yetenekler
arasinda denge kurmamiz gerekiyor. Aksi taktirde islerin ¢ok zor
olmasi, bizde endise ve kaygiya yol agacak, kolay olmast ise, sikkin-
ik yaratacaktir. Bu denge kurulmadig: siirece calisma sartlarinin
tyilestirilmesi ya da ticret seviyesinin arttirilmasi tatminsizligimizi
gidermeyecektir.

Bu cergevede giicliik/yetenek dengesinin hem 6zel hem de ig
hayatimizda mutlulugun 6n sart1 oldugunu soyleyebiliriz.
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Mutsuzluk Tuzagi
16.

Buradaki temel hata insanlarin en fazla AKIS aninda mutlu olma-
laria ragmen yine de SIKICI bolgeye ge¢meyi istemeleridir. Bu
durum daha 6nce bahsettigimiz enerji denkleminden kaynaklanir.
Eger bazi seyleri kolayca elde etme imkanimiz varsa caba gésterme-
yi hemen birakiriz. Ancak bu sekilde elde edilen seylerin saglayaca-
g1 mutluluk oldukga sinirhdir. Ciinkii daha da 6nce vurguladigimiz
gibi ilkel beynimiz kolay elde edilen seyleri “basar1” olarak tanimla-
maz, deger vermez. Bagar1 yoksa dopamin de yoktur. SIKICI bol-
geye gecmek kisa bir siire kendimizi iyi hissetmemizi saglasa da,
orta ve uzun vadede, ise yaramama, can sikintisi, bosluga diigme
gibi duygulara yol agacaktir.

Kamu sektoriindeki ¢aliganlarin biiyiik bir bolimintin mut-
suz olmalarinin temel nedeni de budur. Insanlar is giivencesinin
yiiksek oldugu bu tiir yerlerde ¢alismayi isterler. Fakat ise girdik-
ten kisa bir siire sonra her seyden sikayet etmeye baglarlar. Ashinda
sikayetlerinin altinda yatan gizli neden, caligsalar da, calismasalar
da aynu ticreti almalaridir. Bunun sonucunda ¢aba gostermeyi bira-
kirlar, hayat rutinlesir ve beyin dopamin salgilamay1 durdurur. Bu
kisiler son derece 1y1 sartlarda gérev yapmalarima ragmen bir tiirli
mutlu olmazlar.

Insanlar benzer durumu emekliliklerinde de yasarlar. Orne-
gin halamin, i§ yasantis1 boyunca emekli olacagi giinii iple ¢ektigini
hatirhyorum. Emeklilik sonrasi bir stire Diinyay: gezdi. Uzun tatil-
lere ¢ikti. Simdi ise, “Calismak kadar giizel bir sey yokmus” diyor.
O yogun oldugu giinleri adeta mumla ariyor.

Dolayistyla mutlulugumuzu koruyabilmek igin;
1. Mutsuzluk tuzaklarina karst dikkatli olmamiz,
2. Isimizdeki zorluk/yetenek dengesini iyi kurmamiz gerekiyor.

Bunu hem kendimiz hem de sorumlu oldugumuz ¢evreler igin
yapmaliy1z.
Kural 7: AKIS amn koruyun.
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17.

Bazi insanlar vardir, onlar igin igyerinde olmak, evde olmaktan
daha mutluluk vericidir. Bunun i¢in gece geg saatlere kadar ¢alisir-
lar. Tiim sohbetleri is tizerinedir. Tatile giktiklar1 zamanlarda dahi
islerinden kopamazlar. Genelde igkolik olarak tanimlanan bu Kkisi-
leri joy.ology literatiiriinde “Dopamin Bagimlis1” olarak adlandiri-
yoruz.

Bu tiir kigiler igin is, egsiz bir mutluluk kaynagidir. Bu nedenle
yaptiklar ise hayatlarindaki hemen her seyden daha fazla deger
verirler. Onlar i¢in aile, akrabalar, arkadaglar hep isten sonra ge-
lir. Hatta kurduklart iligkileri, islerini gelistirmenin bir araci olarak
gorirler. Michelangelo’dan, Albert Einstein’a, Vincent van Gogh’a
kadar tnli digtintir ve mucitleri inceledigimizde de dopamin ba-
gimliliginin bilindik sonuglari ile karsilagiriz: Biyiik basarilar, an-
ti-sosyal bir kisilik yapisi, calkantili, inig ¢ikiglarla dolu bir yasanti,
sonu intihara kadar gidebilen depresif bir ruh hali. Bu ug 6rnekler
bir yana yakin ¢evremde dahi giinde 16 saat ¢alisan arkadaglarim
var. Bu kisiler farkinda olmadan kendi kendilerini bitiriyorlar.

Peki bu insanlar, islerini yaparken yasadiklar: biiytik mutluluga
ragmen, ni¢in bu tiir olumsuzluklarla karg1 kargtya kaliyorlar? Bu-
nun iki temel nedeni var?

1. Dopamin bagimlihgi, Hedonik Cark®' olarak adlandirilan
bir fasit dongiiye neden olur. Bu teoriye gore, basari i¢in ¢aligan
insanlarin, aslinda bir ¢arkin tizerinde ilerlemeye ¢alisan mahkum-
lardan pek bir farki yoktur. Clinkii;

a. Adimmizi atigimizda anda kendimizi iyi hissederiz (Ilerleme
kaydetmek, bir seyler basarmak iyi hissettirir).

b. Fakat ¢arkin dénmesiyle birlikte yine ayni noktaya geliriz
(Mutluluk hissi uzun siirmez, bir stire sonra eski ruh halimize doneriz).

c. Tekrar iy1 hissetmek i¢in bir adim daha atmamiz gerekir
(Tekrar mutlu olabilmek igin yeni basarlara thtiyag duyarz).

d. Tam bu ¢aba bizi hicbir yere gotirmez (Dopaminin verdigi
mutluluk kalicy degildir).

113



JOY.OLOGY

e. Garki gevirmek giin gittikce giiclesir (Insanlar genglik yillar-
na ozlerler. Ciinkii ilk 15, ilk araba, ilk ev biiyiik degisikliktir. Daha sonra
bunlarin iizerine koyulabilecek seylerin sayist azalir).

2. Yiiksek derecede dopamin bagimhgi, basta oksitosinin ol-
mak tizere diger kimyasallarin devre digi kalmasina yol acar. Bu
durum o6zellikle basariya ulagmak i¢in ailemizi, arkadaslarimizi ih-
mal ettigimizde yagariz. Zaman igerisinde iliskilerimiz zarar gorir
ve dopamin digindaki kimyasallar: tetikleme yetenegimiz zayiflar.
Burada iki se¢enekle karst karstya kaliriz:

a. Iligkilerimizi tekrar giiclendirmek. Bunun icin ailemize ar-
kadaslarimiza zaman ayirmak.

b. Kendimizi tiimiiyle ise vermek.

Birinci se¢enek her ne kadar mantikh goziikse de insanlar ge-
nellikle ikinciyi tercih ederler. Bu da onlarin dopamine olan ba-
gimhiliklarin arttirir. Zaman iginde tek bir kimyasalin esiri olurlar.
Cok calismalarimin nedeni onlart mutlu edebilecek bagka alternatif-
lerinin kalmamasidir. Kisacasi digsaridan “basarili” gibi gériinen bu
tiir kigiler aslinda acinacak haldedir. Isten ayrilma, emeklilik gibi
durumlarda, tek mutluluk kaynaklari olan dopamini kaybettikleri
i¢in bir anda bosluga diiserler.

Dolayisiyla burada, dopamin deneyimini gelistirmek ile dopa-
min bagimlisi olmak arasinda ¢ok ince bir ¢izgi oldugunu belirt-
mekte yarar var.
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Buna gore;
1. AKIS aninda tetiklenen yiiksek derecede dopamin, sagladig
mutlulugun yani sira birtakim riskleri de beraberinde getiriyor,

2. S6z konusu risklerden kaginabilmemiz i¢in diger mutluluk
kimyasallarin1 anlamamiz ve her birinden elde edecegimiz deneyi-
mi nasil gelistirecegimizi 6grenmemiz gerekiyor.

Isterseniz SEROTONIN ile devam edelim.

115






BESINCI BOLUM

Sayg1 Bekliyorum!

Serotonin: Kendini Begenmislik ve Kibir {s Baginda

oy
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Bir seyi basardigvmizda tetiklenen dopamine kendimizi iy hissetiriyordu. Bu basart
baskalar: tarafindan onaylandiginda ise, saygr ve statii hormonu serolonin devreye
girerek kendimizi muhtegsem hissettiviv. Alkislar, aferinleri, lakdirlery, odiilleri birkag
doz serotonin icin isteriz.

Ancak serotonin de, dopamine gibi bir takum riskler igerir. Markalay; dedikodu, yagc
lakvmy, antidepresanlar beyninizi kandvrarak yapay bir sayginlik hissi yaratarak bey-
niniz aldatabiliv. Bu yoniiyle serotonin de typki dopamine gibi ciddi bir bagimbilik ve
duygusal tutarsizhiga yol agabilir

Bu bolitmde serotonin tuzaklarma dikkat gekerken, serotonin kaynaklh mutlulugu-
muzu nasil arttirabileceginizi agiklamaya ¢abisacagum.
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Bir seyler basardigimizda elde ettigimiz mutlulugun kaynaginin
dopamin oldugunu biliyoruz. Bu basar1 bagkalar: tarafindan onay-
landiginda ise serotonin olarak adlandirdigimiz bir bagka kimyasal
devreye girer ve kendimizi muhtesem hissederiz. Serotonin statii
kimyasal olarak da bilinir. Ciinkii insanlarin bizim basarilarimizi
onaylamasi aslinda toplumsal statiimiizti yiikseltir. Eger kendinizi
diger insanlardan daha basarili, daha tistiin hissediyor ve kendiniz-
le gurur duyuyorsaniz bu giizel duygularin nedeni serotonindir.!

Serotoninin dopaminden temel farki, bagka insanlarmn kabul
ve takdirini gerekli kilmasidir. Diger bir ifadeyle serotonin, yalniz
basimiza harekete gegirebilecegimiz bir kimyasal degildir.* Bunun
icin tizerimizdeki kiyafetten, tutum ve davraniglarimiza kadar bizi
tanimladigini disiindigiimiiz her sey ile diger insanlarin dikkati-
ni ¢cekmeye, begenilerini kazanmaya caligiriz. Bu durum hosumuza
gitmese de yapabilecegimiz pek bir sey yoktur. Ciinkii ilkel beyni-
miz boyle ¢aligir.

Serotonin ile dopaminin ortak yonleri ise;

1. Her ikisini de tetiklemenin ¢ok sayida kisa yolu bulunmakta,

2. Her ikisi de ileri derecede bagimhlik yaratmaktadir.®

Dolaysiyla ilkel beynimizi kandirarak dopamin gibi serotonin
de tetikleyebilir, mutluluga kolay yollardan ulagabiliriz. Fakat bu
yaklagim bizi fena halde hiizne ve kedere siiriikleme olasihgini biin-
yesinde barindirir. S6z konusu olumsuzlugun tstesinden gelmenin
en iyi yolu ise, bu gizemli kimyasali anlamaya ¢alismak olacaktir.

119



JOY.OLOGY

1.

Havaalanina erken gelmigti. Bekleme salonu kalabalik degildi. Sa-
sirtic1 bir sakinlik vardi. “Tatildendir” dedi kendi kendine. Biraz
yuruadikten sonra hentiz kontuarlarin agilmadigini gordii. Bekle-
mekten bagka caresi yoktu. Sag tarafindaki koltuklara dogru yonel-
di. Boylu boyuna uzanmis uyuyan bir adam ile ¢ocugunu emziren
bir kadinin arasinda gegctikten sonra bir anda oturmaktan vazgegti.
Bu sahne ona eski fakirlik gtinlerini hatirlatmigti. Eski derken daha
ti¢ yil olmustu iyi para kazanmaya baslayali. Ancak gecmisi geride
birakmak, bu metal koltuklarda saatlerce a¢ ag oturdugu giinleri
unutmak istiyordu. Aslinda simdi de karni tok degildi. Lounge’da
ziyafet ¢ekerim diistincesiyle bir sey yemeden ¢ikmisti evden. Metal
koltuklar tizerinde a¢ bir sekilde bekleme diisiincesi dahi sinirle-
rini bozdu. “Neden bu havaalaninda CIP i¢in ayr1 bir girig yok?”
diye soylendi. Neyse ki kontuarlar agiiyordu. Hemen valizini tes-
lim etmek istedi. Ancak i¢inden bir ses, “biraz agirdan al” diyor-
du, “ne o géormemis gibi?” O sirada kontuarlara dogru kosanlari
goriince yine eski giinlerini hatirladi. Ardindan yiiziindeki gergin-
lik yerini alayci bir tebesstime birakti. Ciinkii acele etmesine gerek
yoktu, biraz sonra sagdaki business kontuardan valizini verip, CIP
Lounge’ye gecis yapacakti. Bes on saniye daha bekledikten sonra
dayanamadi, yavag yavas ilerlemeye basladi. O yiirtirken 6ntindeki
iki kisi business kontuara yanagti. Ugiincii olacakti, “sorun degil,
fazla stirmez” diye disiindi. Kirmizi halinin tizerine ¢ikti bekleme-
ye bagladi. Bu sirada diger yolcular inceliyordu. Ilk sirada altmig
yaslarinda yabanci uyruklu bir adam vardi. Gérevliyle Ingilizce ko-
nusuyordu. Oldukga salas giyimliydi ve dogrusu business kontuara
hi¢ yakismiyordu. Neyse ki 6niindeki kadin oldukea sikt1. Kiyafetin-
den varlikli biri oldugu anlagihiyordu. “Yalniz seyahat ettigine gore
mutlaka bir sirketin sahibi ya da tepe yoneticisidir” diye diistindii.
Kadinin valizleri adeta konusuyordu. Bir anda gizik i¢indeki valiz-
leri ilisti goztine. Kendini ezik hisseti. Bu diistinceler i¢indeyken si-
ranin ilerlemedigini fark etti. Bir terslik vardi. Salag giyimli adamin
isi her nedense bitmek bilmiyordu. Bu arada ekonomi kontuarlari
bosalmisti. Sinirlenmeye bagladi. O sirada yan kontuardaki gorev-

120



Sayg1 Bekliyorum!

linin sesini duydu. “Buradan alabilirim”. Oniindeki kadma bakti.
Kadin telefonla konustugundan durumun farkinda degildi. Bir an
yan tarafa ge¢gmeyi diigtindii. Ancak kirmizi halidan inemedi. Bu
sirada gorevli tekrar seslendi “Buradan alabilirim efendim”. Bagini
bagka tarafa ¢evirdi, ardindan mesgul goziikmek icin telefonuyla
oynamaya bagladi. Neyse ki ¢ok gegmeden adamin isi bitti. Kadin
birka¢ adim atarak biletini uzatti. O hala yandaki gorevli ile goz
goze gelmemek i¢in diger tarafa bakiyordu. Cok stikiir kadmnin ist
uzun siirmedi. Valizini business kontuara teslim ettikten sonra hizh
adimlarla gtivenlik kontroliine dogru ilerledi. “Umarim bagka aksi-
lik ctkmaz” diye sdylenmeye bagladi. Kontuarda yasananlar kendini
degersiz hissetmesine yol agmisti. Bu basit olayin moralini bu denli
bozmasina anlam veremedi. Lounge’daki ortami ve yemekleri dii-
sinmeye calisti. Fakat olmuyordu, tizerindeki gerginligi bir tirli
atamiyordu.

2.

Peki havaalaninda yiyecegi 20 dolarlik yemegin hesabini yapan in-
sanlar, iki ti¢ saat siirecek yolculukta ucagin 6n siralarinda otura-
bilmek i¢in nigin yiizlerce dolar fazladan 6derler? Ya da loungede
keyif stirmek varken ni¢in ugaga herkesten 6nce gelirler? Bagajla-
rin1 yan kontuara verip gecmek varken nigin o kirmizi halidan bir
tiirli inemezler?

Ciinkii havayolu onlara beg santim genis koltuk, bedava yemek
ve portakal suyundan fazlasini verir. Havaalanina farkh bir kapi-
dan girerken, bagajlarini vermek i¢in kirmizi halmin tzerine ¢ik-
tiklarinda damarlarinda serotonin molekiilleri dolagmaya baslar ve
kendilerini muhtesem hissederler. Bu 6yle bir duygudur ki daha
fazlasini isterler. Bunun icin loungeda rahat rahat oturmak yerine
herkesten 6nce ugaga kosarlar. Sahnedeki bir sanatci gibi 6nde yer-
lerini alirlar. Yanlarindan gecen ekonomi simifi yolcularin bakislar:
onlara ustiinliklerini hissettirir. Hele tanidik birine rastlarlarsa...
Iste 0 zaman bir serotonin patlamasi yaganir. Kisa bir hal hatirdan
sonra o kisiyi arka koltuklara dogru géondermenin verecegi haz pa-
rayla ol¢tilemez.

Tabi bunlar dillendiremeyiz. Ciinki modern toplumlarda se-
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rotoninin verdigi mutlulugu konusmak yasaklanmigtir. Pek ¢ok kist
bu gergekle kendisi dahi yiizlesemez. Ancak herkes bir digerinde
bu motivasyonu goriir. Buna ragmen kendini bu gergekten soyut-
lamaya calisir.

3.

Esitlik, Aydinlanma Cagindan bu yana insanoglunun temel 6nce-
likleri arasinda yer aldi. Irk, din, milliyet gibi unsurlara bagh esit-
sizlikleri ortadan kaldirmak icin kanl miicadeleler verildi, ihtilaller,
savaglar yapildi. Bu siireg i¢inde kralliklar, imparatorluklar tarihe
karist1 ve “Biitiin insanlarin 6zgiirligi, onur ve haklar bakimindan
esitligi” Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesi ile giivence altina alindi.
Daha esit bir diinya igin, sivil toplum o6rgiitlerinden, hiikiimetlere
kadar her diizeyde ¢abalar giintimiizde de siirtiyor.

Peki, tiim bu esitlik soylemlerine ragmen, nigin bireysel diizey-
de digerlerinden daha giizel, daha zeki, daha basarili oldugumuzu
kanitlamaya ¢aligtyoruz? Yiiksek statiiye duyulan kargt konulmaz
arzunun kaynagi ne? Nigin digerlerine tsttinliik kurabilmek i¢in
yanip tutusuyoruz? Yoksa esitligi kendimiz i¢in degil, baskalar i¢in
mi istiyoruz? Sanirim bu sorularin cevabini da yine ilkel beynimiz-
de aramaliyiz.

4.

[lkel diinyada insanlarin kétii giinler i¢in para biriktirme imkanlar
yoktu. Bunun i¢in bugiiniin ekstra enerjisini yarin hayatta kalmala-
rin1 saglayacak sosyal giice ¢evirdiler. Boylece her birinin hiyerarsi
icindeki statiisii tanimlandi. Aslinda bu planh bir olusum degildi.
Her bir birey kimden korkmasi, kime giivenmesi gerektigini 6g-
rendi ve hiyerarsik yapi bu sekilde gelisti.

Gug, geviklik, hiz gibi fiziksel 6zellikleriyle 6n plana ¢ikan bi-
reyler avin en iyi yerlerinden alma, istedikleri esi se¢cme hakkina sa-
hip oldular. Ayrica av sirasinda arkada kaliyor, ilk temasi igin dustik
statiilii bireyleri yolluyorlardi. Bu sekilde sadece gticlii olanlar ha-
yatta kaliyor ve kalitsal 6zellikleri bir sonraki kusaga aktariliyordu.
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Dolayisiyla insanoglu hayatta kalmasini saglayacak yapiy1 serotonin
ile kurmus, yine serotinin sayesinde zayif genleri ayiklayarak neslini
bugtinlere tagimay1 basarmusti.

Glinimiizde mantigimiz bize insanlar tizerinde ustiinlik kur-
ma ¢abasmun iyi bir sey olmadigini séylese de, ilkel beynimiz igin
sosyal statii yagamsal nemini hala siirdiirmektedir. Ornegin Game
of Thrones’u izlerken Cersel Lannister'in sinsi planlarini, entrika-
larini, acimasiz kararlarini onaylamayabilirsiniz.* Clinkii mantiginiz
bu eylemlerin dogru olmadigini, savundugunuz tiim degerler ile
gelistigini soyler. Fakat ilkel beyniniz her ne pahasina olursa olsun
onun giiciinii korumasini ister ve statiistinii kaybetmesinden rahat-
sizlik duyar. Cersei’nin yiizlerce kisiyi canli canli yakarak tekrar eski
gii¢ ve statlistine kavugmasi bu nedenle izleyiciyi mutlu eder.

5.

Yiiksek statii bagkalar1 tarafindan 6nemsenme, degerli insan
muamelesi gérmenin 6tesinde bize para, 6zgirliik ve rahatlik ve-
rerek yasantimizi kolaylastirir. Yiiksek statiilii insanlar gintimuizde
de kaynaklara 6ncelikli erisim hakkinda sahiptirler. Burada kaynak
dendiginde, kamu hizmetlerinden bedelsiz yararlanmak, havaala-
nindaki 6zel bekleme salonlarini kullanmak, konserleri 6n siradan
izlemek, restoranlarda iyl masaya oturmak gibi oldukga genis bir
yelpaze akla gelmelidir.

Simdi bu sayilanlarin sizin i¢in 6nemli olmadigini sdyleyebilirsi-
niz. Hatta restoranlarda iyi masa kapmak i¢in ¢abalayan insanlarin
aptalca davrandigini diistinebilirsiniz. Ciinkii oturulan yerin 6liim
kalim meselesi olmadigini bilirsiniz. Fakat ilkel beynimiz olaya bu
denli rasyonel yaklagmaz. Sosyal statiiniizii siirekli kontrol eder ve
en kiiciik bir olumsuzluk durumunda dahi alarm verir. Bu nedenle
siz iyl bir masa bulamadiginiz anda olay: farkli gérmeye baslarsiniz.
Burada vereceginiz tepki masanin konumunun saglayacagi fonksi-
yonel faydanin 6tesindedir. Kenara atilmanin, 6nemsenmemenin,
adam yerine konmamanin yaratacag statii endisesi, bir anda tiim
benliginize hakim olacak, kayiplarinizi telafi etme diistincesi her se-
yin éniine gececektir. Kisacast mantigin yerini bir anda duygular
alacak, basta 6nemsiz gordiigiiniiz gelismeler sizi “pire i¢in yorgan
yakabilecek” bir ruh haline tagtyacaktir.
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6.

Ayrica statli endigesini hissetmemiz i¢in mutlaka birilerinin bizi kii-
¢uk digtirmesi, gormezden gelmesi ya da bizim aptallik yapmamiz
gerekmez. Bizim ile ilgili hichir olumsuzlugu olmadig1 durumlarda
dahi, esdeger gordugiimiiz insanlardan birinin belli bir 6zelligiy-
le 6n plana ¢ikmasi aynm1 endiseyi yaratarak bizi tepki gostermeye
zorlar. Ornegin boyumuz kisaysa ve bizimle ayni boyda insanlarla
yastyorsak, bu konuda herhanei bir soreulamaya girmeyiz.
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Ancak gruptaki diger insanlardan biri biraz uzayacak olsa, ilkel
beynimizi hemen alarm vermeye baglar ve bir anda anlam vere-
medigimiz bir tatminsizlik ve kiskanchgin pencesine diiseriz. Oysa
bizim boyumuzda bir milimetre dahi kisalma olmamaistir.®
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Stattimuizii tanimlarken kendimizi genellikle referans gruplar-
la kargilagtiririz. Referans aldigimiz bu kisiler genellikle birlikte bii-
yudiigiimiiz insanlar, ig arkadaglarimiz, dostlarimiz olur. Kendimizi
basarili gérebilmemiz i¢in bu insanlardan daha iyi bir pozisyonda
olmayi arzulariz. Diger yandan bu kisilerin bagarilari, gorece ko-
numumuzu zayiflatacagindan, bizde ciddi bir endise yaratir. An-
cak toplum bu tiir bir endiseyi hos kargilamadigindan, hislerimizi
actkga ifade edemeyiz. Benzer durum referans gruptaki insanlarin
yasadiklar1 olumsuzluklar icin de gecerlidir. Tlkel beynimiz statii-
miizii gliclendirecek bir gelismeyi hemen serotoninle 6diillendir.
Ancak bagkasmin acisindan mutluluk duymak kabul edebilecegi-
miz bir durum degildir. Bunun i¢in hislerimizi gizlemeye ¢alisir ya
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da “timsah gozyaslar1” dokmeye baslariz.

“Bu anlatilanlar benim i¢in gegerli degil” dediginizi duyar gi-
biyim. Evet siz farkh olabilirsiniz. Fakat eger dikkatli bakarsaniz, bu
motivasyonu cevrenizdeki pek ¢ok kiside gorebilirsiniz. Bunun i¢in
simdi sizden bes ¢ay1 icin bir araya gelmig bir grup kadimni hayal
etmenizi istiyorum. Ev sahibi ¢aylar1 dolduruyor, digerleri birbirle-
rinin halini hatirmi soruyorlar. O sirada kadmlardan biri oglunun
universitedeki basarilarindan bahsetmeye bashyor. Cocugun katil-
dig1 yarigmalari, kazandigi burslari, aldigr 6diilleri anlattik¢a anla-
tiyor. Boyle bir tablo karsisinda diger kadinlar sizce nasil bir tepki
gosterirler?

a. Aralarinda yaptiklar1 konusmalar ve ugrastiklar isleri kese-
rek kadini can kulagiyla dinlemeye baslarlar.

b. Her bir bagarinin detaymi 6grenmek icin kadini soru yag-
muruna tutarlar.

c. Yuzlerindeki zoraki giiliimseme ile dinliyormus gibi yapar-
lar.

d. Cep telefonlariyla oynamaya ya da kendi aralarinda sohbet
etmeye baglarlar.

e. Evin hanimina yardim etmek, lavaboya gitmek gibi mazeret-
lerle ortami terk ederler.

Evet hangi secenek?

Simdi aynm1 kadinin bagarih oglunu degil de, kocasi tarafindan
aldatilan kizinin hikayesini anlattigini diistintin. Tepkiler nasil olur-
du? Kadinlar anlatilanlara kars ilgisiz mi kalirlardi? Yoksa en ince
detay1 6greninceye kadar olayr desmeyi stirdiirtirler miydi?

G

Burada insanlarin “basariarimy gormezden gelmeliyiz”, “acilarin-
dan keyif almalyiz” falan demiyorum. Sadece sosyal karsilagtirma
yapma ve uste ¢tkma konusundaki evrimsel dirtiilerimize dikkat
¢ekiyor ve bu konudaki farkindahigimizi gelistirmemiz gerektigini
vurguluyorum.

Isterseniz simdi bu diirtiiniin kaynagmi ve sosyal yasantimiza
olan etkilerini daha yakindan inceleyelim.
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7.

