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Kendinizi iyi hissettiginizde beyniniz dopamin, serotonin, oksi-
tosin ya da endorfin salgilar. Bu sahane duygularn daha fazlasin
istersiniz, ¢tinkt beyniniz onlar1 aramak tzere tasarlanmistir. Fa-
kat her zaman bulamazsiniz, bu da oldukca dogal. Beynimiz gida,
gtivenlik ya da sosyallesme gibi yasamsal bir ihtiyac1 karsilayin-
caya kadar bizi mutlu edecek bir kimyasal salgilamaz. Ardindan
beyniniz bir “hayatta kalma firsati”yla karsilastiginda hizli bir sal-
gilama olur. Bu ytizden inisler ve ¢ikislar hissedersiniz. Doganizin
isleyisi boyle!

Cogu insan yasamini olumsuz etkileyen aliskanliklara sahiptir.
Peki beyin sadece hayatta kalmaya yarayan davranislar odiillen-
diriyorsa, bu nasil oluyor? Mutlu bir kimyasalin salgilanisi sona
erdiginde bir seyler ters gidiyormus gibi hissedersiniz. Hizla ye-
niden iyi hissetmek i¢in giivenilir bir yol ararsiniz. Daha 6nce ise
yaramis herhangi bir sey devreye girer. Hepimizin bdyle mutlu
aliskanliklar vardir: abur cubur yemek, egzersiz yapmak, para
harcamak ya da biriktirmek, parti yapmak ya da yalniz kalmak,
kavga etmek ya da barismak. Fakat bu aliskanliklarin hicbiri sizi
stirekli mutlu kilmaz, ¢tinkt beyniniz bu sekilde calismaz. Her
mutlu kimyasal metabolizmada cabucak yok olur ve daha fazlast
i¢in bir seyler yapmaniz gerekir. Bu ytizden mutluluk veren bir
aliskanligi mutsuzluk getirecek noktaya kadar tekrar ettiginiz olur.
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Mutlu kimyasallari yeni yontemlerle salgilamay1 basarsaniz ha-
rika olmaz miyd1? Bunlari, kendiniz icin yararh seyler yaparken
salgilamak iyi olmaz miydi? I¢inizdeki memelinin beynini anla-
diginizda bunu da yapabilirsiniz. O zaman dogal olarak mutlu
kimyasallarn neyin calistirdigini ve beyninizin eski aliskanliklar
yenileriyle nasil degistirecegini 6greneceksiniz. Yeni mutlu bir
aliskanlik gelistirerek bunu néronlariniza yerlestirebilirsiniz. Bu
kitap bunu 45 gtinde gerceklestirmenize yardimei oluyor.

Yeni bir sinir yolu insa etmek icin cok fazla para ya da zaman
gerekmiyor. Sadece cesaret ve odaklanmayla, bu yeni davranisi
kendinizi iyi ya da kotit hissetseniz de tekrarlamak yeterli.

Peki yeni bir aliskanlk kazanmak neden iyi hissettirmez? Eski
aliskanliklar beyninizin asfalt anayollar gibidir. Yeni davranislar
isleme sokmak zordur, c¢tinkii onlar néron ormanindaki dar pati-
kalardir. Bilinmeyen yollar tehlikeli ve yorucudur, bu ytizden ge-
nelde bildigimiz yollardan gideriz. Fakat cesaret ve azimle yepyeni
bir yol yaratabilirsiniz. Ve 46. giinde o kadar iyi hissedersiniz ki
baska bir aliskanliga daha el atarsiniz.

Uyart: Bu kitap baska insanlarin beyni degil, sizin beyniniz
hakkinda. Norokimyasal inis cikislariniz ytiziinden baskalarini
suclama aliskanhginiz varsa aradiginiz destek burada. Kendinizi
de suclamaniza gerek yok. Aksine, kusur bulmak yerine memeli
norokimyasiyla barisabilirsiniz. Bu kitap size bunun yolunu gos-
teriyor.

Bizi mutlu ve mutsuz eden beyin kimyasallarin kesfedecegiz.
Bunlarin hayvanlarda nasil calistigini ve neye yaradiklarini gore-
cegiz. Boylece beynin nasil aliskanlik yarattigini ve kot aliskan-
liklardan vazge¢menin neden zor oldugunu anlayacagiz. Nihaye-
tinde, 45 gtinltik bir planla yeni bir davrams bicimi gelistirmeyi
ve bunu yilmadan tekrar etmek icin gereken cesaret ve odaklan-
may1 nasil saglayacagimizi dgrenecegiz. Kitapta her adimda size
yardimcr olacak interaktif egzersizler var. Sonuclar seveceksiniz
— daha mutlu ve daha saglikli olacaksiniz!



cinizdeki Memel;

HAYATTA KALMA ODAKLI BEYNiMiz

Beyniniz hayatta kalmay1 basarmis insanlardan miras. Bu ¢ok basit
bir gercek gibi goriinebilir ama ge¢misteki devasa yasamsal mu-
cadelelerine yakindan bakugimizda, atalarimizin genlerini hayatta
tutmast mucize gibi goriiniir. Size hayatta kalmaya odaklanmis
bir beyin miras kaldi. Siz boyle oldugunu diistinmeyebilirsiniz
ama bir toplantiya gecikme konusunda endiselendiginizde ya da
yanlis bir sey yediginizde hayatta kalma odakli beyniniz devreye
girer. Bir partiye davet edildiginizde ya da her seyin berbat gittigi
bir gtnle ilgili endiselendiginizde, hayatta kalma odakli beyniniz
sosyal dislanma tehlikesi hisseder. Bu atalariniz icin de ciddi bir
tehditti. Achik, soguk ya da yirtict hayvan gibi anlik tehlikelerden
uzakta olsaniz bile beyniniz olast tehditleri tahmin etmeye calisir.
Hayatta kalmak hi¢ de kolay degil!

Her seyin berbat gittigi bir gtintin yasamsal bir tehdit olma-
digini biling diizeyinde bilirsiniz. Fakat beyin sosyal firsat ve ak-
siliklere gore kendine ince ayar ¢ekmis ve bildiklerini bu konu-
lara uyarlamis durumda. Dogal secilim, genleriniz icin bir firsat
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gordigiinde iyi hisle sizi odtllendiren ve ayni sekilde bir firsatt
kacirdiginizda kot hisle uyaran bir beyin yaratmistir. Ktigtik bir
sosyal aksilikle dogal uyar1 sisteminizin teyakkuza gecmesi genle-
rinizin bilincle ulasmaya calistigi bir hedef degildir.

Bu tepkiler beyninizin hayatta kalma isteginde kok salmis
durumda ama fiziksel baglantilar1 yok. Hayvanlar gibi belli bash
gidalar1 aramak ve belli bash yirtict hayvanlardan kagmak tizere
dogmuyoruz. Biz deneyimlerle kendimizi kurgulayacak sekilde
doguyoruz. Bu kurgulama dogum aninda basliyor. Mutlu kimya-
sallara giden yollar yaptiginizda, “Bu benim icin iyi,” diyorsunuz.
Kottt hissettiren yollar yaptiginizda, “Bu benim icin koti,” diyor-
sunuz. Yedi yasiniza geldiginizde temel devreler olusmus oluyor.
Yedi belki de erken bir yas, ne de olsa yedi yasindaki ¢ocuklar
uzun vadeli yasamsal ihtiyaclar konusunda ¢ok az sezgiye sahip
oluyor. Fakat yedi y1l, dogadaki bir canlinin tamamen korunmasiz
kalmast i¢in uzun bir stire. Bu ytizden de yasamsal ihtiyaclarimizla
bagdasmayan bazi temel norokimyasal devrelerimiz olusuyor.

Kisacasi, beyninizin bazi acayiplikleri var:

1. Bedeninizi 6nemsedigi gibi genlerinizin de hayatta kalma-
sin1 dnemsiyor.

2. Kendini ¢ocukluktaki deneyimlerle sekillendiriyor ama ye-
tiskinlerin hayatta kalmast icin pek de iyi bir rehber degil
bu.

Bu ytizden norokimyasal inis ve cikislart anlamlandirmak ol-
dukca zor.

KiMYASALLAR BiZi NASIL MUTLU EDER?

“Mutluluk” hissi dort 6zel beyin kimyasalindan gelir: dopamin, en-
dorfin, oksitosin ve serotonin. Bu “mutlu kimyasallar”, beyin hayatta
kalmamiza yarayan bir sey gordiigunde salgilanir. Sonra salgilan-
ma durur ve iyi bir sey yolunuza ¢iktiginda yeniden salgilanmak
tizere beklerler.

Her mutlu kimyasal farkli bir iyi hissi tetikler:
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¢ Dopamin ihtiyaciniz olan seyleri buldugunuzda hissettigi-
niz keyfi tiretir. “Evreka! Buldum!” hissi.

¢ Endorfin aciy1 fark etmenizi engeller. Ofori ya da cosku,
zindelik hissi olarak da bilinir.

¢ Oksitosin baskalariyla gtivende olma duygusunu tretir.
Bag kurmakla iliskilidir.

¢ Serotonin bagkalar tarafindan saygi gérme duygusunu
tretir. Gururla iliskilidir.

“Ben mutlulugu bu sekilde tanimlamiyorum,” diyebilirsiniz.
Cunkt norokimyasallar sozctikler olmaksizin ¢alisir. Fakat bu gii-
diilenmelerin baska canhlarda ne kadar gticlt oldugunu gorebilir-
siniz. Arastirmalara gore bu tepkiler hayvanlarda da ayni sekilde.
Ve size gelince, i¢sesiniz ttim dustince streciniz gibi gelebilir. Ta ki
icinizdeki memelinin kimyasini 6grenene dek.

/ [ X3 . N
DORT MUTLU KIMYASAL

Dopamin: Aradiginizi bulmanin keyfi
Endorfin: Aciyr érten cosku
Oksitosin: Sosyal baglarin konforu
Serotonin: Sosyal 6nemin giveni

_ )

MUTLU KiMYASALLAR NASIL CALISIR?

Mutlu kimyasallar tim memelilerde bulunan kugtik beyin yapilar
tarafindan kontrol edilir: hipokampus, amigdala, hipofiz, hipota-
lamus ve limbik sistem olarak bilinen sistemin diger parcalariyla.
Insanlarin limbik sistemi biiyiik bir korteksle kaphdir. Limbik sis-
tem ve korteks, sizi ve DNA'mz1 canli tutmak icin birlikte cahsir.
[kisinin de kendine ait gorevleri vardir:

¢ Korteksiniz gtincel dongiler arar ve onlarn ge¢mistekilerle
iliskilendirir.
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¢ Limbik sistem ise viicudunuza, “Bu senin i¢in iyi, devam
et,” ya da “Bu kotit, uzak dur,” diyen norokimyasallart salgi-
lar. Eger korteks bir mesaji gecersiz kilarsa, bir yenisini tire-
tir ve limbik sistem de ona karsilik verir. Yani korteksiniz
limbik sisteminizi anlk olarak kisitlayabilir. Fakat memeli
beyniniz kimliginizin cekirdegini olusturur. Korteksiniz
dikkati yonetir ve bilgiyi elekten gecirir, limbik beyninizse
hareketi atesler.

Her Kimyasalin Bir Gérevi Var

I¢inizdeki memeli hayatta kalmaya dair iyi bir sey yapuginizda
sizi iyl duygularla odullendirir. Her bir mutlu kimyasal farkh bir
yasamsal davranisi tesvik eder:

¢ Dopamin, ihtiyaciniz olan sey ¢cok c¢aba gerektirse de ona
ulasmaya tesvik eder.

+ Endorfin aciy1 yok saymanizi saglar ve boylece bir yara al-
diginizda bulundugunuz yerden kacabilirsiniz.

¢ Oksitosin sizi bagkalarma gtivenmek ve arkadashklarda
gtiven bulmaya tesvik eder.

+ Serotonin saygl kazanmanizi saglar ve boylece ciftlesme
olanaklariniz1 artirir, boylece soyunuzu devam ettirebilir-
siniz.

Beyninizin sozel fonksiyonlart yoneten kisminda ¢ok farklh
motivasyonlar bulabilirsiniz ama unutmayin icinizdeki memeli
sizi neyin iyi hissettirdigine karar veriyor.

e . h
MUTLU YASAMSAL GUDULER

Dopamin: Odil arar.

Endorfin: Fiziksel acryr gérmezden gelir.
Oksitosin: Sosyal iliskiler insa eder.
Serotonin: Digerlerinden saygi gorir.
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Memeli beyin bedeninizi mutlu kimyasallan tetikleyen seylere
dogru yonlendirirken, mutsuzlan tetikleyenlerden kac¢inmanizi
ister. Kendinizi bir nérokimyasal gtidiiye gore hareket etmekten
alikoyabilirsiniz ama beyniniz bir dtirtti daha gelistirir. Ya basta is-
tedigi seyi basarmay1 dener ya da gecici ¢oziimler bulmaya calisr.
Her zaman hayvani gtdiileri kontrol altinda tutmaniz gerekmedi-
gi gibi arastirma verilerine uygun da davranmazsiniz, dyle yaptigi-
niz1 dtstinseniz bile. Daima iyi hissetmenin bir yolunu ararsiniz.
Harekete gecip gegmemeyi ya da iyi hissetmek i¢in ne yapabilece-
ginizi dustntrsintz.

BEYNINIZ DURTULERE KARSI NASIL FARKLI
HAREKET EDER?

Hayvanlar norokimyasal diirtiileri nedene ihtiya¢ duymadan ka-
bul eder. Bu ytizden hayvanlar, beyin kimyasallarimizi anlama-
mizda bize yardimci olabilir. Burada hedef hayvanlar ve ilkel diir-
tilerini goklere ¢ikmak degil, mutlu kimyasallar tetikleyen seyleri
bulmak.

Ornegin ac bir aslan av buldugunda mutlu olur. Bu felsefi bir
mutluluk degil, aksine avlanmak icin gereken enerjiyi saglayan
fiziksel bir durumdur. Aslanlar avlanirken siklikla basarisiz olur.
Bu ytizden enerjilerini tiiketmemek ve acliktan lmemek icin he-
deflerini dikkatle secerler. Bir aslan yakalayabilecegi bir ceylan
gordugunde heyecanlanir. Dopamin salgilanir ve tizerine atilip
avlama istegi tetiklenir.

Susamis bir fil su buldugunda mutlu olur. Susuzlugunu gide-
recek olma hissi dopamin salgilamasini saglar ve bu da néronlar
arasinda kalici baglantlar kurar. Bu sayede gelecekte de su bul-
mast kolaylasir. Suyun nerede oldugunu 6grenmeye “calismast”
gerekmez. Dopamin noronlardan bir yol ¢izer. Gelecek sefer bir su
kuyusuna dair herhangi bir isaret gérdugiinde mutlu kimyasallar
hareketlenir. Iyi his ona, “Iste ihtiyacin olan sey burada,” der. Yor-
gun ve susuz kaldiginda odule dair bir isaret iyi hissi tetikleyerek
onu harekete gecirir. Mutlu kimyasallar belli bir caba ya da niyet
olmadan da hayatta kalmamiza yardimci olur.
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Fakat mutlu kimyasallar stirekli salgilanmaz. Aslan sadece
daha fazla av buldugunda ve fil de ancak ihtiyacinin karsilana-
cagini gorduginde mutlu kimyasallar salgilar. Dogada bedavaya
mutlu kimyasal yok. Iyi duygular, bizi hayatta kalmak i¢in yapma-
miz gerekenlere yonlendirirler, ¢tinkit varliklarinin sebebi budur.

Cesitli Hayvanlarin Limbik Sistemini ve
Korteksini Kiyaslamak

Hayvanlar ktgtik bir korteksle yasamsal kararlar verir. Limbik sis-
temleri onlar i¢in iyi olana karar vermeye yeter. Iyi bir duygu aciga
¢tktiginda devam etmelerini ve kotii bir duygu olustugunda ka-
¢inmalarini saglar. Bu basit sistem hayvan atalarimizin milyonlarca
yildir hayatta kalmasini sagladi ve hala bizim icimizde de yasiyor.