Sosyal statiiniin 6zgiiven tuzerindeki roliinii daha iyi kavrayabil-
mek icin sizi bir grup Amerikah aragtirmaa tarafindan gerceklesti-
rilen bir deneyi degerlendirmeye davet ediyorum.® Arastirmacilar
hayvanat bahgesindeki bir goril grubunun liderini aynal bir camin
arkasma yerlestirirler. Bu sayede grup tyeleri camin arkasini go-
remezler. Alfa goril ise, durumun farkinda olmadigindan onlari
etkilemek i¢in her zaman yaptig1 rutin gii¢ gosterilerini siirdiirir.
Diger gorillerin bu gosterilere tepkisiz kalmalar basta onu ¢ileden
¢tkartir. Hareketlerini sertlestirir, cami yumruklar, gigliklar atar.
Ancak higbir gorilin onu takmamasi birkag giin iginde 6zgiiveni ta-
mamen yok eder. Oyle ki cam kaldirildiktan sonra dahi gruptaki
hicbir gorile tstiinliik taslayamaz. itilip kakilan, silik bir karakter
haline gelir.

Adam Smith “The Theory of Moral Sentiments”’ eserinde bu
durumu soyle 6zetlemektedir: “Zengin adam servetinin keyfini
stirer ¢linkii aslinda o servet diinyanin ilgisini ve begenisini bera-
berinde getirmektedir. Tam aksine yoksul adam yoksullugundan
utang duyar ¢iinki yoksulluk onu insanhgimn goriis alaninin digina
itmistir. Yoksul adam evden ise isten eve giderken kimse onu fark
etmez. Disarida kalabahigmn icinde ytiriimesi ya da hi¢ disar1 ¢ik-
madan kendi ininde yasamasi higbir seyi degistirmez. Her iki du-
rumda da silikligin gériinmezligin i¢indedir. Zengin adam biitiin
diinyanin gozleri 6niindedir. Herkes ona bakmaya can atar. Her
lafi her hareketi ilgiyle karsilanir”.

Yukaridaki deney ve tahliller, kendimize giivenebilmemiz i¢in
basgkalarinin onayma ihtiyacimiz oldugunu gosteriyor. Bu durum
caninizt sikabilir. Fakat hoslansak da, hoglanmasak da ilkel beyni-
miz bu sekilde ¢alisir. Biri bizim hakkimizda giizel seyler soyledi-
ginde tetiklenen serotonin kendimizi muhtesem hissettirirken, dig-
lanma ile birlikte gelen kortisol yasantimiz1 alt tist edebilecek azili
bir endige yarati. Bu durumu William James, The Principles of
Psychology® adli eserinde; “Eger bir cezalandirma yontemi olarak
suclunun serbest birakilmasi ama toplum tyelerinin onun yiiziine
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bile bakmamasi ve onu tiimiiyle dislamasi gibi bir yol kesfedilmis ol-
sayd1 ve bu fiziksel olarak miimkiin kilinsaydi, bu yéntemden daha
zalimce bir cezalandirma olamazdi1” seklinde agiklamaktadir.

Boéyle bir ceza miimkiin olmasa da bagarisizlik modern diin-
yada pamuk ipligine baghdir. En kiiciik bir hata dahi sonumuzu
hazirlayabilir. Bunun i¢in ¢aptan diismek yani bir daha serotonin
tetikleyememek diisiincesi bizi yiyip bitirecek kadar zararl ve azih
bir korku salar i¢imize... Bu kimyasal hakkinda hicbir bilgi sahibi
olmasak da bu endiseyi igten ige hissederiz. Bir arkadagimizin bizi
gormezden gelmesi, telefonumuza geri déonmemesi, hatta sosyal
medyadaki paylagimlarimiza ilgisiz kalmast diinyamizi karartabilir.
Serotonin tetiklendigi siirece kendimizle gurur duyarken, yoklu-
gunda kendimize olan saygimizi kaybederiz.

Bunun i¢in 6mriimiiz boyunca diger insanlara degerli bir var-
ik oldugumuzu anlatmak icin ¢abalar dururuz. Onlar dikkatini
¢ekmek i¢in adeta yanip tutusuruz. Bu nedenle ovgiiler, alkislar,
takdirler bizim i¢in biiyiik 6nem tagir. Her ne kadar “Bagkasinin
benim hakkinda ne diistindtgi hi¢c 6nemli degil” desek de, bizim
hakkimizda konusan birini saatlerce ptir dikkat dinleyebiliriz.

Serotonin Kisayollar:
8.

Tim bunlar1 okuduktan sonra insanin aklina “Su serotonini elde
etmenin kisa bir yolu yok mu?” sorusu geliyor. Tabi ki var. Ve tipki
dopaminde oldugu gibi, sertonin i¢in de bu kisa yollar1 yogun bir
sekilde kullaniyoruz.

Peki nedir bunlar? Isterseniz en masumu ile baglayalim.

Dedikodu

Aslinda dedikodu tiim dinlerde yasaklanmig ve en biiyiik giinahla-
rin arasinda yer almigtir. Buna ragmen ¢ok az insan bu yasag: dik-
kate alir. Giinkti dedikodu, tetikledigi yiiksek miktarda serotonin
ile tarif edilmeyecek bir mutluluk verir. Abarttigimi mi diistiniiyor-
sunuz? Liitfen ¢evrenizdeki insanlar1 goziiniiziin 6niine getirin.
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Aralarinda diyet yaparak zayiflamayr basaranlar var mi? Sigarayi
birakanlar? Alkoli birakanlar? Bu sorulara muhtemel cevabiniz
“Evet” olacaktr. Peki dedikoduyu birakabilen bir insana rastladiniz
mi1? Dogrusu ben rastlamadim.

Simdi soyle bir senaryoyu goziiniiziin 6ntine getirin. Orta bii-
yiikliikteki bir aile girketi. Ogle saatleri. Patron odasma sinirli bir
sekilde giriyor. Ardindan sekreterine telefon ederek tiretim sefinin
hemen yania gelmesini istiyor. Uretim sefi odaya girdikten sonra
iceriden bagiris ve hakaretler duyuluyor. Sizce tiretim sefi odadan
¢tktuktan sonra yapacag ilk is ne olabilir? Evet, en yakin ¢aliyma
arkadagmin yanma giderek hemen patronun dedikodusunu yap-
maya baslayacak, onun ne kadar dar gorislii, bilgisiz ayni zamanda
kaba bir oldugunu ileri siirecektir. Muhtemelen arkadasi da onu
destekleyecek, patron denilen bu adamin birakin koca sirketi yo-
netmeyi iki tavugu bile giidemeyecegini soyleyecektir.

Aslinda yapilan sohbet ne anlatan ne de dinleyen igin yeni de-
gildir. Ayni seyler defalarca konusulmustur. Peki insanlar neden bir
kisi hakkinda ayni seyleri séylemekten ve dinlemekten bikmazlar?
Cunki yapilan dedikodu, sevilmeyen patronun itibarini zayiflatma
¢abasindan bagka bir sey degildir. Burada itibarin ger¢ek anlamda
zayiflayip zayiflamadigini 6nemi yoktur. Ciinkii ilkel beyin aradaki
farki ayirt edemez. Boyle bir sohbeti duydugunda ytiksek miktarda
serotonin tetikleyerek, dedikodu yapanlarda gegici bir ferahlama
saglar.

Ya diger calisanlar? Dogal olarak onlar da olan bitenler hak-
kinda hemen dedikoduya baslayarak, ortaya ¢ikan bu serotonin
tetikleme firsatin1 degerlendirirler.

Simdi “Iki sohbetin tetikleyecegi serotoninden ne ¢ikar?” di-
yebilirsiniz. Dedikodu ile gelen mutlulugu kiictimsemeyin. Arastir-
malar dedikodunun SSRIs olarak adlandirilan ortalama bir anti-
depresan kadar serotonin tetikledigini gosteriyor.”

Tim bunlart okuduktan sonra dedikodunun insani rahat-
lattig1 icin iyi bir sey oldugu sonucuna varabilirsiniz. Aslinda isin
tehlikeli yan1 da burasi. Neden mi? Simdi istediginiz an avug avug
titketebileceginiz bir antidepresana sahip oldugunuzu hayal edin.
Ve bu antidepresana ¢ocuk yaslarda bagladiginizi ve yillarca hig ara
vermeden kullandigimizi digiiniin. Sonra biri geliyor size bunun
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kot bir sey oldugunu soyliyor. Bu aliskanhigi kolay kolay biraka-
bilir misiniz?

Maalesef ¢ok zor, hatta imkansiz. ..

Ozetle dedikodu oldukga sinsi bir aligkanlik. Baglangicta bize
ciddi bir rahatlama ve mutluluk sunmasina ragmen orta ve uzun
vadede, sosyal iligkilerimizde, itibarimizda ciddi tahribat yaratiyor,
kendimize olan saygimizi yok ediyor. Ayrica diger kisa yollar gibi
mutluluk kimyasallarmin dogal akisim1 bozuyor. Boylece bizi “ger-
¢ek mutluluktan” uzaklastirtyor.

Yagcr Takvm

Danmismanhiga bagladigim ilk yillar. Bir aile sirketini yeniden yapi-
landirtyorum. Tim yoneticiler ellerinden geldigince bana destek
oluyorlar. Sadece Murat isimli bir yonetici asistantyla stirekli catigma
halindeyim. Ciinkii ben tepe yonetime diizeltilmesi gereken prob-
lemleri anlatmaya calisirken, Murat stirekli pembe bir tablo ¢iziyor.
Bu da beni zor duruma duruma diistiriiyor. Bir giin dayanamadim
ve CEO ile yaptigim ikili gériisme sirasinda “Murat’in siirekli yalan
soyledigini ve yonetimi yanhs yonlendirdigini” ifade ettim. CEO
bana giiliimseyerek bir bakis aktiktan sonra “Biliyorum” dedi “Ya-
lan soyliiyor. Fakat ¢ok giizel yalan soyliyor”.

Evet bu tir insanlarin samimi olmadiklarmi bilsek dahi onlar
hep yanimizda istiyoruz. Ciinkii bu kisiler adeta bir mutluluk fab-
rikast gibi calisiyorlar ve en zor durumlarda bile serotonin tetikle-
memizi saglayarak bizi rahatlatiyorlar. Mutlu anlarimizda ise, sagla-
diklar1 ek serotoninle mutlulugumuzu bir kat daha arttiriyorlar. Bu
tiir insanlart bagkalarina yagalik yaparken gordiigimiizde buiytik
rahatsizlik duysak da, bizi yaglamaya basladiklarinda “hayir istemi-
yorum” demekte giicliik ¢ekiyoruz.

Markalar

Guntimiizde markalar tiiketicilere ‘kendi tirtin ve hizmetlerini’
kullandiklar1 zaman hayallerindeki insana déntisecekleri mesajini
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veriyorlar. Insanlar her ne kadar bu mesajlardan etkilenmedikleri-
ni sdyleseler de, ¢ok az kisi markalarin biiyiilii diinyasindan kendi-
ni soyutlayabiliyor. Bunun sonucunda bir sampuan kullandiginda
tim erkeklerin kendisini begenecegini diistinen kizlar ile bir par-
fiim ile kizlar1 pesinden kosturacagina inanan erkeklerin oldugu
bir diinya ortaya ¢tkiyor. Bir tinliintin giydigi takim elbise markasi-
ni1 satin alan kisi, kendini o tinlt gibi popiiler ve havali hissetmeye
baghyor. Insanlar markali tiriinler kullanabilmek, yeni ¢ikan bir cep
telefonunu satin alabilmek, ikinci, hatta tiglincii ¢antaya sahip ola-
bilmek icin ¢evrelerinden borg alabiliyor ya da kredi karti limitleri-
niz zorlayabiliyorlar. Dikkat edin tiim bu satin almalar ihtiyag duy-
duklar1 i¢in degil sadece basgkalarinin begenisini, kabuliinii, onayini
kazanmak i¢in yapiyorlar.

+ 9 3

Ozetle marka iiriinlere, bize kisa yoldan “statii”, “prestij” ve
“toplumsal gii¢” hislerini yasattig1 i¢in, yani sadece birkag doz sero-
tonin ugruna diinyanin parasini 6diiyoruz. Uriin ve hizmetin fiya-
tin1 da, saglayacagi fonksiyonel fayda degil, tetikleyecegi serotonin
miktari belirliyor.'?

Sosyal Medya

Fast Company yazarlarindan E.B. Boyd, serotonini Facebookun
gizli sosu olarak tanimhyor."' Boyd’a gére Facebook’un muhtesem
basar1 6ykiistintin arkasinda, o kiigiik begeni butonuyla birlikte te-
tiklenen serotonin var. Ancak artik bu biiytilii sosun gizli oldugunu
soylemek oldukga zor. Ciinkii begen botonunu kullanmayan sosyal
medya platformu neredeyse kalmadi.

Peki sosyal medya kullanimini bir bagimhlik olarak nitelendi-
rebilir miyiz? ABD’deki internet kullanicilar: giinde 1,7 saati sosyal
medya basinda gegiriyorlar. Bu kullanim stiresi Ttirkiye’de 2,5 saat,
Brezilya'da 3,3 saat, Filipinlerde 3,7 saate kadar ¢ikiyor. Simdi bir
anket yapsak ve insanlara nigin sosyal medyada vakit gecirdikleri-
ni sorsak, sanirim “arkadaslarimi izlemek, stattimii kontrol etmek,
begeni toplamak, egomu tatmin etmek” gibi cevaplar alamayiz.
Bunun yerine muhtemelen “bir seyler 6grenmek, arkadaslarimla
yazismak” gibi daha rasyonel cevaplar gelecektir. Oysa bunlar1 Fa-
cebookun kuruldugu 2004 yilindan 6nce de yapmak miimkiindd.
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Fakat internet kullanimi giinliik bir saati bile bulmuyordu. Bugiin
pek cok kisi cep telefonunu bir an bile yanindan aymramiyor. Evin
icinde odadan odaya gegerken dahi cep telefonunu birakamiyor.
Her paylasim sonrasinda, ortalama bes dakikada bir begeni kont-
roli yapiliyor. Simdi “birkag begeninin pek fazla serotonin tetikle-
meyecegini” dusiinebilirsiniz. Eee ne diyelim “Akmasa da damlar”.

Antidepresanlar ve Kokain

Antideprasanlar ve kokainin verdigi yapay mutluluk son derece
agikar. Bunun i¢in burada fazla detaya girmeyecegiz. Sadece teknik
olarak ifade etmek gerekirse, SSRI yani Segici Serotonin Gerialim
Inhibitorii olarak adlandirilan antidepresanlar, serotoninin geri
emilimini yavaglatirlar. Boylece sistemdeki serotonin miktar artar.
Kokain de, benzer bir etki yaratarak dopamine ilave olarak, seroto-
nin miktarmnin da yiikselmesine yol agar.'?

9.

Simdi hemen akliniza “Kisa yoldan mutlu olmanin nesi koti?” so-
rusu gelebilir. Sayalim. Serotonin kisayollart;

1. Yiiksek derecede bagimlilik yaratr,

2. Verdikleri mutluluk hissi gegicidir,

3. Ayni hissi tekrar yasayabilmek i¢in her seferinde daha fazlas:
(daha fazla iltifat, daha fazla begeni, daha ytiksek doz...) gerekir,

4. Yarattig1 sanal diinya bizi ger¢eklerden uzaklastirir,

5. Uzun vadede saghgimiza ve sosyal iliskilerimize ciddi zarar-
lar verir.

Ornegin sosyal medya iizerinden kurulan iligkilerin ne kadari-
nin gergek, paylasimlariniz hakkinda yapilan begeni ve yorumlarin
ne kadar samimi oldugunu diisiiniiyorsunuz? Yaklagik 5 bin Face-
book arkadagim var. Bunlarin %95’ini yolda gérsem tanryacagimi
sanmiyorum. Ayrica pek ¢ok kisinin, paylasgimlarimin icerigini dahi
okumadan begen butonunu tikladigmi ve abartii yorumlar yapti-
gmi disiiniiyorum.
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Sizin de benzer bir durumda oldugunuza eminim.

Ancak tiim bunlar1 bilmemize ragmen sosyal medyanin ¢ekici-
ligine kargt koyamiyor, serotoninle gelen mutluluk hissini yagamak
istiyoruz. Modern yasamin sorunlariyla bogusurken, birilerinin
6vgl dolu yorumlariyla moral buluyoruz. Belki de gerceklerden
bir an olsun uzaklagmak, yarattigimiz sanal diinyada yasamak ho-
sumuza gidiyor. Bunun sonucunda yavag yavas bagimli hale geliyor,
zamanmmizin 6nemli bir kismini sosyal medya basinda gegirmeye
basghyoruz. Fakat o da ne? Begenilerden, paylasimlardan aldigimiz
keyif zaman igerisinde azaliyor. “Sosyal medyanin da tad1 kagt1” de-
meye baghyoruz. Neden mi? Ciinkii zaman i¢inde “Serotonin Esigi-
miz” yikseliyor. Yani ayn1 miktarda serotonin tetikleyebilmek igin
daha fazla begeniye, daha abartil iltifat ve yorumlara ihtiya¢ duyu-
yoruz. Ornegin Facebook kullanmaya bagladiginiz ilk giinlerde 30
begeni almak sizi mutlu ederken, bir siire sonra bu begeni sayisi ca-
ninizi stkmaya baglar. 30 begeninin altinda kaldiginiz durumlarda
ise, kimlerin begenip, kimlerin begenmedigini kontrol etmek ister-
siniz. Hatta zihninizde “Arzu neden begenmedi? Yoksa gecen giin
yaptigim yoruma mu bozuldu?” gibi senaryolar olusur. Kendinize
strekli olarak “Sagmalama, kendine gel!” deseniz de, bu olumsuz
diistincelerden kurtulamazsiniz. Ta ki begeni sayist 40’lara, 50’lere
ulagincaya kadar. Boyle bir durumda negeniz tekrar yerine gelir.
Sosyal medya size daha hos goriinmeye baglar. Tabi kisa bir siire
igin. ..

Bu ¢ercevede “Serotonin Esigi’ni, beynimizin serotonin tetik-
lemeye basladigi nokta olarak tanimlayabiliriz. Ilkel beynimiz bu
noktayi stirekli yiikselterek bizi gelismeye, daha iyisi i¢in ¢abalama-
ya zorlar. Once 30, sonra 50, sonra 100 begeni... Boylece serotonin
tetiklemek gitgide giiclesir.

Hollywood yildizlariin s6hretleri sona erdiginde depresyona
girdiklerini duyariz. Bu durum pek ¢ok kisiye mantiksiz gelir. Liiks
malikanelerinde, bolluk i¢inde yagayan bu insanlarmn mutsuzlu-
guna anlam veremezler. Oysa sorun, joy.ology bakis agisindan son
derece nettir. Yilar stiren yogun ilgi pop yildizlarinin, aktorlerin se-
rotonin egiklerini oldukga ytikseltir. Kendilerini yiizlerce hatta bin-
lerce kiginin karsilamasina alismis insanlar, popilerliklerinin azal-
mastyla birlikte serotonin tetiklemekte giiclik ¢ekmeye baslarlar.
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[lkel beyin siirekli daha fazlasimi istedigi igin sahip olduklari onlart
mutlu etmeye yetmez. Ortaya ¢ikan serotinin agigini uyusturucu
ya da haplarla telafi etmeye ¢aligirlar. Ardindan sonu belli olmayan
kisir bir déngiiniin i¢inde bulurlar kendilerini. Biz de hayram ol-
dugumuz tinlilerin intihar haberlerini okudugumuzda olaylara bir
tirli anlam veremeyiz.

Benzer durum siyasetgiler, patronlar ve st diizey yoneticiler
icin de gegcerlidir. Bu kigiler konumlar1 geregi ¢evrelerinden say-
g1 ve itaat beklerler. Beklentileri kargilandikga tetiklenen serotonin
kendilerini harika hissetmelerini saglar. Ancak ilkel beyin ¢ok gec-
meden serotonin esigini yiikselterek, bu kisileri daha yiiksek statii
icin ¢alismaya zorlar. Bunun sonucunda daha fazla sayginlk elde
etmenin yollarin1 aramaya baglarlar. Fakat igleri buiytitmek ya da
terfi etmek hi¢ de kolay degildir. Tam bu sirada “Yaga Takimi”
devreye girerek aradaki serotonin agigini tamamlar. Yagcilar soz ve
davraniglariyla yoneticilerinin kendilerini oldugundan daha deger-
li hissetmelerini saglarlar. Peki ya sonrasi? Ovgii daha fazla 6vgii
ihtiyacin1 dogurur. Serotonin esigi eskisinden daha hizh bir sekilde
yikselmeye devam eder. Bir siire sonra bu kisilerin egolar1 tavan
yapar ve kendilerinin kusursuz oldugunu disiinmeye baglarlar.
Ancak bu diistinceyi destekleyecek somut ve giiglii kriterleri yoktur.
Goriintiiyli korumak temel 6ncelikleri haline gelir. Verecekleri en
kiigtik acik sonrasinda ¢aptan diiseceklerini, ilgiyi kaybedeceklerini
hissederler. Bu nedenle en kiigiik elestirileri dahi kabul edemezler.
Sert tutumlariyla, son derece hassas ve kirilgan hale gelmis ruh hal-
lerini gizlemeye caligirlar. Ayrica kisilikleri adeta hava kagiran bir
balona dontigmistiir. Bunun sonucunda 6vgtiye her zamankinden
daha ag hale gelirler. Cok ge¢meden ¢evrelerinde yagc: takimimndan
baska kimse kalmaz. Veee 6vgiiden bagka hicbir konuda yeterlilik-
leri olmayan bu insanlarin kontroliine girerler.

10.

Mantigimizla hareket edebilseydik isler béyle olmazdi siiphesiz. In-
sanlarin bize yonelik elestirilerine bu denli kafaya takmazdik. Y-
zimiize gormeleri ya da arkamizdan konusmalar1 bizi boylesine
etkilemezdi. Yine bizim i¢in s6ylenen giizel sozlere bu denli bagimh
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olmazdik. Kendimize yonelik gorislerimiz her seyin 6niinde gelir-
di. Bizi degerlendirme ve kim oldugumuzu séyleme hakkini cevre-
mizdeki insanlara vermezdik. Fakat hoslansak da, hoslanmasak da
biz buyuz. Beynimiz boyle ¢alistyor. Hi¢ degilse artik;

1. Kolay mutluluklarin siirdiriilebilir olmadigini,

2. Modern diinyanin karmasasi icerisinde bocalayan beynimi-
zin zaaflarini suiistimal etmenin bedelinin ¢ok agir olacagini 6gren-
dik.

Kisacasi artik neleri yapmamamiz gerektigini biliyoruz. Simdi
gelelim yapmamiz gerekenlere. ..

Serotonin Deneyimi
11.

Einstein bir giin tniversite disinda yapilacak bilimsel bir toplanti
oncesinde dosyalarii hazirlamaktadir. Einstein’'in laboratuvar ki-
yafetlerini ¢tkarmadigini fark eden asistani toplanti i¢cin daha iyi bir
seyler giymesini 6nerir. Einstein bu 6neriye, “Bogver... Nasilsa bizi
kimse tanimiyor” cevabini verir. Ardindan zaman igerisinde Einste-
In'in Gindi yayilir. Yine bir bagka toplant1 6ncesi asistani Einstein’in
tizerindeki laboratuvar kiyafetlerini fark eder ve “Hocam béyle mi
gideceksiniz?” diye sorar. Einstein bu sefer “Bosver... Nasilsa bizi
taniyan taniyor” cevabini verir.

Sosyal statiimiizii ne belirliyor? Sahip oldugumuz bilgi, yarat-
tugimiz deger, topluma sagladigimiz katki mi1? yoksa Kolumuzdaki
saat, kullandigimiz araba, yemek yedigimiz restoran mu? Saglikh bir
serotonin deneyimi ve siirdiiriilebilir bir mutluluk i¢in 6ncelikle bu
ayrimi yapmaliyiz.

Kural 1: Diger insanlarm size nigin deger vermeli? Neyle hatur-
lanmak istiyorsunuz? Statii miicadelesine girismeden dnce bu sorular
cevaplandirin.

12.

Jose Mujica... Ya da bilinen lakabiyla Pepe... Kendisi Uruguay’in
eski Devlet Bagkani. Kohne bir ciftlikte yasayan ve maaginin buytik

134



Sayg1 Bekliyorum!

boliimiini yoksullara bagislayan bir adam: Giivenligini Manuela
adl t¢ ayakli bir kopek saghyor. Ciftlik evinde kaliyor. Karisiyla bir-
likte tarlada calisiyor... Modern diinyanin yol actigt serotonin ba-
gimliligini ve sonuglarmai su sekilde 6zetliyor; “Gereksiz ihtiyaglarla
koskoca bir dag yarattik. Bir seyler satin aliyoruz sonra ¢ope ati-
yoruz. Ashinda bosa harcadigimiz sey hayatlarimiz. Ciinki bir sey-
ler satin aldigimizda 6demeyi parayla yapmiyoruz. Yasamimizdan
para kazanmak i¢in harcadigimiz zaman ile yapiyoruz. Aradaki fark
ise su: Hayat1 satin alamazsiniz. Hayat akip gider. Ve hayatinizi bosa
harcayip 6zgiirligtiniizii kaybetmek korkung bir seydir.”

Bugiin insanlara “Para mi1? Ozgiirlitk mii?” sorusunu yoneltti-
gimde “Her ikisi de” cevabini aliyorum. Ciinki para ile gelen zen-
ginligin bizi 6zgiirlestirecegine inaniyoruz. Diger yandan yasamdan
beklentilerimiz arttik¢a ve elde ettiklerimizle yetinmedigimiz siirece
ne kadar para kazanirsak kazanalim kendimizi zengin hissedeme-
yecegimizi géremiyoruz.

Jean-Jacques Rousseau bundan yaklasik 250 yil 6nce kaleme
aldig1 “Insanlar Arasinda Esitsizligin ve Temelleri Uzerine Konug-
ma”" adli eserinde zenginligi su sekilde tanimlar: “Zenginlik illa ki
¢ok seye sahip olma anlamina gelmez. Zenginlik sahip olmak istedi-
gimiz seylere sahip olmaktr. Paramizin yetmedigi bir seyi istedigi-
mizde fakirlesiriz, kaynaklarimiz ne olursa olsun. Ve elimizdekilerle
yetinebiliyorsak zenginlesiriz, sahip olduklarimiz ne kadar az olursa
olsun.”

Bugiin bundan yaklasik yiiz yil 6nce, yarmindan habersiz bir
sekilde tarlasmi stirerek hayatin1 kazanmaya calisan dedelerimizin
hayal bile edemeyecekleri bir zenginlik ve bolluga sahibiz. Ancak bu
bolluga ragmen “daha fazlas1” icin amansiz bir miicadele veriyoruz.
Bu da bizi insanlik tarihinde benzeri goriilmemis bir mutsuzluga
dogru strtikliiyor.

Peki ne yapmaliy1z?

Harvard psikoloji profesorii William James’e gore “Daha faz-
last i¢in ¢abalarken mutsuz olmamamizin temel nedeni, yaptigimiz
ise biitlin gururumuzu ve kendimize duydugumuz saygiyr ytikle-
memizdir. Bunun i¢in hedefe ulasamamak bizde yikima sebep olur.
Neyin zafer neyin yenilgi oldugunu belirleyen koydugumuz hedef-
lerdir. Burada beklentilerdeki artiglar, hayal kirikligina ugrama ris-
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kini de arttirir.”™* Bu nedenle koyde yash maastyla geginen bir giftgi,
bogazdaki yalisinda yagayan bir i§ adamimdan daha mutlu olabilir.
Hatta i adami buytik tiziintii ve acilar iginde 6lebilir. Oysa koydeki
cift¢inin hayal bile edemeyecegi imkanlara sahiptir.

Dolayisiyla 6niimiizde iki se¢enek var: Ya hedeflerimizi siirekli
yiikselterek dopamin ve serotonin bagimliigini kamgilayacagiz ya
da beklentilerimizi kontrol altina alacagz.

Kural 2: Beklentilerinizi gozden gegirin ve Mujica’man ifadesiyle
“hayata yer agin”.

13.

Simdi bir diploma toreni hayal edin. Kizininiz tiniversiteyi birin-
cilikle bitiriyor ve arkadaslar: adma bir konusma yapacak. Siz ve
esiniz i¢in en 6n siradan yer ayrilmig. Toéren rektortin agls konus-
mastyla baghyor. Siz sabirsizlikla kizimizin kiirsiiye ¢ikmasini bekli-
yorsunuz. Cok gecmeden kizinizin ismi okunuyor. Kiziniz 6grenci-
lerin arasindaki yerinden kalkarak emin adimlarla sahneye dogru
yiriimeye baghyor. Beyninizin o anda tetikledigi serotonin sizde
inanilmaz bir gurur ve mutluluk hissi yaratiyor. Kiziniz konugma-
sinin sonunda size, esinize ve 6gretmenlerine tesekkiir ediyor. Bu
sirada hem kizinizin hem de sizin damalarmizdaki serotonin zir-
ve yaparak aranizdaki bag: bir kat daha giiclendiriyor. Térenden
sonra kizinizi kucaklamak ve basarisinda emegi gecen insanlarla
tanigmak, konugmak istiyorsunuz. Daha 6nce hi¢ gérmediginiz bu
kisileri kendinize adete eski bir dost kadar yakin hissediyorsunuz.

Himmm. Burada bir terslik var. Su ana kadar verilen 6rnek-
lerde siirekli olarak serotonin ayristirict yoniinii vurgulamusti. Evet,
insanlarin rekabet halinde oldugu geleneksel yapilarda, birilerinin
one ge¢mesi, digerlerinin kendilerini bagarisiz hissetmelerine yol
actyordu. Peki ya rekabetin yerini is birliginin aldig1 calisma ortam-
lar1 olusturabilirsek? O zaman tipki mezuniyet téreninde oldugu
gibi basarilar birlestirici bir rol oynayabilir mi? Serotoninin gele-
neksel islevini tersine cevirebilir miyiz?

Neden olmasin? Stephen R. Covey Etkili Insalarin 7 Aligkanli-
g1 eserinde bu yaklagimi “Kazan/Kazan” olarak adlandiriyor.” Co-
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vey'e gore Kazan/Kazan her tiirli insani etkilesimde stirekli olarak
kargilikli yarar anlayisinda olan bir zihniyeti temsil etmektedir. Ka-
zan/Kazan ¢oziimlerin tiim taraflar igin yararli ve tatmin edici olma-
sin1 6ngorir. Kazan/Kazan yaklagiminin temelinde bolluk zihniyeti
yatar. Yani ortada herkese yetecek kaynak oldugu diistincesi. Oysa
¢ogu kisi bunun tam tersi olan Kitlik Zihniyeti ile hareket eder. Kit-
lik Zihniyetindeki insanlar sohret ve basariy1 diger insanlarla pay-
lagsmakta zorluk ¢ekerler. Birisi basar1 kazandiginda kendilerinden
bir sey alinmug gibi hissederler. Ote yandan bolluk zihniyeti, derin
bir kigisel deger ve giivenlik duygusundan kaynaklanir. Itibarm,
sohretin, bagarinin ve kazancin paylasilmasiyla sonuglanir.

Kural 3: Kazan-Kazan bakis agisvyla hareket edin.

Tim bunlar1 séylemenin yapmaktan ¢ok daha kolay oldugu-
nun farkindayim. Serotonin deneyimini'® gelistirmek igin gostere-
ceginiz ¢aba, bu kimyasaldan kaynaklanan inis ¢ikislari azaltr. Fakat
tamamen ortadan kaldirmaz. Ote yandan belli limitler icinde oldu-
gu stirece bu tiir inig ¢ikiglarin hayatimizi zenginlestirecegini dahi
soyleyebiliriz. Ozellikle inise gegtigimizde yardimimiza kosacak, se-
rotonin agigmi kapatacak kimyasallar varsa.

Evet ENDORFIN ve OKSITOSIN’den bahsediyorum.

Simdi isterseniz en zor anlarimizda bize gii¢ veren, kendimizi
iyl ve givende hissetmemizi saglayan, saglimizi koruyan ve mut-
lulugumuzu her gecen giin arttiran bu iki kimyasali mercek altina
alalim.
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Evet, Iyi Hissediyorum

Endorfin: Aciyla Gelen Mutluluk

Maratonculay; o kan, ter;, goz yast arasmmda kas agrilarm azlatan, kendilerini ye-
nilmez hissettiven, hatta onlar i¢in zaman algisin yok eden yiiksek bir haz yasarlar.
Eger agw spor yaptiysaniz benzer bir deneyimi siz de yasamis olabilivsiniz. Peki, bu
haz nereden geliyor ve insanlar kilometrelerce kosmaya ya da spor salonunda saat-
lerce agwlik kaldvrmaya nasd tesvik ediyor?

Egzersiz, viicudumuza morfin benzeri bir etk yapan endorfin kimyasalimn salgi-
lanmasi saglar. Endorfinin temel islevi fiziksel aciyr maskelemektiv. Ayrica, endor-
fin sadece fiziksel acvy maskelemekle kalmaz, aym zamanda kanmuzdaki kortizol
seviyesini azallarak bizi duygusal olarak da iyi hissettirir.

Bu boliimde, endorfin salimam sonrasinda beyinimizde ve bedenimizde meydana ge-
len degisiklikleri gozden gegirecegiz. Boliim tamamladigiizda, egzersiz gibi yasam
kalitemizi tiimiiyle degistiven bir aktivitenin, nigin yeterince giindeme getirilmedigini
diisiinticeksiniz. Cevabuma hemen vereyim. Ciinkii, egzersizi sigleyerek satmak miim-
kiin degil.
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Bilgisayarin basindaydi. Sirkette tamamlayamadigi raporun tizerin-
de calisiyordu. Ancak gece saat neredeyse on olmasia ragmen hig
ilerleme kaydedememisti. Zihnindekileri bir tiirlii organize edemi-
yordu. Giin i¢inde olanlar saglikli diistinmesini engelliyordu. Top-
layamryordu kafasini. Bagina gelenleri hak etmedigine inaniyordu.
Yardim ettigi, dost bildigi insanlarin kazigini yemisti. “Boyle olma-
malyd1” diyordu kendi kendine. Nasil da kiigiik diismustii patro-
nun o6niinde. Bir de bu rapor ¢tkmisti. Ne oldugunu anlamadan
eline sikistirivermiglerdi. Yarin iyi bir sunum yapamazsa ne olurdu
Allah bilir... Yoksa bir planin pargast miyd: tiim bu olanlar? Onu
isten attirmak mu istiyordu birileri? “Yok” dedi, “bu rapor benim
icin ¢ocuk oyuncagi, niyetleri kot olsayd: bagka bir seyle gelirlerdi
karsima”. Sonra kizd1 kendine, “eger kafani toplayamazsan bu ¢o-
cuk oyuncagi sonun olacak”. Zihnindeki aptalca endiselerden kur-
tulmaya, tiim dikkatini rapora vermeye ¢ahsti. Fakat bagaramadi.
Her sey adeta birbirine ge¢misti. En basit ctimleleri bile kurmakta
guclik ¢ekiyordu.

Bilgisayar bagindaki bu kivranig bir stire daha devam etti. Ar-
dindan birden ayaga kalkti. Disar1 ¢ikip hava almay: disiindi. “Ya-
rim saatlik yiirtyis iyi gelir” diye mirildandi. Sonra “kogsam daha
iy1” diye aklindan gecirdi. Evliyken hep 6yle yapardi. Esiyle ne
zaman kavga etseler, hemen kendini disar: atar, siki bir kosunun
ardindan ancak kendinde gelebilirdi. Sonrasinda bogsanmuslardi.
Gulimseyerek “ayni sey burada da olmasin” dedi kendi kendine.
Aslinda tizerinde esofmanlari vardi. Zaman da ilerliyordu. Zaten bir
sey yazamiyordu. Daha kétiisii ne olabilirdi ki? Hemen spor ayak-
kabilarmi giyerek disari ¢ikti. Hafif tempoyla sahile dogru kogsmaya
basladi. Ancak zihnini yoran diistincelerden bir tiirli kurtulami-
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yordu. O sirada uzaktaki meyhanenin 1giklar: goziine ilisti. Glizelce
kafay1 ¢cekmek, her seyi unutmak istedi. Sonra kendini evin yolu-
nu dahi bulmayacak sarhos bir halde meyhaneden ¢ikarken hayal
etti. “Kimsenin beni bu duruma diisiirmesine izin vermeyecegim”
dedi ve stratini arttirdi. Derin derin nefes alarak kovmaya calisti
zihnindeki olumsuzluklari. Ama olmadi. Bagirmak geliyor iginden,
vazgecti, ne yarari olacak ki? Biraz daha hizlandirdr adimlarini. Bir
stire sonra bir rahatlama hissetti. Kendiliginden, hicbir 6zel ¢aba
harcamadan olustu bu his. Sorunlar1 hala zihninde dursalar da,
eski etkileri yitirdiler. Artik baski altinda hissetmiyordu kendini.
Zihni berraklasti. Bir anda rapor geldi aklina. “Bu an1 kagirmamam
lazim” dedi kendi kendine. Hemen en yakindaki kafeteryaya girdi.
Garsondan kagit kalem istedi ve aklindakileri yazmaya bagladi. Cok
ge¢meden dort dosya kagidini doldurmustu. Artik eve dontip bun-
lar1 bilgisayara aktarabilirdi. Kus gibi rahatlamisti. I¢ini basarmanin
verdigi mutluluk sardi. Kafeteryadan disar att1 kendisini. Bir stire
yurida, sonra tekrar kosmaya basladi eve dogru.

1.

Sinirlerimiz bozuldugunda, i¢imizdeki sikintiyr bir tiirli digar ata-
madigimiz anlarda, genellikle bir seyler atigtirarak rahatlamay se-
geriz. Bu gibi durumlarda biiytikge bir dilim pasta ya da agdali bir
baklava iyi gelir. Bir diger secenek aligveris olabilir. Ozellikle mar-
kali Girtinlerin satin almanin verecegi mutluluk bizi adeta farkh bir
boyut tasir. Ancak ne var ki bu giizel hisler uzun stirmez. Sikintinin
siddetini azaltabilmek i¢in tekrar buzdolabma dogru yonelir ya da
kredi kartinin limitini zorlamaya baglariz. Pismanhk duyacagimizi
bilmemize ragmen bir tiirlii kendimize hakim olmayiz.

Oysa daha iy1 bir alternatifimiz var. Depresyon dénemlerinde,
ilkel beynimizin “bir seyler yap” ¢agrisina yiiksek kalorili gidalarin
tetikleyecegi dopamin ya da aligverigle birlikte gelen serotonin ile
karsihik vermek zorunda degiliz. Emin olun tempolu bir ytriyiis
ya da hafif bir kosu sonrasinda tetiklenecek endorfin kendinizi ¢cok
daha iyi hissetmenizi saglayacaktr. Clinki fabrika ayarlarimiz, stres
aninda toplanan enerjinin karst karsiya kalman tehdit ile savagmak
ya da kagmak suretiyle tiiketilmesini éngoriir.! {lkel beyin, icerideki
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enerji kullanilmadig stirece alarm durumunu korur ve bizi daha
fazla enerji depolamaya sevk eder. Stres sonrasinda yapilan egzer-
siz ise, bu fasit dongiiyti kirdigi i¢in biyiik bir rahatlama saglar ve
bizi stresin zararh etkilerinden korur.

Finansal kriz déneminde, ¢ok zor giinler yasayan bir dostu-
ma giinde iki kez yarimsar saat yliriimesini 6nermistim. Tavsiye-
me uydu. Hatta yiirtiylis siiresini bir saate ¢ikardi. Ardindan bir
spor salonuna iiye oldu. Kendi ifadesiyle, bir seyler yeme ihtiyact
duydugu anda yiirtytse ¢ikiyordu. Bu tercih krizi, saglik sorunlar:
yasamadan, hasarsiz bir sekilde atlatmasini sagladi. Peki ya sonrasi?
Spor hayatinin vazgecilmez bir parcasi haline geldi. Artik sadece
stres yarattgi baskiyr hafifletmek igin degil, ayn1 zamanda zihnini
agmak, daha saghkli diistinebilmek, kendini daha iy1 ve mutlu his-
setmek i¢in yliradagiini soyliyor.

2.

Sizin de ¢evrenizde benzer hikayelerin yasandigini tahmin ediyo-
rum. Egzersiz ile hayatlar1 degisen insanlarin hikayeleri... Yoksa
tam tersi mi s6z konusu? Yani siirekli spor yapmaktan bahseden,
ancak her defasinda bunu erteleyen, basladig1 egzersiz programla-
rmi yarida birakan, biiyiik bir hevesle spor salonlarina abone olan
fakat buralara hi¢ ugramayan insanlarin hikayelerine mi sahit olu-
yorsunuz? Peki siz hangi gruba dahilsiniz?

Pek cogumuz birinci grupta yer almak istememize ragmen
bunu bir tiirlii bagsaramayiz. Ciinkii egzersizi genellikle kilo verme-
nin, sekle girmenin bir araci olarak goruriiz. Fakat bu tiir degi-
simler zaman aldig1 ve ciddi bir efor gerektirdigi icin, kisa siirede
motivasyonumuzu kaybederiz. Bangor Universitesinden, David K.
Inglewdew’in 252 ofis ¢alisanu tizerinde gergeklestirdigi arastirma
sonuglar1 da, kilo vermek ve daha 1yi bir gériintime sahip olmak
icin yapilan egzersizlerin uzun stirmedigini gosteriyor.? Dolayistyla
bir iki kilo verecegim diye kendimize igkence etmek yerine, egzer-
sizi eglence haline getirmeyi, kendimizi daha iyi hissetmek i¢in eg-
zersiz yapmayl denemeliyiz.

Tabi boyle bir degisim igin 6ncelikle zihnimizde egzersiz - sag-
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ik - mutluluk iligkisini kurmamiz gerekiyor. Ancak bunun hig de
kolay olmadiginin farkindayim. Ciinka egzersiz dendiginde pek
¢ogumuzun aklina “act yoksa, fayda yok” denklemi geliyor. Ger-
¢ek fayda i¢in sinirlart zorlamamiz gerektigini disiiniiyoruz. Buna
bagl olarak, hafif tempolu yiiriiyiis ya da kosularin saglayabilecegi
yararlart kiigtimstiyor, bu tir ¢abalart gereksiz buluyoruz. Ancak
egzersizi hayatimizin bir pargasi haline getirmek istiyorsak éncelik-
le bu diistinceyi terk etmemiz gerekiyor. Giinkii haftada sadece tig
dort giin yapacagimiz yarimsar saatlik yuriytslerle mutlulugumuz
ontindeki dar bogazlar: asarak, hayal ettigimiz yagantiyr kurmamiz
mimkiin.

Ikna olmadiniz mi?

Bu boliimde paylasacagim bilimsel arastirma sonuglarmin eg-
zersize olan bakis aginizi degistirecegini umuyorum.

3.

Oncelikle “Egzersiz, mutluluk ve sagligimiz tizerinde ne kadar etki-
1i?” sorusuna cevap arayalim. Bunun i¢in Duke Universitesinden
James Blumenthal'm, depresyon tedavisinde, antidepresanlar ile
egzersizin etkilerini karsilastirmali olarak inceledigi arastirmanin
sonuglarini sizlerle paylagmak istiyorum.

James Blumenthal ve ekibi, diizenli egzersizin depresyon tize-
rindeki etkilerini tanimlamak igin yaptiklari ¢aligmada, 156 depre-
sif hastay1 ti¢ gruba ayirdilar. Ardindan ilk gruba alt hafta stireyle
Zoloft olarak adlandirilan S.S.R.I. grubu bir antidepresan tedavisi
uyguland. Tkinci grup, ilag tedavisi yerine haftada iic kez kalp atig-
larini %75-%85 oraninda arttiracak yiriiyls ya da jogging prog-
ramlarma tabi tutuldu. Ugiincii gruba ise, ilag tedavisi ve egzersiz
programu bir arada uygulandi. Peki ya sonuglar? Her ti¢ gruptaki
hastalarin hemen hemen tiimiinde belirgin oranda iyilesme goz-
lendi ve hastalarin yaklagik yarisi taburcu edildi. i1k bulgular dii-
zenli egzersizin, depresyon tedavisinde en az antidepresanlar ka-
dar etkili oldugunu gosteriyordu.

Blumenthal ve ekibi uygulanan tedavilerin uzun vadeli etki-
lerini gérmek i¢in taburcu olan hastalar: alt1 ay sonra tekrar ince-
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lemeye aldilar. Sonuglar, Blumenthal i¢in dahi oldukca sasirticrydi.
Zoloft grubundaki hastalarin %381 tekrar tedaviye baslarken, eg-
zersiz yapanlar i¢in bu oran %8 olarak gergeklesmisti. Evet, diizen-
li egzersiz, antidepresan tedavisine gore yaklasik dort kat daha iyi
sonug vermisti.’

Peki ya Zoloft disindaki diger antidepresanlar? Bu soruya ce-
vap verebilmek i¢in, Andreas Broocks liderligindeki bir grup Al-
man aragtirmaci, Clomipramine olarak adlandirilan farkli bir an-
tidepresanla, egzersizin etkilerini kirk alt1 kisiden olusan bir hasta
grubu iizerinde on hafta boyunca test ettiler. Elde edilen sonuclar
diizenli egzersizin Clomipramine tedavisinden daha etkili oldugu-
nu gosterdi.*

Teksas Universitesi Tip Okulu Ruh Hastaliklart Aragtirma
Programi direktorit Madhukar Trivedi ise, yaklagik dort ay stiresin-
ce antidepresan tedavisi uygulanan ve higbir gelisme gostermeyen
17 hastay1 egzersiz programma soktu. Bunlardan dokuzu prog-
ramu yarida birakti. Pek cogumuzun yaptig gibi. Ancak programi
tamamlayan sekiz hastadan besi timiiyle iyileserek taburcu oldu.
Burada sayilar kiigiik olmasina ragmen sonuglar ¢igir agiciydi. Evet
egzersiz, antidepresan tedavisinin yetersiz kaldig1 bir noktada ciddi
bir iyilesme saglamigt1.”

Trevedi 2011 yilinda ayni galismay1 bu sefer 126 hasta tizerinde
tekrarladi. Bu kapsamda en az iki aydir S.S.R.I. tiirevi ilaglar kulla-
nan ve hicbir ilerleme kaydedemeyen hastalar1 egzersiz programi-
na soktu. Dérdiincii aymn sonunda bu hastalarin %29,5’u tiimiyle
iyileserek tedavi oldular.’

Simdi bu ¢alismalarin kontrollii sartlar altinda yapildigini ger-
¢ek hayatta iglerin farkh yiiradagini distinebilirsiniz. Bu endiseyi
ortadan kaldirmak igin isterseniz is diinyasindan 6rneklerle devam
edelim.

2004 yilinda Leeds Metropolitan Universitesinden akademis-
yenler bir sirketteki ¢alisanlar1 giin boyunca izlediler. Ayrica her
is ginti sonunda g¢ahisanlardan, giin icinde meslektaslariyla neler
yasadiklari, igleri zamaninda tamamlayip tamamlayamadiklart ve
kendilerini nasil hissettiklerine iligkin sorulart cevaplandirmalarini
istediler. Aragtirma kapsamindaki 210 ¢alisanin %65’ spor yaptikla-
11 glinlerde bu ti¢ kategorinin timiinden daha yiiksek puan aldilar.
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Diger bir ifadeyle ¢ahsanlar egzersiz sonrasinda, meslektaslariyla
daha saglkl iligkiler kuruyor, zamani daha iyi kullaniyor, daha az
stresli oluyorlar ve 6gle vakti enerji harcamalarina ragmen kendi-
lerini daha az yorgun hissediyorlardu.

Bir bagka ¢alismada ise, arastirmacilar Amerika Birlesik Dev-
letleri, Fransa ve Kanada’'daki 82 tip merkezindeki 2000’den faz-
la kalp hastasini bir yildan fazla stire takip ettiler. Bunlar i¢inden
haftada 90-120 dakika stireyle egzersiz programia katilanlarin, bu
tiir bir programa katilmayanlara gore daha az depresyon belirtisi
gosterdigi anlagild1.”

Kiiresel sirketlerin yilik faaliyet raporlarmi inceledigimizde
ise, egzersiz yapan ¢aliganlarin daha az saghk sorunu yasadigini go-
riiyoruz. Ornegin diizenli egzersiz programi baglatan Nortern Gas
Sirketi viziteye ¢tkma oraninin %80 azaldigini iddia ediyor. General
Elektrik’te yapilan bir diger arastirma, fitness kuliibtine tiye olan-
larin viziteye ¢tkma oranlarinin %27 azalirken, tiye olmayanlarin
%17 arttugm gosteriyor. 1990’larin sonunda Coca-Cola tarafindan
yayinlanan bir raporda ise, sirketin egzersiz programlarina katilan
¢ahisanlarin saghk harcamalarinin, katilmayanlara gore 500 dolar
daha dusiik oldugunu belirtilmisti.?

Tum bunlara ilave olarak, Finlandiya’da 3400 kisiyi kapsa-
yan oldukga genis bir arastirma sonuglari, egzersiz yapan kisilerin
digerlerine daha az endiseli, daha az depresif, daha az sinirli ol-
duklarin gosteriyor. Almanya’da ise yaklagik 20 bin kisi tizerinde
bir bagka arastirma diizenli egzersiz yapanlarin kendilerini daha
mutlu hissettiklerini ve hayattan daha fazla zevk aldiklarini ortaya
koyuyor.*

Simdi bastaki sorumuza geri donebiliriz: “Egzersiz, mutluluk
ve saghigimiz tizerinde ne kadar etkili?” Aragtirmalar bize;

a. Diizenli egzersizin depresif insanlarin dahi mutlu olmalarini
saglayacak derecede etkili oldugunu,

b. Egzersiz yapan insanlarin kendilerini iyi hissetmenin yanin-
da, daha az saglik sorunlar1 yagsadiklarini gosteriyor.

Peki ya zihinsel performansimiz?
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4.

Egzersizin zihin agia etkisi yeni bir bilgi degil. Temelleri yiizler-
ce yil éncesine dayamiyor. Ornegin, Nietzsche dig mekanda yiirtiytig
yapmay1 hayatin bir litfu olarak gériiyordu. Hava ve kirilgan saglh-
g1 miisaade etigi tim zamanlarda kendini disariya atar ve yiiriyis
sirasinda aklina gelen fikirleri kisa kisa not alirdi. Yiirtytise olan
inancini, Putlarin Alacakaranligi eserinde, “Hareketsiz bir yasam
Kutsal Ruh’a kars: islenmis gergek bir giinahtir. Yalniz yiriirken
akla gelen fikirlerin bir degeri vardir” seklinde ifade etmektedir.

Aristo ise, derslerini 6grencileriyle birlikte bahgede yiirtiyerek
tartisarak yapardi. Temelleri Aristo tarafindan atlan ve Yunan fel-
sefesinin dort biiyiik okulundan biri olarak bilinen Peripatetik Okul
(peripatetik: gezict, seyyah, gogmen) adini bu yuriyts pratiklerinden
almustir. Ayrica Aristo ve 6grencilerinin, ders disinda da, diistinme,
fikir gelistirme eylemlerini yiiriime sirasinda yaptiklari biliniyor."!

Son donemde gergeklestirilen arastirmalar inceledigimizde
de, elde edilen sonuglarin, Aristo'nun pratikleriyle tam bir uyum
icinde oldugunu goriiyoruz. Ayrica bu calismalar, diizenli egzersi-
zin zihinsel performansimiz ve beyin saghgimiza olan etkisinin goz
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ard1 edilemeyecek bir boyutta oldugunu anlamamizi sagliyor. Sim-
di isterseniz bu calismalar1 genel hatlariyla gézden gecirelim.

5.

Egzersizin hafizaya olan etkilerini 6lgmek igin Irlandah aras-
tirmacilar bir grup kolej égrencisine basit bir test uyguladilar. Og-
rencilere 6nce tizerinde yirmi farkl insanin vesikalik fotografi ve
ismi bulunan slaytlar gosterildi. Ardindan slaytlardaki isim boliim-
leri kapatildi ve 6grencilerden ilgili kisilerin isimlerini hatirlamalar:
istendi.

Testin ikinci asamasina ge¢meden 6nce 6grencilerin yarisi kon-
disyon bisikletleri tizerinde yoruluncaya kadar egzersiz yaptilar. Di-
gerleri ise, bu siire zarfinda yan odada istirahat ettiler. Sonra her iki
grup da hafiza testini tekrarladi.

Egzersiz yapan grup testten daha yiiksek puanlar alirken, din-
lenen grubun test sonuclarinda herhangi bir degisim goriilmedi.'

Ardindan benzer deneyler ¢ok sayida arastirmaci tarafindan
tekrarlandi ve hemen hepsinde zihinsel performansin egzersiz ile
birlikte arttig1 gorildi.

Ilinois Universitesinden Prof. Charles Hillman ve ekibi ise, ka-
tilimailarin beyinlerindeki sinirsel aktiviteyi, egzersiz 6ncesi ve yirmi
dakika egzersiz yaptiktan sonra karsilagtirmali olarak inceledi. Tleri
gorintiileme teknikleri kullanilarak yapilan test sonuclari, kisa sii-
reli egzersizlerin dahi beyindeki sinirsel aktiviteyi belirgin bir sekil-
de arttirdigini eosterdi.’?

Evet, artik egzersiz ile birlikte zihinsel performansimizin artti-
g biliyoruz. Peki, bu performans artisi ne kadar siiriiyor? Gegici
mi, yoksa uzun vadeli etkileri s6z konusu mu? Zihinsel performan-
stmiz1 diizenli egzersiz ile geligtirebilir miyiz?
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Dartmouth Kolejinden aragtirmacilar tim bu sorulara cevap
verebilmek icin, yaslar1 18-34 arasinda degisen ve egzersiz yapma
aliskanliklar1 bulunmayan 54 yetigkini mercek altina aldilar.'*

Katilimcilara laboratuvara yaptiklari ilk ziyaret sirasinda kap-
samh bir hafiza testi uygulandi. Ardindan katlhmcilar iki gruba
ayrilarak, birinci gruba, bir ay boyunca, haftada dort giin, 30 da-
kikada tempolu yiiriiyiis progranui uygulandi. ikinci grup ise bu
stire zarfinda normal yasantisina devam etti. Dérdincti haftanin
sonunda hafiza testleri tekrarlandiginda egzersiz yapan grubun test
sonuglarinda belirgin bir iyilestirme yaganirken, diger grupta her-
hangi bir farklilasma goriilmedi.