Yan sayfadaki gorsel, beynimizin bazi kisimlarinin boyutunun
buiytk 6lctide degistigini ama catisinin ayni kaldigini gosteriyor.
Doga bos bir sayfada sifirdan baslamak yerine tizerine insa etmeye
yatkindir. Memeliler stiringen beyni tUzerine, insanlarsa memeli
beyni tizerine kuruldu. Biz insanlar yeni bir deneyimi sekillendi-
recek cok fazla norona sahibiz. Stirtingenler ¢ok az nérona sahip,
bu nedenle yeni bir deneyime nadiren uyum saglayabilirler. Fakat
stiriingen beyni dinyadaki tehdit ve firsatlart gozden gecirmekte
cok beceriklidir. Iki zihniniz oldugunu ya da zihninizin farkh yon-
lere dogru gittigini hissettiginiz oluyorsa, bu tablo sayesinde nede-
nini anlayabilirsiniz.

insanlarin Limbik Sistemi ve Korteksi
Nasil Birlikte Calisire

Buytik korteks sizi diger hayvanlardan ayiran seydir. Yeni sinir
yollart yaratmaya devam eder ve ihtiyaclarinizi karsilayacak ca-
balar stirdtriir. Fakat insan sadece korteksle yasamaz. Sizin i¢in
neyin iyi oldugunu bilmek icin limbik sisteme ihtiyaciniz vardir.
Korteksiniz diinyay1 kaba ayrintilarla bir kaos olarak gorir. Ta ki
limbik sistem bir sey icin iyi ya da kotti oldugu hissini yaratana
kadar. Limbik sisteminizin kott, korteksinse iyi adam oldugunu
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Karsilashirmal olarak beynin bélomleri

biyiyerek ve ara baglantlar
korteks kurarak yasamsal deneyimi
depolayan ekstra néronlar

amigdala, hipokampus,
hipotalamus gibi,
ndrokimyasallari ydneten
yapilar

limbik sistem

rutin beden hareketlerini kontrol

eden beyincik ve beyin sapi
surngen beyni (omurilik sogani ve beyincik ile

sogani beyne baglayan sinir

lifleri)

insan

sempanze

ceylan

fare

kertenkele
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dustinebilirsiniz. Fakat birbirlerine ihtiya¢ duyduklarni bilmek
daha faydal olur. Limbik sistem haz ve act duygusunu anlamak
icin kortekse ihtiya¢ duyar. Fakat korteks tek basina mutlu kimya-
sallar tiretemez. Mutlu olmak istiyorsaniz bunu limbik sistemden
almaniz gerekir.

Limbik sistem dili isletemez. Kendi kendinize konustugunuz-
da, bu is kortekste gerceklesir. Bu ytizden limbik sistem mutlu
ya da mutsuz bir kimyasali neden harekete gecirdigini size soz-
ciiklerle anlatmaz. “Hayur, hi¢ de oyle hissetmiyorum” dersiniz,
ctinktt kendinizi sozlti olarak karar verirken duymamissinizdir.
“Ona kizginim” ya da “Bunu yapmaya korkuyorum” gibi ctimleler
kurmasaniz ama tam olarak boyle hissediyorsunuzdur.

DENEYIMLERiINiZ NASIL SiNiR YOLLARI YARATIR?

Duygularimiz benzersizdir. Bireysel bir deneyimle, essiz sinir yol-
lar yaratarak mutlu kimyasallar aciga cikarirsiniz. Bu ytizden
benzer yasamsal malzemelere sahip olsak da ayni duruma farkh
tepkiler veririz.

Bireysel Yollari Agmak

Gecmisteki mutlu anlar varolan noronlar birbirine bagladi. Boy-
lece benzer bir durumla bir daha karsilastiginizda daha cok mutlu
kimyasal salgilanacak. Ge¢misteki mutsuz anlar da nelerden ka-
¢inmaniz gerektigini sdyleyen noronlari birbirine bagladu.

Her deneyimde, duygularmiz beyninizdeki elektrigi tetikler.
Bu elektrik beyninizin icinde suyun firtinada hareket ettigi gibi
ilerler — en az direncle karsilasacag yollar: bulur. Daha ¢nce olus-
turdugunuz bu yollar elektriginize akacak kanallar verir ve boyle-
ce deneyiminize vereceginiz karsiigi sekillendirir.

Norokimyasallar, asfaltin kott bir yolu kaplamast gibi, bu yol-
lan kaplar. Tekrar etmek de yollarnizi saglamlastirir. Bazi sinir
yollar1 devasa otobanlar haline gelir, ¢tinkt onlarn defalarca ve
norokimyasal olarak aktive etmissinizdir. Mesela bilgisayar ta-
mir ettiginde anne babasindan saygi goren bir cocuk, bilgisayar
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konusunda bagkalarna destek oldugunda takdir bekler. Yani
davranist tekrarlar ve yol olusur. Nihayetinde elektrigimizin yol
alacagi milyarlarca yol olusur ve bunlar duygularimizi anlamlan-
dirmamiza neden olur.

Sinirsel Rehberlik Sisteminiz

Insa ettiginiz yollar birleserek sizin sinirsel rehberlik sisteminizi
olusturur. Bu sistem bugiin en bastan baslasaniz ayni sekilde ta-
sarlayacaginiz bir sistem olmayabilir. Ama gtinlitk olarak karsi-
lastiginiz durumlara tepkileriniz konusunda size rehberlik eder.
I¢inizdeki memelinin tepkileriyle ilgili siiphe duymasina gerek
yoktur, ctinktt hepsi gercek yasam deneyimleriyle olusmustur.
Fakat bu rehberlik sisteminin farkinda olmazsiz, ¢tinkt onu bi-
lincli olarak insa etmemissinizdir. Iste bu ytizden yeni yollar yap-
mak zor: Eskileri nasil yaptiginizi bilmiyorsunuz.

Tanidik Sinir Yollarinda Seyahat Kolaydir...
Ama Bu Her Zaman lyi Bir Sey Degildir

Sinir yollar1 bazi seylerden hoslanmanizi ve bazilarindan hoslan-
mamanizi kolaylastirir. Zaman zaman kendiniz i¢in iyi olmayan
seylerden hoslandiginizi ya da sizin icin iyi olan bir seyden kork-
tugunuzu gorebilirsiniz. Peki hayatta kalmak tizere evrilmis bir
beyin neden boyle acayip devreler kurar?

Cunkt deneyimlerimizi silmek i¢in degil depolamak icin ta-
sarlandik. Deneyimler genellikle ¢nemli dersler icerir. Ge¢miste
size yardimct olan seye dogru gitmenizi, caninizi yakandan kacin-
manizi saglar. Fakat ge¢mis deneyimlerin yollar1 yanlis yonlendir-
meler de yapabilir. Mesela tizerinden ¢ok zaman gecmis acilardan
kacinmaniza ya da iyi bir seyin daha fazlasini aramaniza neden
olabilir. Ornegin yillar énce matematik dersinde bir cocuk size
guldugi icin matematikten hoslanmayabilirsiniz ya da uzun za-
man dnce pizzanizi paylastiginiz icin ebeveynlerinizin size seve-
cenlik gostermesi sizi pizzaya diisktin birisi yapabilir.

Insanlarin korteksi eski devrelere yenilerini ekler: Matematigin
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istesinden gelebilir ya da pizzay1 reddedebilirsiniz. Fakat eski
devreler oldukea etkilidir. Onlara gltivenmeye yatkinsinizdir ¢tin-
kt dunya sizi bilgiye bogar ve biiytk otobanlariniz bu bilgilere
kucak acar.

Fakat o otobanlar sizi her zaman istediginiz yere gotiirmez.
Bazen iyi hissetmeyi umarken sizi mutsuz kimyasallara yonlen-
dirir. Noronlardan olusan o vahsi ormanda yeni yollarin pesine
dustigtntizde daha fazla mutlu kimyasalla karsilasabilirsiniz. Bu
sandigiizdan zor olabilir ama elinizdeki malzemelerin farkina
vardiginiz kolaylasir.

Yeni Yollar Nasil Acilir?

Gencken yeni devreler kolayca kurulur. Yetiskinlikte yeni devreler
kurmak balta girmemis yagmur ormaninda agaclarin icinden gec-
mek kadar zordur. Her adim biiytk caba gerektirir ve agmak i¢in
cok calistiginiz yeni yollari tekrar kullanmazsaniz ¢caliliklarin ara-
sinda kaybolursunuz. Bu yol a¢cma, zaten kullandigimiz bir otoban
aginiz varken zaman kayb1 gibi gortinebilir.

Noronlariniz daha ¢nce aktive olmamis bir yoldan elektrik
gondermekte zorlanir. Ama bir yolun her aktive olusu isinizi ko-
laylastirir. Tekrar etmek bir sinir yolunu yavasca gelistirir. Eski yol
yillarca kullanmaktan gticlti hale gelmistir. Peki nasil yeni yollar
acariz? Yanit basit: Beyninizi yeni deneyimlerle tekrar tekrar bes-
leyerek. Tekrar etmek ihtiyaciniz olan devreleri kurar. Kimse bun-
lar sizin i¢in insa edemez, siz de bunu baskasi i¢in yapamazsiniz.
Bu kitap, mutlu kimyasallar1 hareket gecirerek yeni deneyimler
secmenize ve onlari elektrik akimi dolasmaya baslayana kadar tek-
rar etmenize yardimei olacak. Sizin i¢in iyi olan seyleri yaparken
iyi hissedeceksiniz.

MUTLULUGU ARAMANIN KISIRDONGUSU

Mutsuzluktan sonsuza dek kagmay istiyor olabilirsiniz ama mut-
suz kimyasallarin da mutlu kimyasallar kadar gerekli oldugunu
bilmekte fayda var. Beyniniz, tpk: firsatlart davet eden mutlu
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kimyasallara ihtiya¢ duydugu gibi, mutsuz kimyasallara da tehdit
ve engellere dikkat etmek icin gereksinim duyar. Mutlu kimyasal-
lar1 arayarak ve mutsuz kimyasallardan kaginarak hayatta kalmak
lizere tasarlandiniz. Aramay1 ve kaginmay saf disi birakan kisayol-
lara uygun tasarlanmadiniz. Bu kisayollarin nasil bir kisirdéngtiye
sebep olabilecegine bakalim.

Beyninizin lyi Hissetme Arayisi

Iyi duygulan aramak doganin hayatta kalma motorudur. Hayvan-
lar aclik denen kot duygudan kurtulmak icin yiyecek, soguktan
kurtulmak i¢in sicaklik arar. Mutlu kimyasallar bir memeli daha
yemeden ve 1sinmadan bile salgilanmaya baslar, ciinkii memeli
beyni bir ihtiyact karsilamak i¢in bir yol dogdugunda digmeye
basar. Insan beyni bunu uzun baglant zincirleri kuran korteks-
le daha da abarur. Ekin ekerek ve yakit depolayarak acliktan ve
soguktan kaciniriz. Kottt duygulart ongorerek onlart engelleriz.
Fakat mutsuz kimyasallar ihtiyaclarinizi ne kadar iyi karsilasaniz
da salgilanmaya devam eder, ¢ctinkt hayatta oldugunuz stirece ya-
saminiz tehlikededir.

Bir memeli yemek pesinde kosarken yirtict bir hayvan tarafin-
dan yenmeyi goze alir. Es ararken sosyal catismay1 ve bu catisma-
dan tamamen kagimirsa soyunun tiikenmesini goze alir. Memeli
beyni olast tehlikeleri gdzetmeyi asla birakmaz. Fiziksel tehlikeler
sona erdiginde beyin sosyal tehditleri arastirir. Memeliler hayatta
kalir ctinkt kortizoltin neden oldugu kotit duygu onlari olast teh-
ditlerden korur.

Kortizol, ac1 ve ac1 beklentisi arasinda baglant kurar. Sizi,
kot hissin durmast icin ne gerekirse yapmaya tesvik eder. Ogle
yemegini yemekte olan bir ceylan, aslanin kokusunu aldig1 anda
yemeye devam etmek istemesine karsin kortizol sayesinde kacar.
Bir aslanin kokusunu almak acliktan daha kott hissettirdigi icin
ceylanlar hayatta kalmay1 stirdtriir. Baska bir deyisle, atalarimiz
hayatta kaldi, ctinkt kortizol onlarin dikkatini bir tehlikeden
digerine vermelerini sagladu.
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Kortizol Sinyallerine Verdiginiz Karsilik

Kortizol salgilandiginda énce nedenine bakarak karsilik verirsiniz.
Nedeni kan sekerinin diismesi, tehlike kokusu ya da sosyal dislan-
ma olabilir. Yasam deneyimi kortizol salgilandiginda sayisiz dev-
re kurar. Bazen ¢oziim, elini sicak firndan ¢ekmek kadar aciktir.
Fakat siklikla alarmi neyin tetiklediginden emin olmazsiniz. Nasil
durduracaginizi bilmezsiniz ama derhal “bir seyler” yapmazsaniz
daha kot seylerin olacagini hissedersiniz. Mesela patronunuz ya-
ninizda otururken kendinizi kotti hissettiginizi varsayalim. Bu his-
sin yok olmasint istiyorsunuz, ¢tinkii kortizol sizin bir seyler yap-
manizl istiyor ve rahatsiz ediyor. Fakat bunu neyin baslatugini ya
da neyin durduracagini kestiremiyorsunuz. Ama deneyimleriniz-
den donatlarn size kendinizi iyi hissettirecegini de biliyorsunuz.
Yag ve seker dogada az bulundugu icin donat’lar mutlu kimyasal-
lar1 tetikler. 1yi duygular kot duygunuzu dagiur ve donat yedigi-
nizde o tehdit yok olmus gibi gortiniir. Biling diizeyinde donatn
sorununuzu ¢ozmedigini bilirsiniz ama mutlu kimyasallar sinir
yolu insa eden molekiillerdir. Bir sonraki sefer patronunuzla ilgili
kotu hissettiginizde elektrik akimu sizi donat yemeye ulastiracak.
Yerseniz, bir baglanti kurmus olacaksimiz. Donat'n sorununuzu
cozmedigini hatta daha kotilestirdigini hala biliyorsunuz. Ama
boyle devam etmek size anlik gtiven hissi veriyor. “Bir sey yapma-
hism” hissi geldiginde beyniniz donat yemenin bir sey yapmak i¢in
iyi bir fikir oldugunu distintyor.

Kimyasal Gelgitler

Her soruna kalici bir ¢oziim bularak kortizolii durdursak harika
olurdu. Fakat bu mtmkun degil, ¢tinki hayal kirtkhigr da korti-
zolt tetikliyor. Bir aslan takip ettigi ceylani gozden kacirdiginda
kortizol salgilanmaya basliyor. Bir maymun a¢maya ¢alistigi findi-
g1 kiramadiginda kortizol salgilaniyor. Kortizol ihtiyaclarimizi kar-
silamaya giden yolda dtizeltmeler yapmanizi sagliyor. A plani ise
yaramadiginda sizi uyartyor.

Ve A plani ise yaradiginda mutlu kimyasallar ne yazik ki son-
suza dek salgilanmaz. Fazlasini istiyorsaniz daha ¢ok sey yapmali-
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siniz. Beyniniz boylece DNA’y1 hayatta tutacak sekilde bedeninizi
kiskirtir. Mutlu kimyasallar emilir ve hayatta kalma tehdidi devam
eder. “Bir sey yapmalisin” hissi mutlu kimyasallar dikkatinizi da-
gitmadiginda oradadir. Siz onlar ararken, hizli ve kolayca mutlu
kimyasal salgilatacak seyler sizi bastan ¢ikarir.

“Sevdigim her sey ya yasak ya ay1p ya da kilo yapiyor.” Bu eski
soz kismen dogrudur, ¢tinkt mutlu kimyasallarin hizli ve kolay-
ca salgilanmasini saglayan seylerin yan etkileri vardir. Iyi hisler
yan etkileri nedeniyle atalarimiz tarafindan dogal olarak secilir-
di. Gidanin iyi duygularla ilgisi vardir, ¢tinkt beslenme i¢in bir
seyler bulmak vticudu hareket gecirir. Seksin de iyi hissetmekle
ilgisi vardir, ¢tinkt es bulmak icin bedeni harekete gecirir. Kithgin
hakim oldugu bir diinyada gida ve seksin yan etkileri cazip olabi-
lir. Ama biz her an gida ve seksten ytiksek mutluluk alacak sekilde
evrilmedik. Strekli o ytksek hali aramak kisirdéngt yaratir.

Sik Rastlanan Kisirdéngiiler

3

Mutluluk su kimyasallar tetiklendiginde gerceklesir.

Tetikleme gecmiste olusturdugunuz sinir devrelerine

baglidir.
Mutsuz kimyasallar da daima tetiklenir.

Mutlu kimyasallar mutsuzlara verdiginiz dikkati
dagihr.

lyi duygular ayni devreyi yeniden ve yeniden
harekete gecirir.

Beted

Yan etkileri olur ve bunlar daha fazla mutsuz
kimyasal tetikler.

Hedef: daha fazla mutlu devre. Ve burada da bunu
nasil gerceklestirecegimizi 6grenecegiz.

LR
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Kisirdongiler her yerde:

¢ Alkol, yemek, para, seks ve uyusturucu gibi dis etkenler
olabilir.

+ Ya da 6fkelenme, onay ihtiyaci, kagmak, heyecan arayisi ve
birisini kurtarmak gibi icsel dustince aliskanliklart da ola-
bilir.

Bu davraniglarin her biri, kot hissettiginiz o an size kendinizi
yeniden iyi hissettirebilir. Tehlikeyi yendiginiz hissini verir ve siz
de davranisi tekrarlarsiniz. Zamanla sinirsel bir otoban olusur ve
davranis cabaya gerek duymadan gerceklesir. Fakat yan etkiler or-
taya cikar ve mutsuz kimyasallar tetikler. Arttk mutlu kimyasalla-
11 tetiklemeye daha fazla ihtiyaciniz vardir. Fakat bu bir ayaginizla
gaza, digeriyle frene basmak gibidir. Ayn1 davranis hem mutlulugu
hem mutsuzlugu dogurur.

Kisirdéngiiden Cikmak

Kisirdongtiyti bir anda durdurabilirsiniz. “Bir sey yapmalisin” diir-
tistinit reddedin ve kortizolle yasaymn. Bu zordur ¢tinkt kortizol
ilginizi cekmeye calisir. Sonucta oturup durumu kabul etmenizi
istemez. Fakat bir kortizol alarmi oldugunda size bir sey yapma-
niz icin yalvarsa bile, bir sey yapmama becerisi gelistirebilirsiniz.
Beklemek beyninize bir alternatif tiretme firsat1 verir. O an verimli
bir dongt baslar.

Alternatif bir devreniz oldugunda anda kalmak kolaylasir. Yeni
devre size basta tuhaf hissettirebilir. Ne oldugunu bildiginize gii-
vendiginiz bir elektrik akimi yok olur. Eski devreye kars: koymak
size kendi hayatta kalisiniz1 tehdit ediyormussunuz gibi gelir.

Yeni bir aliskanlik olustugunda eskiyi reddetme acis1 hafifler.
Yeni bir diistince ya da davranisi 45 gtin sektirmeden tekrar eder-
seniz yerlestirebilirsiniz. Bir giin bile kacirirsaniz birinci gtinden
baslamaniz gerekir. Yeni secim birinci giin sizi mutlu etmeyecek-
tir, kirkiner ginde de mutlu olmayabilirsiniz. Kirk besinci gtinde
bile daimi olarak mutlu kimyasallar1 tetiklemez. Fakat kisirdongu-
den ¢itkmaniza yetecek kadar elektrik tiretecektir.
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BEYNINIZiN VEREMEYECEGi BiR SEYi
ONDAN ISTEMEYiN

Buiytk bir kortekse sahip memeli olmak kolay degil. Sadece varo-
lan seylere odaklanmak yerine varolmayan seyleri de hayal ede-
bilecek kadar cok néronumuz var. Bu bize zaman kaybetmeden
¢ozlim yaratma giicti veriyor. Hayatimizi gelistiriyor ama ayni za-
manda kottt duygular da olusturuyoruz. Daha iyi hissetmek i¢in
caba gostermeden mutlu oldugumuz, kot hislerin olmadigt “daha
iyi bir diinya” hayal ediyoruz. Ama sahip oldugumuz beyinle bu,
gercekei bir beklenti degil. Beyniniz ancak ihtiyaclarinizi karsi-
lamaya yonelik adimlar attiginizda mutlu kimyasallar salgiliyor.
Daha iyi bir dtinya hayalinin sagladig kisa stiren mutluluk hissine
odaklanir ve icinde yasadiginiz ditnyanin gercegini gormezden ge-
lirseniz kendinizi kisirdéngtide bulabilirsiniz.

a N
KENDi YOLLARINIZA ODAKLANIN

Baskalarindaki kisirdéngileri gérmek kolaydir. Tam da
bu yizden diger insanlarin mutlulugundan kendimizi so-
rumlu hissetmeye yatkin oluruz. Fakat bir baskasinin bey-
nine ulasip onlar icin baglantilar kuramayiz. Onlar da
bunu sizin icin yapamaz. Baska insanlara odaklanirsaniz
onlari da kendinizi de mutlu etmekte basarisiz olursunuz.
Herkes kendi limbik sistemini yonetmelidir.

& )

Modern toplum kisirdéngtintin sebebi degil. Atalarimizin da
kendilerine gore kisirdongtileri vardi. Mesela tehdit altinda his-
setmemek icin insanlan kurban ediyorlardi ve yeniden kotit his-
settiklerinde daha fazla kurban veriyorlardi. Bizler daha iyi hisset-
mek icin daha iyi yollar gelistirdik ama yine de yan etkiler bulasici
ve daha iyisini yapmak icin ¢abaliyoruz.
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PEKi YA ASK?

Askin mutlulugun anahtan oldugunu duymussunuzdur. Fakat
mutlu kimyasallarin bu hissi yaratugini bilmekte fayda var. Ask,
mutlu kimyasallarin bir anda akin etmesidir, ¢tinkt genlerinizin
hayatta kalmast btiyiik oranda ona baghdir. Asik oldugunuzda
genlerinizi dustintyor olmazsiniz ama genleriniz tGremek icin
dogru seyi yapanlardan size miras kaldi. Uremeyle sonuglanan
davranisa yonlenen beyinler kendilerinden bircok kopya yaratti.
Seks bu hikayenin sadece kiictik bir kismi. Saglikl eslerin reka-
betiyle saglikl bir yavruya sahip olmak biyologlarin “tireme ba-
sarisl” dedigi durumla ilgili. Ask btittin bu davranislart harekete
geciriyor.

Sevgi dolu hislerinizi dogal secilimle iliskilendirmekte zorlana-
bilirsiniz. Fakat hayvan diinyasinda, beyin kimyasallarmin esles-
me davranisini nasil sekillendirdigini gormek kolay. Memeli beyni
basaril tiremeye fazlasiyla odaklanmistir. Bir memelinin yasamsal
ihtiyaclan giderilir giderilmez, diistinceleri genlerinin devamina
odaklanir. Hayvanlar esleri konusunda sasirtict bir sekilde seci-
cidir. Ornegin her tir, ayni soydan biriyle ciftlesmekten o veya
bu sekilde kaginir. Norokimyasallar, genler icin bilingli bir kay-
gl duymaksizin memeliyi alternatiflere yonlendirir. Ayn1 soydan
iireyen beyinler yok olurken, baska ciftlesme seceneklerini arayan
beyinler varligini stirdtrmustiir.

Ask Beyin Kimyasallarindan Olusan Bir Kokteyl

Her mutlu kimyasal, aski farkli sekilde ¢diillendirir. Askin tamidik
sevingleri ve hiiziinleri dopamin, oksitosin, serotonin, endorfin
ve kortizoltin farkli salmimlariyla olusur. (Testosteron ve dstro-
jen gibi cinsellik hormonlar1 agkla iliskilendirdigimiz duygularin
merkezindedir. Ama bu kitabin disinda kaliyor ¢tinkit mutlulugu
tetiklemiyorlar. Bunun yerine belli bagh fiziksel reaksiyonlari yon-
lendiriyorlar.)
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Dopamin

Dopamin agkin “kovalama” yontiyle agiga ¢ikar. Ayni sekilde an-
nesinin ayak sesini duyan bir bebekte de salgilaniyor. Dopamin
bir ihtiyacin karsilanacaginin beyindeki sinyali. Disi sempanzelerin
avdan sonra eti paylasan erkeklerin tarafinda oldugu biliniyor. Yag-
mur ormanlarinda protein az ve disiler gebelik ve emzirme stiresin-
ce proteine ihtiya¢ duyuyor. Yani et ciddi bir dopamin tetikleyicisi.
Insanlar i¢in “onu” bulmak dopamini ytikseltiyor. Aradiginizi nasil
tanimlarsaniz tanimlayin, ona ulastiginizda dopamin agiga ¢ikiyor.

Oksitosin

Oksitosin dokunma ve giivenle salgilanir. Hayvanlarda dokunma
ve guven birlikte ilerler. Maymunlar kendilerine yalmzca tani-
diklar arkadaslarinin dokunmasina izin verir, ¢tinkii deneyimle
biliyorlardir ki siddet bir saniyede gerceklesebilir. Insanlarda ele
ele tutusmaktan desteklenme hissine kadar bircok sey oksitosi-
ni tetikler. Orgazm da. Seks bir anda ¢ok fazla oksitosine neden
olur ve kisa bir stire i¢in ¢ok miktarda sosyal gtiven gerceklesir. El
ele tutusmak az miktarda oksitosin salgilatir. Fakat zamanla tek-
rarlandiginda, mesela yash bir cift sz konusu oldugunda, sosyal
glveni kolayca tetikleyen bir devre olusur. Memelilerde cocuk
dogurmak hem annenin hem de ¢cocugun oksitosin salgilamasin
tetikler. Baskalarimin cocuklarini beslemek de tetikler. Arkadashk
baglar oksitosini harekete gecirir ve basarih tiremeyi destekler.
Daha cok sosyal iligkisi olan maymunlar daha ¢ok hayatta kalan
yavruya sahip olurlar ve yetiskinler de sosyal bireyleri tercih eder.
Oksitosinin agkla o kadar ¢cok acidan ilgisi vardir ki, genellikle bag
hormonu ya da kucaklasma kimyasal olarak anilr.

Serotonin

Serotonin agkin statii tarafiyla tetiklenir: belli bir statiideki insan-
la birlikte olmanin gururu. Bu agidan bakuginizda asktan nefret
edebilirsiniz ama bunu baskalarinda kolayca gorebilirsiniz. Sos-
yal gruplarda daha yiiksek stattide bulunan hayvanlarnn treme
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basarist daha fazladir. Dogal secilim, stattintiz arttikea sizi seroto-
nin hissiyle 6diillendiren bir beyin yaratti. Buna inanmak zor ola-
bilir ama cesitli tiirler tizerinde yapilan arastirmalar statti pesinde
cok fazla enerji harcandigini gosteriyor. Sosyal tstiinlitk daha fazla
ciftlesme firsati ve daha fazla yasayan yavru demek — bu da iyi his-
settiriyor. Artik daha ¢ok yavrulayarak hayatta kalmaya calismi-
yoruz. Ama 6nemli oldugunu dustindugtimiiz birisinin ilgisi s6z
konusu oldugunda serotonin artiyor.

Endorfin

Endorfin fiziksel aciyla tetiklenir ama gtilerken ve aglarken de
bir miktar salgilanir. Sevgililerin birlikte guldugu bilinir ve bir-
birlerinin endorfinini tetiklemeleri ilgingtir. Aglamanin da askla
ilgisi vardir. Askla aciyr kanstirmak kott bir hayatta kalma stra-
tejisi olur ama endorfin yollar1 bazi insanlarin ac1 veren iliskilere
tahammultnt aciklayabilir.

Kortizol

Kortizoltin basarili tiremede de dnemli roltt vardir. Aski kaybetti-
ginizde kendinizi kot hissedersiniz, bu da sizin devam etmenize
yardimct olarak hayatta kalmaya tesvik eder. Sizin i¢in uygun ol-
mayan insana takilip kalirsaniz genleriniz lanetlenir. Kortizol eski
sevgilinize olumlu yerine olumsuz beklentiler ytikleyecek baglar
kurar, boylece yeni bir agsk aramaya baslarsiniz. Keske ask: kaybet-
mek kotti hissettirmeseydi ama bu kot hissin degerli bir amact
oldugunu bilmek de ilgingtir.

Hayvanlarda kot hislerin aski nasil destekledigini gormek
kolay:

+ Kortizol, memeli annenin ¢ocugunu stirekli korumasini ve
stit vermeye devam etmesi icin besin aramasini tesvik eder.

¢ Kortizol, erkek memelinin kaybedecegi catismalardan ka-
¢inmasini ve kazanacaklarina yonelmesini saglar. Sosyal
durumunuz tehdit altinda oldugunda kortizol sizi uyarir,
ctinkt dogada statti kaybetmek DNAlariniz1 tehdit eder.
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Askin ve Hayatta Kalmanin Gelgitleri

Ask, genellikle gozden kagan incelikli bir nedenden dolay1 bize
kendimizi kot hissettirir. Yardima muhtag bir sekilde dogariz
ve hayatta kalmak icin sevgiye ihtiyacimiz vardir. Beyindeki ilk
algl, ihtiyaclarimizi kendimizin gideremeyecegi olur. Baskalarl
ihtiyaglarmizi giderdiginde mutlu hissedersiniz ve bunu bekle-
meye baslarsiniz. Yetiskinlikte insanlari ask arayisina yonelten ve
genlerimizin devamlihigini saglayan da budur. Fakat bu ¢ocuksu
bagimhliktan yetiskin bagimsizligina ge¢gmemiz gerekir. Bu, bey-
ninizin bakima ihtiya¢ duyan kismi i¢in hayati bir tehdit gibidir.
Fakat yetiskin askin karsilikli bagimhligi beynin ilk devrelerindeki
bagimlilikla boy dl¢tisemez.

Ask iyi hissettirir ¢tinktit DNAniz1 dogada hayatta tutmak zor-
dur. Hayatta kalma oranlan dustktur, ciftlesme firsatlart umdu-
gunuzdan daha az gibi goriintir. Buyiik bir ¢aba gdstermezseniz,
genleriniz yerytiziinden silinir gider. Simdi sizin (hatta hayvanla-
rin da) genlerinizi distntp durmadigimizi biliyorum. Fakat her
beyin tiremek icin gerekeni yapan bireylerden miras. Ask iyi his-
settirir.

Dogada bedavaya ask yoktur. Her tur ciftlesmeden 6nce bazi
seyler yapmak zorundadir. Onlerine ¢ikan her ciftlesme firsat1 icin
cok caligirlar. Iyi duygular, pesinde kosmayr odillendirir. Kot
duygular, bu isi gerceklestirmezseniz genlerinizin yok olacag: ko-
nusunda sizi uyarir. Giillimsediginiz bir insandan karsilik alama-
mak kadar ktictik bir sey bile, beyninizde sasirtic1 kimyasallar1 te-
tikleyebilir, ¢ctinkit beyniniz bunu genlerinizin hayatta kalmasiyla
bagdastirir.

Modern zamanlarda insanlar hayatlarinda romantik ask isti-
yor. Fakat gecmiste beklentiler farkliydi. Seksin hemen ardindan
cocuklar gelirdi ve onlart doyurmadiginizda aglarlardi. Ask: diist-
nemeyecek kadar mesgul olurdunuz. Orta yasa ulasabildiyseniz,
bu kez de torunlarimizin ihtiyaclarina yetisemezdiniz. Insanlarin
basit bir nérokimyast vardi. Dogum kontrolit olmadig: i¢in énce-
likle hayatta kalmaya odaklanmislardi. Bugtin mutlu kimyasallar
tetikleyen yollart kesfediyoruz ama bunlarin devamini saglamaya
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da calistyoruz. Mutlu bir kimyasal her salgilandiginda 6yle kolay
kayboluyor ki, daima daha fazlasi icin yollar ariyorsunuz. Belki
de ask sarkilar1 bu ytizden bu kadar seviliyordur. Kot yan etkiler
olmadan beyin kimyasallarin harekete geciriyorlar.

Ve simdi de bu mutlu kimyasallan daha yakindan taniyalim.



Mutlu Kimyasallarinizla
Tanisin

ESSIZSINIZ... AMA INSANSINIZ

Hisleriniz essizdir ama bu duygulara neden olan kimyasallar her-
kesinkiyle aymidir.

Hayat deneyiminiz essizdir ama herkesin deneyimi birbirine
benzer, ¢tinkii temel yasamsal ihtiyaclar beyninize htikmeder.

“Hayatta kalma”ya odaklanmadiginizi sdyleyebilirsiniz, hatta
biling diizeyinde odaklanmamis da olabilirsiniz. Diinya barisi ve
sosyal adalet gibi ytice hedefleri diistincelerinizde énemli buluyor
olabilirsiniz. Fakat mutlu kimyasallar, memeli beyninizin tanimla-
dig1 hayatta kalma beklentilerine karsilik verir.

DOPAMINLE TANISIN

Dopamin enerjiyi nereye aktarmaniz gerektigini soyleyerek ha-
yatta kalmaniza katkida bulunur. Atalarmiz bir sey onlarin he-
yecanini tetikleyene kadar agir agir yemek arardi. Onlara hedefe
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yurtimelerini soyleyen dopamindi. Memeli beyni daima olast
odulleri arastirir ve dopamin, bu édtlleri buldugunun isaretidir.
Iyi hissettirir, bu da sizi aramaya ve bulmaya tesvik eder.