Bu sonuglar, diizenli egzersizin zihinsel performansimiz tize-
rindeki uzun vadeli etkileri gostermesi agisindan biiyiik 6nem tasi-
yor. Kisacasi diizenli egzersiz yaparak daha giiglii bir hafizaya sahip
olmamiz mimkiin.

Peki ya hatiza kayb1? Acaba diizenli egzersiz yaslanma ile birlik-
te gelen hafiza kaybini yavaglatabilir mi?

Edinburgh Universitesinden aragtirmacilar 70 yag ve yukarist
691 kisiden giinliik fiziksel, zihinsel ve sosyal aktiviteleri hakkin-
da ayrintili bilgi aldilar. Ayrica beyinlerini gériintiileme cihazlariyla
taradilar. Ug yil sonra katilimcilarin beyinlerini tekrar goriintiile-
diklerinde yogun fiziksel egzersiz yapanlarin beyinlerinde digerle-
rine oranla daha az kiigiilme ve hasar yasandig1 gézlendi.'® Bunun
diginda Denise Head ve ekibi, Washington Universitesi Alzheimer
Aragtirma Merkezinde yaslar1 45 ila 88 arasinda degisen 201 yetig-
kin tizerinde yaptiklart deneyler sonrasinda, diizenli egzersizin Alz-
heimer’in olusumunu yavaslattigi sonucuna vardilar.'® Laura F. De-
fina ve ekibi ise 1971 ile 2009 yillar1 19 bin yetigkini 24 yil boyunca
izlediler ve diizenli egzersizin erken bunama riskini %36 oraninda
dugsirdagi belirlediler.!”

Ozetlemek gerekirse artik diizenli egzersizin zihinsel perfor-
mansi kisa ve uzun vadede arttirdigini, ayrica beynimizi koruyarak
Alzheimer ve erken bunama riskini disiirdagtini yiiksek sesle soy-
lememizi saglayacak verilere sahibiz.
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6.

Simdi gelelim diizenli egzersizin bu muazzam etkiyi nasil yarattugi-
na... Son dénemde ileri beyin goriintiileme teknikleriyle yapilan
arastirmalar, egzersiz yapan insanlarin beyinlerinin hipokampus
bolgesindeki yeni néron olusumunun, egzersiz yapmayanlara gore
ti¢ kat daha fazla oldugunu gosteriyor. Diger bir ifadeyle egzersiz
beynimizin hafiza bolgesinin yenilenme hizini arttirtyor. Ancak bun-
dan 6nceki boliimlerde néronlar arasindaki baglantinin néron sa-
yisindan daha énemli oldugunun altini ¢izmistik. Yani yeni néron-
larin olusumu yalniz bagina yeterli degil. Hafizamiz1 giiglendirmek,
kendimizi yaghlikla birlikte gelen risklerden korumak igin, fiziksel
egzersiz diginda neler yapmamuz gerekiyor? Burada zihinsel egzer-
sizlerin katkis1 olabilir mi?

Bu konuda en ikna edici ¢alismalardan biri Beckman Enstitii-
sti'nden psikoloji profesorii Justin S. Rhodes tarafindan yapildi.'®
Rhodes yukaridaki sorulara cevap bulabilmek i¢in deney farelerini
dort gruba ayirarak hepsini farkli ortamlara yerlestirdi. Ilk gruba
tahsis edilen kafeste farelerin yemege ulagsmak i¢in zihinlerini zor-
lamalarmi gerektiren labirentler, eglenmelerini saglayacak ayna-
lar, kiigiik gingiraklar ve toplardan olusan oyuncaklar vardi. Ikinci
kafes, yemek disinda neredeyse tamamen bostu. Uciincii kafeste
yemegin yan sira fareler i¢in tasarlanmig minik bir kosu silindiri
bulunuyordu. Dordiincti kafeste ise, ilk kafesteki zengin ortama bir
de kosu silindiri eklenmisti.

Tum fareler calismanin baginda bir takim zihinsel testlere tabi
tutuldular. Beyinlerine bilim adamlarinin degisimleri gozlemleme-
lerini saglayacak maddeler enjekte edildi. Sonrasinda fareler ken-
dilerine tahsis edilen ortamlarda yasamaya basladilar. Birinci ka-
festekiler, onlara sunulan zengin ortamin tadim ¢ikarttilar. Ancak
yemege ulagabilmek i¢in karmasik labirentte yollarini bulmalari ve
bunun igin zihinlerini zorlamalar1 gerekiyordu. Tkinci kafesteki fa-
reler yemek diginda neredeyse giin boyunca hareketsiz kaliyorlar-
di. Ugiincii kafestekilerin yemek digindaki tek eglencesi kosu silin-
diriydi. Dordiincii kafesteki fareler ise, birinci kafesteki etkinliklere

150



Evet, Iyi Hissediyorum

ilave olarak kosu silindirini kullaniyorlarda.

Ilerleyen donemlerde fareler tekrar teste tabi tutuldular ve
beyinlerindeki degisim ileri gortintiileme cihazlariyla izlendi. So-
nuglar oldukga sagirticiydi. Birinci kafesteki farelerin beyinlerinde
herhangi bir farkhlagma tespit edilemedi. Yani yaganilan ortamin
zenginligi, oyuncaklarin gesitliligi ve zihinsel aktiviteler beklenti-
lerin aksine beyin gelisimine nerdeyse hicbir katki saglamamugti.
Rhodes’e gore fark yaratan tek bir sey vardi: Kosu silindiri. Kafesle-
rinde kosu silindiri olan fareler diger ¢evre kosullarindan bagimsiz
olarak zihinsel testlerden daha yiiksek puanlar aliyordu ve daha
saglikli beyinlere sahiptiler. Birinci kafesteki fareler her ne kadar
hayatlarindan memnun olsalar da egzersiz yapmadiklari stirece bu-
lunduklar1 ortam onlarm daha zeki olmalarma katki saglamiyordu.

Zeka testinden en yiiksek puanlar ise, dordiinct kafesteki fareler
aldilar.

Ardindan kosu silindirleri kafeslerden c¢ikarild: ve test bir ay
sonra uglinci kez tekrarlandi. Fiziksel ve zihinsel egzersizleri bir
arada yapan dordiincti kafesteki farelerin aldiklari puanlarinda
kismi bir diiglis yasanmasina ragmen, asil gerileme sadece fiziksel
egzersiz yapan Ugiinci kafesteki farelerde goruldi.

Deney sonuglarmi 6zetleyecek olursak:

1. Zihinsel egzersizler (birinci kafes), yalniz bagina yapildiklarin-
da beynin gelisimi ve performansina neredeyse hicbir katk: sagla-
miyor,

2. Fiziksel egzersiz zihinsel performansi kisa vadede arttirmak-
la birlikte (igiincii kafes), bu etkinin kalic olabilmesi i¢in zihinsel
egzersizlerle desteklenmesi (dardiincii kafes) eerekivordu.

I BEYIN SELISWI = Fiziksal Bgrersiz +Thinsal E.:.xe.ﬂsixl

ZIHINSEL EGZERSIZ
Aktif ndronlae arasin-
daki badlar giglendirir-
ken, yeni ndronlar ara-
sindaki Baglarin kurul
masim saglar

FIZiSEL EGZERSE
Meaveut néromlan

altive eder

151



JOY.OLOGY

7.

Insanoglu ilkel beynini kandirarak dopamin ve serotonin tetikle-
menin yollarmi bulmustu. Yiiksek kalorili besinlerden, antidep-
resanlara kadar uzanan bu kisa yollar, her ne kadar uzun vadede
sorunlar yaratsalar da, ihtiyag duydugumuz anlarda “kolay mutlu-
luga” ulasmamiz1 saghyorlardi. Peki ayni sey endorfin icin gecerli
olabilir mi? Sahte bir egzersiz kurgusuyla ilkel beynimizi kandira-
rak endorfin ve egzersizle tetiklenen diger kimyasallar1 harekete
gecirebilir miyiz? Bir diistiniin; siz bilgisayari basinda otururken
beyniniz sanki egzersiz yapiyormussunuz gibi tepki vermeye baslh-
yor. Bir anda zihniniz agiliyor, ardindan tetiklenen endorfinin ver-
digi mutluluk kendinizi muhtesem hissetmenizi saghyor.

Kulaga hos geliyor degil mi?

Purdue Universitesinden Henriette van Praag ve ekibi bu kur-
guyu test etmek i¢in Aicar ve GW1516 olarak adlandirilan ilaglar
deney farelerine giinde bir kez enjekte etmeye basladilar. S6z ko-
nusu ilaglar gergek bir egzersiz sirasinda kaslardan kana karisan
maddelerin bir kombinasyonu niteligindeydi. Fareler ilaglara anin-
da tepki verdiler. Beyinlerinde olaganiistii bir hareketlilik gézlendi.
Deneyin ikinci haftasina gelindiginde ise, zihinsel testlerden daha
iyl sonuglar almaya basladilar. Ayrica beyinlerinin hipokampus
bolgesinde yeni néronlari olusumunun hizlandigi goriildii. Aras-
tirmacilar ilkel beyni kandirmayr bagarmiglardi. Fakat bu durum
uzun siirmedi. Arastirma uglincii haftaya girdiginde beyin ilaca
tepki vermeyi durdurdu. Fareler zihinsel yeterlilikleri egzersiz yap-
mayan farelerin bile altina diistii."

Kisacasi ilkel beynimizi kandirabilir ve tipki egzersiz yapiyor-
musuz gibi tepki vermesini saglayabiliriz. Tabi kisa bir stire icin...

8.

Buraya kadar anlatilanlar toparlayacak olursak, diizenli eg-
zersiz kisa vadede zihinsel performansimizi yiikseltiyor, kendimizi
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iyl ve mutlu hissetmemizi saghyor. Orta ve uzun vadede ise hafiza-
muzi gliglendiriyor, saghgimizi koruyor ve yaslanmayi geciktiriyor.?’

Peki tiim bu yararlarina ragmen insanlar egzersize nicin bu ka-
dar uzaklar? Nigin biiyiik bir heves ile baglayan programlar yarim
kaliyor?

Gunki endorfinin cazibesine karst koyamiyor, daha fazla endor-
fin i¢in smirlarimizi zorluyoruz. Ancak o anda elde ettigimiz mut-
luluk hissinin faturasi bize, yorgunluk ve kas agrilar1 seklinde kesi-
liyor. Bir daha egzersiz yapmaya niyetlendigimizde, ilkel beynimiz
bize 6deyecegimiz bedeli hatrlatiyor ve vazgegiyoruz. Egzersizin
yararlarmi bilmemize ragmen, kendimizi bir tiirlii bir tirla spor
salonuna ya da kosu pistine atamiyoruz. Tabi bu zinciri kirdigimiz
zamanlar oluyor. Ancak endorfine olan zaafimiz, egzersizi aligkanlik
haline getirmemizi 6nliyor.

Isterseniz konuyu biraz acalim.

9.

Mevsim ilkbahar, giinlerdir yagan yagmur sonunda dindi. Gokyti-
ziinde siyah bulutlar birer felaket habercisi gibi dolagsa da, giines
onlara inat varhgmn hissettiriyor. Hava ne sicak ne serin. Belgrad
Ormaninda agagclarin arasinda ytirtiyorum. Kus cviltilar: karsiliyor
beni. Sanki ilkbahar1 miijdelercesine yiizlerce kus neseyle otiiyor.
Hafta i¢i oldugundan pek kimse yok etraflarda. Ormanin derin-
liklerinden gelen tath bir esinti, gériinmez parmaklariyla ytizimii
oksarken, sisler icindeki tepelerin goriintiisii i¢imi ferahlatryor. Do-
gayla i¢ ige olmanin verdigi huzur ve 6zgiirliigt tim benligimde
yagtyorum. Baldirlarimda bir miktar agr1 var. Fakat bu beni pek
rahatsiz etmiyor. Giinkii biraz sonra, kaslarim sindiginda agrinin
gegecegini biliyorum. Derken bir anda, beni giinlerdir rahatsiz
eden, uykularimi kagiran olaylar zinciri geliyor akhma. Tiim yasa-
nanlar film seridi gibi geciyor goziimiin éniinden. Igimden bir ses
“Bu haksizlig1 kabul etme. Onlara haddini bildir!” diye fisildiyor
kulagima. Tekrar geriliyorum. Derin derin nefes alarak kovuyo-
rum zihnimdeki sesi. Sesle birlikte olumsuzluklar da kayboluyor.
Cigerlerime dolan temiz hava kendimi daha iyi hissetmemi saghyor.
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Sorunlari geride birakmak istercesine hizlandirtyorum adimlarima.
Sanki bir yere yetisecekmis gibi ilerliyorum. Attigim her adimdan
sonra tizerimdeki baski ve stresin biraz daha azaldigini hissediyo-
rum. Hafiften terlemeye bashyorum. Bir siire sonra bacaklarim-
daki agrilar da geciyor. Ardindan nedenini tanimlayamadigim bir
mutluluk kaphyor i¢imi. Oyle bir mutluluk ki cekip ¢ikartiyor beni
sorunlarin yumagindan. Rekabetin, diismanliklarin ve ruhumu ele
geciren kibrin etkisi ortadan kalkiyor. Sanki her ter damlasiyla bir-
likte akip gidiyor dertlerim. Viicudumun, sanki ayaklarim yerden
kesilecekmig gibi hafifledigini hissediyorum. Artik ytiriimek yor-
gunluk vermiyor bana. Yirtdiikce yiirimek istiyorum. Bununla
birlikte birkag¢ saat sonra her yerimin agriyacagimin farkindaymm.
Fakat ytirimenin verdigi mutluluk bitsin istemiyorum. Yirtytsi
birakmak, giizel bir yemegi bitirmeden masay1 terk etmek gibi ge-
liyor. On an nigin daha sik yirtiyiise gelmedigimi, egzersiz yap-
mavy1 nicin siirekli erteledigimi diistiniiyorum. Anlamh bir gerekce
bulamiyorum. “Artik daha sik gelecegim” diye s6z veriyorum ken-
dime. Ardindan smirlarimi zorlamaya basliyorum. Sanirim birkag
tur daha atacagim. Kaslarimi zorlamak hosuma gidiyor. Bu isin
sonunun kot gidecegini bilmeme ragmen kendime hakim olami-
yorum. Bu giizel ilkbahar sabahma anlam katan, yesillige dogru
tempomu daha da arttirarak kogmaya bagliyorum.

10.

Simdi tiim bu yagananlar1 joy.ology bakis agistyla degerlendirelim:
Egzersize bagladigimiz andan itibaren beynimiz hafif hafif endorfin
tetiklemeye baslar. Bu sayede kaslarimizda olusan agrilarini hisset-
meyiz. Harcadigimiz efor arttik¢a tetiklenen endorfin miktar: da
artar. Endorfinle gelen mutlulugun etkisiyle citay1 yiikseltme egi-
limine gireriz. Viicudumuzu zorlamak o anda biiyiik keyif verir.
Oyle ki maratoncular kilometrelerce kostuktan sonra yasadiklari o
muhtesem ani “kosucu zirvesi” olarak tanimlarlar.?! Peki ya sonrasi?
Endorfinin etkisinin ge¢mesiyle birlikte, bir stire maskelenen kas
agrilarini hissetmeye baglariz. Bu agrini diizeyi, ilerleyen giinlerde
bizim egzersiz yapip yapmama kararmmizi dogrudan etkiler. $6yle
ki, ilkel beynimiz negatife duyarh oldugu i¢in egzersiz yapma dii-
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stincesi dahi bizde bu agr1 ve yorgunluklar: ¢agristirir. Yerimizden
kalkmak istemeyiz. Bu nedenle insanlar genellikle egzersiz prog-
ramlarimi bir hafta gegmeden birakirlar. Hollywood film yildizla-
rindan, Ingiliz Kraliyet Ailesi iiyelerine kadar pek cok iinlii kisinin
danmismanhgim yapan Paul McKenna, bu nedenle egzersize, kosu
ya da salon sporlar1 yerine yasam tarzinda yapilacak degisikliklerle
baslanmasi gerektigini savunuyor. Asansor kullanmak yerine mer-
divenlerden ¢itkmak, kisa mesafeleri yiirimek, eve dondiikten son-
ra mahallede bir tur atmak gibi kiigtik degisiklikler.

Bu konuda okudugum en giizel 6rneklerden biri egzersiz ile
40 kilo veren ve bu kiloyu korumay1 bagsaran Yvonne Meaney’in hi-
kayesidir. Hayatinin hicbir déneminde egzersiz yapmayan Yvonne,
sabahlar1 kopegini kisa bir yiirtiylise ¢ikartmakla ise baglar. Ardn-
dan egzersiz temposunu yavag yavag arttirir ve zaman i¢inde mara-
ton kosularina katilacak diizeye gelir.*

Sonug olarak egzersizi hayatinizin bir pargasi haline getirmek
mi istiyorsunuz? Altin kural sizlerle paylasiyorum: Limitlerinizi be-
lirleyin ve citay1 keyfi olarak yiikseltmeyin.

Endorfin Deneyimi
11.

[lkel caglarda insanlar giinlerce av pesinde yiiriimek zorunda ka-
liyorlardi. Ayrica yaraladiklarinda acilarini dindirecek morfin ben-
zeri agr1 kesicilere sahip degillerdi. Oyleyse, yiiriiyiis sirasinda olu-
san kas agrilariyla nasil basa ¢iktilar? Savagirken aldiklar: yaralara
ragmen miicadeleyi nasil stirdiirebildiler? O doénemde insanlar
bunu endorfin sayesinde bagardilar ve bu giinlere kadar gelebildi-
ler. Endorfin bugtin de ayni sekilde ¢alistyor. Actyr maskeliyor. Do-
layisiyla aci arttikca salgilanan endorfin miktar1 da artiyor.* Oyle
ki apartmanin ti¢iincii katindan diisen bir isci ile yapilan soylesiyi
hatirliyorum. Adam disttigti anda hicbir aci hissetmedigini, ancak
hastanede tarif edilemeyecek acilar iginde uyandigini séyliiyordu.
Oysa ambulansta kendisine ¢cok miktarda agr1 kesici verilmisti. Fa-
kat verilen agr1 kesiciler endorfin kadar etkili degildi.

Burada endorfinin sadece fiziksel acilarla tetiklendigini belirt-
mekte yarar var.** Glintimiizde kirilan bir kalp, kirilan bir bacaktan

155



JOY.OLOGY

daha fazla hasar biraksa da, ilkel beynimiz 6nceligi ikinciye verme-
ye devam ediyor. Duygusal aciyla birlikte tetiklenen koruyucu bir
kimyasalimiz maalesef yok. Dolayisiyla endorfinle gelen rahatlama
ve mutlulugu® yasayabilmek i¢in, 6ncesinde viicudumuzu fiziksel
olarak zorlamamiz gerekiyor. 1yi haber, endorfin her ne kadar duy-
gusal actyla tetiklenmese de, viicudumuzda dogal morfin gorevi
yaptig1 icin bizi sorunlarimizdan uzaklagtiriyor, kendimizi 1yi hatta
muhtesem hissetmemizi saghyor. Kisacast viicudumuzu fiziksel ola-
rak zorlayarak, duygusal rahatlama saglayabiliyoruz. Isin en giizel
tarafi ise, endorfin tetiklemek icin kimseye ihtiyacimiz olmamasi.
Kendimizi koti hissettigimiz anlarda yurtyutse ¢tkmamiz yeterli.®

O da ne? Endorfini de, upkt diger kimyasallar gibi gercek
amac1 disinda kullanmaya basladik. Dolayisiyla artik birtakim so-
runlara, hatta hayal kirikliklarina hazir olmaliyiz:

[lk olarak endorfin etkisini kisa siirede kaybeden bir kimyasal-
dir. Dolayistyla sadece gegici bir rahatlama saglar. En fazla birkag
saat sonra, duygusal acilar etkilerini tekrar hissettirmeye baslaya-
caktr.

Ikincisi yiiksek miktarda endorfin igin viicudumuzu zorlama-
miz gerek. Sanirim bu durum, bazi insanlarin spor salonundaki
agirhiklarin alinda nigin kivrandiklarini agikliyor. Ancak durumu
abartmamakta yarar var. Ciinkii birkag doz fazladan endorfin tetik-
leyecegim diye kaslarimiza ciddi 6l¢tide zarar verebiliriz.

Son olarak endorfin de, tipki dopamin ya da serotonin gibi ba-
gimhilik yaratabilir. Giinde dort saat egzersiz yapan, agirhik ¢alisan
bir arkadagim vardi. Sporun 6mriinii en az on yil uzatacagini savu-
nuyordu. Ancak hayatinin yaklagik dortte biri spor salonlarinda ge-
¢iyordu ve endorfin bagimlis1 halinde geldiginin farkinda degildi.
Bir giin sakatlandi ve spor yapmayi birakti. Peki sonrasinda olusan
endorfin agigini nasil kapatti1 dersiniz? Tabi ki dopamin ile, kendini
yemege, abur cubura verdi. Kisa stirede yiiz kilonun iizerine ¢ikt1
ve su anda ciddi saglik problemleri yastyor.
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12.

Ozetlememiz gerekirse; endorfin tetikleyebilmek igin fiziksel olarak
act cekmemiz gerekiyor. Bunun i¢in kendimizi kirbaglayamayacag-
miza gore, egzersiz, endorfin tetiklemenin en giivenli yolu olarak
karsimiza gikiyor. Egzersiz sirasinda olusan kas agrilarini endorfin
sayesinde hissetmiyoruz. Ayrica endorfinle gelen rahatlama, zihin-
sel performansimizi arttirirken, duygusal problemlerimizden uzak-
lasmamizi ve kendimizi daha mutlu hissetmemizi sagliyor. Dolay1-
styla, endorfini “ac: ve agriya gelen mutluluk” olarak tanimlayabiliriz.
Buna gore daha fazla endorfin, yani daha fazla mutluluk i¢in kas-
larimiz1 daha ¢ok zorlamaniz gerekiyor. Iste bu noktada kendimizi
endorfinin cazibesine kaptirmamiz icten bile degil. Peki ya sonrasi?
Burada iki risk s6z konusu:

[k olarak, endorfinin etkisi gectikten sonra ortaya ¢ikan agri-
lar bizi egzersiz yapmaktan uzaklastirabilir. Bunun icin kondisyon
salonlarinda egzersiz programlar1 kademeli olarak arttirilir. Siz faz-
ladan efor sarf etmek isteseniz de antrenorler buna izin vermezler.

Bir de actya meydan okuyanlar, fiziksel agrilar1 yonetebilenler
var. Bu kisilerin durumu ise daha koétii. Ciinki orta vadede endor-
fin bagimlis1 haline geliyorlar. Hayatlarinin 6nemli bir bélimi kon-
disyon salonlarinda geciyor. Viicutlarini asir1 zorladiklar igin ciddi
saglik problemleriyle karsi karsiya kalryorlar.

Ttum bunlardan ne 6grendik? Endorfini saghgimizi koruma ve
rahatlama araca olarak gordigiimiizde, fabrika ayarlarimiza daha
uygun bir yasanti siirmeye bashiyoruz. Bu bizim tizerimizdeki psi-
kolojik baskiyr azaltiyor, zihnimizi aciyor, hafizamiz1 giiglendiriyor,
omrimizi uzatiyor. Ancak endorfini bir mutluluk kaynagi olarak
gormeye ve diger mutluluk kimyasallarin alternatifi olarak kullan-
maya bagladigimizda yikici etkilerle karst karsiya kaliyoruz.

Dikkat ederseniz buraya kadar anlattigimiz tiim kimyasallarin
mutluluk potansiyellerinin yaninda muhtemel risklerine dikkat
gektik. Belli bir noktaya kadar bizi mutlu eden kimyasallarimiz, bir
noktadan sonra bizi mutsuzluga siirtikliiyorlardi. Peki, hicbir sinir-
lama olmaksizin tetikleyebilecegimiz, herhangi bir yan etkisi bu-
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lunmayan bir mutluluk kimyasalinin varhgindan size bahsetsem. ..
Boyle bir haberi nasil kargilarsiniz?

Cok siikiir boyle bir kimyasala sahibiz. Oksitosin olarak adlan-
dirilan doérdiinci kimyasalimiz;

- Kortisolii damarlariizdan atarak, sorunlarin tstesinden gel-
menizi kolaylastirabilir,

- Dopaminin inis ¢ikiglarini regiile ederek kendinizi siirekli iyi
hissetmenizi saglayabilir,
- Daha yiiksek miktarda serotonin tetikleyerek mutlulugunu-

zu katlayabilir. Ttim bunlarin sonunda daha uzun, daha saghkh ve
her seyden 6nemlisi daha mutlu bir yagantiya sahip olabiliriz.

Kulaga harika geliyor degil mi?
Bu nedenle en 1yisini en sona biraktik.
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Iyi ki Varsiniz

Oksitosin: Mutlu Insanlar Toplulugu

Depomin, serotonin ve endorfinle gelen mutluluklar kisa siiriiyor ve hayal kinkhikla-
11 yaratyordu. Peki bizi uzun donemde mutlu edebilecek bir alternatif var ma? ‘Tabu
ki! En tyiyi en son biraktim. Pek yabanci olmadigwmz ancak modern diinyada ¢ok
fazla ozleming gektigimiz bir duygudan bahsediyorum.

Yakin bir arkadasimizla kaliteli zaman gegirdiginizde, sevdiginiz birine sarddigr-
mizda, bivilerinin hayatimda pozitif bir etki yarthgmizda yasadigvmaz muhtesem his,
oksitosin isimli bir kimyasalin salmama ile gerceklegiv. Oksitosin ayrica dopamin ve
serotonanin inis ¢ikiglaria dengeley; kortisol seviyesini diigiiverek, stresi ve endigeyi
azalte: Bu nedenle mutlu insanlar daha uzun yasarlar.

Bu boliimii tamamladigwazda bu muhtesem kimyasal daha yakindan tavyacak ve
oksttosin ile gelen mutlulugu ¢ogaltmaran yollaru 6greneceksiniz.
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Roseto Volfortore...! Romanin yiiz elli kilometre gtineydo-
gusunda, Apenin Daglar eteklerinde yer alan bir orta ¢ag koyi.
Kirmizi g¢atili, iki kath evlerden olusan bu koy, disaridan oldukca
sirin goziikmesine ragmen, igerideki yasam hig¢ de kolay degildir.
Koylilerin biiyiik bir boliimii ¢evre tepelerdeki mermer ocaklarin-
da calisirken, digerleri bes alt kilometre uzakliktaki vadide tarim
yapmaktadir. Halk yoksul ve egitimsizdir. Okuma yazma bilenlerin
sayisi parmakla gosterilecek kadar azdir.