Yemek arama isini anlamak beyninizi anlamak acisindan
onemli. Atalarimiz bir sonraki ¢guntn nereden gelecegini bilmi-
yordu. Siirekli olarak cevrelerinde iyi gortinen bir sey ariyorlardi
ve enerjilerini bu kovalamaya adiyorlardi. Dopamin bu stirecin
cekirdegini olusturuyor. Guntmiiz dtnyasinda gida aramaniz
gerekmiyor. Fakat dopamin diinyay: arastirirken daha once size
iyi hissettirmis bir seyi saptiyor ve ona dogru gitmenizi soyliyor.
Stirekli olarak cabaniza degen sey ile caba harcamamaniz gereken
sey arasinda karar veriyorsunuz. Dopamin devreleri bu kararda
size rehberlik ediyor. Dopaminin verdigi iyi his stirekli olsaydi di-
yorsunuz degil mi, ama inanin bu sizin icin hi¢ de iyi olmazdu.

Ne Zaman Dopamini Hissedersiniz?

Maraton kosucusu bitis ¢izgisini gordugiinde dopamin salgilanir.
Futbolcu gol attiginda ve zafer dansi ettiginde dopaminle doludur.
Beyin bedene, “Basardim!” der. Bu o kadar iyi bir histir ki bu hissi
yeniden tetiklemek i¢in baska yollar ararsiniz.

Elbette dopamin sinirlart asmak icin tasarlanmamistir. Yasam-
sal bir ihtiyac1 karsilama sanst oldugunda enerji agiga ¢tkarmak
tizere gelistirilmistir. Bir meyveye dogru tirmanan maymun odiile
yaklastik¢ca mutlu olur. Dopamin onun enerji deposunu agiga ¢i-
karir ve boylece ihtiyacin karsilar. Sozlu olarak “Basardim!” de-
mez ama norokimyasallar bu hissi sézctikler olmaksizin yaratir.

Bir maymun meyveyi goriir gormez dopamin salgilamaya bas-
lar. Bunun nedeni beynin daha meyveyi ilk tatuginda dopamin
yolu yaratmis olmasidir. Seker, “Bu, ihtiyacini karsiliyor. Daha
fazlasini bul!” mesajini tetikler. Dopamin o anda aktif noronlari
birbirine baglar ve gelecekte benzer bir sey gordtgtinde dopamin
salgilamasini saglar.
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Dopamin Devrelerini Nasil Kurarsiniz2

Dopamin devreleriniz de ge¢misteki dopamin deneyimlerinizle
kurulur. Annesine dogru ilerleyen bir cocuk dustniin. Lezzetli
bogurtlenler goren annesinin heyecanini izler. Ayna néronlar (Bas-
kalarinin davramslarini aynalamak konusuna Ugtinctt Boltim'de
deginecegiz.) daha meyveyi yemeden onun da dopamin salgi-
lamasina neden olur. Ilk defa tatuginda tatlar dikkatini nadiren
ceker. Daha ¢ok dopaminin tetiklendigi o anda néronlardan bir
yol kurulur. Bu da gortntiileri, sesleri, kokulart bogtrtlenle iliskili
olarak hatirlamasina neden olur.

Herhangi bir ¢aba ya da niyet olmadan, dopamin size odiil-
leri bulmaniza yardim edecek bir sinir ag1 kurar. Ayni zamanda
bunlarin pesinden kosacak enerjiyi de aci8a cikarir. Thtiyaclarim-
z1 karsilayacak odtilleri tanimlayacak devrelerle dogmadik. Onlarn
deneyimlerle olusturuyoruz. Bu ytizden kimi insanlar kraker yer-
ken, kimileri de yemek programi seyrederken heyecanlaniyor. Siz
ihtiyaclarmizi bogiirtlen yerine bir kariyer firsatint kovalayarak da
karsilayabilirsiniz. Ama siz bunu, insanlik tarihinde daha dil bile
olusmadan o¢nce hayatta kalmanizi saglayan sistemle yaparsiniz.

Dopaminin Gelgitleri

Bogurtlen icin “Vay canma!” hissiniz olmayabilir, ¢tinkii tath artik
zor bulunan bir sey degildir. Beyniniz enerjiyi hayat tecrtibenizde
daha az olan odiiller icin saklar. Mevsimin ilk visneleri beni cok
heyecanlandirir ama bu heyecan ¢ok stirmez. Visnelere bakmak
beni stirekli mutlu etmez. Beynim dopamini zaten bulabilecegim
seyler icin ziyan etmek yerine giincel ihtiyaclarim icin saklar.
Sosyal odtiller her zaman erisilebilir degildir, ¢ctinkti seker ve
bogiirtlen gibi bir kutleleri yoktur. Sosyal dddilleri aramak ve bul-
mak dopamin heyecanini harekete gecirir. Insanlar yillarca kalp
cerrahi ya da rock yildizi olmak i¢in ¢aba harcar, ¢tinkit yol bo-
yunca her adim dopamini tetikler. Hedefiniz mtikemmel bir cina-
yet islemek ya da sahilde yasamak olsa da beyniniz sizi o hedefe
yaklastiran her adimda dopamin salgilar. Dopamini tetikleyen
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sosyal odtller size has hayat tecriibenize baghdir. Fakat hepimiz
dopaminin hizla emildigi ve dahas i¢in yeni bir 6dtle dogru git-
memiz gerektigi gercegiyle yasariz.

Dopamin Arayisi

Dopaminin salgilanisinin ¢ok hizl ve kisa siireli olusu bir may-
mun deneyiyle gosterilmisti. Deneyde hayvanlar bir gorevi yerine
getirmek ve sonunda 1spanakla odiillendirilmek tizere egitildi.
Birka¢ glin sonra ispanak yerine meyve suyuyla odtllendirildi-
ler. Bu beklenenden ¢ok daha btytik bir ¢dtldt ve maymunlarin
dopamini artti. Fakat meyve suyu ¢dul olarak verilmeye devam
ederken tuhaf bir sey oldu. Maymunlarin dopamini birka¢ giin
icinde dustise gecti. Beyin o tatli, sulu ddule tepki vermemeye
basladi. Baska bir deyisle onu artik cantada keklik olarak gortyor-
lardi. Dopamin 6diiller hakkinda yeni bilgiler depolamak tizere
gelismisti. Yeni bir bilgi olmadigina gore dopamine gerek yoktu.

Deneyin sonu tizticti oldu. Deneyi yapanlar 1spanaga geri don-
dt, maymunlar sinirlendi. Cighk attilar ve 1spanaklari arastirma-
cilara firlattilar. Maymunlar meyve suyu beklemeyi dgrenmisti. Bu
onlart mutlu etmiyordu, kaybetmek onlar kizdiriyordu.

- N
KOKAIN VE DOPAMIN ARASINDAKI BAG

Kokain kullanildiginda dopamin ¢ok daha fazla salgila-
nir. Koltugunuzdan kalkmaniza gerek olmadan maraton
bitirmis ya da bagurtlenleri toplamis gibi hissedersiniz.
Herhangi bir sey basarmaniza gerek kalmadan basari-
nin heyecanini elde edersiniz. Eger beyniniz yapay bir
etki beklemeyi dgrenmisse dogal ddiller sizi daha az
heyecanlandirir.

& )
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Bu tiir arastirmalar 1950’lerdeki ilk arastirmalarla elde edilen
anlayist buytik olctide degistirdi. Muhtemelen, elektrik kablolari-
na baglanmis bir fareyi ve bir manivelayla “haz diigmesinin ha-
rekete gecirildigini duymussunuzdur. Fare ani yastyordu ve Slene
dek o dugmeye basiyordu. Yemek, su ya da es bulmak icin bile
mola vermiyordu. Biliminsanlan elektrotun hazzi tetikledigini du-
stintiyordu. Fakat beyin neden yemekten, icmekten ve ciftlesmek-
ten kesilerek baska bir seyi haz olarak tamimlasin ki? Odtl beklen-
tisinin dopamini tetikledigini anliyoruz. Talihsiz fare maniveladan
odul bekleyip duruyordu, ctinkt gercek dunyadaki odullerden
cok daha fazla dopamin tetikleniyordu.

Dopamin ve Hayatta Kalmak

Olast kugtk bir 6dul az miktarda dopamin salgilanmasina neden
olurken, buyiik bir odul biytik miktarlarda dopamini tetikler.
Mesela ¢cocugu bir arabanin altinda kaldiginda araba kaldirabilen
anneler gortlmiistir. Cocugunuzun hayatim kurtarmak genleri-
niz agisindan en biuytik oduldir. Bir anne biling dtzeyinde gen-
lerini diistinerek cocugunu kurtarmak i¢in hayatini tehlikeye at-
maz, o sirada diisinmuyordur. Bu durumu yasayan anneler o an
ne yaptiklart hakkinda bir fikirleri olmadigini anlatir. Dopamin
devresinde bu is icin gereken enerjinin agiga ¢ikmast icin beynin
sozel kismina ihtiyac yoktur.

Dopaminle hayatta kalma arasindaki iliski her zaman ¢ok net
degildir. Ornegin bilgisayar oyunlar dopamini tetikler ama gercek
ihtiyaclan gidermezler. Bilgisayar oyunlarn tipk: sosyal ddtllerde
oldugu gibi puanlar vererek zihninizi 6diillendirir. Puan toplamak
icin yemek aramaya tekabtil eden “ara ve bul” mekanizmasini ha-
rekete gegirirsiniz. Odtillere ulastikca dopaminin keyfini ¢ikarir-
siniz. Dopamin, iyi hissetmeyi bilgisayar oyunlarndan saglayabi-
leceginizi sdyleyen bir yol olusmasina neden olur. Gelecek sefer
kendinizi kott hissettiginizde, beyninizin bu duygulardan kurtul-
mak icin bildigi yol oyun olur. Memeli beyninizin bakis agisina
gore sosyal odiiller daha zor ulasilabilir olsa da tehdit duygusu
daha az hissedilir.
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EGZERSIZ: NE ZAMAN DOPAMIN HiSSEDERSINiZ?

Dopamin bir 8dil beklediginizde hissettiginiz heyecandir.
Ag¢ bir aslan yalniz bir ceylan gérdiginde bir 6dil bekler.
Susuz kalmis bir fil su kuyusunun izlerini gérdiginde bir
6dil bekler. Dopamin, ihtiyacinizin karsilanacagr bir yol
gordigunizde enerji rezervinizi agiga ¢ikarir. Bombos
otururken bile ihtiyaglarinizla ilgili bir sey bulmak icin sizi
etrafi kolacan etmeye tesvik eder, “iste bu,” diyeceginiz
ayrinhlar kesfettiginizde iyi hissettirir. Yapbozda aradig-
niz parcayi buldugunuzda hissettiginiz mutlulugun sebebi
de dopamindir.

Gencken dopamini tetikleyen seyler, bugin de ayni-
larini yapmanizi isteyen sinir yollari insa etti. Bu devreler
sozcikler olmadan ¢alisir ve bu nedenle dopamini an-
lamak zordur. Heyecanlarinizdaki déngilere dikkatinizi
verirseniz dgrenebilirsiniz. Bazen bagkalarinda gérmek
daha kolay olabilir (tabii bu gézlemlerden pek hoslan-
mayabilirler). Aradiginizi bulmanin keyfini yasadiginiz
anlarin farkina varin:

Isinizde

Bos zamaninizda

Baska birisinde
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Aramadiginiz surpriz édillerde

Daha Fazlasini Aramak

Daha fazlasini aramak “bizim toplumumuz’la baslamadi. Ashn-
da atalarimiz aramay1 hi¢ birakmadi. Karinlar1 doydugunda daha
iyl oklar ve daha saglam evler yaparak ihtiyaclarini karsilamanin
baska yollarimi aradilar. Dogru malzemeleri bulmanm onlar i¢in
zor oldugunu biliyoruz, ¢tink arkeolojik arastirmalar atalarimi-
zin aradiklart malzemeleri hep uzaklarda buldugunu gésteriyor.
O arayis boyunca dopamin nedeniyle kendilerini iyi hissettiler.
Fakat o duygu gecti ve aramaya devam ettiler. Her beyin caba ve
oduli iliskilendirmeyi 6grendi. Odil, somut ya da sosyal bir 6dil
ya da bir tehlikeden kurtulma olabilirdi.

Matematik sinavina hazirlaniyorsaniz dopamin dolusunuzdur.
Bilin¢ diizeyinde iyi hissettiginizi diistinmeseniz bile hayatinizda-
ki bir sey matematigi odiillerle iliskilendirmistir. Bu yine somut
bir ¢dul, sosyal bir 6diil ya da basari hissi olabilir. Matematik
problemi ¢cézmek de bagka bir “ara ve bul” hareketidir. Dogru ce-
vab1 buldugunuzda “basardim” hissiyle dolarsiniz. O an i¢in tim
kortizol hisleri yok olur. Yanitiniz yanhs oldugunda tekrar dener-
siniz, ctinki hala odil beklemektesinizdir.

Sporcular saatlerce antrenman yapar, ciinkti beklenen odtile
dogru giden her adim biraz daha dopamin salgilatir. Oyun ya da
madalya kazanmak cok miktarda dopamin salgilatir ama bunlar
sadece adimdir. Sporcu bu adimlar hayatta kalmakla iliskilendi-
rir. Odtil yine somut bir sey, sosyal ya da icsel bir 6diil olabilir.

Her beyin hayatta kalmakla ilgili 6diiller konusunda beklenti-
ler yaratir ve onlara dogru adim atar. Beklenen 6diile dogru gider-
ken dopamin size iyi hissettirir.
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ENDORFINLE TANISIN

Ofori (coskw), endorfin hissinin genel tanimidir. Fakat bu néro-
kimyasal iyi gtinler icin gelistirilmedi. Onu fiziksel ac1 tetikliyor.
Fena sekilde diismts ve bir seyinizin olmadigini zannederken
ciddi anlamda yaralanmis olabilirsiniz. Bunun sebebi endorfinin
guicudur.

Endorfin kisa bir stire icin aciy1 gizler ve bastirr, yarali bir
memeliye gtivenli bir yere gidecek zamani kazandirr. Atalarimiz
avlanirken bacagini kirdiginda ya da agliktan ve susuzluktan bitap
dustiigtinde, baslarinin caresine bakmalarini saglayan endorfindir.

Spor sonrast mutluluk ¢ok bilinen bir endorfin deneyimidir.
Fakat her giin yaptigiiz kosuyla yiiksek bir endorfin dozu ala-
mazsiniz. Endorfin ancak sinirlariizi zorladiginizda acgiga cikar.
Bu da hayatta kalmay1 desteklemek icin iyi bir yol sayilmaz. Endor-
fin kendine zarar vermeyi tesvik etmez. Acidan kagmanizi saglar.

Belgesellerde aslanin saldirdigi zebranin kagmaya calistigini
gordigiiniiz olmustur. Zebranin eti paramparcadir ama hala kosa-
bilir. Endorfin birka¢ dakikaligina aciy1 érter ve zebranin ka¢masi-
na yardim eder. Eger kacamazsa ve aslana yem olursa, en azindan
bir endorfin bulutunun icinde oliir. Bu rahatsiz eden gortintiilere
bakarken, doganin kendine ait bir morfini oldugunu bilmek iyi-
dir. Bu, endorfinin coskuyla eglenmek icin degil, yasam savasina
mola vermek i¢in oldugunu bize gosterir.

Acinin Degeri Var

Endorfin salgilanmasi uzun stirmez, ¢tinki acinin yasamsal bir
degeri vardir. Aci, bedeninizin bir seylerin ¢ok ters gittigini soy-
leme yoludur. Aciyr gormezden gelip durursaniz sicak firinlara
dokunur, kirik bacaklarla ytirtrstiniiz. Stirekli endorfinin etkisin-
de olursaniz dogru yasamsal se¢imler yapamazsiniz. Nihayetinde
stkintih uyarilar fark etmek tizere gelistik, onlart gérmezden gel-
mek i¢in degil.

Endorfin kesfedildiginde icten gelen bir morfin oldugu sdy-
lendi, c¢tnkit uyku ilaclarina benziyordu ve viicudun kendi i¢
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sisteminde tretiliyordu. Fakat morfinin ila¢ sanayisinin endorfini
oldugunu soylemek ¢ok daha dogru olur. Afyon ve ttrevlerinin
tizerimizde etkisi vardir, ¢tinkt bizim dogal endorfin alicilarimiza
uyum saglarlar.

Strekli endorfin salgilayacak sekilde tasarlanmis degiliz. Spor
bunu biraz saglar ama act duyana dek spor yapmak hayatta kal-
maya ters diser. Gillmek ve aglamak i¢ kasilmalara neden olur
ve endorfini tetikler ama neseye giden bu yol da siirhdir. Sahte
kahkahalar bunlari tetiklemez, gercek olanlarsa sadece birkag sa-
niye stirer. Gercek aglamalar ac1 verir ve sahte aglamalar fiziksel
stkintiya neden olmaz.

Kirik bir kalp kirik bir kemik gibi endorfini tetiklemez. Endor-
fin sosyal aciy1 6rtmez. Geg¢miste gtinlitk hayatin icinde o kadar
cok fiziksel act vardi ki sosyal acilar ikinci plandaydi. Simdiyse
fiziksel acidan, avlanmaktan, kazaya ugramaktan ya da kott has-
taliklardan daha az cekiyoruz. Sosyal hayal kirikliklarina odaklan-
mak i¢in daha fazla enerjimiz var. Daha az acinin var oldugu bir
diinyada daha ¢ok ac1 ¢ekiyor gibiyiz.

EGZERSIZ: NE ZAMAN ENDORFIN HiSSEDERSINiz?

Endorfin fiziksel aciyi &rten histir. Endorfin sayesinde yao-
rali bir hayvan avcidan kagar ve hayatini kurtarir. Ha-
yatta kalmak Gzere tasarlandik, sirekli iyi hissetmek icin
degil. Doganin uyusturucusu kisa miktarlarda salgilanir,
cunki aci aslinda sizin icin iyi bir seydir: Size atese do-
kunmamayi ve kirik bir bacakla yirimemeniz gerektigini
soyler. Spor yapmak iyidir ama spor sonrasi mutluluk an-
cak aci noktasina kadar kendinizi zorlarsaniz gerceklesir.
Kendimizi iyi hissetmek icin canimizi yakacak sekilde ta-
sarlanmadik. Neyse ki az miktarda endorfin gilince, ag-
layinca ve bazi mantikli ¢abalarla agiga ¢ikiyor. Strekli
o hissi bekleyemezsiniz ama bedeninizin aciyla basa ¢ik-
ma bicimini kutlayabilirsiniz. Endorfinin isbasinda oldugu
anlarin farkina varin:
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Caniniz yandi ama birkag dakika fark etmediniz.

Fiziksel bir cabanin ardindan iyi hissettiniz.

Cok guldukten sonra iyi hisseftiniz.

Cok agladiniz ve ardindan iyi hissettiniz.

Adrenalin Endorfinle Ayni Sey Degildir

Endorfin adrenalinden farkhdir. Parastitle atlama ya da bungee
jumping “adrenalin™i tetikler. Aciyr éngortrsiintiz ve bedeniniz
acil durumun tstesinden gelebilmek icin adrenalin salgilar. Ad-
renalin bagimlist ac1 aramaz ama bir anda gelen enerji acidan ka-
cinmak icindir. Yer ayagmizin altindan kayarken beyniniz aciy
bekler, bir iple emniyetli bir sekilde bagl olsaniz bile. Beyniniz
sizin yarattiginiz ve yapay olarak olusturdugunuz tehditlere degil,
gercek tehlikelere gore tasarlanmistir.

Adrenalin bu kitabin konusunun disinda kaliyor, ¢tinkt mutlu-
luga neden olmuyor. O sadece bir yiikselme hissi, bedeninizin gaza
basmast gibi. Bazi insanlar bu hissi sevmeyi 6grenir ama bu, adre-
nalinin sizin i¢in iyi olduguna isaret etmez. Aksine, iyi ya da kot
herhangi bir seyin 6ltim kalim meselesi olduguna ve enerji gerek-
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tirdigine isaret eder. Mesela Isve¢ kralindan Nobel Odtilii alacaksa-
niz, adrenalin size o anin 6nemli oldugunu soyler ve gerekli ener-
jiyi saglar. Ayni sekilde eger parastitiintiz acillmazsa adrenalin yine
devreye girer. Adrenalin diger norokimyasallarin tasidigi olumlu
ve olumsuz mesajlar biiytittir. Sizi hizla harekete ge¢cmeye hazirlar
ama bu hareketin ileriye mi geriye mi dogru oldugunu sdylemez.

OKSITOSINLE TANISIN

Birine yaslanabileceginizi hissettiginizde, bu hissi yaratan oksi-
tosindir. Birine gtivendiginizde ya da size olan glvenini hisset-
tiginizde oksitosin salgilarsimiz. Aitlik ve gtiven hissi oksitosinle
ilgilidir.

Oksitosin ve Given Arasindaki iliski

Sosyal gtiven hayatta kalmay1 tesvik eder, beyin de bunu iyi bir
hisle odutllendirir. Fakat hayatta kalmanin yolu herkese giiven-
mekten ge¢cmez. Bu ylizden beyniniz stirekli oksitosin salgilamak
yerine sosyal iliskileri analiz eder.

Bir at1 beslemek oksitosin hissinin basit bir ¢rnegidir. Elimde
yemekle ata dogru ytirtirken birbirimizi kontrol ederiz. At yabanci-
lardan korkar ama yiyecegi de ister. Ben de onun kocaman dislerle
dolu agzina elimi sokmaya ¢ekinirim ama karsilikli giiven hissinin
tadina varmak isterim. Ikimiz de karsimizdakine giivenebilecegi-
mize dair kanit aranz. Digerinin tehdit olusturmadigina emin ol-
dugumuzda rahatlar ve iyi hissederiz. Bu oksitosin salinimidir.

Atlar arkadaglarina giivenerek hayatta kalir. Strtntn gelismis
bir alarm sistemi vardir. Her at avcilara yakalanma riskinin yt-
ktnt tasir. Arkadaslarina giivenebilen at rahatlar ve hayatta kalir.

Memeliler stirti halinde yasar, ¢tink saymin artmast emniyet
demektir. Grup arkadagslarindan ayrildiklarinda oksitosin azalir ve
kott hissederler. Bir strti hayvani, grubundan en azindan birini
gormezse panige kapilir. Onlara tekrar kauldiginda oksitosin sal-
gilanmaya baglar ve kortizol yok olur.
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Oksitosin ve Ureme

Memeliler tireme soz konusu oldugunda gruplarindan ayrilma ris-
kini goze alir. Gen¢ memeliler ciftlesme imkanlari icin yeni grup-
lara katlirlar. (Ttire bagl olarak, disiler ya da erkekler ergenlikte
gruptan uzaklasir.) Bir anne memeli kayip yavrusunu bulmak ya
da dogum yapmak i¢in grubunu terk eder. Ureme davranislar ar-
kadasliktan daha fazla oksitosin salgilatir ve bu da memeliyi grubu
terk ederek genlerinin pesinden gitmeye tesvik eder.

Memeli dogum yaptiginda oksitosin artar. Bu ona sadece do-
gurmak ya da emzirmek disinda bir de yenidogan: stirekli olarak
koruma gudusti verir. Oksitosin yenidoganin beyninde de salgi-
lanir, boylece yavru memeli terk edilme tehlikesini hissetmeden
annesine baglanmir. Dogumun ardindan kucaklama ve yalamayla
daha cok oksitosin harekete gecer. Bu, benzer durumlarda oksi-
tosin akisint devreye sokacak sinir yollar kurar. Baglilik duygusu
oksitosin devreleriyle yaratilir. Zamanla baglanma anneden stirtiye
dogru ilerler.

Dokunmak oksitosini tetikler. Primatlar tozlari ayiklamak icin
stirtideki arkadagslarinin ttiylerini parmaklariyla tararlar. Oksitosin
hem verene hem de alana iyi hissettirir. Maymunlar zamanlarmin
cogunu birbirlerine bakarak gecirir ve bu, sosyal isbirliklerini de
kurar. Arastirmacilar, daha iyi sosyal iligkiler kuran maymunlarnn
daha iyi ciftlesme firsatlan yakaladigina ve daha ¢ok hayatta ka-
lan yavru edindigine dair sonuglara ulasiyorlar. Stirtide bir catis-
ma oldugunda, primatlar birlikte btiytidiikleri bireylerin tarafinda
olmaya egilimli oluyor. Sosyal isbirligi basinizi derde de sokabilir
ama oksitosin sizi iyi hissettirir.

Gruba Givenmek ve Kendine Giivenmek

Stirtt ancak kalabaligi takip ederseniz ve onlar kostugunda siz de
kosarsaniz sizi korur. Sturtintin gordugu aslani, kosmadan énce
kendiniz gormekte 1srar ederseniz hayatta kalma sansiniz azalir.
Dogal secilim baskalarinin yargilarina gtivenebileceginiz bir beyin
yaratti. Fakat strti davraniglarinin insanlar i¢in bir eksisi var. Di-
gerleri ucurumdan atladiginda kendimizin de atlamas1 konusunda
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endise edebiliyoruz. Grup diistincesi, cete ve manevi baglar konu-
sunda endise duyuyoruz. Kendimizi genellikle aslanlar arasindaki
bir kuzu gibi hissediyoruz, ¢tinkt oksitosine ihtiya¢ duyuyoruz.

Stirtingenler diger stirtingenlere karsi sicak ya da karmasik his-
ler duymazlar. Bir stirti kulak ve goz arasinda kalmak yerine kendi
yalnizhiklarini tercih ederler. Bir kertenkele asla diger kertenkele-
lere giivenmez. Oksitosinin ondaki karsihigi olan kimyasal ancak
ciftlesirken ve yumurtlarken salgilanir.

Strtingenler dogduklarindan itibaren tek basinadir. Ebeveyn
bakimina ihtiyac duymayan yavru kertenkele yumurtadan cikar
citkmaz kosmaya baslar. Yeterince hizli kosmadiginda ebeveyni
onu yer, ¢tink bir avclya yem olmasi yerine, enerjiyi yeni bir kar-
dese aktararak dontisttirmek onlar icin daha iyi bir fikirdir. Baliklar
yumurtalarin ¢atlamasini bile beklemez. Déllenmis yumurtalarini
birakir ve baska hedeflere dogru ytizerler. Bitkiler tohumlarinin
buytytp buiytimeyecegini bile bilmeden rtizgara birakirlar.

Ote yandan memeliler cocuklariyla bag kurar, ¢tinkt oksitosin
alicilart bizi bununla ilgili iyi hissetmeye hazirlar. (Kuslarda da
ebeveyn bakimi vardir ve oksitosine tekabiil eden bir molekiile
sahiptirler.) Zaman i¢inde ebeveyn bagi beynin biyolojisini tama-
men degistirmistir. Memeliler i¢in yasamsal beceriler olmaksizin
dogmak ve bunun yerine hayat tecrtibesiyle 6grenmek mtimkin
hale geldi. Hayatta kalma bilgisine sahip sekilde dogan siirtingen-
lerin, baliklarin ve bitkilerin aksine, memeliler kirilgan ve bilgisiz
dogar. Memeli beyni rahimde ya da yumurtada tamamen gelis-
mez. Onu ¢evreleyen diinyayla iletisim kurarak gelisir. Bir memeli
beyni gelisirken korunmaya ihtiya¢ duyar ama bu yatirimin bt-
yiik bir avantaji vardir: Her nesil kendini, atalarinin degil kendi
yasadig1 diinyaya uygun sekilde hayatta kalmaya programlar.

Beynin Boyutu Onemli

Hayvanin beyni ne kadar kiictikse onceki yasamsal becerilere
o kadar ¢cok bagh olur. Onceden baglantlar kurmus beyin bel-
li ekolojik ortamlara adapte olabilir ama bu ortamlarin disinda
cok gecmeden oliir. Hayvanin beyni ne kadar biiytikse, yasamsal
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deneyimlerle hayatta kalma becerileri edinmesi o kadar kolay olur.
Buytik bir beyin baglantilarla dogmak yerine baglanular kurar.
Canlinin beyni ne kadar biiytikse, dogumdan sonra o kadar stre
caresiz kalir. Beyni ise yarar baglantilarla doldurmak zaman alir.

Buytik beynin devasa bir hayatta kalma celiskisi vardir, ¢tinkit
savunmasiz bir yenidogan, avcilar tarafindan kolayca yenir. Bu-
yiik beyinli bir babun ya da fil, kii¢tik beyne sahip bir yilan ya da
kertenkele gibi sadece birkact hayatta kalacak ytizlerce yavru do-
gurmaz. Sicakkanli, buyiik beyinli yavrunun dogmast zordur, bu
ytizden anne yasami boyunca ancak birkac tane yapabilir. Onu da
avcilara kaptirirsa genleri titkenir. Bu nedenle elinden gelenin en
iyisini yaparak her bir yavrusunu hayatta tutmaya calisir.

Oksitosin ve Baglanma

Her bir cocuga ne kadar yatirim yaparsaniz, oldtginde o kadar
kaybedersiniz. Baglanma bu stratejinin ise yaramasini saglar. Anne
memeliler yenidoganlar1 daima korur ve siirti de onlara yardim
eder. Aveinin biri ktigtik bir memeliyi kaptiginda, anne tireme ka-
pasitesinin 6nemli kismini kaybetmis olur ama oksitosin baglan-
ma duygusunukorumaya devam eder.

Insanlik tarihinin biiyiik bir kisminda, insanlar hayatlarimu ici-
ne dogduklar1 baglarla gecirdiler. Yeni bir gruba karisarak ciftles-
tikleri oldu ama bu degisimler genellikle sinirliydi. Gtintimuzde
kalic1, uzun stireli baglanmalar daha az tercih ediliyor ve genel-
likle ktictimseniyor. Fakat yine de onlar olmadan bir seyler yanhs
gidiyor hissine kapiliyoruz. Nedenini bilmiyoruz ama “herkesin
adimiz1 bildigi”
kiyi verdigi kalabalik stadyumlar, konser salonlari, 6fkenizi payla-

o yeri aray1p duruyoruz. Ya da insanlarin ayni tep-

san siyasi topluluklar. Yorumlariniza yer veren cevrimici forumlar.
Bu tiir seyler iyi hissettir ¢tinki sosyal ittifaklar oksitosini tetikler.
Tabii ki bunlar sadece kisa giiven anlar, kisa stirede son bulacak
salgilamalardir. Ve bu ytizden beyin daima daha fazlasim salgila-
yacagl firsatlari arar.
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EGZERSIZ: NE ZAMAN OKSIiTOSIN HiSSEDERSINiZ?

Oksitosin, gardinizi indirmenin ve givendiklerinizin ya-
ninda olmanin verdigi hazdir. Givenme bilingli bir tercih
degildir ama givendiklerinizin yakinligiyla kendinizi em-
niyette hissedersiniz. Oksitosin, surisi tarafindan gevre-
lenmis bir ceylanda ya da tiyleri oksanan bir maymunda
salgilanir. Sosyal ittifaklar hayatta kalmayi destekler ve
memeliler bunun iyi hissettirecegi bir beyne sahiptir. in-
san beyni biraz farklidir ve yanimizda kimse olmadigin-
da bile sosyal destegin tadini cikarinz. Bizim oksitosin
yollarimiz hayat tecribesiyle kurulur. Memeliler dogumda
oksitosin salgilar ve bu, bizim ¢ekirdek baglanma dev-
relerimizi kurar. Kendimizi oksitosin salgilanirken her ne
deneyimlersek ona givenecek sekilde kurgulariz. Geng
bir memeli, bagini annesinden siriye dogru bdyle geci-
rir. Insanlar genellikle icinde biyidigi suriyi terk eder
ama beynimiz yine de oksitosin ister. Gardinizi indirdi-
Jiniz asagidaki gibi firsatlarda tetiklenen olumlu hissin
farkina varin:

Birisi sizi korudugunda ya da desteklediginde

Birisini korudugunuzda ya da desteklediginizde

Givendiginiz birisinin dokunusu




50 | MUTLU BEYIN

Givendiginiz birisinin fiziksel varligi

lhanetle Bas Etmek

Fakat zaman zaman giiven ihanete ugrayabilir. Kott hislerden ka-
cndigimiz i¢in ne zaman giivenip giivenmeyecegimiz konusunda
dikkatli kararlar veririz. Primatlar arkadaslar1 konusunda secici
olmaya yetecek kadar norona sahiptir. Maymunlar “ya hep ya hi¢”
tarzi yerine toplulukla bireysel baglar kurar. Her bir sosyal etki-
lesimle oksitosin ya da kortizol devrelerini gtincellerler. Zamanla
“arkadaslarinizi tanir” hale gelirsiniz, ¢tinkit norokimyasallariniz
diger insanlarin hayatta kalmaniz icin iyi ya da kot oldugunu
size hemen soyler.

Primatlar sosyal iliskilerinde uzlasmacidir. Bunu giinlitk haya-
tinizda da, ailenizle, dostlarinizla, is arkadaslariniz ve komsulari-
nizla iliski icinde oldugunuzda gortrstiniiz. Baskalar: bunu yapti-
ginda sinir bozucu bulabilirsiniz. Ama destek aradiginizda siz de
hayatta kalmaya calistyormus gibi hissedersiniz. Sosyal isbirligi,
tehlikede olma hissini oksitosin sayesinde emniyette olma hissine
dontustirr.