19. Yiizyillin sonlarina dogru okyanus 6tesinden gelen gtizel
haberler Rosetolular i¢in bir anda umut kaynag: haline gelir. 1882
yilinda 11 kisiden olusan bir grup New York’a yelken agar. Zor bir
yolculugun ardindan Amerika’daki ilk gecelerini Manhattan’daki
bir barda sandalyelerin tizerinde uyuyarak gecirirler. Basta isler
bekledikleri gibi gitmez. Ne yapacaklarini, nereye yerlesecekleri-
ni bilemezler. Uzun bir arayisin ardindan Pensilvanya’nin Bangor
kasabasima 120 kilometre uzakliktaki arduaz ocaklarinda ¢alisma-
ya baglarlar. Ertesi yil 15 Rosetolu daha Amerika’ya gitmek tizere
1talya’dan ayrilarak, Pennsylvania’daki hemgserilerine katilir. Yeni
Diinya’dan gelen giizel haberler bir anda go¢ akisini hizlandirir.
1894°e gelindiginde Roseto'nun neredeyse tiimii Pennsylvania’ya
tasimmistir.

Rosetolular kazandiklari paralarla maden ocaklarmin yakinin-
daki bir dagin yamacinda arazi satin almaya baglarlar ve Italya’da-
kilere neredeyse tipatip benzeyen kiiciik sirin evler insa ederler.
Baglangicta koylerine New Italy ismini verseler de cok gecmeden
bu ismi Roseto olarak degistirirler.

1896 yilinda koy kilisesinin basina Pasquale de Nisco isimli geng
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ve dinamik bir papaz gecer. De Nisco, bu kiigiik yerlesim merkezin-
de ¢ok sayida dernegin kurulmasina 6n ayak olur, festivaller diizen-
ler. Halka tohum dagitarak onlar1 evlerinin arka bahgesinde tarim
yapmaya, hayvan yetistirmeye tesvik eder. Rosetolular, bir yandan
arduaz madenlerinde ¢alismay: stirdiirtirken, diger yandan hay-
van yetistirmeye, fasulyeden, patatese, tiziime kadar onlarca sebze
ve meyveyl Uiretmeye baglarlar. Bunlari birbiri ardina agilan kiigtik
diikkanlar, firmalar, restoranlar, barlar izler. Roseto ¢ok ge¢gmeden
kendi kendine yeten bir kasaba haline gelir.

Roseto'nun diinyaca tanimasini saglayan olay ise, 1950l yil-
larin sonunda yerel bir tip dernegi tarafinda diizenlenen bir semi-
nerde gerceklesecektir. Oklahoma Universitesinden Steward Wolf
isimli bir profesor, kalp hastaliklar: tizerine bir konusma yaptiktan
sonra dinleyicilerden biri s6z alarak, 17 yildir boélgede doktorluk
yaptigini ve diger yerlesim birimlerinden farkl olarak Roseto isimli
bir kasabada 60 yasin altinda bir kalp hastasina rastlamadigini ifade
eder. Kalp krizinin erkekler i¢in 6nde gelen 6liim nedeni oldugu
bir donemde boyle bir vakayla karsilasmak Wolf u hayrete diisii-
rir. Hemen konuyu arastirmaya karar verir. Oklahoma Universite-
sinin de destegiyle bir ¢calisma grubu olusturulur. Roseto sakinleri-
nin aile secereleri, gegmise yonelik hekim kayitlari, 6ltiim raporlar:
incelenir. Kasabadaki hemen herkesin kan 6rnekleri alinir, EKG
testleri uygulanir.

Sonuglar sagirticidir. Oyle ki, kasaba tarihinde 55 yagi altinda
kalp krizinden 6len ya da herhangi bir kalp hastalig1 belirtisi gos-
teren kimse yoktur. O dénemdeki bir diger yaygin hastalik olan
peptik iilsere kasabadaki hi¢ kimsede rastlanmamugtir. Intihar, al-
kolizm, ila¢ kullanimi yoktur. Wolf’un ekibindeki sosyolog John
Bruhan’a gore “Roseto’daki insanlar sadece yaghliktan 6lmektedir.
Hepsi o kadar.”

Wolf baglangicta Roseto sakinlerinin saghkli yasantilarmu, Ital-
ya’dan getirdikleri beslenme ahgkanliklarina bor¢lu olduklarin
distiniir. Ancak boyle olmadigi kisa siire icinde fark edilir. Giin-
kit Roseto'lular ABD’ye geldikten sonra yemeklerinde kullandik-
lar1 zeytinyagini, domuz yag ile degistirmig, enerjilerinin %41’in1
yaglardan almaya baglamiglardir. Ayrica mozzarella ve domatesten
olusan ince pizzalarin yerini, salam, sosis ve jambonlarla donatilmig
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yiiksek kalorili pizzalar almistir. Roseto’lular ¢ok fazla sigara igmek-
tedir ve spor yapan Kkisi sayist yok denecek kadar azdir.

Aradigi cevabi diyet ve egzersizde bulamayan Wolf, hemen ge-
netik faktorleri arastirmaya baglar. Italyamin ayni bolgesinden ge-
len bu grubun onlar1 hastaliklardan koruyan giiclii bir soya men-
sup olabileceklerini diistiniir. Bu hipotezi test etmek i¢in ABD’nin
diger bolgelerinde yagsayan Roseto’lular1 mercek altina alir. Fakat
bu kisilerin gerek kalp krizi ve gerekse diger hastaliklardan en az
ABD’deki diger insanlar kadar muzdarip olduklarini goriir. Rose-
to’lular kasabanin disina ciktiklarinda siradan Amerikalidan higbir
farklar1 kalmamaktadir.

Ardindan bolgedeki iklim ve dogal sartlari incelemeye baglar-
lar. Acaba “Dogu Pensilvanyanan dag eteklerinde yasamak, saghk iize-
rinde olumlu etki mi yaratabilir mi? Ya da giinliik yaplan islerin tiirii
ve miteligi Roseto’ya hayat verebilir mi?” Wolf maalesef bu sorulardan
da bekledigi cevaplar: bulamaz. Komsu kasabalarda benzer iklim
sartlarinda, benzer igleri yapan insanlarin kalp krizine bagh 6liim
orani, Roseto’'nun t¢ katindan fazladir.

Roseto’nun sirrini, beslenme, genetik, ¢evresel kosullar ve ¢a-
lisma sartlar gibi faktorlerle agiklayamayan aragtirmacilar son ola-
rak Roseto’yu diger kasabalardan ayiran sosyal 6zelliklere yogun-
lagmaya karar verirler. Ciinkii Roseto’da komsu kasabalardan farklh
olarak evlerde iki ya da ¢ kusak bir arada yasamaktadir. Ayrica
insanlar birbirlerini ¢ok sik ziyaret etmekte ve evlerinin arka bah-
gelerinde bir araya gelip yemekler yemekte ve eglenmektedirler.
Wolf, o dénem Roseto’daki gozlemlerini “The Roseto Story” adh
kitabinda su sekilde ozetliyor: “Aile baglart ABDnin baska yerinde
goriilmeyecek olgiide giigliiydii. Niifus tki binin altinda olmasina ragmen
kasabada 22 sivil toplum kurulusu bulunuyordu. Isbirligi ve yardimlas-
ma en iist diizeydeydi. En kiigiik sorunlarda dahi tiim kasaba bir anda
seferber oluyordu. Kasabadaki insanlar birbirlerine giiveniyor, kendileri-
ni giivende hissediyorlardy.”

Wolf ve arkadaslari o donemde elde ettikleri sonuclart meslek-
taglarina anlatmakta oldukga giicliik ¢ektiler. Genetik ve ilag tekno-
lojisindeki gelismelerin popiiler oldugu bir dénemde, gitivene da-
yali iligkilerin insan saghginda yaratabilecegi biiyiilii sonuclara tip
gevreleri kugkuyla yaklagtilar. Bugtin ise ¢ok farkli bir noktadayiz.

163



JOY.OLOGY

Dostluk ve Yardimlasma
1.

Peki Wolf un tek bir kasabadan elde ettigi sonuglari ne 6lgii-
de genelleyebiliriz? Arastirma ekibi baz1 seyleri atlamis olabilir mi?
Ulagilan sonuglar giintimiizde de gecerligini koruyor mu? Rose-
tonun hikayesini okuduktan sonra zihninizde bu ve benzeri soru-
larin olustuguna eminim. Bu nedenle iki 6nemli ¢aligmanin sonuc-
larini sizlerle paylagsmak istiyorum.

Bu caligmalardan ilkinde Harvard Universitesinden arastir-
macilar 34-83 yaslarindaki 1000 yetigkine iki soruluk basit bir anket
uyguluyorlar.? Sorular soyle:

1. Gegtigimiz y1l ne derece stres yasadiniz?

2. Bu siire zarfinda ailenize, arkadaslariniza, ¢evrenize yardim
etmek icin ne kadar zaman ayirdiniz?

Daha sonra bu kigileri bes y1l boyunca izliyorlar. Cevresindeki-
lere yardim etmeyenlerin, finansal kriz, sevdigi bir yakinin kaybi,
bosanma gibi sorunlar yasamalar1 halinde beg yil i¢cinde 6lme olasi-
liklarmin %30 arttigimni goriyorlar. Cevresindekilere yardim eden-
lerin 6ltm istatistiklerinde ise boyle bir artis gzlenmiyor.

Bu aragtrmamin sonuglarmi okudugumda Israil'deki Olii
Deniz ile tilkenin en biytik i¢cme suyu rezervi niteligindeki Gali-
lee Denizi'nin hikayesi aklima geldi®. Bu iki biiytik gol aslinda ayni
kaynaktan besleniyordu. Ancak Olii Deniz'den su cikigt yoktu. Bu
nedenle biriken tuzlar goldeki yasami yok etmisti. Oysa Galilee De-
nizi'ne gelen su disar1 ¢ikabildigi i¢in deniz canh kalmisti. Sonug
olarak katki saglamak, paylasmak dogaya hayat verirken, bencillik
olimle sonuglanmusti.

1940 yilinda baglayan ve hala stiren bir diger ¢ahsmada ise,
aragtirmacilar, 724 erkegin ev hayatlari, igleri, saghk durumlarin
75 yil boyunca izlediler.* Aragtirmanin 6rneklemi iki farkli grup-
tan olusuyordu. Ilk grup Harvard Kolejinin ikinci siif 6grenci-
leriydi. Ikinci grup ise, Boston'm en yoksul muhitlerinden segil-
di’> Calismanim basinda bu genglerin hepsiyle detayl goriismeler
yapildi. Muayeneden gecirildiler. S6z konusu goriigsmeler iki yilda

164



Iyi ki Varsiniz

bir tekrarlandi. Ayrica ig ve 6zel yasantilar siirekli izlendi. Kan test-
lerinden, beyin taramalarina kadar kapsaml saglik testlerine tabi
tutuldular. Bu kisiler zaman icinde her kesimden yetiskin haline
geldiler. Bazilar1 avukat, bazilar1 duvarci, bazilar1 doktor, biri de
ABD Bagkani oldu. Bir kismi mutlu bir hayat siirerken, bir kismi
alkol ve uyusturucu bagimliigina siirtiklendi. Birkaginda sizofreni
ortaya ¢ikti. Bu insanlarin 60’1 hala yastyor ve hala aragtirmanin bir
pargasi olmay siirdiirtiyorlar.®

Peki 75 yil siiren bu aragtirmanin sonuglari bize ne gosteriyor?
Arastirma sirasinda ortaya ¢ikan on binlerce sayfalik bilgiden alman
dersler neler? “Mutluluk tizerine yapilmis en kapsaml aragtirma”
olarak adlandirabilecegimiz bu ¢aligmanin sonuglarini iki baghk al-
tinda toplayabiliriz:

[k olarak, zenginlerin ya da iinliilerin degil de, ailesi ve ar-
kadaglariyla giivene dayal iligkileri olan insanlarin, daha mutlu,
bedensel olarak daha saglikli oldugu ve daha uzun yasadig1 anla-
sildi. Ayrica yalniz yasamanin zararlari ortaya cikti. Yalniz yasayan
insanlarm sagliklarinin orta yaslarin baglarinda bozuldugu, beyin
fonksiyonlarinin daha erken geriledigi daha kisa ve daha mutsuz
bir yasam siirdiikleri gozlendi.

Ikinci olarak, insanlarmn kalabaliklar iginde de yalniz olabile-
cekleri goriildi. Diger bir ifadeyle kisilerin sahip olduklari arkadas-
larin sayisindan ¢ok bu iligkilerin niteliginin 6nemi oldugu anlagilda.
Anlagsmazliklarin ortasindaki bir yasamin saghgimiza ciddi zarar ve-
rebilecegi goriildii. Ornegin, siddetli gecimsizlik yasayan evli ciftle-
rin, yalniz basina yasayanlara gére daha fazla saglik problemleriyle
karst karsiya olduklar: belirlendi.

Evet, yalniz yasamak saglik ve mutluluk agisindan kétt sonug-
lar veriyordu, fakat birileriyle birlikte olup ge¢inememek tam bir
felakete yol agryordu.

2.

Bu iki 6nemli aragirmanin sonuglarini; “Kargilikli giivene dayali
iligkiler bizim mutlu olmamizi, saglikl ve uzun yagamamiz saglar”
seklinde 6zetleyebiliriz. Bu kadar basit.
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Peki, cevremizde gitivenebilecegimiz insanlarin olmasi, onlarla
iyl iligkiler kurmamiz metabolizmamizda ne gibi degisiklikler mey-
dana getiriyor da, daha mutlu, daha saglkli ve daha uzun yasa-
yabiliyoruz? Aslinda bu sorular yeni degil. Bilim insanlar1 onlarca
yildir bunlari cevaplarini arryorlar ve hemen hemen tiim deney
ve aragtirmalar tek bir kimyasala isaret ediyor: Oksitosin.”

Giiven Oyunu
3.

Simdi Giivenin Kimyasini daha iyi anlayabilmek i¢in Néroekono-
mist Paul J. Zak tarafindan tasarlanmig basit bir deneye goz atalm.®

Giiven oyunu adlandirilan bu deneyde iki 6grenci birbirini go-
remeyecek sekilde farkli odalara alinirlar. Birinci odadaki 6grenci-
ye 10$ verilir ve iki segenegi oldugu séylenir.

1. Ogrenci 10$"1 alarak oday terk edebilir.

2. Bu paranin tiimiinii ya da bir miktarmi yan odadaki 6gren-
ciye gonderebilir.

Eger ikinci segenegi tercih ederse, gonderecegi miktar g ile
carpilarak yandaki 6grenciye verilecektir. Yandaki 6grenci ise, ge-
len tiim parayla oday: terk etme ya da paranin bir miktarini ona
tyilik yapan 6grenciye iade etme se¢eneklerine sahiptir. Buna gore
birinci 6grencinin 5$ gondermesi halinde ikinci 6grenciye 15$ ve-
rilecek, ikinci 6grenci bu parayla deneyden ayrilabilecegi gibi, bu-
nun bir miktarmi paray1 génderen 6grenciye iade edebilecektir.

Guiven Oyununu klasik iktisat teorisi bakis agisiyla degerlen-
direcek olursak; birinci 6grencinin kendine verilen 10$” alarak de-
neyi bitirmesi gerekir. Eger birinci 6grenci beklenmedik bir davra-
nista bulunur ve paranin bir kismini ikinci 6grenciye gonderirse,
ikinci 6grenci yapacagi en mantikli davranig kendine gelen parayla
ayrilmak olacaktir. Ciinki insanlarin hi¢ gérmedikleri ve gérmeye-
cekleri birine para gondermeleri kadar mantiksiz bir sey olamaz.

Zak ve ekibi, Giiven Oyununu farkh 6grenci gruplariyla ytiz-
lerce kez tekrarladilar. Ayrica deney 6ncesi ve sonrasinda 6grenci-
lerin kan ve tiiktiriitk 6rneklerini alarak, viicutlarindaki kimyasal
degisimi izlediler.
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Sonuclar sasirtictydi. Birinci odadaki 6grencilerin  yaklagik
%901 paranin tamamini ya da bir kismini, ikinci odadaki 6grenciye
gonderdi. Ikinci odadaki 6grencilerin ise, %95’i paranin bir bolii-
miini iade etti. Peki 6grenciler ni¢in mantikli davranmamuiglardi?
Sahip oldugu paranin tamamini ya da bir kismini, yan odadaki kisi-
ye gonderen 6grencileri, digerlerinden ayiran neydi?

Kan tahlili sonuglari, bu kararda etkili olan anahtar degiskenin
oksitosin olarak adlandirilan bir kimyasal oldugunu gosteriyordu.
Buna gore kandaki oksitosin orani arttik¢a kars: tarafa génderilen
ve lade edilen paranm miktari da artiyordu. Paray: aldiktan sonra
deneyden ayrilan 6grencilerin kanlarindaki oksitosin miktart ise,
sifira yakindi. Bu 6grencilere kendilerine verilen paranin bir kismi-
n1 ni¢in yan odaya géndermedikleri soruldugunda, hemen hepsi
“kars1 tarafa givenmediklerini” ifade ettiler. Kisacasi oksitosin yok-
sa, gliven yoktu. Glivenin olmadigi ortamlarda insanlar birbirlerine
stipheyle yaklagiyor ve paylagim ger¢eklesmiyordu.

Bu sonuglar1 gérdiikten sonra 6grencilerin oksitosin digindaki
bir kimyasalin etkisiyle hareket etmis olabilecegini diistinebilirsiniz.
Bunun i¢in Zak ve ekibi oksitosinle etkilesen diger dokuz molekiilii
olgtiler. Higbirinde belirgin bir artig gézlenmedi. Bu bulgu diger
molekiillerle, giiven duygusu arasinda neredeyse hicbir iligki olma-
digini gosteriyordu.

Ayrica aragtirmacilar bir adim daha ileri giderek, 6grencilerin
kanlarindaki oksitosin oranini suni olarak arttirmayi disiindiler.
Bu sekilde kimyasalin davraniglart nasil etkiledigini 6lgebilecekler-
di. Dogrudan beyine giremeyecekleri i¢in oksitosini burun spreyi
kullanarak o6grencilere verdiler. Disaridan oksitosin alan grupta
tiim parasini yan odaya gonderenlerin sayisi bir anda iki katina ¢ik-
t1. Deney ortaminda hicbir degisiklik yapilmamasina ragmen oksi-
tosin, yalniz bagia kars1 tarafa duyulan gitiveni belirgin bir sekilde
arttirmisti.

Simdi tiim bunlarin laboratuvar ortaminda yasandigini, insan-
larin gergek hayatta farkli davranacaklarmi distinebilirsiniz. Zihni-
nizdeki soru igaretlerini yok etmek i¢in Giiven Oyununun labora-
tuvar diginda nasil ¢alistigini inceleyelim.
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4.

Murat, yogun gecen bir gliniin ardindan duvardaki saate bakt.
Mesaisinin bitmesine daha 2 saat 23 dakika vardi. Zaman bir tiirli
ge¢mek bilmiyordu onun i¢in. Ne kadar sikiai bir hayati oldugunu
diistindii. Oysa benzin istasyonundaki markette gecen hafta calis-
maya baglamigti. Fakat kasiyerligi bir tirli yakistiramiyordu ken-
disine. Ne de olsa iyi bir tiniversitenin iktisat boliimiinii bitirmisti
ve daha iyisini hak ediyordu. Fakat istedigi islere girmeyi bir tiirli
basarmamusti.

Murat bu karmagik disiinceler icindeyken, sagkinlik ve endi-
sesi yiizinden anlagilan iyi giyimli bir adam marketten igeri girdi.
Elinde oldukca gosterigli bir kutu vardi. Adam Murat’a dogru yi-
ridu ve kibarca;

“Bir saat sonra Levent'te bir is goriismem var. Ne yapacagimi
bilemiyorum. Bana yardimai olabilir misiniz?” diye sordu.

Murat adamin soylediklerine anlam verememisti. “Peki size
nasil yardim edebilirim?” diye cevapladi.

Adam elindeki kutunun kapagini agti ve icindeki gerdanhgi
gosterdi.

“Bu kutuyu az 6nce erkekler tuvaletindeki lavabonun tstiinde
buldum. Harika bir parc¢a. Bunun i¢in gelen kimse oldu mu?”

“Hayir, heniiz kimse gelmedi.”

“Litfen yakindan bakar misimiz? Cok degerli bir par¢a. Bunu
kaybeden kisinin su anda perisan bir halde olduguna eminim. Sizce
ne yapmaliyiz? Sahibine nasil ulasabiliriz?”

Murat adamla birlikte bir siire gerdanhigi inceledi. Marketin
spotlarmin altinda gercekten muhtesem goziikiiyordu. O sirada te-
lefon ¢almaya bagladi. Murat telefona agti. Sesinden panik i¢inde
oldugu anlagilan bir adam;

“Yaklagik on dakika 6nce istasyonunuzun tuvaletini kullanmis-
tim. Esim i¢in aldigim gerdanhgi orada unutmus...”

“Uziilmeyin” dedi Murat. “Onu bulan arkadag su anda ger-
danlikla birlikte yanimda”
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“Inanamiyorum. Size ne kadar tesekkiir etsem azdir. Gergek-
ten minnettarim. Biraz trafik var ama en fazla yarim saat i¢inde
orada olurum. Ayrica liitfen o iyi niyetli arkadasa soyleyin, ona 6diil
olarak 1000 TL verecegim. Hayatimi en azindan evliligimi kurtar-

di”

Murat telefonu kapatt1 ve gerdanligin sahibinin yarim saat ige-
risinde gelecegini ve kendisine 1000 TL 6diil vaat ettigini séyledi.
Fakat adam bu habere sevinmis gériinmiiyordu.

“Hayir bekleyemem. Zaten yeterince zaman kaybettim. Biraz
daha oyalanirsam is gériismeme ge¢ kalirim. Bu durumda ne ya-
pabiliriz?”

“Ben yaklagik iki saat daha buradaymm. Gerdanhgi adama se-
nin adina verebilirim.”

Adam “Yapar misin?” diye sorduktan sonra rahat bir nefes aldi
ve ardindan, “Bu harika olur, 6yleyse 6diilii boliiselim” dedi.

“Gergekten mi?” diye sordu Murat. Ciinkt 500 TL kazanmak
icin neredeyse on bes giin ¢aligmasi gerekiyordu.

“Tabi ki” dedi adam. Fakat bu cevabin ardindan yiiziinii yine
bir endise ifadesi kapladi. “Is goriismesinin ne zaman bitecegini bil-
miyorum. Ayrica burasi benim i¢in oldukga ters...”

“Sorun degil” dedi Murat. Kasadan aldig1 500 TLyi adama
uzattl. Sonra gilimseyerek “Senin payimni 6énceden veriyorum. Sas-
kin koca geldikten sonra kasaya koyarim”.

Adam Murat’a tesekkiir ettikten sonra hizli adimlarla, adeta
kosarak istasyondan ayrildi. Murat bagta adamin is goriismesine
ge¢ kalmamak icin acele etigini diigtinmusti. Fakat yaklagik 2 saat
ge¢mesine ragmen miicevheri alamaya gelen kimse olmamisti. O
anda aldatildigini anladi. Elinde havali bir kutunun igerisindeki de-
gersiz bir gerdanliktan bagka bir yoktu.

Nasil boyle bir aptallik yapmusti? Nasil boyle bir oyuna gelmis-
ti? Hi¢ tanimadig1 bir adama nigin givenmisti?

Simdi bu sorulara cevap verebilmek i¢in Giiven Oyununa geri
doénelim. Hatirlaym oyundaki kisiler de birbirlerini tanimryorlarda.
Fakat birinin digerine giivenmesi, karsi tarafta yiiksek miktarda ok-
sitosin tetikleyerek gtiven hissi olusmasina yol agtyordu.
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Gergek hayatta da ayni seyi yasariz. Birisinin bize giivendigini
hissettigimizde, biz de o kisiye giiven duymaya baglariz. Ctinkii ilkel
beynimiz bu sekilde ¢aligir.

Dolandiricilar da genellikle beynimizin bu 6zelligini suiistimal
ederek bizleri kandirirlar. Dikkat edin, Murat adami tanimiyordu.
Normalde ona giivenmemeliydi. Fakat adamin ona giivenerek mii-
cevheri teslim etmesi, Murat'in da adama giiven duymasini saglad.
Ayrica adam 6diilii paylagsarak Murat’a jest yapmusti. O anda tetik-
lenen yiiksek miktardaki oksitosinin etkisinde olan Murat, bu jeste
kargilik vermek i¢in hemen harekete gecti. Sonrast malum.

5.

Robert B. Cialdini bu ruh halini, “Iknanin Psikolojisi” adli eserinde
“Kargilikta Bulunma” kurali olarak adlandiriyor.? Cialdini’ye gore
biri bize iyilik yaptiginda bir anda savunmasiz hale geliriz. Clinki
yapilan iyilik o kisiye given duymamizi saglar. Giiven siipheyi orta-
dan kaldirr. Giiven duydugumuz insanlarm isteklerine sorgulama-
dan evet deme, otomatik olarak itaat etme egilimine gireriz.

Cialdini’ye gore bu ilke yalniz dolandiricilar degil, reklamcilar,
pazarlamacilar, ¢alisma arkadaslarimiz, dostlarimiz hatta sevgilile-
rimiz tarafindan bilingli ya da bilingsiz bir sekilde kullanihiyor. Ve
bizler beynimizin bu zaafinin kurbani oluyoruz. Dolayisiyla, giiven
tuzagina diismemek igin iglerin hangi noktada kontrolden ¢iktigini
anlamamiz biiyiik 6nem tagtyor.

6.

Aynur sekiz yil 6nce bir kamu bankasindan emekli olmustu. Emek-
lilik sonrasinda bir¢ok dernege iiye olmusg ve yillarca destekledigi,
oy verdigi partinin kadm kollarma katilmigti. Gonillii hizmetler-
de calismak, topluma katki saglamaktan biiytik mutluluk ve gurur
duyuyordu. Yerel se¢cim dénemine girilmesiyle birlikte yogun bir
kosusturmacanmn icinde bulmustu kendisini. Halinden sikayetgi
degildi. Fakat iglerin genel se¢imlerdeki gibi sonuclanmasindan
endise duyuyordu. Dért yil 6nce ellerinden gelen her seyi yapma-
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larina ragmen %15’1 zor yakalamuglardi. Simdi adaylarmin secilebil-
mesi i¢in en az %40’lik oy oranina ihtiyaclari vardi. Yani isleri hi¢ de
kolay degildi.

Bagkan aday1 da durumun farkinda oldugu i¢in onlardan fark-
I bir stratejiyle hareket etmelerini istemisti. Bu se¢im déneminde;

1. Ziyaret ettikleri ailelere parti merkezinden alacaklar: bir er-
zak paketini gotiirecekler,

2. Eger aile fertleri evde yoksa erzak birakilmayacak, ziyaret
ilerleyen giinlerde tekrarlanacak,

3. Sohbet sirasinda sadece insanlarim istek ve sikayetleri dinle-
necek ve higbir surette parti propagandasi yapilmayacakti.