- N
OKSITOSIN VE UZUN SURELi BAGLAR

Memeli dinyasinda tekeslilik nadirdir ama yiksek oksito-
sin sahibi tirlerde gorilir. Memelilerin cogu ciftlestikleri
es yerine birlikte yemek arayacaklari esle bag kurar. Bir-

likte calishginiz ve yemek yediginiz insanlar konusunda
karisik hisleriniz olabilir. Onlara bazen givenmeyebilir
ve neden katlandiginizi anlamayabilirsiniz. Fakat onlar-
dan aynldiginizda oksitosininiz azalir ve memeli beyni-
niz bir seylerin ters gittigini soyler.
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SEROTONINLE TANISIN

Saygl gormek iyi hissettirir, ¢tinkii serotonini tetikler. Bu iyi his,
daha fazla saygl aramaniza neden olur ve bu da sizi hayatta kal-
maya tesvik eder. Bu sekilde dustinmediginize emin olabilirsiniz
ama bu dinamigi baskalarinda gorebilirsiniz. Hayvanlar diinyasin-
da saygt gormek bir sekilde DNA'y1 gelistirir. Elbette hayvanlar o
anda genleri diisinmezler. Sosyal tistinltigt ararlar ¢tinkt sero-
tonin onlara iyi hissettirir. Catismadan kacinirlar ¢tinki catisma
actyla baglantlidir. Memeli beyni daima, ac1 vermeden iyi bir his
veren serotonini yakalamaya calisir.

Ustinlik ve Serotonin Arasindaki iliski

Her memeli tira tsttinlitk ve boyun egme mesaji veren hareket-
lere sahiptir. Ustiinlitk mesajlan yiyecegi kontrol alunda tutmak
ya da bir ciftlesme firsatin1 yonetmektir. Boyun egme hareketiyse
bireyi catismadan ve daha giiclit bireylerden korur. Hayvanlar an-
cak rakiplerinden daha gticlti olduklarina inandiklarinda kavga
ederler. Catismadan genellikle kacinilir, ¢tinktt hayvanlar kars
tarafa kiyasla gticlerini belirlemekte beceriklidirler ve daha zayif
olan zarardan kacinmak icin teslim olur.

Insan diinyasinda hakim olmak ve ikincil pozisyonda olmak
konusunda her giin gidip geliriz. Bazen iyi niyeti stirdtirerek basa
geceriz, baska zamanlardaysa kontrolt birakiriz. Asla tstiin du-
rumda olmamaniz gerektigini soyleyebilirler ama kapida “6nden
buyrun” dediginizde, kars: taraf da aynisini séylerse ve birisi adim
atmazsa sonsuza dek o kap1 esiginde kalabilirsiniz. Belki daha faz-
la 1srar ederek en son siz gececek ve tstinligt hissedeceksiniz.
[ste bu, memeli beyninizin serotonin arayist.

Memeliler tistiin olduklar durumlar arar, ¢tinkii serotonin bu
gibi durumlarda memeliyi iyi hissettirir. Alfa Vervet maymunu-
nun, aynali cam yardimiyla stirtden ayrt tutuldugu bir deney de
bunun dogrulugunu gostermektedir. (Alfa, grubun diger tyeleri
tarafindan saygt duyulan bireydir.) Bu deneyde vervet maymunu,
tirtntn tipik baskin alfa tavrin sergiledi ama cevresindekiler her
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zamanki gibi boyun egmedi, ¢tinkii ayna onu gérmelerini engel-
liyordu. Bunun sonucunda maymun kott hissetti ve serotonin
orant dustli. Deney stirdiikce serotonini diismeye devam etti ve
acist buytdu. Serotonini ytiksek tutmak i¢in dtekilerin ona boyun
egdigini gérmesi gerekiyordu.

Serotonin ve Hayatta Kalmak

Yasayan tim canlilarda, amip dahil, serotonin vardir. Tek hticreli
canlilar serotonini bize kiyasla cok degisik bir sekilde kullanir. Biz
insanlarda serotoninin ¢ogu beynimizde degil, sindirim sistemi-
mizdedir. Bir amip sinir ve sindirim sistemini ayiramayacak kadar
kugtktir, bu ytizden serotonini iki sekilde kullanir ve bu da ¢cogu
seyi actklamaktadir. Serotonin, amipin viicuduna, yemege dogru
gitmesini ve onu sindirmek icin hazir olmasini soyler. Mekaniz-
ma inanilmaz basittir. Amip stirekli ilerler ve hiicre duvarindan az
miktarda su gecirerek tehlikeleri kontrol eder. Eger su ¢rnegi cok
miktarda yabanci madde icerirse, amip bunu tehlike olarak algilar
ve bagka bir yone dogru ilerler. Ornekte az miktarda yabanci mad-
de varsa, amip bunu beslenme firsat1 olarak kabul eder ve sero-
tonin salgilar. Bu da kuyrugunu gti¢lendirir, boylece hizli hareket
eder ve sindirim sivilart ¢calismaya baglar. Thtiyacin gidermesinin
gtivenli oldugunu ona serotonin soylemistir.

Memelilerde serotonin gidaya ve diger kaynaklara gtivenli eri-
sime sahip olma hissidir. Stirtideki daha giiclt memeliler yemek
ve ciftlesme firsatlart dogdugunda tstiinlik kurar. Bu, doganin o
saf yaklasimiyla ilgili kafamizi karstirabilir ama yakindan bakildi-
ginda sonsuz sayidaki ttirtin her birinin kendine has bir rekabet
bicimi oldugu gortilebilir. Hayvanlar cogu zaman yemek icin, ¢ift-
lesme firsatlart icin savasir ve yavrularini buytitmek icin ellerin-
den geleni yaparlar. Insanlar bu gtiduleri kontrol alunda tutar ama
atalarimizdan sosyal tsttinliikle iyi hissettiren bir beyin bize miras
kalmistir. Catisma gibi kottt duygular olmadan sosyal énemin iyi
hissinin tadini ¢itkarmanin yollarim arariz.

12 memesi ve 16 yavrusu olan bir anne domuzun kiigiik yavru-
sunu diistintin. Her bir yavru dogum animndan itibaren beslenmek
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icin caba gosterir. Bu noktada karmasik kararlarin alinmast ge-
rekmektedir. Eger bir yavru yeterince ugrasmazsa acliktan 6lebilir
ama cok fazla savasirsa da catismada zarar gorebilir ve sahip ol-
dugundan fazla enerji sarf edebilir. Serotonin domuz yavrusunun
hakkini korumadaki dozunu bulmasina yardim eder. Galip geldigi
her seferde bir miktar serotonin salgilanir. Bu da iyi hissi aramaya
devam etmesini saglar ve besin kazanmasina yardim eder. Zaman
zaman kaybeder ve serotonin dtser. Bu da pes edip enerjisini ko-
rumasina tesvik eder. Serotonin ¢iksa da inse de harcadig enerjiyi
aldig1 gidayla dengeler ve hayatta kalmasina destek olur.

Yavru domuz yeterince beslenmediginde kortizol devreye gi-
rer. Bu da onu 6fkelendirir ve gida aramaya yoneltir. Ofke sosyal
tsttnlitkten farkhdir, ¢tinkt serotonin iyi hissettirirken kortizol
kott hissettirir. Sosyal tstiinliik, ihtiyacimzi gidereceginize dair
sakin ve gtivenli bir beklentidir. Kortizol eger derhal harekete gec-
mezseniz ¢ok kot seyler olacagi duygusudur.

Eger domuz yavrusu fazladan enerjiye sahipse memenin Us-
ttinde hakimiyet kurmak ve digerlerini memeden uzaklastirmak
ister. Bunu basarirsa daha iyi bir memenin, yani annenin kalbine
yakin olanin pesine diiser. En tistteki meme daha fazla besine ve
sicakhiga sahiptir. Arastirmacilar bundan hala emin degil ama cift-
cilerin ytiz yillik gozlemi boyle soyliiyor.

Anne domuz bu catismaya miidahale etmez. Kardesler birkac
gunltk olduktan sonra bunu kendi aralarinda ¢ozerler. Her yavru
acl ve haz deneyiminden bir seyler 6grenir. Her beyin ne zaman
devam edip ihtiyaclarimi giderecegini ve ne zaman geri ¢ekilip aci-
dan kacinmasi gerektigi konusunda beklentiler insa eder. Kisa bir
stire sonra domuz yavrular kendi gidalarini aramak icin yola ¢ik-
maya ve ciftlesme firsatlari icin yarigsmaya baglar.

Grup icinde Catisma

Her beyin serotonine ihtiya¢ duyar ama bu istegi baskalarinda
gormek kolayken kendimizde gérmek zordur. Buradaki asil me-
sele, en iyl memeye dogru ilerlemeye devam etmenin gerekliligi
degildir, beyninizin kaynaklara erisiminizi saglayan yollar1 size
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gostermesidir. Erisim giivenli goriindtgiinde o an i¢in iyi hisse-
dersiniz ve onu daha giivenli kilmanin yollarina bakarsiniz. Diger-
leri de yerlerini glivence altina almaya calistiginda sinirlenebilirsi-
niz. Fakat bunu yaptuigiizda, “Hayatta kalmaya calistyorum” diye
dustintirstintiz.

Kaynaklart gtivenceye almak gruplar halinde yasayan canlilar
icin karmasik olabilir. Yalniz bir stirtingen digerlerini diistinme-
den yemege hiicum eder. Fakat grupla yasayan bir memeli yemege
yoneldiginde ona saldiracak daha biiytik ve gticlti bir bireyle kar-
silasabilir. Zarardan kacinmak, herhangi bir yiyecege ulasmaktan
cok daha fazla hayati énem tasir. Bu nedenle, kendinizi digerle-
riyle kiyaslamak ve daha gtclt olup olmadiginiza karar vermek
yeme durttstinden daha fazla bask: yapar. Bir memeli daha zayif
oldugunu gordiginde, digeri yiyene dek kendini tutar. Bir me-
meli kendisinin daha gtcli oldugunu gordiigiindeyse serotonin
salgilar ve yemege dogru ilerler.

- N
ERKEK VE Di§i HAYATTA KALMA
STRATEJILERI

Erkek ve disilerin stratejileri her bir tirin treme adaptas-
yonlarina bagli olarak degisir. Her nesil DNA'sini yayma-
nin en iyi yollarini arar. Tirlerin cogunda disiler her bir
yavruya o kadar fazla yatinm yapar ki genleri yavrularin
hayatta kalmasina odaklanir. Bir erkegin Greme basari-
stysa ciftlesme firsatlarini artirmasinda yatar. Bu strate-
iilerle her iki cins de ihtiyaglarinin karsilanacag: sekilde
Ustunltk kurar ya da teslim olur.

& )

Zayif olana hitkmetmemiz gerektigini sdylemiyorum. Sosyal
kiyaslar yaparak tiste ¢tkmanin evrimsel bir durtt oldugunu fark
etmemiz gerektigini syliyorum. Yavru memeliler ragbet goren
kaynaga giden yolda dururlarsa daha btiytik bireylerin onlari 1s1-
racagini hizla ogrenirler. Isirlmanin verdigi act yavruya geride
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durmast gerektigini ¢gretir. Bir hayvan geride durdugunda buna
“isbirligi” diyebilirsiniz ama hayvan sadece yeme ve tireme sansini
istemektedir. Bu, isbirligi degil, hedefe gitmek icin giivenli firsat-
lar kollamakur.

Hayvanlar kotit giinler icin para biriktirmez. Gelecek icin yati-
rim yapmalarinin tek yolu, bugtinkii fazla enerjiyi sosyal giice ce-
virerek ertesi giin hayatta kalmalarina yardim etmesini saglamak
olur. Bu ytizden her memelinin stirtide hiyerarsik bir yeri vardir.
Bu organizasyon bilingli olarak yapilmaz. Her birey kimden kork-
tugunu ve giivendigini basitce hatirlar ve hiyerarsi kendiliginden
olusur. Kortizol bir memeliye, daha gtclt bir grup arkadasiyla
kars1 karstya geldiginde kendini korumak i¢in ¢omelmesi gerek-
tigini soyler. Serotonin bir memeliye, saygi gortip ihtiyacini karsi-
layacak gticte oldugunda gururla (ya da havayla, nasil baktuginiza
baglh) kabarmasini soyler.

Strtintn ortasina yani avcilardan daha iyi korunabilecegi yere
yonelen bir inek dis taraflarda bulunanlardan daha giivendedir.
Digerlerini ittiren inek treme ve yavrusunu hayatta tutma fir-
satlarim artirmis olur. Bogalar genellikle ciftlesme zamanina ka-
dar stirtden uzak durur. O zaman da diger erkeklerin tizerinde
hakimiyet kurmak i¢in savasirlar. Baskin bogalar stirtiniin ortasina
ilerler ve orada yine en baskin ineklerle ¢iftlesir. Sosyal tsttinlik
her ttirde o veya bu sekilde basarili tiremeyi destekler. Bu davra-
nist savunuyor degilim, sadece catismadan kacinirken iyi hisset-
menin insan agisindan ne tiir bir mucadele oldugunu anlatmaya
calistyorum.

Hayvanlar Gergekten Kendini Disinmez mi?

Hayvanlarin fedakar oldugunu duymus olabilirsiniz. Doganin iyi
olduguna dair kanutlar talep ediyoruz, arastirmacilar da bu talebi
karsilamaya calistyor. Bilim adina yapilan ytizlerce calisma hay-
vanlarin fedakar olduguna dair bir fikir olusturdu. Bu fikir genel-
likle yapay laboratuvar senaryolariyla ortaya ¢ikti. Yaban hayatta
hayvanlar yemek pesindeki yavrularin agzindan yemeklerini kapi-
yor ama bu haberlerde yer almiyor.
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Hayvanlar diinyasinda ytiksek statiiye sahip erkekler genellikle
daha fazla ciftlesme firsati yakalar. Yiiksek stattiye sahip disiler
daha dogurgan olur ve yavrularinin hayatta kalma orani daha faz-
ladir. Sosyal tsttinliik pesindeki beyinler kendilerinden daha fazla
tiretti. Biz de onlardan geliyoruz.

Aym zamanda oksitosin salgilamak icin sosyal gtivene ihtiya-
cimiz var. Beyniniz stirekli oksitosini kaybetmeden ve kortizolt
artirmadan serotoninin keyfini stirmenin yollarni arar. Ornegin
bir toplantidaki yorumunuz begenildiginde iyi hissedersiniz. Fa-
kat toplantida tisttinliik taslarsaniz hissiniz aciya doniisebilir. Ttim
bu act ve haz deneyimleri kendinizi iyi hissetmek ve hayatta kal-
manin yolunu bulmak i¢in baglantilar kuruyor. Beyniniz varolan
devrelerinizle hep saygl gormeye calisiyor. (Bu I, Mammal: Why
Your Brain Links Status and Happiness adli kitabimin da konusu.)

EGZERSIZ: NE ZAMAN SEROTONIN HiSSEDERSINiZ?

Serotonin dnemli olma hissidir. Baskalarinin kendilerini
dnemli hissetmekten hosnut oldugunu géririz ama bunu
kendimizde gdrmekten nefret ederiz. Beynimizin dogal
olarak sosyal Ustinlik arayacak sekilde tasarlandigini bil-
mekte fayda var, ¢inki beyin kendi genlerinin kopyalari-
ni Ureterek gelismistir. Catismadan kaginiriz ¢inki saldir-
ganlik genlerimizi yok edebilir. Yani memeli beyni sosyal
verilerin hesabini surekli tutar ve kendini ortaya koyacak
guvenli bir yol buldugunda serotoninle édillendirir. Buyik
bir insan korteksi fiziksel micadele yerine soyut durum-
larda serotonin salgilar. Mesela “gurur”, “given” ya da
“dzsaygl”. Bdylece iyi hissedersiniz, itiraf etmek istemese-
niz de. Serotonin salgilamanin iginizdeki memelinin istegi
oldugunu fark etmek bir beceridir. Sunlari gézlemleyin:
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Sevmediginiz birisinin dnem arayisi

Sevdiginiz birisinin dnem arayisl

Kendinizi saygi gérmis hissettiginiz bir an

Rekabetten zevk aldiginiz bir an

Hepsi Gorecelidir

Gegmisteki serotonin deneyimleriniz gtincel beklentilerinizi olus-
turacak devreler insa etmistir. Evrenin efendisi olmay1 beklerseniz
¢ogu zaman size saygisizlik edildigini dtstnirstntz. Hayatiniz
aslinda oldukea yolunda olabilir ama baskalarinin daimi hayranh-
gin1 beklerseniz hayal kiriklig yasarsiniz. Bakis acisini farkh kur-
mus birisi, diinyadan aldig1 sayginin tadina varabilir, ayrica sero-
toninin sakin ve giiven dolu hissini yasayabilir.

Sosyal tstiinlitk sosyoekonomik stattiden farklidir. Diinyanin
en zenginleri listesindeki tictincti kisi, dért numaraya distigun-
de kendini yasamsal tehdit alinda hisseder. Bunun aksine, diisiik
sosyoekonomik stattiye sahip birisi cevresindekilere sertce htik-
medebilir ve bu konuda kendini iyi hissedebilir.

Sosyal tistunlitk taktikleri zenginlik ve statiiyle ilgili degildir.
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Gortintim daha uygun bir érnek olabilir. Tamamen ayni goriinen
iki kisiden birisi gortinttstiyle saygr uyandirdigini hissederken
digeri tam aksini hissedebilir. Norokimyasallarimiz kurdugumuz
devrelerle olusan beklentilere baghdur.



Beyniniz Neden
Mutsuzluk Yaratir

MUTSUZ KIMYASALLAR DOGANIN
GUVENLIK ALARMIDIR

Gtines altinda yatan bir kertenkele goriirseniz onun huzurun ta-
dint gikardigini duistinebilirsiniz. Aslinda kertenkele oliimden
kagmaya calistyordur. Sogukkanli stirtingenler gtineslenmezlerse
1s1 kaybindan olebilirler. Fakat glines alundayken de bir avel ta-
rafindan canl canh yenme tehlikesi vardir. Bu ytizden kertenkele
glines ve golgenin oltimectl tehditleri arasinda mekik dokur. Kotu
hislerinden kacarak bu kararlar verir.

Vicut 1sist dustiigtinde ve kortizol salgilanmaya basladiginda
glinese kosar. Glinese maruz kalip savunmasiz oldugunda, siirekli
avcilarl gozler ve en kictik bir tehlike ihtimalinde kacar. Iyi vakit
gecirdigi sdylenemez. Fakat hayatta kalir ¢ctink beyni birbiri ardi-
na gelen tehlikeleri tartmada beceriklidir.

Insanin beyin sap1 ve beyincigi tuhaf bir sekilde stirtingen bey-
nine benzer. Doga sifirdan baglamak yerine eski parcalart uyumlu



60 | MUTLU BEYIN

hale getirir. Metabolik denge ve olasi tehlikelere hazirlikli olmak
gibi durumlar i¢in hala strtingen beynini kullaniyoruz. Memeliler
buna sosyal hayati mtimkn kilan bir katman daha ekledi. Bu kat-
man gecmisteki, simdiki ve gelecekteki dongtler arasinda baglanti
kurar. Stirtingen beyniniz daha ytiksek katmanlar ve bedeniniz ara-
sindadir. Bu yiizden sosyal hayatta viicudunuzu tehdit alunda his-
setmeniz sasirtict degildir. Cogu insan oldukea fazla tehdit hisse-
der, bu ytizden tehdit alarminizin nasil calisugin bilmek ise yarar.

KORTIiZOL NASIL CALISIR?

Kortizol viicudunuzun acil durum alarm sistemidir. Kortikoid
hormonu stirtingenler, amipler, baliklar ve hatta kurtcuklar ta-
rafindan yasamsal tehlikelerle karsilastiklarinda tretilir. Insanda
“ac1” denen hissi uyandirir. Aci sizi uyarir. Kot hissedersiniz ¢tin-
kit bu ise yarar — dikkatinizi onu durdurmaya verirsiniz. Beyniniz
acidan kacinmak icin deneyimizin ayrnntilarini kaydeder, boylece
gelecekte neyi aramaniz gerektigini bilirsiniz. Ge¢miste aciyla ilis-
kilendirdiginiz seyler gorduigtiniizde kortizol salgilanmaya baslar,
boylece gelecekteki acidan kaginacak zamaniniz olur. Buyik bir
beyin cok fazla baglanti olusturabilir, bu da ¢okca aci olasiligini
ongorebilmek demektir.

Kortizol salgilandiginda olusan hisse “korku” deriz. Fakat kor-
tizol yavasca ytikseliyorsa “endise” ya da “stres” deriz. Bu kot
hisler size hizli davranmazsaniz acinin gelecegini sgyler. Stirtingen
beyniniz neden kortizol salgiladigini sdyleyemez. Olusan elektrik,
bir yol insa eder. Bunun nasil oldugunu anladiginizda, i¢sel alarm-
lar ile dissal tehditleri kolayca ayirt edebilirsiniz.

Ditinya daha iyi bir yer olsayd kortizolle ugrasmazdik diye du-
stinebilirsiniz. Fakat beyniniz her hayal kirikligim tehdit olarak
algilar ve bu karsiligin bir degeri vardir. Sizi zamaninda uyararak
ilerideki basarisizliklar1 ve hayal kirikliklarini engeller. Mesela, su
bulmak icin kilometrelerce ytirtiytp yanlhs yolu takip ettiginizi
fark ettiginizde, o kot his sizi yanlis yolda daha fazla yiirimek-
ten alikoyar. Daima mitkemmel éngoriilerde bulunamazsiniz, bu
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ytzden kortizoltin her zaman bir gorevi vardir. Kortizolti anlamak
cevrenizdeki dtinyayla barismaniza yardimei olur.

KOBTiZOL ACIDAN ONCE HAREKETE GECEREK
BAGLANTI KURAR

Acidan hemen once deneyimlediginiz duyusal girdiler hayatta
kalma acisindan gerekli bilgilerdir. Tehlike daha gerceklesme-
den sizi koruyabilir. Beyin bilingli bir caba gostermeden cok fazla
bilgi depolar, ¢tinktt duyusal girdiler yok olmadan ¢nce bir stire
elektriksel olarak aktif kalirlar. Bu “gecici bellek” actya sebep olan
olaylar1 iceren devreler kurar. Boylece mantikh bir analiz yapmis
olmasaniz da olasi tehlikeleri tespit edebilirsiniz.

Bazen beyin ac1 ve acidan 6nceki anlarla ilgili tuhaf baglantilar
kurar. Mesela giilme sesi duydugunda panige kapilan bir kiz var-
di. Bu kiz baz1 arkadaslanmin oldtigii bir araba kazasi gecirmisti.
Komadan kazay1 hatirlamadan uyandi ve kahkaha sesinde panik
ataklar gecirmeye basladi. Terapisti ona carpma aninda arabanin
arkasinda gildugunt ve eglendigini hatirlamasina yardimci oldu.
Strtingen beyni kazanin acisini o an duydugu kahkahayla birles-
tirmisti. Tabii ki korteksi kahkahanin kazaya neden olmadigini
biliyordu. Fakat btiytik acilar, korteks onlart filtreleyip sekillendir-
meden 6nce buiytk kortizol devreleri kurar. Kahkaha duydugun-
da kortizol devreleri acidan acilen kagmasini gerektiren bir seyler
yapmasini soylityor ama kiz ne yapacagini bilmiyor.

Bu tuhaf tehlike hissi sizi hayatta kalmaya ilging bir sekilde yon-
lendirir. Bir kartal tarafindan takip edilen bir kertenkele dtstiniin.
Pencelerin sesi kertenkelede kortizolii tetikler ve bir anda tiim no-
ronlar aktif hale gelir. Elektrik hareketinin stirdtgt birka¢ dakika
boyunca aciyla iligkilendirilen bttiin devreler calisir. Bu ilk uyar
sistemi caba harcamaksizin devreye girer. Kartalin kokusu ya da
golgesi artik kertenkelenin kortizoltiyle baglantlidir. Kendini kur-
tarir ve hayatta kalirsa, artik yeni ve ¢ok etkin bir devresi daha olur.
Ayrica kortizol stirtingenin tam olarak oltimtin ve hatta kartalin ne
oldugunu “bilmesine” gerek olmadan ondan kacimmasini saglar.
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ACI HATIRANIN BIR SEBEBi VAR

Ac1 bizim uyar1 tabelalarimizi olusturur. Buytik bir ac1 séz konusu
oldugunda “fobi” ya da “travma sonrast stres” ad1 verilen biiytk
uyart devreleri olustururuz. Daha ufak acilar daha kugtk uyan
devreleri olusturur ve bunlarin pek farkinda olmayiz. Bazen her
zaman mantikli olmayan ama bizi uyaran duygularla dolariz. Kott
tahminler yapan devreleri silip kurtulabilsek iyi olabilirdi. Fakat
bunu yapamayisimizin yasamsal bir sebebi var. Atalarimizin zehir-
li bogiirtlen yiyen birisinin ¢ldtgiini izleyisini dtstintin. Kortizol
salgilanir ve o bogurtlen sonsuza dek hatirlanir. Yillar sonra ¢ok
acitktiginda bile o bogurtleni reddeder. Kortizol devreleri hep go-
rev basindadir ve atalarimiz bu ytizden hayatta kalmistir.

Ginimizde “Hayatta Kalmak” ve
Atalarimizin Micadelesi

Kortizol devreleriniz vardir ve her zaman mantikli olmayan 6lim
kalim duygulan yaraur. O ¢ok beklediginiz terfi gerceklesmedi-
ginde ya da birisi parkta sacinizi cektiginde dlmeyeceginizi bilir-
siniz. Postanede uzun bir sira oldugunda ya da park cezasi aldi-
gimizda da olmeyeceginizi bilirsiniz. Ama norokimyasallariniz bir
basarisizlikla karsilastiginizda size hayatinizi tehdit eden acil bir
durum oldugu duygusunu verir.

Siklikla modern yasam bu duygudan sorumlu tutulur, ashinda
atalarimiz ¢ok daha zor yasam mticadeleleriyle kars: karsiyaydi.
Gegmiste yasasaydiniz, evinizi, gidanizi ve igme suyunuzu bocek-
ler basabilirdi. Strekli bir yerleriniz kasinabilirdi. Kardeslerinizin
olumunt gorebilirdiniz. Komsulariniz evinizi isgal edebilir, size
tecaviz edebilir ve esyalarimizi yagmalayabilirdi. Cinsel partneri-
nizi secmekte ¢zgiir olmayabilirdiniz. Kortizol size “bir sey yap”
hissini ¢ok sik verebilirdi ve her zaman bunu durduracak bir yol
bulamayabilirdiniz.

Kortizol hayatin bugtin daha kétt oldugu inancini yaratir. Si-
navlariniz i¢in ya da sisman gorindugtntz icin endiselendiginiz-
de kortizol yok olmanin eli kulaginda oldugu hissini verir. Atalari-
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nizin karsilastigi tehditleri dustindtiguntzde kortizol tetiklenmez,
ctink kortizolti birebir deneyimler olusturur. Ve atalarinizla cok
az ortak deneyiminiz vardir.

Size hayatin son gtnlerde pek de iyi gitmedigini soyleyen
insanlar desteginizi kazanmak icin tehdit altinda olma hissinizi
onaylar. Bu hissin bu kadar kiictik aksiliklerle ortaya ¢ikmasina
inanamiyor olabilirsiniz. Daha btiytk tehlikeler ararsiniz ve ¢cogu
insan size bu konuda kanitlar sunar. Haberleri izler ya da siyasi ko-
nusmalar dinlerseniz, diinyanin batmak tizere oldugundan emin
olursunuz. Dtnya batmaz ama siz kutlama yapamazsiniz, ¢tinki
yeni bir afet haberi dikkatinizi ¢eker. Bu size kendinizi daha kot
hissettirir ama izlemeyi birakmaktan korkarsiniz, ¢tinktt bu sizi
tehdit altinda olma hissiyle bas basa birakir.

Nesil Farklar

Biz elbette buytiklerimizin korkulariyla savasmay severiz. Muhte-
melen atalarinizi o zehirli bogtirtleni kahramanca yerken ve zarar-
siz oldugunu kanitlarken hayal edersiniz. Ttm eski uyarilar yanlis
ve arkadaslarinizin uyarilar1 daima dogru olsa hayat kolaylasirdi.
Fakat diinya daha karmasik bir yer ve gecmiste zehirli bogurtlen
uyarilarini ciddiye almayan birisi actkuiginda olirdi ve genleri
yok olurdu. Genlerimiz depoladig: bilgilere giivenen insanlardan
geliyor. Bu mekanizma kusurlu gortinebilir ama tehlikeleri do-
gustan biliyor olmaktan ¢ok daha etkili. Atalarimizi korkutan her
neydiyse onlardan korkarak dogmak yerine deneyimlerle 6greni-
yoruz. Her insan nesli kendi kortizol salinimina gore tehlikeden
ogreniyor. Ayni zamanda buyiiklerimizden de tehlikeyi dgreniyo-
ruz ama her nesil buiytiklerinin korkularini kiictimseyip kendileri-
ninki olusturma egiliminde oluyor.

Ben bunu act dolu bir sekilde 6grendim. Bir sabah annem
tezgahta unuttugu siit ytiztinden tiim gece uyuyamadigini soyle-
misti. Onun endisesini kiictimsedim. Fakat o ¢ldiikten sonra an-
ladim ki ¢ocuklugunda stitti disarida biraktiginda ac¢ kalacagim
dgrenmisti. Ayni sekilde ti¢ kardesi de a¢ kalacaku, ctinkt on-
lar1 doyurmaktan da sorumluydu. Yasadigi gercek act beyninde
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halihazirda varolan seyleri harekete gecirmisti.

Keske bunu o hayattayken anlasaydim. Tek yapabildigim, bey-
nimin kendi deneyiminden 6grendigi gercegiyle memnun olmak.
Onun korkular1 ayna noronlar sayesinde benim deneyimimin de
bir parcastydi. Onun korkular sayesinde benim yolda oynamam,
zehirli bogurtlen yemem gerekmedi. Kendi tehlike alarmimi olus-
turdum ve bu alarmin da kendine has gariplikleri var.

Deneyimlerden Ders Cikarmak

[nsan beyni gecmisteki acilardan genelleme yapar. Bu ytizden
bazen fazla tepki veririz ama acilardan ders ¢ikarmiyor olsaydik
sonu¢ daha koétti olurdu. Denizanalari insanlar gibi genelleme
yapmaz. Bir dokunaglari sicak ocaga degdiginde digerlerini de do-
kundurabilirler. Bizim beynimiz ise ge¢misteki aciy1 gelecekteki
olast actyla iliskilendirir. Tehlikeleri o kadar verimli bir sekilde
ongortriiz ki, yirmi yil sonra 10 milyonda 1 insanin zarar gorecegi
ni sdyleyen birtakim istatistiksel verilere tiztiliiriiz. Patronumuzun
kast bir milim kalksa kendimizi tehdit altinda hissederiz. Aciy1
ongormekte bu kadar iyi olmak ¢ok zordur.

EGZERSIZ: KiSiSEL GUVENLIK ALARMINIZ

Gegmiste kortizolinizy tetikleyen her neyse sizi bugin
zarardan alikoymak icin sinyal veren sinir yollari insa
eder. Buna yogunluguna gére stres, endise, korku ya da
panik diyebilirsiniz ama kortizol size hemen simdi bir sey
yapmazsaniz kéti bir seylerin olacagini hissettirir. Onu
neyin ¢alistirdiini bulmak zordur, ¢inki bu sadece iyi
gelistirilmis bir sinir zincirinden akan elektriktir. Fakat kéti
hislere dikkatinizi verirseniz devreleri bulabilirsiniz. Bu da
eski bilgiye bagh kalmak yerine, yeni kararlar vererek
zarardan kaginmanizi sadlar. Kati hisler yine de gelebilir
¢lnki o yollar héla oradadir. Fakat bunun eski bir tehdit
karsisinda verdiginiz eski bir karsilik oldugunu bilirseniz,
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onu besleyecek kanitlar bulmaya ¢alismay: birakir, hissin
gecmesini beklersiniz. Tehdit altinda hissettiginiz anlari
kesfedin ve su ornekleri bulun:

Genglikte olusmus tehlike alginiza uyan tehdit altinda hisset-
tiginiz bir an

Erken cocukluk déneminizdeki tehlike algilariniza uyan tehdit
altinda hissettiginiz bir an

Anne ve babanizin tehlike algilarina uyan tehdit altinda his-
seffiginiz bir an

Sosyal gevrenizdeki tehlike algilarina uyan tehdit altinda his-
seftiginiz bir an

SOSYAL ACI VE MEMELi BEYNI

Memeliler ani tehlike hissini topluluk olarak yasayarak yatistiriyor.
Surtler halinde yasamak tetikte kalirken dinlenmeyi kolaylastiri-
yor. Strti davranist bugtinlerde kulaga pek de hos gelmiyor ama
matematik sayica fazla olanin tek basina olan strtingene kiyasla
daha fazla hayatta kalma sansi oldugunu gosteriyor. Memelilerin
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hayatta kalma beklentisi bircok tiire gore daha ytiksek ve bebek-
leri daha fazla oranla hayatta kaliyor. Fakat memeliler diinyasinda
da hep gtinesli gtinler yok. Sosyal gruplar iyi hisler kadar kottleri
de tetikliyor. Bir beyin toplu yasama alistiginda yeni bir mutsuz-
luk ttri ortaya ¢ikiyor: sosyal act.