Aynur’un anlam veremedigi bu kurallar kadin kollarinin diger
tiyeleri tarafindan da hos karsilanmamigsti. Pek ¢ogu erzak karsili-
gida oy satin almaya ¢aliymanin yanls oldugunu ve ise yarama-
yacagmi savunuyordu. Ayrica parti propagandasi yapilmayacak,
vaatler anlatilmayacaksa ev ziyaretleri yapmanin ne anlami vardr?
Ttm bu tartigmalar siirerken Belgin isimli bir kadin s6z aldi. “Ben
bu sagma kurallar1 uygulamayacagim” dedi. “Eger 1srar ederlerse,
destegimi ¢ekerim.” Belgin partinin en eski tiyelerinden biriydi ve
bu nedenle goriisleri 6nem tagtyordu. Kadimnlarin bir kismi Belgin’i
agtkca destekledi. Bir kismu ise rengini belli etmeden toplantidan
ayrild

Aynur belki kamuda ¢alismanin etkisiyle kurallar1 esnetmeyi
pek sevmezdi. O nedenle kendinden istenenleri harfiyen yerine ge-
tirdi. Giinde ortalama sekiz ila on aileyi ziyaret etti. Hepsinin dert-
lerini sabirla dinledi. Notlar aldi. Se¢im giinii ise, sorumlu oldugu
bolgesinin sandiginda gorevliydi. Daha 6nce ziyaret ettigi aile fert-
lerini sicak bir giilimsemeyle kargiladi. Hepsinin teker teker elini
sikt1 ve oy verme iglemi sonrasinda “Hayirlist olsun” diyerek onlar
ugurladi.

Sonuglarm ne olacagini merak ediyordu. “Keske biraz propa-
ganda yapabilseydim. Yapacaklarimizi insanlara anlatabilseydim”
diyordu kendi kendine.

Aksam sandiklar agildiginda hiiziin ve sevinci bir arada yagadi
Ayur. Partisi %28’de kalmig ve adaylari secilememisti. Kendi sandi-
ginda ise, %47 gibi rekor bir oy ¢ikmisti. Inanihr gibi degildi. Bu
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durumu agtklamakta zorlaniyordu. Ancak tiim siireci bir biitiin
olarak degerlendirdiginde;

- Insanlar1 anlamak i¢in dinlemenin, onlara bir seyler empoze
etmeye ¢aliymaktan daha etkili oldugunu,

- Ilgi ve samimiyetin yarattig1 giivenin yerini hicbir seyin tuta-
mayacagini,

- Verilen hediyeden ¢ok, o hediyenin nasil sunuldugunun
onem tagidigini,

- Ve en 6nemlisi, bugiine kadar nigin higbir se¢imde bagarili
olamadiklarini anladi.

7.

Se¢im 6ncesinde insanlara erzak, komiir dagitmak yerine dogru-
dan para vermeye ne dersiniz? Mantigimiz bize para vermenin
daha dogru olacagini soyler. Boylece insanlar sizin gotiirdiikleriniz
yerine gercekten ihtiya¢c duyduklar: seyleri satin alabilirler. Fakat
ilkel beynimiz para kavramina yabanci oldugu icin bu secenek ¢alis-
maz. Para insanlarda kisa stirekli bir mutluluk saglar, hepsi o kadar.
Oysa hediyeler maddi degerlerinin 6tesinde anlam tasirlar.'’

Simdi bir arkadaginiz yaniniza gelip Egitim Gondullileri Vakfi-
na 5 bin TL bagis yaptig1 soylese ne distintrsiiniiz?z Muhtemelen
zihninizden “Bagis yaptiysan yaptin, bunu ni¢in anlatiyorsun?” so-
rusu gecer. Simdi ayni kigi Egitim Gondulliileri Vakfi'na destek ver-
mek i¢in hafta sonunda goniillii olarak mahallerindeki okulu bo-
yadigini anlatsin. Buna nasil tepki gosterirdiniz? Evet, arkadaginiza
olan sayginiz artar. Bir sonraki hafta birlikte ¢aligmayr dahi teklif
edebilirsiniz. Oysa yapilan islemin ticari degeri 200-300 TLnin tize-
rinde degildir.

Bezer sekilde bazi anne babalar ¢ocuklariyla birebir ilgilenir-
ler. Onlara derslerinde yardima olurlar, yemekleri bizzat kendileri
hazirlarlar, birlikte aligverise giderler. Bazi anne babalar ise, tiim
bunlari ¢ocuklarina para vererek halleder. Peki hangi gruptaki ¢o-
cuklar anne babalarina daha fazla saygi gosterir? Onlarin sézlerini
dinlerler?

Ikna olmadiniz mi? O zaman su senaryoyu goziiniiziin éniine
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getirin. Iki sevgili aksam yemeginde bir araya geliyorlar. Erkek kiz
arkadagina evlenme teklifinde bulunuyor. Fakat giin i¢inde oldukga
yogun oldugu i¢in yiiziik alamamus. Kiza para veriyor ve ertesi giin
begendigi bir yiiztigii satin almasini séyliiyor. Sanirim miithis bir
duygu patlamasi yagsanirdi.

Tum bu 6rneklere ragmen yine de “Ben parayi tercih ederim”
diyebilirsiniz. Clinkii para bize istedigimiz seyi alma 6zguirligi ta-
nir. Seceneklerimizi arttirir. Fakat tiim bunlar mantik diizeyinde
gerceklestiginden bizde kalici etki yaratmaz. Baglilik, sadakat gibi
duygular1 harekete gecirmez. Oysa kiiglik hediyelerle birlikte kuru-
lan etkilesimin tetikledigi oksitosin karsiikli giiven yaratir, taraflar
arasindaki baglar1 giiclendirir. Insanlar kendilerine verilen hediye-
y1 kullandiklar siirece, hediyeyi veren kisiyi ve hediyenin verilme
anmi hatirlarlar. Bu giizel anmin zihinde canlanmasiyla birlikte
karsi tarafa duyulan giiven tazelenir.

8.

Peki gtivenin kimyast aile ici iligkilerde, ig diinyasinda ve diger sosyal
gevrelerde nasil ¢galistyor? Uzun dénemli tatmin edici iligkileri nasil
kurabiliriz? Ideal aile, ideal isyeri ortamlarmi nasil olugturabiliriz?
[sterseniz tiim bu sorulara yaganmug bir érnekle cevap verelim.

Oldukca popiiler e-ticaret sirketlerinden birindeyiz. Biz bu sir-
keti bendensin.com olarak adlandiralim. Bendensin.com’un sahip-
leri, her yoniiyle 6rnek bir sirkete sahip olmak icin yola ¢ikiyorlar.
Bunun i¢in ¢ok sayida danigmanla calisiyorlar. En son teknoloji, ge-
lismis yazlimlar, giincel yonetim yaklagimlari, modern sistemler...
“Basar1” i¢in ne varsa hepsini bir araya getiriyorlar. Bu arada cali-
sanlar1 da unutmuyorlar. Kafeteryalar, oyun odalari, spor salonu,
hatta ytizme havuzu dahi dustuntliyor. Sirkete disarida gelenler
iceri girer girmez biiyiileniyorlar. Bu muhtesem isyeri gazetelerde,
yonetim dergilerinde haber oluyor.

Ama o da ne? Ters giden bir seyler var. Yonetimin tiim bu ¢aba
ve yatirimlara ragmen, calisanlari memnun etmeyi bagaramiyor.
Bu durum dogrudan performansa yansiyor. Sirket, sektor ortala-
masinin oldukga tizerinde ise ge¢ kalma, devamsizlik, isten ayrilma
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oranlariyla karsi kargtya kaliyor. Ttim bunlar yetmezmis gibi bazi
¢ahisanlari sirkete bilingli olarak zarar verdikleri goriliiyor. Oyun
konsollarinda sigara sondirtiyorlar, koltuklarin derilerini yirtiyor-
lar. Patronlar bu tutuma anlam vermekte giicliik ¢ekiyor. Care ola-
rak girketin CEO’su ve 1K Direktorii degistiriliyor.

Yeni yonetim memnuniyetsizligin kaynagini 6grenmeye ¢a-
listyor. Bu amagla daha énce yapilan anket sonuglarmi inceliyor,
¢ahisanlarla birebir goriismeler yapiyorlar. Ttim verileri bira araya
getirdiklerinde, ¢alisanlarin yonetime olan gtiveninin diisiik oldu-
gunu, kendilerini giivende hissetmediklerini goriiyorlar. Fakat bu
giivensizligin nedeni tespit edemiyorlar. Bunun iizerine IK Direk-
tori giiveni etkileyebilecegini diistindiigii faktorleri tek tek incel-
meye baghyor. Ornegin sirketin maas 6deme tarihlerine bakiyor.
Higbir gecikme goremiyor. Haksiz yere isten ¢ikartilan, tazminatini
almayan kimse de yok. “Eeee” diyor “Ne var?” Calisanlar da somut
bir sey sdyleyemiyorlar. Sadece eksik yatan bir primden bahsedi-
yorlar. IK Direktérii bu durumu da inceliyor. Goriiyor ki, sirket
kar etmesi halinde ¢alisanlara 2 maas prim dagitacagini vaat etmis.
Ancak igler iy1 gitmemis ve yili rekor zararla kapatmiglar. Buna rag-
men ¢aliganlara bir maag prim dagitilmus.

Tiim bunlar1 nereden mi biliyorum? Sirketin 1K direktoriiyle
Mutlulugun Kimyas: seminerlerimden birinde tanigtim. Bana tiim
sureci anlatuktan sonra;

“Galhsanlarin yonetime karst giivensizligin kaynagi ne olabi-
lir?” diye sordu.

“Peki siz ne digtintiyorsunuz?” seklinde karsilik verdim.

“Sizi dinlemeden 6nce ¢alisanlarin fazla simartldigini diistini-
yordum.”

“Peki ya simdi?”

“Maalesef onlara givenmiyoruz. Yaptiklar her seyi, her anla-
rin1 kameralarla izliyoruz. Girig ¢ikiglarini parmak izlerini okuta-
rak kontrol ediyoruz. Bilgisayarindaki tiim hareketleri, girdikleri
siteleri, aramalarini rapor haline getiriyoruz. Bizden habersiz nefes
almalarma izin vermiyoruz.”

“Peki bunlar1 ni¢in yapiyorsunuz?”
“Kaytarmasinlar, yiiksek performansla ¢aligsinlar diye.”

174



Iyi ki Varsiniz

“Yiiksek performansla ¢alistyorlar mi?”

“Hayir sorunumuzda bu”

“Oyleyse?”

“Sanirim konuyu farkh bir bakis agisiyla degerlendirmeliyiz”

Biz bu kisa sohbetten yaklagik bir ay sonra, patronlar tiim cali-
sanlar1 toplayarak yeni bir doneme girdiklerini soylediler. Sirketin
kurumsallagmasini tamamladigini bundan sonra ttim faaliyetlerin
giiven esasina gore yuriitiilecegini duyurdular. Ardindan benden-
sin.com’daki kontrol ve takip 6nlemleri azaltildi. Kameralarin bir
kismu sokuldi. Bilgisayar takip sistemleri kaldirildi. Parmak iziyle
girigler iptal edildi. Birim yoneticilerine daha fazla inisiyatif verildi.
Bunlar hig de basit degisiklikler degildi ve yeni yonetim bu kararla-
rin altina imza atarken buiytik bir riske girmisti. Ancak sonuglar ina-
nilmazdi. Calisan performansi bir anda beklentilerin tizerine ¢kt
Bagimsiz kuruluglar tarafindan yapilan giiven ve memnuniyet an-
ketlerinde rekor iyilesmeler elde edildi. Sirket kisa siire i¢cinde Ttir-
kiye’nin en iyi igverenlerinden biri haline geldi. Ve yonetim tiim
bunlar tek bir kurus para harcamadan, sadece ¢alisanlara giiven
duydugunu hissettirerek basardu.

Eger bir kisi size giivenmiyor ve bunu tutum ve davraniglariyla
belli ediyorsa, o kisi hakkinda ne hissedersiniz? Diger bir ifadey-
le size glivenmeyen birine siz giiven duyabilir misiniz? Mantigimiz
bize verdigimiz sozleri tutmanin giiven yaratmak igin yeterli oldu-
gunu soyler. Oysa giiven karsilikli bir duygudur.!' Bir kisinin s6-
ziintin eri olmasi, giiven saglamak i¢in gerekli fakat yalniz bagina
yeterli degildir. Bunun igin esimizin, ¢ocuklarimizin, arkadaslari-
mizin, ¢alisanlarimizin bize giivenmelerini istiyorsak ilk adim biz
atmali, onlara gtiven duydugumuzu hissettirmeliyiz.

Fiziksel Temas
9.

Hig soyle bir haber okudunuz mu? “Diin aksam saatlerinde
gerceklesen ugak kazasinda 173 kisi hayatim kaybederken, el ele
tutugmay1 basaran 6 kisi yaral olarak kurtuldu”. Oyleyse ni¢in ugak
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hava bosluguna girdiginde esimizin ya da ¢ocuklarimizin ellerine
sarihyoruz? Simdi aligveris merkezinde kaybolan bir ¢ocugun bir-
kag siiren bir arayis sonrasinda tekrar ailesiyle bir araya geldigi an1
hayal edin. Muhtemelen ¢ocuk kosarak annesinin kucagina atlaya-
cak, annesi de onu siki siki saracaktir. Aslinda bu davranisa da man-
ikl bir agiklama getiremeyiz. Cocuk kimden korktugu icin anneye
siginmakta, anne ¢ocugunu kimden korumaktadir?

Peki yukaridaki senaryolarda insanlar nigin birbirlerinin elini
tutma ya da kucaklagma ihtiyact duyarlar? Ciinkii fiziksel temas,
beynin tetikledigi oksitosin miktarmi arttirir. Dolayisiyla, birleriyle
kucaklagmak, ele ele tutugsmak i¢inde bulundugumuz durumdan
bizi kurtarmasa da, tetikleyecegi ekstra oksitosin rahatlamamizi sag-
lar. Bu nedenle kaybolan ¢ocuk kendini tekrar giivende hissedebil-
mek icin annesine siki siki sarilir. Sarsilan ugagin yarattigi endigeyi
azaltabilmek icin elini tutacak birilerini arariz. Cighk ¢ighga aglayan
bir bebegi annesi kucagina aldiginda, bebegin hemen susmasinin
nedeni yine fiziksel temasla birlikte tetiklenen oksitosindir.'

Simdi kendinizi 6nemli bir anlasma metnini imzalarken hayal
edin. Bu bir ortaklik ya da ig geligtirme sézlesmesi olabilir. Imzalar
atildi, sonrasinda dogal olarak elinizi yeni ortagimiza dogru uzatti-
niz. Peki ya ortaginiz buna karsilik vermezse. .. Attig1 imzanin yeter-
li oldugunu, el sikismak gibi aptalca bir ritiiele gereksiz buldugunu
soylerse, ne hissedersiniz? Ya da soruyu tersten soracak olursak, in-
sanlar bu tiir durumlarda nigin el sikigirlar? Ciinki yeni bir anlag-
ma ile birlikte ortaya ¢ikan gtiven ihtiyacini fiziksel temas ile tetikle-
necek oksitosinle kargilamak isterler. Bunun i¢in pek ¢ok durumda
tokalagmay1 yanak yanaga optisme hatta sarilma, kucaklagma izler.

10.

Gegtigimiz on yil iginde tipta olagantstii gelismeler yasandi. Bu
dénem igerisinde pek cok hastalik sorun olmaktan ¢iktr. Akilli ilag-
lar sayesinde kanser tedavisinde dahi ¢ok ciddi asama kaydedildi.
Goruntileme teknolojilerindeki gelismeler teshislerin dogruluk
oranini arttirdi. Bigaksiz ameliyat donemi basladi. Hemen hemen
tiim organlarin nakli miimkiin hale geldi. Bu gelismeler yasam ka-
litemizi ve yasam siiresi beklentimizi ytikseltti.
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Ya doktorlara duyulan giiven? Artik doktorlar daha dogru tes-
his, daha kapsaml tedavi, daha bagaril ameliyatlar yapabildiklerine
gore hastalarin onlara daha fazla giivenmeleri gerekmez mi? Maa-
lesef hayir. Istatistikler son on yilda doktorlara olan giivenin belir-
gin bir sekilde diistiigiinii ortaya koyuyor. New England Journal of
Medicine dergisinde Robert Blendon ve meslektaslar tarafindan
yayinlanan arastirmaya gére ABD’deki her iki hastadan biri dokto-
runa giivenmiyor.” Peki neden?

Stanford Universitesi'nden tip profesérii ve yazar Abraham
Verghese’ye gore; teknolojinin, fiziksel muayenenin yerini aldigi bir
doneme girdik." Artik doktorlar gercek hasta yerine bilgisayardaki
verileri incelmeyi tercih ediyor. Belki bu yaklagim onlara zaman ka-
zandirtyor ve daha dogru teshis yapmalarimi saghyor, fakat hastalar
bunu hissedemiyorlar. Birilerinin gelip onlar1 muayene etmesini,
neler oldugunu anlatmasini bekliyorlar. Boyle bir ilginin yoklugu
doktorlara duyulan giiveni azaltirken, 6nerilen tedaviye olan inanci
da zayiflatiyor.

Verghese’nin gortsleri oldukga iddiali bulabilirsiniz. Modasi
ge¢mis bir tedavi yontemini giiven ile iliskilendirmekte zorluk ce-
kebilirsiniz. Ttm bu endiselere cevap verebilmek igin basit bir aras-
tirma tasarladik. Bir hastanenin dahiliye béliimiinde muayene olan
400 hastaya asagidaki iki sorudan olusan bir anket uyguladik.

1. Doktorunuzun 6nerdigi tedaviye giiveniyor musunuz?
2. Doktorunuz sizi fiziksel olarak muayene etti mi?

Fiziksel tedavi yapmayan doktorlarda birinci soruya hastalarin
%711 evet cevabim verdiler. Fiziksel muayene yapan doktorlarda
ise, bu oran bir anda % 94’e yiikseldi. Geleneksel hasta-hekim ritii-
elinin uygulanmasi tedaviye duyulan giiveni %23 oraninda arttir-
mist1.

Bu sonuglar doktorlar ile hastalarin “iyi tibbi hizmet” tanim-
lar1 arasinda belirgin bir farkhlik oldugunu gosteriyor. Doktorlar
isin etkinlik ve verimlilik boyutlariyla ilgilenirken, hastalar fiziksel
muayene ile tetiklenen oksitosinin verecegi “benim i¢in 6nemlisin,
senin icin elimden geleni yapacagim” mesajin1 hissetmek istiyorlar.
Bunun i¢in Abraham Verghese 21. Yiizyilin en biiytik tibbi bulusu-
nun “insan elinin yeniden kesfi” olacagini ileri siirtiyor.'?
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11.

Guntimiizde giiven kaybi sadece tip gevrelerinde yasanmiyor. Aile
icinde, 1§ yerlerinde, arkadaglar arasinda ciddi bir gtiven bunalimi
s6z konusu. Bunun sonucunda bogsanmalar ve isten ayrilmalar her
gecen giin artiyor. Pek ¢ok kisi artik eski dostluklar: bulamamaktan
sikayetci. Hepimiz ¢evremizde giivenebilecegimiz daha fazla insan
olmasini istiyoruz.

Peki sevdiklerimize ne kadar zaman ayiriyoruz? Onlara ne
kadar yakmiz? Onlarla giinde ka¢ kez sakalagiyoruz, dpiisiiyoruz,
sarihiyoruz, kucaklagtyoruz? Zamanimmizin biiytik bir kismi cep tele-
fonu, bilgisayar ya da televizyon baginda gegiyor. Insanlar konus-
mak yerine mesajlagmay tercih ediyorlar. Sanal diinya, gercegin-
den daha 6nemli hale geldi. Fabrika ayarlarimizdan her gecen giin
uzaklagtyoruz.

Bunun i¢in Verghese’nin 6ngoérisiinii genisleterek, 21. Yiizyi-
lin en biiytik bulusunun “insan iligkilerinin yeniden kesfi” olacagini
soylemek sanirim iddiali bir yaklagim olmaz.

12.

Dopamin ve serotonine kars1 oksitosin... Bir secim yapmak zorun-
da kalsaydiniz, hangisini tercih ederdiniz? Cevap vermekte zorlani-
yor musunuz? Isterseniz soruyu somutlastiralm. Size bir zarf i¢in-
de 20% verdikten sonra bu parayi;

a. Kendiniz i¢in harcayabileceginizi,
b. Bagkasina iyilik yapmak i¢in kullanabileceginizi sdylesem,

hangi secenegin size daha fazla mutluluk verecegini diistintir-
stintiz ve buna bagh olarak hangisini tercih edersiniz?

Arastirmacilar benzer bir deneyi British Colombia Universite-
sindeki 6grencilere uyguladilar.'® Ogrencilerin bir kismina parayi
istedikleri gibi harcama serbestisi taninirken, digerlerinden paray:
bir bagkasma 1iyilik yapmak i¢in kullanmalari istendi. Tahmin ede-
bileceginiz gibi birinci gruptaki 6grenciler kendilerini baslangicta
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daha sansh hissettiler. Ikinci gruptaki égrenciler ise, acikca ifade
etmeseler de bu durumdan pek hosnut olmadilar. Giin sonunda
ogrencilere parayla ne yaptiklar1 ve kendilerini nasil hissettikle-
r1 soruldu. Birinci gruptaki 6grenciler kendilerine tigort, makyaj
malzemesi, kiipe gibi seyler satin almiglardi. Digerleri ise, yakin-
larina hediyeler almiglar ya da sivil toplum kuruluslaria bagista
bulunmuslardi. Paray: kendi ihtiyaglar i¢in harcayanlar hicbir sey
hissetmiyorlardi. Satin almanin verdigi mutlulugun etkisi ¢oktan
kaybolmustu. Iyilik yapanlarm mutlulugu ise hala siiriiyordu. Aras-
tirmacilar daha sonra ayni deneyi ¢ok farkl bir kiiltiirde, Ugan-
da’da tekrarladilar. Sonuglar degismedi.

Diinyanin en biiyiik arastirma sirketlerinden biri olan Gallup
ise, 136 iilkeyl kapsayan Mutluluk Anketinde insanlara su iki so-
ruyu sordu. 1. Son zamanlarda hayir kurumuna para bagisladiniz
mi? 2. Hayatta genel olarak ne kadar mutlusunuz? Sonuglar Orta
Afrika Cumhuriyeti disindaki 135 tilkede hayir kurumlarina bagis
yapanlarin digerlerine gore belirgin bir sekilde daha mutlu oldu-
gunu gosterdi.'”

Sorumuza doénecek olursak: Dopamin ve serotonine karst ok-
sitosin... Hangisi? Dopamin ve serotonin bize anlik mutluluk ve-
rebilir. Fakat kalic1 ve stirdiirilebilir mutluluga ancak oksitosinle
ulasabiliriz.™

13.

Hatirlayacaginiz gibi endorfin, dopamin ve serotoninin inig ¢tkig-
laryla tetiklenen kortisoliin etkilerini azaltarak kendimizi daha iyi
hissetmemizi saghyordu. Aslinda oksitosin de beynimizde ayni se-
kilde ¢alistyor. Fakat endorfine gére daha giiclii ve etkisi daha uzun
sturiiyor."

Simdi bir hizh tiiketim sirketinde g¢alistiginizt ve o yil emekli
olacak pazarlama direktoriiniin yerine gecmeyi istediginizi varsa-
yalim. Bu pozisyonun hakkiniz oldugunu disiiniiyor ve bunun
icin olagantistii caba harciyorsunuz. Derken yil sonu geliyor, terfiler
actklanacak... Tam iyi haberler beklerken, size isinize son verildigi
soyleniyor.
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Sonrasini joy.ology bakis acistyla degerlendirelim: Kot haberi
duydugunuz anda, direktorlik umuduyla tetiklenen dopamin ve
serotoninin yerini kortisole birakiyor. Beyniniz alarma gegiyor ve
size “bir seyler” yapmaniz i¢in baski kuruyor. Kendinizi berbat his-
sediyorsunuz. Damarlarmizdaki kortisolii atmaniz sart. Bunun i¢in
mutluluk kimyasallarini tetiklemenin yollarini aramaya bashyorsu-
nuz. Yeni bir is firsat1 ya da terfi umudu olmadigina goére dogal
yollardan dopamin ya da serotonin tetikleme sansiniz yok. Alkol,
uyusturucu gibi kisa yollarin size zarar vereceginin, uzun vadede is-
leri daha da kétiilestireceginin farkindasiniz. Kendinizi bir an 6nce
disar1 atmak istiyorsunuz. Birkag dakika sonra, ofisin karsisindaki
parkta hizlh adimlarla ytriirken buluyorsunuz kendinizi. Bu se-
kilde tetiklenen endorfin sizi bir miktar rahatlatiyor. Fakat yeterli
degil. Kortisol, etkisini hala hissettirmeye devam ediyor. Ardindan
oksitosin arayigina giriyorsunuz. Once esinizi sonra yakin arkadag-
larmizi telefonla arryorsunuz. Onlarla konugmak, tizerinizdeki bas-
kiy1 azaltiyor. Ancak asil rahatlamayz, esinizi ve dostlarinizi evinizin
kapisinda sizi beklerken goérdiigintizde yasiyorsunuz. Hemen ku-
caklagiyorsunuz sevdiklerinizle. O anda tetiklenen yiiksek miktar-
da oksitosinin etkisiyle, kendinizi anlam vermediginiz derecede iyi
hissetmeye bagliyorsunuz. Isten gikartilmanin verdigi moral bozuk-
lugu yok olup gidiyor.

14.

Adsiz Alkolikleri* duymus olmalisiniz. Kendilerini; “alkol bagimii-
lgr konusunda ortak sorunlar ¢ozebilmek ve diger alkoliklere yardimer
olabilmek i¢in deneyimlerini, giiglerini, umutlarmy paylasan kisilerin
bir araya getirdigi kardeslik birligi” olarak tanimlayan topluluk 178
tilkede faaliyet gosteriyor. Psikiyatr ya da psikologlarla calismuiyor,
profesyonel bir terapi hizmeti vermiyorlar. Buna ragmen bugiine
kadar on binlerce alkoligi tekrar hayata kazandirdilar. Peki bunu
nasil basariyorlar? Ashinda yaptiklari sey cok basit. Tyilesme amaci
tastyan alkolikleri bir araya getiriyor ve birbirlerine destek olmala-
rii saghyorlar. Hepsi bu.

Siireci joy.ology bakis acisiyla degerlendirecek olursak; alko-
likler toplant1 igin bir araya geldiklerinde tetiklenen oksitosin ken-
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dilerini iyi ve giivende hissetmelerini saghyor. Yalniz ve ¢aresiz ol-
madiklarini gériiyorlar. Ardindan grup arkadaslariyla tecriibelerini
paylastyor, 6nerilerde bulunuyor, zor anlarda birbirlerinin yardimi-
na kosuyorlar. Béylece bagkalarina destek olmanin, onlarin hayatin-
da fark yaratmanin mutlulugu yasiyorlar. Ozetle Adsiz Alkoliklere
katilan tiyelerin yasam tarzlari yiiksek miktarda oksitosin tetikleye-
bilecek sekilde degisiyor. lyilik ve dayanismanm verdigi mutluluk,
alkol ile birlikte gelen dopaminin yarattig1 sanal diinyanin yerini
aliyor. Bu sekilde alkol kullanma ihtiyac ve istegi ortadan kalkiyor.

15.

ABD’li askerler Vietnam’da kosullarin oldukca zor, uyusturucu
maddelere erisimin ise, son derece kolay oldugu sartlarda savagi-
yorlardi. Time dergisinin haberine gore, ABD askerleri arasinda
eroin kullanimi adeta sakiz ¢ignemek kadar yaygin bir hal almisti.
Ordunun en az %20’sinin uyusturucu bagimlis1 haline geldigi soy-
leniyordu. Amerikan halki, savas sonrasinda sokaklarin Vietnam
gazisi kegler ile dolmasindan endise duymaya baslamisti. Derken
savag bitti. Askerler tilkeye dondiiler. Sonra ne mi oldu? Bagiml-
larin %95’1 bir y1l icinde uyusturucu kullanmay1 biraktilar. Hem de
hicbir tibbi yardim almadan. Kalan %5’de ise, terapi ve ilag tedavi-
lerine ragmen 6nemli bir ilerleme kaydedilemedi. A¢iklamasi kolay
olamayan bir durum s6z konusuydu.

Neyse ki Simon Fraser Universitesinden Prof. Bruce K.
Alexander ve ekibi konuyu aydinlatabilmek icin her iki grubu da
mercek altina aldilar. Bu sekilde uyusturucu bagimhhigindan kur-
tulmay1 kolaylastiran etmeleri tanimlamaya calistilar. Sonuclar,
savag sonrasinda ailesinin ve dostlarinin yakin destegini alanlarin
uyusturucuyu kolaylikla birakabildiklerini gosteriyordu. Yalniz ve
igsiz olanlar ise, tibbi destek almalarina ragmen uyusturucudan
kurtulamamiglardi.!

2012 yilinda Kuzey Carolina Universitesinde gergeklestirilen
bir diger arastirma sonuglart da, ABD’de alkol ve eroin bagimlili-
gmdan kurtulan bireylerin biiyiik bir boliimiiniin, aile ve yakin-
larindan destek aldiklarini ve buna bagh olarak kanlarindaki oksi-
tosin miktarmin diger bagimlilara gére oldukga yiiksek oldugunu
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gosteriyordu.*

Bundan sonra birisi size; “Ailemin, dostlarimin destegi olma-
sayd1 karst karsiya kaldigim giigliikleri asmazdim” derse bunu;
“Yiiksek miktarda oksitosin tetiklemenin bir yolunu bulamasay-
dim, damarlarimdaki ytiksek miktardaki kortisolii digar1 atamaz-
din” seklide terciime edebilirsiniz.

16.

Buraya kadar anlatilanlar oksitosinin alkol ve uyusturucuyu birak-
ma noktasinda anahtar role sahip oldugunu gésteriyor.” Peki ya
bu tiir aliskanliklarin baglangicinda. .. Onleyici bir etkisi olabilir mi?

Yalniz insanlarm uyusturucu bagimlisi olma olasiliklarimin di-
gerlerine gore daha yiiksek oldugunu biliyoruz. Ancak sadece bu
veriden yola gikarak oksitosinin bagimhligi 6nledigini s6ylemek ol-
dukca iddiali olur. Bu nedenle hemen sonuca varmadan 6nce yine
Prof. Bruce K. Alexander tarafindan tasarlanan “Bagimlilik Dene-
yini” inceleyelim.**

Prof. Alexander deneyin ilk asamasinda yalnizca bir farenin
bulundugu kafese yiyecek ile birlikte iki su kasesi birakiyor. Bunlar-
dan birinde normal su, digerinde morfin karisimi bulunuyor. Fare
basta ilgi gostermese de sonrasinda morfinli suyu ¢ok seviyor ve bu
sevgi kisa zaman i¢inde bagimliliga dontstiyor. Prof. Alexander de-
neyi farkl farelerle tekrarhyor, fakat sonug degismiyor. Ardindan
kafesteki fare sayisini arttiriyor ve igeriye farelerin eglenebilecekle-
11 basit oyuncaklar koyuyor. Kafesi kendi deyimiyle adeta bir fare
parkina doniistiirtiyor. Sonrasinda ne mi oluyor? Fareler morfinli
suyu tadiyorlar fakat bir daha yanma dahi ugramiyorlar. Tek bir
fare dahi morfinin cazibesine kapilmyor.

Bu deney bize uyusturucu kullanimimin aslinda beynin mutlu-
luk arayisinin bir sonucu oldugunu gosteriyor. Mutluluk kimyasal-
larmin yeterince tetiklenemedigi durumlarda, ilkel beyin bu agig
alkol ve uyusturucu gibi kisa yollarla kapatmaya ¢ahigryor. Ancak bu
durum bozulan dengeleri biisbiitiin alt tist ediyor. Mutluluk kim-
yasallarmin dengeli bir sekilde tetiklenmesi halinde ise, bu tiir bir
arayis icine girilmiyor. Oksitosin ise, dopamin ve serotoninin inis
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¢tkislarini dengeledigi i¢in, boyle bir dengenin kurulmasinda son
derece kritik bir role sahip.

17.

Saglikli, mutlu ve uzun bir yasam... Hepimizin arzusu. Cok siikiir
artik bunun i¢in gerekli olan anahtar kimyasali yakindan taniyoruz:
Oksitosin. Bu muhtesem molekiil, kendimizi iyi hissettirmenin 6te-
sinde, bizi kotii aliskanhiklardan koruyor, karst karsiya kaldigimiz
sorunlar1 ¢abuk ve hasarsiz atlatmamizi sagliyor.* Ayrica oksitosin
tetiklenmesi oldukga basit. Sevdigimiz insanlarla birlikte olmamiz,
onlarin giivenini hissetmemiz yeterli. Yani dopamin ya da seroto-
ninde oldugu gibi gece giindiiz ¢aliygmamuz, bagkalarmin takdirini
kazanmak i¢in didinip durmamiz gerekmiyor.

Peki dyleyse giintimiizde giiven ni¢in en temel sorunlardan
biri haline geldi? Yiizlerce tanidig1 olan popiiler insanlar dahi nigin
kendilerini yalniz hissediyorlar? Dertlerimizi paylasacak, acilarimiz
azaltacak insanlarin sayisi nigin azaldi? Kisacasi oksitosin tetiklemek
ni¢in bu denli zorlasti?

Alinda cevap sorularin i¢inde gizli: Kendimizi dopamin ve se-
rotonin cazibesine kaptirdigimiz anda oksitosin tetikleme yeterli-
ligimizi kaybediyoruz. Daha net bir sekilde ifade edecek olursak,
iddiali hedeflerin pesinden kogsmak, giinliik islere odaklamak,
sevdiklerimize ayirdigimiz zamani azaltiyor, is diinyasinin degisen
kurallar1 ¢aliyma arkadaslarimizi rakiplerimiz haline getiriyor, sta-
tii miicadelesi en yakin dostlarimizla aramizi agiyor, sanallagma,
gercek iligkileri zayiflatiyor. Bunun sonucunda aileler, kigiiltiyor,
dagiliyor, dostluklarin yerini ¢ikar iligkileri aliyor. Insanlar bir anda
para, hirs ve statii miicadelesinin yani dopamin ve serotoninin esiri
haline geliyor, kalabaliklar igerisinde yalnizhig1 yasamaya baghyorlar.

Bunun igin eger siirdiriilebilir mutlulugu yakalamak, bugiin
oldugu gibi bundan yirmi, otuz ya da elli yil sonra da mutlu olmak
istiyorsak; ailemizi, dostlarimizi ihmal etmemeli, yani oksitosin te-
tikleme yeterliligimizi korumaliyiz.
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Joy.ology Modeli

Sahane Hayat

Mubhtesem Hayat: Herkesin hayali. Artik bunu miimkiin kilacak hormonlar yakin-
dan tamyoruz, her birinin arte ve eksilerini biliyoruz.

Ozetle insanoglunun mutlu olabilmesi igin bir seyler basarmaya ihtiyac var. Basan,
mutlulugun onsartr. Ancak burada basariy nasil elde ettigimiz her seyden onemli.
Eger basar yolculuguna yalniz ¢ikarsak tek bir kimyasalm, dopaminin bagimbs
haline geliyoruz. Insanlar basardarmmz goremezden geldiklerinden serotonin tetik-
lemekte giiglitk cekiyoruz. Cevremizde sirtimaze dayayabilecegimiz kigilerin yoklugu
oksitosin salgilanmasim imkansiz hale getiviyor. Degersizlik ve giivensizlik hissi bizi
yiyip bitiriyor: Her seye sahip olmanuza ragmen bir tirlii mutly olamayoruz. Ne de-

“ oo

mgler “eger kira kira ytikselirsen, inerken tutunacak dal bulmazsin”.

Isterseniz son boliimde siivdiiriilebilir mutlulugu nasil gerceklestivebilecegimizi,
Joy.ology bakis agisindan orneklerle inceleyelim.
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Kitap boyunca, mutlulugun beynimizde kimyasal olarak yaratildi-
g1 gordiik. Buna gore beynimiz varligimizi tehdit eden bir ge-
lismeyle karst karsiya kaldigr anda kortisol adlandirilan bir kimya-
sali devreye sokarak viicudumuzu alarma geciriyor. Biz bu alarmu
“endige, stres, korku” seklinde hissediyoruz. Aciktigimizda, trafik
sikisiginda, birisi bizi elestirdiginde ya da vahsi bir hayvanla kar-
s1 kargtya kaldigimizda hissettigimiz olumsuz duygular kortisolden
kaynaklaniyor. I¢inde bulundugumuz zor durumdan kurtuldugu-
muzda ise, beynimiz dopamin olarak adlandirilan bir bagka kimya-
sali tetikleyerek bizi 6diillendiriyor. Bu sayede rahathyor, kendimizi
iyl ve mutlu hissediyoruz. Dolayisiyla hayatimizdaki olumsuzluklar-
dan kortisol sayesinde uzaklagirken, dopamin, daha iyi bir yasanti igin
neler yapmamiz gerekenleri tanimhyor ve bizi harekete geciriyor.

Eger yaptiklarimiz bagkalar: tarafindan da kabul goriir ve tak-
dir edilirse beynimiz serotonin isimli bir bagka kimyasali tetikliyor ve
mutlulugumuz katlanryor. Yalniz bagimiza calismak, sadece kendi
¢tkarlarimiz pesinden kogsmak yerine, bagkalarina katki saglama-
y1, ortak amaclar i¢in ¢aba harcamay: tercih ettigimizde ise, oksito-
sin 1simli tigincti kimyasal devreye giriyor ve tamamiyla farkli bir
boyuta geciyoruz. Oksitosinle birlikte gelen giiven duygusu, bizim
zorluklara karsi dayaniklihgimizi arttirryor. Kisacasi beynimiz kar-
st karstya kaldigimiz problemlere yalniz bagimiza ¢o6ziim trettigi-
mizde bizi bir miktar 6dillendirse de buyik 6dilii ¢evremizdeki
insanlarin da kabul gorecegi ¢oziimler gelistirdigimizde ve onlarla
birlikte hareket ettigimizde elde ediyoruz. Tabi bir de isin fiziksel
dayaniklilik boyutu var. Beynimiz yiiksek efor sarf ettigimizde en-
dorfin olarak adlandirilan bir diger kimyasal harekete geciyor. Bu
sayede kaslarimizda agrilarini hissetmiyor ve performans kaybi ya-
samadan faaliyetlerimizi siirdirebiliyoruz. Endorfin her ne kadar
fiziksel acty1 maskelemek i¢in tasarlanmus olsa da tetiklendigi andan
itibaren kortisoliin etkilerini azaltiyor. Stresli anlarda egzersiz yapt-
gimizda bu nedenle kendimizi daha iyi hissediyor, sikintilarimizdan
bir siire uzaklasabiliyoruz.
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1.

Buraya kadar anlatilanlar; her bir kimyasalin mutlulugumuza olan
katkisi, kisa ve uzun donemdeki etkileri ve nasil tetiklenecekleri
hakkinda size derin bir kavrayig kazandirmig olmali. $imdi tiim bu
bilgileri asagidaki Mutluluk Matrisinde 6zetleyelim:

Mutluluk Matrisi
3- Narsist, Kinlgan, 4- Mutlu, Huzurlu
Gilvensiz Eksiklerimin farkindaymm,
| En iyisini sadece ben bilirim, Giigli yonlerimizi bira araya
‘i ben yapabilirim. getirerek sinerji yaratabiliriz.
D[ Ben dnemliyim, kimseye
ihtiyacim yok. Cikti: Zincirleme reaksiyon
Mutluluk Kaynag: Dopamin,
Giktn: Yalmzlk Serotonin, Oksitosin
§ Mutluluk Kaynagy: Dopamin
ﬂ . - .
5 1-- Tembel, Bencil, Hodul 2- Ezik, Vasifsiz
E Galigmak, cabalamak beni bir | Ayakta kalabilmek igin
- yerlere getirmez. bagkalarina ihtiyacim var.
é, Iyilikten maraz dogar, kimseye | Yalmz bagima  hicbir  sey
= | yardim etmem. yapamam.
2| Isler kéth gittiginde
8 suglayacak birilerini Cikti: Eziklik, muhtag
bulmaliyim. Mutluluk Kaynag:: Oksitosin
Cikti: Caresizlik
Mutluluk Kaynag: -
*Hodul: Anlayysiz, kendi aypplanm
bagkastna mal eden kigi.
Diisitk Yiiksek
Is Birligi

Beynimizin sadece hayatta kalma ve neslimizi siirdirmemize
katki saglayan cabalar1 mutlulukla édiillendirdigini hatirlaymn. Ay-
rica bu cabay1 yalniz bagimiza gosterdigimizde farkli, digerlerinle
is birligi yaptigimizda farkl édiller bizi bekliyordu. Bu noktadan
hareketle, mutluluk diizeyimizi belirleyen iki temel faktoriin; “Bi-
reysel Performans” ve “Is Birligi” oldugunu soyleyebiliriz. Bura-
da bireysel caba; “en iyisini ben bilirim, en giizelini ben yaparim,
kimseye ihtiyacim yok” bakis agisin1 temsil eder. Spektrumun diger
ucunda yer alan ig birligi yaklagimai ise, “stirdiirtilebilir bagarimin an-
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cak diger insanlarin yardim ve destegiyle elde edilebilecegi” fikrine
dayanir. Insanlar bu bakis agilarmdan sadece birini secebilecekleri
gibi, her ikisini de benimseyebilir ya da reddedebilirler. Dolayisiyla
basariya ulagmak icin yaptigimiz tercihlere bagh olarak, yukaridaki
dort kareden birinde yer aliriz.

Matriste bireysel ¢aba ve ig birliginin olmadig1 Birinci Bolgede
yer alan insanlar Hodul olarak nitelendirilmistir. Bu tiir kisiler, bir
seyler elde etmek i¢in ¢caba harcamadiklar: gibi, diger insanlarla da
is birligi yapmaya yanagmazlar. Hayatta elde ettikleri 6nemli basa-
rilar1 yoktur. Zamanlarim stirekli sikayet ederek, kendilerine aci-
yarak gegirirler. Icinde bulunduklari durumdan bagkalarini, -anne
babalarini, arkadaglarini, 6gretmenlerini, hatta yildizlar1 sorumlu
tutarlar. Mutluluk kimyasallarin1 dogal yollarla tetikleyemedikleri
icin, alkol, uyusturucu gibi mutluluk kisa yollarina kars1 son derece
savunmasizdirlar.

3- Narsist, Kirllgan, Giivensiz 4- Mutlu, Huzurlu

1- Tembel, Bencil, Hodul" 2- Ezik, Vasifsiz
Caligmak, ¢abalamak beni bir
yerlere getirmez.

iyi]ikten maraz dogar, kimseye
yardim etmem.

Isler kota gittiginde suglayacak
birilerimi bulmaliyim.

Ciktr: Caresiziik
Mutluluk Kaynag: -

*Hodul: Anlayigsiz, kendi ayplann
baskasina mal eden kisi.

Istediklerini ancak bagkalarmin yardimiyla elde edebilecegini
diistinen insanlar ise, Ezik Karede yer alirlar. Bu tiir kisilerin 6z-
giivenleri zayiftir, yalniz baglarma karar verip harekete gecemezler.
Kendilerini giivende hissedebilmek i¢in bir gruba, topluluga da-
hil olarak, bunlarin liderlerine kosulsuz itaat ederler. Ancak, yalniz
baglarma bir sey basaramadiklari icin mutluluk kaynaklar:1 oksito-
sinle sinirhidir. Bagarinin verdigi gururu yagsayamama ve takdir go-
rememenin verdigi ezikligi tizerlerinden atamazlar.

189



JOY.OLOGY

3- Narsist, Kinlgan, Giivensiz | 4- Mutlu, Huzurlu

1- Tembel, Bencil, Hodul 2- Euik, Vasifsiz

Ayakta kalabilmek i¢in bas-
kalarina ihtiyacim var.
Yalniz bagima higbir sey
yapamam.

Gkt Ezik, muhtag
Mutluluk Kaynagi: Oksitosin

Uglincii Kare ise, 6zgtirliik, prangalardan kurtulmak, kendini
kanitlamak, bildigini okumak gibi 21nci Yiizyilin yiikselen deger-
lerini temsil ediyor. Kelimenin tam anlamuyla, bireysel basarinin
yuceltildigi hatta kutsandig1 bir dénemden geciyoruz. Okullardaki
not sistemleri, sirketlerdeki performans degerlendirme yontemleri
bireysel basarty1 koriikliiyor. Popiiler medya, iletisimi, ekip cals-
masini, is birligini timiyle géz ardi ederek, stirekli bireysel basa-
rmin regetelerini sunuyor. Bilim insanlarindan, girisimcilere, ak-
torlerinden, sarkicilara, futbolculara kadar bireysel basarilariyla 6n
plana ¢ikan insanlarin “hayranhk uyandiran” yasantilari Uciincii
Karenin popiilerligini arttiriyor. Fakat pek ¢ok kisi bu durumun
onlar1 tek bir mutluluk kimyasalina, dopamine mahkim ettigini
goremiyor. Bireysel olarak gii¢lii olmalaria ragmen basarilarini al-
kislayacak, zor duruma distiiklerinde onlara destek olacak insan-
lar bulamryorlar. Bu durum serotonin ve oksitosin tetiklemelerini
giiclestirerek, kendilerini yalniz ve giivensiz hissetmelerine yol aci-
yor. Mutluluk acigini daha fazla dopamin ile kapatmaya calistyor-
lar. Bu da onlarin basari gitalarinin — joy.ology terimiyle dopamin
esiklerinin giin gectikge yiikselmesine yol agiyor. Kiiciik seylerden
mutlu olamamaya baghyorlar. Yagsamlar tatsizlagiyor. Kisacasi basta
her seyden ¢ok arzuladiklar1 yagam tarzi, zaman igerisinde en bii-
yiik ¢tkmazlari haline geliyor.

3- Narsist, Kurilgan, Giivensiz 4- Mutlu, Huzurlu
En iyisini ancak ben bilirim, ben yapabilirim. Ben
onemliyim, kimseye ihtiyacim yok.

Gkt Yalnizlik Mutluluk Kaynagi: Dopamin
1- Tembel, Bencil, Hodul 2- Ezik, Vasifsiz
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Dordiincti Karenin odagi ise, paylagilan deger yaratmaktir. Bu
karede kendi g¢ikarlarimiz kadar, cevremizdekilerin de g¢ikarlarini
gozetiriz. Bagariy1 birlikte sahiplenir, zorluklara birlikte karst koya-
riz. Ancak bu yasam tarzi, aklimiza gedigi gibi hareket etmemize,
bildigimizi okumamiza izin vermez. Bunun nedenle, mutlu olabil-
mek i¢in 6zgurligiimiizden taviz verme, bagkalarinin onay ve ka-
buliinii alma diisiincesi ilk bakista cazip gériinmeyebilir. Fakat ttim
mutluluk kimyasallarin1 ayni anda harekete gegirerek, zincirleme
bir reaksiyon yaratmak i¢in maalesef bagka alternatifimiz yok. Ciin-
ki her ne kadar mantigimiza ters diigse de, mutluluk kimyasallarini
yoneten ilkel beynimiz bu sekilde ¢ahgir. Ornegin, yakin ¢evreniz-
deki insanlarin basarilarinizi gormezden geldigini anlar1 diistiniin.
Boyle durumlarda Nobel 6dili almak dahi serotonin tetiklemenizi
saglayamaz. Dopaminle baslayan mutlulugunuz yarim kalr. Ya da
bankadaki milyon dolarlar, ti¢ dort tane ger¢ek dostun sicaklik ve
giivenini veremez.

3- Narsist, Kurilgan, Giivensiz | 4- Mutlu, Huzurlu

Eksiklerimin farkindayim,

Gugclu yonlerimizi bira araya getire-
rek sinerji yaratabiliriz.

Cikt: Zincirleme reaksiyon

Mutluluk Kaynagi: Dopamin, Seroto-
nin, Oksitosin

1- Tembel, Bencil, Hodul 2- Euik, Vasifsiz

Sonug olarak mutluluk kimyasallari, birbirinden bagimsiz bir
sekilde calisacak sekilde tasarlanmamustir. Aralarinda ¢ok siki bir
etkilesim s6z konusudur. Dordiincii Kare, s6z konusu etkilesimin
saglikli olarak ¢ahistig1 ve buna bagh olarak mutluluk kimyasallari-
nin en Ust diizeyde tetiklendigi yegane bolgedir. Beynimizdeki kim-
yasal denge ve etkilesim bozuldugunda ise, diger karelere diiseriz
ve siirdiiriilebilir mutlulugu yakalamamiz giiglesir. Simdi isterseniz
konuyu daha iyi anlayabilmek icin bireysel mutluluk yolculugumuzu
gozden gegirelim.
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Mutluluk Yolculugu
2

Diinyaya Ikinci Karede, tiimiiyle bagkalarina bagimli bir bebek
olarak geliriz. Hayatta kalabilmemiz i¢in birilerinin bizi beslemesi,
uyutmasi, hastalandigimizda doktora gotiirmesi, kisacasi her seyi-
mizle ilgilenmesi gerekir. Bu ashnda anne babamiz i¢in hi¢ de ko-
lay bir stire¢ degildir. Cok siikiir oksitosin sayesinde tiim bu igleri
biiytik bir mutluluk ve keyif igerisinde yaparlar. Oksitosin, ayrica
aramizda sevgi ve giiven baglar1 olusmasini saglar. Bizi aile yapar.
Pek cok kisi oksitosinin verdigi mutlulugu hissedebilmek i¢in evle-
nir, ¢ocuk sahibi olur.

Dogumu izleyen giinlerde, dopaminin devreye girmesiyle bir-
likte bagimsizlik miicadelemiz baglar. Ikinci kareden kurtularak,
Ugtincii Kareye ge¢meyi arzulariz. 11k zamanlar, emekleme, konus-
ma, ylriime gibi kiiciik kii¢tik bagsarilar bizi timitlendirir. Yaptigi-
miz her seyin ailemiz tarafindan alkiglanmasiyla tetiklenen seroto-
nin kendimizi Gstiin hissetmemizi saglar. Herkese hiikmetme, tiim
istediklerimizi yaptirma giiciine sahip oldugumuzu digtinmeye
baglariz. Ancak diger ¢ocuklarla bir araya geldigimizde islerin hig
de 6yle olmadigini goriirtiz. Anne babamizin bize karsiliksiz verdi-
g1 mutluluk kimyasallarmi dig diinyada bulamayiz. Her ne kadar
isimlerini bilmesek de dopamin igin basarili olmamiz, serotonin
i¢in tekdir edilmemiz, oksitosin i¢in giiglii dostluklar kurmamiz ge-
rektigini anlarz. Béylece Dérdiincii Kareye ge¢gme miicadelemiz
baglar. Diger insanlara 6énemli oldugumuzu goéstermek, kendimizi
kanitlamak temel 6nceligimiz haline gelir. Bu ti¢ kimyasal tetikle-
yebilmek i¢in didinip dururuz. Baz insanlar bu dénemde mutlu-
luk kokteyllerine endorfini de dahil ederler. Spor hayatlarinin bir
pargast haline gelir.

Zaman igerisinde giivene dayali iligkiler kurabilir ve kendimi-
zi Dordiincii Kareye atabilirsek, mutluluk kimyasallarin1 harekete
gecirmekte zorlanmayiz. Ciinki diger insanlarin katki ve yardimla-
11, basar1 elde etmemizi kolaylagtirir. Ayrica her zaman ¢evremizde
bagarimizi alkiglayacak birileri olur. Isler iyi gitmedigi durumlarda
ise, bize destek olacak dostlarin varligi kendimizi giivende hisset-
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memizi saglar.

Bu destegi alamayanlar, bir siire sonra iliski kurmak i¢in harca-
diklar1 ¢abayi birakir ve Ucgiincii Kareye dénerler. Bagarmak, diger
insanlara ustinlik kurmak temel 6ncelik ve amaclari1 olur. Ancak
sahte alkiglar disinda kendilerini géniilden tebrik eden, basarilarini
paylasan kimseyi bulmazlar. Cevrelerindekileri kiskanchik ve ¢eke-
memezlikle suglarlar. Bu duygular elde ettikleri bagarilarin, gurur
ve mutlulugunu hissetmelerini 6nler. Kirillgan ve sevgiye muhtag
ruh hallerini sert gortntiileriyle gizlemeye ¢ahsirlar. Bazilart ise, ic-
lerindeki sikintiyr sahte giiliimsemelerle saklamaya, ¢evreye mutlu
bir goriintii vermeye ¢ahsirlar. Ancak ne yaparlarsa yapsinlar oksi-
tosin ve serotonin agigini kapatamaz, ger¢ek mutlulugu yakalaya-
mazlar. Kisacasi1 bu karedeki insanlar biiyiik buluslara imza atabilir-
ler fakat mutlu olamazlar.

Peki ya bireysel basar1 yakalayamayan yani Ugiincii Karede de
tutunamayanlar? Onlar i¢in iki se¢enek s6z konusu: Diger insanlara
itaat etmeyi secenler Ikinci Kareye donerler. Bu kisiler koruyucu,
onder olarak gordiikleri kisilere biat ederek, onlar1 pohpohlayarak
sevgilerini kazanirlar. Giigli insanlarin destegini almak kendileri
giivende hissetmelerini saglar. Ancak yalniz bagina bir seyler basa-
ramamanin verdigi eziklik i¢lerini kemirir. Belki huzurlu bir yasam
stirebilir fakat mutlu olamazlar. Birey olarak basarisiz olmalarina
ragmen bagkalarina itaat etmeyi reddedenler ise tam bir ¢tkmaza
girerler. Bu kisilerin dogal yollardan mutluluk kimyasallarin: tetik-
lemeleri miimkiin degildir. Sifir1 tiikettikleri bir durumda yasarlar.
Mutluluk kimyasallar1 agigini sigara, abur-cubur, fast-food gibi do-
pamin kisa yollarini kullanarak kapatmaya ¢ahgirlar. Uyusturucu ve
ilag kullanim1 bu bolgedeki insanlar da oldukga yaygindir. Cevreni-
ze baktuginizda hayatta basarili olamayan ve cevresi tarafindan terk
edilen insanlarin kolaylikla alkol ve uyusturucu batagma diisttikle-
rini goruriz.
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Dort Oda
3.

Joy.ology modeli bana Quantin Tarantino’nun oyuncu ve yénetmen
olarak yer aldig1 “Dort Oda” filmini hatrlatiyor. Litks ama gozden
diismis bir oteldeki dort oda ve dort ilging yasanti... Yilbasi arife-
sinde servis elemani olarak ise baglayan kahramanimiz Ted kapisini
caldigi her odada birbirinden farkli olaylara sahitlik eder. Isterseniz
simdi biz de joy.ology modelinin odaciklart arasinda benzer bir ge-
zinti yapalm. Sizden her bir odanin hikayesini kendi yasantinizla
karsilastirmanizi, sonrasinda hangisine daha yakin oldugunuza ka-
rar vermenizi istivorum.

1 no’lu Oda: Murat

Murat telefonun aci ac1 ¢alan alarmini dordiincii kez erteledikten
sonra, yataktan gugcliikle dogruldu. Ttim geceyi barda icerek ge-
¢irmigti. Odaya kagcta girdigini dahi hatirlamiyordu. Giines ¢coktan
dogmustu. Fakat otelin kalin perdeleri 15181n igeri girmesini 6nlii-
yordu. Oda neredeyse zifiri karanlikt. El yordamiyla sigara pake-
tine uzandi. Zihni 6yle bulanikti ki, sigaranin izmaritini yaktginu,
ilk nefesi ¢ekene kadar anlayamadi. Bir anda alev alan izmariti sén-

194



Joy.ology Modeli

diirmeye calisirken dengesini kaybederek yataktan agagi yuvarlan-
di. Ardindan hiingiir hiingiir aglamaya bagladi. Onemli bir satig
toplantst i¢in Antalya’daydi, fakat kendinde ayaga kalkacak giicii
dahi bulamiyordu. Nasil olmus da bu noktaya gelmisti?

Murat kirk sekiz yasindaydi. Kendine tembel denmesinden
hoslanmazd: ama ¢aliymaktan da nefret ederdi. Kaytarmayi, sonu-
ca kestirme yollardan ulagmayi, bagkalar: tizerinden prim yapmayi
hayat felsefesi haline getirmigsti. Lisede arkadaslari, “kopya hazirla-
mak i¢in harcadigin zamanda ders ¢aligsan sinif birincisi olursun”
diyerek takilirlardi Murat'a. O da “ilkelerinden taviz veremeyece-
gini” soylerdi onlara. Kendine 6zel kopya yontemleri gelistirmisti.
Ayrica en galigkan 6grencilerin oldugu proje gruplarmi katilir, hig-
bir ¢aba harcamadan 6dev notlari da yiiksek tutardi. Bu sayede
lise yillarinda stirekli takdir aldi ve ailesinin gururu oldu Murat.
Ancak {iniversite savi geldigi giin igler sarpa sardi. 11k iki yil agikta
kald1. Uctincii yil, zorlukla Bilkent Universitesi Biiro Yonetimi Bo-
limini bursuz olarak kazanabildi. Zengin bir ailenin ¢ocugu de-
gildi, fakat anne babasi ¢ocuklari i¢in her tirla fedakarligi yapmaya
hazirdilar. Yeter ki ogullar1 okusun, basaril olsun...

Murat tniversiteye girdiginde, Biiro Yonetiminin ne anlama
geldigini bilmiyordu. Universiteden mezun oldugu giin de bildigi
soylenemezdi. Birkag is denemesi oldu. Fakat higbiri uzun sirmedi.
O yonetici olmak igin yetistirilmisti. Fakat ona sagma sapan igler ve-
riyorlardi. Ayrica ¢alisma hayatinin disiplini Murat’a gore degildi.
O daha rahat, daha esnek bir yasantis1 olsun istiyordu. Bu nedenle
satig temsilcisi olarak ¢alismaya karar verdi. Rahat isti satig temsilci-
ligi... Altlarinda araba tiim giin kafalarma gore takiliyorlardi. Mu-
rat 23 yillik meslek yagantisi boyunca 16 is degistirdi. Ise basladig
hemen her yerde ¢ok cabuk popiiler oldu. Fakat yine her seferin-
de ayn1 hizda gozden diistii. Issiz kaldigi dénemler oldu. Fakat esi
Ipek calistigt icin bu durumu dert etmemisti. Ipek liseden arkada-
stydi. Her nasil olduysa evlilige ikna etmisti Ipek’i. Ipek ile yapti-
g1 evlilik hayattaki tek 6nemli bagaristydi. Murat'in aksine gayretli
kizdi Ipek. Bir hastanede hemsire olarak caligiyordu. Yogun mesai,
nobetler, ev islerinden bagini kagtyacak zaman bulamiyordu. Ayrica
¢ok nazikti. Murat’t tizmemek, kirmamak i¢in ¢alisma konusunu bir
kez bile glindeme getirmemisti. Ya Murat? Evlendikleri giinden bu
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yana defalarca kez aldatmust1 Ipek’i. Ipek bu durumdan birkag defa
siphelense de Murat her seferinde bir sekilde olay1 kapatmayi ba-
sarmistt. Ta ki, evdeki hizmetginin cazibesine kapilan kadar. Kadin
bir siire Murat'tan para sizdirmig, sonrasinda tiim olaylar1 Ipek’e
anlatmusti.

Bir celsede bosanmuslardi. Nafaka falan istememisti Ipek. Zaten
dikilmis bir agaclar1 bile yoktu. Zar zor geciniyorlardi. Ancak Murat
bosandiktan sonra iyice dagildi. Son iki yildir ¢alistigr isyerinden
atilma noktasina geldi. Allahtan patronu anlayigh bir adamdi. O da
daha 6nce birkag kez evlenip bosandigindan Murat’a yardima ol-
mak istiyordu. Ancak yapabilecekleri sinirhydi. Gegen Cuma Mu-
rat’lt yanina ¢agirmis, “Bak seni Antalya’ya gonderiyorum. Hafta
sonu kafani dinle. Ancak Pazartesi giinii satis1 kapatmadan sakin
donme! Bu son sansin” demisti. Simdi randevusuna iki saatten az
bir stire kalmist1 ve perisan bir haldeydi. Gozyaslarin: elleriyle sil-
dikten sonra sirtin1 yataga dayayarak oturdu. Ardindan ikinci si-
garay1 yakt1 ve derin bir nefes ¢ekti. Agzindaki yanik izmarit tadi
bir tiirlii ge¢miyordu. Midesi de bulanmaya basladi. Bir an 6lmek
istedi. Bu siralar ¢ok sik 6limii diistiniir olmustu. Fakat 6liim onun
icin kurtulus olur muydu, onu da bilemiyordu.

2 no’lu Oda: Hakan

Hakan erkenden kalkti. Toplantisina daha iki saatten fazla zaman
vardl ama olsun, tedbirli olmay1 severdi Hakan. Hayati boyunca
hicbir yere ge¢ kalmamusti. Ayrica Ankara digia yapugi ilk is seya-
hatiydi. Bu nedenle biraz da heyecanhydi. Kirk yillik memuriyet
hayatinda sehir disina giden, otellerde kalan arkadaglarini hep im-
renmisti. Bu arzusunu her nasilsa yeni atanan muduir 6grenmis,
“Hadi bakalim, emekli olmadan 6nce sen de biraz gez” diyerek bu
sefer onu gorevlendirmisti. Bir sonraki ay diizenlenecek is birligi
toplantisinin koordinasyonu i¢in gelmisti Antalya’ya.

Hakan Maliye Bakanligr'nda uzman memur olarak ¢alistyor-
du. Universite’yi bitirdikten sonra ailesinin yénlendirmesi, daha
dogrusu baskisiyla girmisti Maliye’deki isine. Hakan’in tiniversite
masraflarindan bunalan babasy, is giivencesi yiiksek devlet kuru-
muna girmesini istemisti ondan. Diger taraftan Hakan'da iddiali
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bir kisilige sahip degildi. Mezun oldugu dénemde, Universite dip-
lomasina sahip kisi sayis1 parmakla gosterilecek kadar az olmasina
ragmen, miitevazi bir maasa razi olmustu. Ilerleyen dénemlerde
de sadece isini yapmus diger insanlarla mevki, makam miicadelesi-
ne girmekten kaginmisti. Belki bu nedenle yiikselememis, stirekli
kendinden daha egitimsiz kigilerin emrinde ¢alismak durumunda
kalmisti. Bu durumdan biiytik rahatsizlhik duymasina ragmen, tst-
lerine karsi saygida kusur etmez, kendine verilen tiim isleri sorgu-
suz sualsiz yerine getirirdi. I arkadaslari da ¢ok severlerdi Hakan’i.
Ondan destek, yardim isteyen hi¢ kimseyi geri ¢evirmezdi ¢linkii.
[k goriiste onun ezik, pisirik bir karakter oldugunu diigiinenler
zaman igerisinde ne kadar temiz bir yiiregi oldugunu anlarlards.
Anne ve babasinin séziinden de bir an olsun ¢tkmazdi Hakan. Once
onlarin istedigi ise girmis, daha sonra onlarin istedigi kizla evlen-
misti. Esi Ayten ilkokul 6gretmeniydi. Kendi biraz, esi biraz kaza-
niyor, bu sekilde kimseye muhta¢ olmadan yasayip gidiyorlardi.
Kavgasiz giiriiltiisiiz bir evlilikleri vardi. Fakat aralarinda hig ko-
nugmasalar da renkli yasantilari olan insanlara 6zenirlerdi. Iki hatta
ti¢ cocuk sahibi olmak istemelerine ragmen Hatice ismini verdikleri
tek bir kizlart olmus ve devami gelmemisti. Hatice annesinin ismiy-
di Hakan'm. Hatice de tniversiteyi bitirdikten sonra babasinin da
yonlendirmesiyle Maliye Bakanhgr'nda calismaya baglamisti. Daha
sonra Hakan, ayni igyerinde ¢alisan Osman isimli bir ¢ocukla ev-
lendirmisti kizin1. Osman ¢ok hirsh degildi ama saygili cocuktu. Bu
nedenle Hakan, oglu gibi severdi Osman’1.

Hakan otelin penceresinden disariya bakti. Onu yogun bir
program bekliyordu. “Bir hafta boyunca buralarda ne yapacagim?”
dedi kendi kendine. Geceleri evinden uzak yalniz kalmaya, yalniz
uyumaya hig alisik degildi. Daha sonra ne kadar tekdiize bir yasan-
tist oldugunu diistindii. Yasadigr her giin bir 6ncekinin aynisiydi
aslinda. Hayat1 boyunca gurur duyabilecegi, torunlarina anlatabile-
cegi bir bagar1 elde edememisti. Bu seyahat disinda aldig1 bir 6diil
dahi yoktu. Bu diinyada bir iz birakamamanin ezikligini hissetti.
Sonra “Olsun” dedi kendi kendine, “Beni seven, ailem ve dostlarim
var, bunlar her seyden 6nemli”. Bu soyledikleri kendisini de ikna
etmiyordu fakat gergeklerle yiizlesecek, 60 yasindan sonra yasam
tarzinda radikal bir degisim yapacak cesareti de yoktu.
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3 no’lu Oda: Aysun

Reklam sektordeki herkes tarafindan bilinen, popiiler bir kadindi
Aysun Yilmaz. Tirnaklariyla kaziyarak gelmisti bu noktaya. Yoksul
bir ailenin dort gocugundan en kiigigiiydii. Urfa’da dogmus olma-
sina ragmen, daha bebek denilecek bir yasta ailesi birlikte Istanbul’a
gb¢ etmisti. Babasi uzun siire insaatlarda ¢alismis, ardindan ciddi
bir is kazasi ge¢irmis ve kapicilik yapmaya baglamisti. Aysun’un san-
s1, bu is kazastyla birlikte donmiis, oturduklar1 Bayrampasa semtin-
den, babasinin yeni i§ adresine, Etiler’deki bir apartmanin bodrum
katina taginmiglardi. Artik zengin insanlarin mubhitinde yasiyor, on-
larin ¢ocuklariyla ayni okula gidiyordu. Bu durum ilk zamanlarda
onda ciddi bir travma yaratti. Ne denli sefil bir hayati oldugunu
anlamis, kendini ezik ve degersiz hissetmisti. Ancak bir o kadar da
hirslanmigti. Cocuklugu sefalet iginde gegiyordu, gengliginin de se-
falet icinde gecmesine izin veremezdi. Zeki bir kiz degildi ama gece
giindiiz caligarak eksigi kapatti. [lkokulda iyi bir temeli olmamasina
ragmen orta okul ve liseyi dereceyle bitirmeyi basardi. Ardindan
Bogazigi Universitesi Iletisim Fakiiltesini kazandi. Dersleri ve ge-
lecegi onun igin her seyden 6énemliydi. Daha tiniversite yillarinda,
Turkiye’'nin en zorlu reklamalarindan biri olarak bilinen Alper
Kozancr'nin asistani olarak ¢alismaya baglamisti. Bu yogun tempo
ve kosusturmaca, sonrasinda da artarak sirdi. Hi¢ evlenmemisti.
Isin dogrusu evlenmek igin hic vakti olmamugti. Kitap okumak di-
sinda 6zel zevkleri de yoktu. Miizik, dans gibi hobileri bos ugraslar
olarak goriirdii. Bu sayede ¢ok basarih igler yapmus, otuz yaginda
kurdugu sirket, on bes yil i¢cinde Tirkiye'nin en biiyiik ajanslar
arasina girmisti.

Antalya’da kisa bir tatil i¢cin bulunuyordu. Sézde kafasini din-
leyecekti bir siire... Fakat her zaman oldugu gibi o sabah da er-
kenden kalkti. Tk ig olarak muhasebeden gelen giinliik harcama
raporlarini incelemeye basladi. Bir anda goziine Candan isimli
satig temsilcisinin yaptigt 90 TLlik harcama takildi. Hanimefendi
havaalanma taksiyle gitmisti. Aysun kendisi toplu tasimadan yarar-
lanirken ¢alisanlarin bu tiir misrifliklerine tahammiil edemiyordu.
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Hemen Candan’a ve muhasebe miidiirtine bu gereksiz harcama-
nin hesabini soran sert bir e-posta gonderdi. “Tatilde bile huzur
yok insana” dedi kendi kendine. Sinirleri gerilmisti. Daha sonra,
bir an pigsmanlik hissetti. “90 TL i¢in deger mi insanlar1 kirmayar”
diye icinden gecirdi. Son zamanlarda bu tiir diistinceler oldukga sik
gecgiyordu zihninden. Bir seyleri yanhs yaptugini hissediyor, fakat
yine de kendine hakim olamuiyor, bildigini okumaya devam ediyor-
du. Bir siire odanin icinde turladiktan sonra valizden kiyafetlerini
cikardi ve giyinmeye basladi. Cok zorlamasma ragmen Italya’dan
ald1g1 mavi etegin i¢ine girmeyi bir tiirlii bagaramadi. Son dénemde
oldukca sismanlamigti. Siirekli diyete baghyor fakat her program-
dan daha fazla kilo alarak ¢ikiyordu. Bu durumu iglerdeki belirsiz-
lik nedeniyle yasadig: strese baglhiyordu. Ancak asil sorunun, sevgi-
sizlik oldugunun farkinda degildi.

Aysun Tirkiye'nin en 6énemli ajanslarindan birinin ortagi ol-
masina ragmen, o hi¢ bitmeyen para hirst onu yalnizhiga mahkim
etmisti. Cevresinde gercek dostum diyebilecegi nerdeyse kimse
kalmamusti. Sirketi birlikte kurdugu, bu giinlere getirdigi Kerime
dahi sirf ondan uzaklasabilmek i¢in hisselerini yok pahasma satip
gitmisti. Nelerini vermezdi Kerime’nin yagantisina, dostluklaria
sahip olmak icin. Hele Kerime’nin ismi gectiginde ¢alisanlarin yii-
ziinde olugan o tath giilimsemeyi gérdiigiinde, deli oluyordu Ay-
sun. Kadm sirketi yar1 yolda birakip gitmesine ragmen kimse onu
suclamamugti. Ayni seyi o yapmis olsayd: kim bilir neler soylerlerdi
arkasindan. Ashnda insanlara yakin olmaya calisiyor, 6zel sorunla-
riyla ilgiliymis gibi goziikiiyor, onlarla iyi iligkiler kurmak icin ¢aba
harayor, etrafinda onu gergekten seven insanlar olsun istiyordu.
Ama bir tirli olmuyordu. Aradaki buzlar1 kirmayr bagaramiyordu.
Bir ara evlatlik almay: disiinmiistii. Sonra “Ya beni sevmez, ya bii-
yudiiginde terk edip giderse” diye kormus ve vazge¢misti bu dii-
stinceden. Evlat edinme niyeti bile bencilceydi Aysun’un. Bir seyler
vermekten ¢ok yine almay digiiniiyordu. Ve mutlulugun 6éntinde-
ki en biiylik engelin yine kendisi oldugunu géremiyordu.
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4 no’lu Oda: Berrin

Berrin ve esi Emre yirmi besinci evlilik yildéniimlerini kutlamak
icin gelmiglerdi Antalya’ya. Emre balaym yasadiklart otelin ayni
odasini rezerve ederek biiytik bir stirpriz yapmigti Berrin’e. Otel
yillar iginde birkag restorasyon gegirmisti ama, biiyiik bir degisim
yasanmamigti. Hemen her sey eskisi gibiydi. Isin giizel tarafi Ber-
rin’de kendisini evlendikleri giinkii gibi hissediyordu. Ayrica hisler-
le sinirl degildi bu iyilik hali. Enerjisinden de bir sey kaybetmemis-
ti. Yine sabah altida kalkmig diin yolda bagladig kitabr yarilamigt.
Saat yedide ise Emre’yle birlikte yiiriiyiise cikmayr planlamuslardi.
Tabi Emre uyanabilirse... 11k gece Emre igin biraz sorunlu ge¢mis-
ti. Berrin otobiiste bile uyur ertesi giin zipkin gibi kalkabilirdi, fakat
ama Emre farkliydi. O yeni bir yere gittiginde yadirgardi yerini. Bu
sefer yastiga takilmisti. Aksamdan s6zlesmelerine ragmen yataktan
kalkacak giicti bulamadi kendinde. “Liitfen bir saat daha” dedi ba-
sinda bekleyen karisina. Berrin sevgi dolu fakat alayci bir giiliimse-
meyle bakti Emre’ye. Kendisine bes saat uyku fazlasiyla yettigi i¢in
uzun saatler uyuyanlar: bir tiirlii anlayamazdi. Buna sevgili esi de
dahildi. Bir an Emre’yi beklemek yerine yalniz yiirimeyi diisiindi.
Sonra vazgecti. Kitabini alarak balkona ¢ikti. Manzara essizdi. “Ne-
reden nereye” dedi kendi kendine. Yirmi bes yili geride birakmug-
lard1. Gelinligini 6diing aldig1, borg parayla balayma ¢iktiklar: giin-
leri hatirladi. Kiigiiciik bir evde baglamust1 evliligi. Tlk egyalari ikinci
el almiglar, evin odalari kendileri boyamiglardi. Uzun siire yatak
odasi takimlart dahi olmamigti. Zor yillardi. Ancak tiim zorluklar
birlikte asmay1 basarmiglardi. Bu arada ogullar1 Yunus ile Mert bii-
yimiis tiniversite ¢cagia gelmislerdi. Berrin ¢ocuklarindan bahse-
derken, “Onlar1 ben biiytitmedim, kendileri biiytidiler” derdi hep.
Cuinki anneligi bir aracilik olarak goriirdi. Cocuklarindan gtinliik
iglerini kendi baslarina halletmelerini bekler, ancak asamayacak-
lart bir zorlukla kargilagtiklarinda onlara destek olurdu. Ornegin
cocuklar elbiselerini kendileri yikar ve titiiler, odalarmi kendileri
temizler, kahvaltlarimi kendileri hazirlarlardi. Benzer durum okul
yasantist i¢in de gegerliydi. Berrin ¢ocuklarin veli toplantilarina ka-
tilmaz, 6gretmenlerinin isimlerini dahi bilmezdi. Belki bu nedenle
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her ikisi de hayatlarinin sorumlulugunu erken yaslarda tstlenmis,
hicbir 6zel ders almaksizin, sadece kendi ¢abalariyla Tiirkiye’nin en
iyi kolejlerini kazanmay1 bagarmislardi.

Berrin bu bakig agisin1 ¢ahistig isyerlerine de tagimisti. Yoneti-
cisi oldugu insanlara sorumluluk vermis, onlar1 gelistirmis ve bir-
likte basarmak icin gerekli sartlar: hazirlamigti. Diger yandan ciddi
bir sorunla kargilastiklarinda hep yanlarinda olmus, kendi sorun
yasadig1 anlarda da onlar1 yaninda bulmustu. Bunun icin isyerini
ikinci evi, ig arkadaglarini ikinci ailesi gibi goriirdii. Caligmak oyun,
eglence gibi dogal bir faaliyetti Berrin igin. Isini sevgiyle yaptig1 icin
tatile dahi ihtiyacit olmadiginm1 disiiniir, isyerinden uzaklastiginda
tatil yerine hava degisimi kelimesini kullanirdi. Zaten hava degisi-
mi i¢in gelmiglerdi Antalya’ya. Bir anda yakin dostlar1 geldi aklina.
Gocukluk arkadaglartyla dahi irtibatint koruyordu Berrin. Cat kapi
birinin evine gidebilirdi mesela. Onlar da ayni sekilde gelirlerdi
Berrin’e. Daha gecen hafta iki arkadasini evinde agirlamisti. Hep
birlikte salonda yatmiglards ti¢ gtin boyunca. Otele de gidebilirlerdi
ama birlikte zaman gegirmeyi tercih etmiglerdi. Bir sonraki hafta
ise, bliytik bulugsma vardi. Ttim lise arkadaglar1 otuzuncu mezuni-
yet yili i¢in bir araya gelecekti.

Tim bunlart distintirken tath bir tebesstim ifadesi olustu Ber-
rin’in yiiziinde. Kendisini muhtesem hissediyordu ve bu hissin sa-
hip oldugu ev, araba, bankadaki hesab1 ya da sirketteki pozisyon-
dan kaynaklanmadiginin farkindaydi. Hayat1 boyunca hep ailesine,
dostlarina, is arkadaglarina yatirim yapmuis stirekli birlikte basarma-
nin mutlulugunu yasamigti. Su anda harika bir evliligi, gurur duy-
dugu ¢ocuklari, biiytik bir agkla yaptigi isi ve ona varliklariyla giiven
veren ¢ok sayida dostu vardi. “Hayattan daha bagka ne isteyebilirim
ki?” diye diisiindii. Sonra “Biraz yiiriiylis fena olmaz” dedi kendi
kendine ve Emre’yi uyandirmak igin igeriye girdi.

4.

Yukaridaki her bir yagsantida kendinizden bir par¢a buldugunuzu
distiniiyorum. Simdi isterseniz kisa bir analiz yaparak siirdiirtlebi-
lir mutlulugu yakalayabilmek icin, hangi par¢alardan kurtulmamiz,
hangilerini gelistirmemiz gerektigine karar verelim.
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Hig kimse orta yaslarina geldiginde Murat gibi perisan bir hal-
de olmay1 istemez. Ancak oldukga zorlu bir diinyada yasiyoruz. Re-
kabet daha ilkokul siralarinda bashyor. Dolayistyla mutluluk kim-
yasallarii dogal yollarla, yani elde edilecek “ger¢ek bagarilarla”
harekete gecirmek hig¢ de kolay degil. Diger yandan modern diinya
bizlere kisa yoldan mutlu olmamizi saglayacak ¢ok fazla arag sunu-
yor. Ancak s6z konusu araclar belli limitler dahilinde kullanildikla-
rinda hayatimizi zenginlestirirken, bu limitler asildiginda Murat'in
durumuna diismemize yol agabiliyor.

Hakan ise, iiniversiteyi bitirdikten sonra ¢ok fazla alternatifi ol-
masina ragmen, bir kamu kurumundaki pasif bir gérevde ¢alismay1
seciyor. Bu tercihi ona 6zel sektérde bulamayacagi bir i giivencesi
saghyor. Fakat bu konfor alanindaki tek diize yasantisi, yetenekle-
rinin zaman igerisinde korelmesine yol agiyor. Bunun sonucunda
inisiyatif alma ve harekete ge¢me cesaretini kaybediyor. Kendinden
daha vasifsiz kigilerin talimatlariyla hareket eden, disiincelerini
ifade etmekten dahi ¢ekinen ezik bir karaktere donitistiyor. Secimi
ona huzurlu bir yasam saglasa da mutlu olmasia yetmiyor.

Aysun’a gelince. Pek ¢ok kisi gibi o da para, gii¢ ve prestij i¢in
¢aba harcryor. Aslinda tiim bunlari diger insanlarin sevgi ve takdi-
rini kazanmak igin istiyor. Fakat bu yolculuk sirasinda tiim enerjisi-
ni isine aktartyor ve dostlarini ihmal ediyor. Ayrica birlikte ¢alistig
insanlar1 bireysel amaclaria ulagmasini saglayacak araglar olarak
goriiyor. Onlardan soylediklerini harfiyen yapmalarmi bekliyor.
Karsihiginda onlarin maddi beklentilerini karsihiyor. Bu sekilde
insanlar1 kendine bagiml hale getiriyor. Ancak bu ¢ikar iligkisinin
glicten dustiigii anda sona erecegini ve yakininda kimsenin kalma-
yacagini hissediyor. Yasadigi bu giiven boslugunu ise, daha fazla
gii¢, daha fazla prestij elde ederek kapatmaya ¢alistyor. Bu tercihi
onu her gecen giin daha da yalnizlagtiriyor.

Aslinda Berrin de Aysun gibi, ¢evresindeki insanlar tarafindan
sevilmek onlarin takdirini kazanmak istiyor. Ancak bunu onlar iize-
rinde tstiinliik kurarak ya da niifuzunu kullanarak degil, onlar
giclendirerek ve gelisimlerine katki saglayarak gergeklestirmeye
¢ahstyor. Zor anlarinda onlar1 yalmiz birakmiyor. Berrin’in bu yak-
lasimina ¢ocuklarindan, is arkadaslarina kadar hemen herkes ayni
sekilde karsilik veriyor. Bunun sonucunda olusan sinerji Berrin'in
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yalniz bagina tistesinden gelemeyecegi sorunlari kolaylikla agmasinm
sagliyor. Ayrica Berrin’in ¢evresiyle kurmus oldugu samimi iligkiler
sayesinde, kendini giivende hissediyor, mutluluk ve huzuru aym
anda yagiyor.

Sonug olarak hayat se¢imlerden ibarettir. Saga mu yoksa sola
mi gitmeliyiz? Yirtmeli mi yoksa kogmal miyiz? Bu kararlar, ba-
zen elde edecegimiz sonuglara katki saglarken, bazen isleri kotiiles-
mesine neden olabilir. Ancak tiim bunlardan bagimsiz olarak vere-
cegimiz bir karar, elde edecegimiz sonuglar kadar, basariya giden
yolcukta kendimizi nasil hissedecegimizi belirler: Yalniz m1 yoksa
birlikte mi ilerleyecegiz?

Yalniz gitmek bize hiz kazandirabilir. Bu sayede basar1 ve mut-
luluga ¢ok ¢abuk ulasabiliriz. Ancak dopamin kaynakl bu tiir mut-
luluklar pek uzun siirmez. Ayrica basar1 yolculugu oldukga stresli
gecer. Bunun i¢in eger yolun tadini ¢ikartmak ve stirdiirtlebilir
mutlulugu yakalamak istiyorsak tek bir kimyasala bagiml kalmak
yerine, kimyasallar arasindaki dengeyi korumaliyiz.
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