Sosyal yalnizlik dogada gercek bir yasam tehdidi. Dogal seci-
lim sosyal aciy1 iliskileriniz tehlikeye girdiginde sizi uyarmak icin
yaratti, tipki fiziksel acinin bedeniniz i¢in bir tehdit olustugunda
yapugl gibi. Stirtt hayvanlarinin fotograflanni gordiguntzde da-
yanismanin tadini ¢ikardiklarini diistinebilirsiniz. Fakat yakindan
baktigimizda her bireyin gtivenli bir yer bulmak icin ugrastigini
fark edebilirsiniz.

Stirtintizle birlikte daha yesil alanlar bulmaya calisan bir anti-
lop oldugunuzu dustintin. Bir nehre vardiginizda hemen tek ba-
siniza suya atlarsaniz bir timsahin sizi yemesinden korkarsiniz.
Bu ytzden durup digerlerinin ne yaptigina bakarsiniz. Siz bunu
anlamaya cahsirken strt arkanizda toplanir ve sizi ittirmelerin-
den korkarsiniz. Hizla karar vermezseniz durum daha da tehlikeli
olabilir. Atladigimizda digerleri de atlar, ¢tinkt timsahlar stirtiden
ayrilanlari yer. Cevrenizdeki sesler size ac1 hissettirir.

Bir antilobun nehre atladigini izlediginiz bir videoda bu sos-
yal karmasa net olarak anlasilmaz. Sadece birbirlerini takip ediyor
gibi goriiniirler. Biz insanlar bireyselligimizi degerli buluruz ve
kalabalig1 dylece takip etmeyiz. Fakat grupla birlikte hareket et-
tiginizde kortizol sasirtict bir sekilde daha sik salgilanir. Beyniniz
grup arkadaslarmin nasil hayatta kaldigin1 gozlemleyen atalardan
miras. Grupta uyumsuz olanlar gen havuzundan ¢ikarildi ve sos-
yal dinamikleri gozlemleyen beyin havuza secildi.

Daha btytik beyinlere sahip hayvanlar daha biiytik sosyal inis
cikiglar yasar. Kuciik beyinli memeliler baska bir memeliyi 6l¢tip
bicer ve onunla ilgili sonsuza dek stiren bir devre olusturur. Pri-
matlar birbirleri icin hissettiklerini gtincellemeye yetecek kadar
norona sahiptir.
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PEKi YA AYNA NORONLAR?

Primatlarin sosyal iligkileri olusturan 6zel néronlar var. Bu ayna
noronlar bir birey digerinin davranislarini izlerken harekete ge-
cer. Biliminsanlar ayna noronlar tesadiif eseri kesfetti. Elinde fis-
tik tutan bir maymunun beynini inceliyorlardi. Deney bittiginde
arastirmact fisug alip uzak bir yere koydu. Ve sasirtici bir sekil-
de maymun fisug aldiginda aym seyi yapu. izleyerek bir elektrik
dongust olusturmustu. Bir hareketi izlemek, hareketi bizzat yap-
makla ayn1 sinir yolunu tetikliyordu.

Bagskalarinda gordugtimiiz her seyi taklit etmeyiz. Ayna néron-
lar sadece birisinin 6diil aldigini ya da tehlikeyle karsilastigini gor-
dugtmiizde harekete gecer. Bu harekete gecis kendi deneyiminizle
gerceklestirdiginizden daha zayiftur. Fakat bir insani stirekli olarak
odul alirken ya da tehdit alundayken izlerseniz baglantilar kuru-
lur. Gorduguntiz sekilde kendinizi 6dul almaya ya da tehlikeden
kaginmaya kosullarsiniz. Bu arastirma hentiz emekleme asamasin-
da ama o6tuictt kuslarin ayna noéronlara sahip oldugu artik ¢grenil-
di. Kendi sarkilarim digerlerininkini dinleyerek ¢greniyorlar.

Empati de Eklendiginde

Ayna noronlar baska insanlarin acisini hissedebilmemizi saglar. Bu
empati duygusu, arastirmacilarin soyledigine gére bir avantajdir
ama bir bedeli de var. Aci ¢eken insanlarin ¢evresinde oldugunuz-
da siz de act ¢ekersiniz. Hayatiniz yolunda olsa bile aynalamak
kortizole yol acar. Ve tehdit altinda oldugunuza dair fiziksel his
harekete gectiginde, korteksiniz bunun i¢in bir kanit aramaya bas-
lar. Ve kanit da bulur, ¢tinkt bu “bir sey yap” hissini kolaylastirir.

Sosyal gruplar ortak bir tehdit hissi olusturur. Sosyal ¢evre-
niz tehdit alunda hissettiginde siz de fark edersiniz. Bu alarmi
zihninizde gérmezden gelme ozgirliguntz vardir. Fakat grup
arkadaslariniz sizden empati bekleyebilir. Yapmadiginizda sosyal
baglarmiz tehlikeye girebilir. Grup arkadaslariniz sizin “onlardan
biri” olmadiginiza karar verebilir. Hatta sizi bile tehdit olarak go-
rebilirler. Primat olmak kolay degildir.
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GRUPLAR VE BIREYSELLIK

Yalniz kalmak mi, bir grupla devam etmek mi secimiyle stirek-
li karst karstya kaliriz. Biling diizeyinde, sosyal destek olmadan
Oleceginize inanmazsiniz ama norokimyasallarmiz bu olasilig:
sasirtict derecede giiclit buluyor. Mesela performans degerlendir-
mesinde isiniz elestirildiginde hayat mticadelenizin tehdit altinda
olmadigint biliyorsunuz ama kortizol size dyleymis gibi hissettiri-
yor. Alarm, korteksinize tehditleri gdzden gecirmesini soyltiyor ve
korteks de bu tehditleri bularak onunla ishirligi yapiyor.

/ -~ . 3 . N
DOGANIN KIMSESIZLERI

Hayvanlar bazen gruptan birini dislar. Bunun en ¢cok g&-
rilen &rnekleri higbir gérevi olmayanlar ve ergen erkek-
lerdir. Kovulmus hayvanlarda kortizol salgilanir ve genel-
likle yasamlarini sirdiremezler. Hayvanlar dislanmaktan
dyle korkar ki Uzerlerinde sertce hakimiyet kurulmus olsa
da genellikle grupla kalmay: tercih ederler. Bir memeli
ireme doéneminde gruptan ayrilabilir, ¢inki biytk mik-
tarda mutlu kimyasal salgilandiginda kortizol salinimi
kesilir.

& )

Bagimsiz Olmak

Sosyal ac1 bttytimenin kaginilmaz bir parcasidir. Once biraz sosyal
destekle baslarsiniz ama bir noktada anne babanizin sizi sonsuza
kadar koruyamayacagini ¢grenirsiniz. Bu, beyaz tiylit ve yavru
maymunlar arasinda act bir sekilde nettir. Stirti onlan ttiyleri tg
aylikken koyulastiginda rahat birakir. Artik tek baslarina kalirlar
ve yetiskin maymunlar agizlarindan yemek bile alir. Cocukluk
bittiginde diinyada bir seyler ters gidiyor gibi gortntr ve tehli-
kelerle tek basina yiizlesilir. Fakat doganin kanunu budur. Yav-
rular, ebeveynleri dlmeden yasamsal becerileri edinmezse hayatta
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kalamazlar. Biitiin ttrlerde bu boyledir. Biiytiklerinizin korumast
olmaksizin bir tehlikeyle karsilastiginizda kortizol salgilanir. Yani
her beyin sosyal destegi kaybetmenin acisiyla kendi devrelerini
kurar.

Sosyal Acinin Faydalari

Sosyal ac1 devreleri de faydalidir. Size sosyal dtiller ile diger odul-
ler arasinda secim yapmak konusunda yardimci olur. Bagka bir
sehre terfi aldigimiz1 dustintin. Sahip oldugunuz hayau kaybet-
mekten korkarsiniz ama kariyerinizde ilerleme firsatin1 tepmek
de kott hissettirir. Kottt duygular beynin bir riski digeriyle ki-
yaslayarak tartmasina yardimeci olur. Kortizol iki iyi seceneginiz
oldugunda bile size bilgiyi yorumlamakta yardim eder. Gunlik
hayat strtiyt takip ederek kaybettiginiz bir firsatin kott hissi ve
yalniz kalip gériinmez olma hissi arasindaki secimlerle doludur.
Bu kotit hisler diinyanin kott bir yer oldugunu gostermez. Onlar
sadece aractir.

Ginimiizde Sosyal Aci

Sosyal ac1 dtinya icin yeni bir sey degil ama beyniniz aclik, siddet,
zor calisma kosullar ve hastalikla ugrasirken ona dikkatini daha
az veriyordu. Fiziksel ac1 biter bitmez sosyal ac1 dikkatinizi ¢eker
ki cogumuz gtindelik hayatta bu durumdayizdir. Sosyal iliskileri-
nize yonelik her tirlit olast tehdit giderek daha ¢ok ¢nem kazanir.
Gegmiste sosyal acinizi temsil eden herhangi bir sey yolu acar ve
kortizol harekete geger. Sizi uyaran tabelalar vardir ve tamdik bir
acinin en ufak bir ipucu bile biiytik bir salgilanmay tetikleyebilir.

Hangi bilgiye odaklanacagimiz konusunda gti¢ sizde. Fakat
secim o kadar basit degil. Bir taraftan yanhs alarmlardan kacin-
maya calistyorsunuz. Ote taraftan siirtintizdekilerin sosyal deste-
gini yitirmemek icin onlarin alarm uyarilarina saygi gostermeye
calisiyorsunuz. Ustelik sadece siirtiye ait olmak memeli beyninizi
mutlu etmiyor. Dikkat cekmek de istiyor.
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NEDEN BEYNINIiZ DIKKAT CEKMEYi HAYATTA
KALMAYLA ES TUTAR?

Dislanmak sizi mutsuz eder ama dahil olmak da her zaman mutlu
etmez. Bir grupta, sizin sahip olamadiklariniza digerlerinin sahip
oldugunu goriirsiintiz. Itiraf etmekten nefret etseniz de kendinizi
kott hissedersiniz. Sizi kusatan bu mutsuzluk kaynagmin iyi bir
fiziksel sebebi var. Beyninizdeki ilk deneyim ve sinir aginizin te-
melindeki devre, dikkat ¢cekmezseniz 6leceginiz hissidir.

Erken Baslar

Yeni dogan bir insanin dogadaki kirilganligi benzersizdir. Baska
hicbir canh kendi bagina hayatta kalmaktan bu kadar uzak ola-
maz. Diistintn:

*

Bir ceylan dogdugunun ertesi gtinti stirtiyle kosabilir.

*

Bir fil ilk yemeginden dnce ytirtr ve boylece memeye ulasir.

*

Bir balik ebeveyni yumurtalar déllendikten sonra yuzip
gittigi icin daha dogustan okstzdr.
Fakat bir insan haftalarca kafasini dik tutamaz. Kendine ve

*

yavrularina bakabilmesi on yillar stirer.

Biz insanlarin tamamlanmamus bir sinir sistemiyle dogmasimin
iyl bir sebebi vardir. Rahimde tam olarak gelismis olsak, kafamiz
dogum kanalindan ¢ikamayacak kadar biiytik olurdu. Bunun ye-
rine tamamlanmamuis bir sinir sistemiyle dogariz. Bu, insan yavru-
lar ile erken dogmus sempanzeler kiyaslanarak ogrenildi. Erken
dogmus bir sempanze agactan agaca ziplarken annesine tutunma
becerisine sahip degildir. Yeni dogan bir insan da daha buytk
bir beyni olmasiyla birlikte tipki erken dogmus bir sempanzeye
benzer. Beyinlerimiz, atalarimiz protein ve yag bulmakta basarili
oldukea daha da buytdi. Avcilikta ilerlemeden once bile leslerin
kemik iliklerini yiyorlardi. Daha biiytik beyinler daha iyi aveilik
metotlart gelistirilmesini sagladi, daha iyi beslenmeyle beyinleri
de buytdi. Yani tirtimtz gelisimin ilk asamalarinda ¢ok fazla no-
ronla ama noronlarn arasinda ¢ok az baglantiyla diinyaya geldi.
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Sempanzeler hazir gozler ve bacaklarla dogar. Insanlar duyu
organlarini, kas ve iskelet sistemlerini dogumdan sonra deneyimle
edinir. Yeni dogan bir insan, ytiziintin 6éntinde bir el uctugunu
gordigiinde o elin kendisine ait oldugunu ya da kontrol edebile-
cegini bilmez. Yardima muhta¢ dogariz ve uzun bir bagimlilik do-
nemi boyunca beynimizi asamali olarak gelistiririz. Bu bize sinir
sistemimizi dogdugumuz cevreye uyumlu hala getirme avantaji
verir. Fakat ayni zamanda hayata cok yiiksek derecede kirilganlik-
la baglandigimiz anlamina gelir.

Neyse ki insan yavrusunun savunmasizhigi onu iletisime tesvik
eder. Thtiyaclarini talep eden bir bebegin hayatta kalma olasihig:
daha fazladir. Bebeklerinin sinyallerini okumakta iyi olan annele-
rin daha fazla hayatta kalan DNA’s1 olur. Ayrica iletisim yetenegini
dogal secilim saglar. Basarisiz oldugumuzda kortizol akar ve bir
seyler yapmanin yolunu arariz. Nihayetinde gelismis iletisim dev-
releri kurariz ama onlar da duyulmadiginizda 6leceginiz duygusu-
na sizi inandirir. Bunu sozctiklerle degil de norokimyasallarmizla
dustintirstintiz.

Dogdugunuzda hicbir sey yapmanizin mimktn olmadigi bir
act deneyimlediniz. Sonucundaki kortizol sizi aglatti. Ise yaradi!
[htiyaclanmz karsilandi. Yenidogan bilingli bir iletisim bicimi kur-
mak icin ya da st istemek i¢in aglamaz. Aglar ¢tinkt bu bizim
onceden kurulmus devrelerimizdendir. Bir bebek kisa zamanda
aglamay1 kesmeyi de 6grenir, ¢tinki gecmisteki rahatlama hissini
hatirlar. Thtiyaclar tamamen karsilanmadan susar, ctinkt bu ra-
hatlama hissiyle iliskilidir.

Fakat bebekler ilginin geldigi kadar kolay dagildigini da 6g-
renir. Sosyal destek bir sekilde kaybolur. Bebek kendini giivende
hissettiginde kesif i¢in denemelerde bulunur ve aci yine beklen-
medik bir sekilde deneyimlenir. Bizler beynimizin gelismesi i¢in
sosyal destegin kozasinin disina ¢itkmak durumundayizdir. Boyle-
ce tehditleri deneyimler ve basa ¢ikmay1 ¢greniriz. Baslangicta ne
kadar iyi bakilirsak bakilalim insanin savunmasizligi gerceginden
kendimizi koruyamayiz.
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Hala Sizinle Olan ilk Devreler

Eski savunmasizlik devreleri hala bizimle. Sevdiginiz kisi yazdi-
giniz siiri gormezden geldiginde, toplantida kimse fikrinizi din-
lemediginde bu devreler kortizole elektrik gonderir. Gortlmenin
ve duyulmanin 6lim kalim meselesi olmadigini biling diizeyinde
biliriz ama eski devreler size boyle hissettirir.

Baskalarnmin ilgi gordugunt izlediginizde gérmezden gelin-
menin kott hissi artar. Her primat grubunda bazi bireyler diger-
lerinden daha fazla ilgi gortr. Saha arastirmacilari, babunlarin
gruptaki bazi bireylere daha fazla ilgi gosterdigini gozlemlemistir.
Baska laboratuvar deneylerinde, gruplarindaki alfa maymununun
fotografi gosterildiginde sempanzelerin yemeklerini degistokus
etmeyi kabul ettikleri gortlmustiir. Beyniniz hayatinizin devami
buna baghymis gibi ilgi arar, ¢tinktt dogasinda bu vardir. Beklenti
gerceklesmediginde kortizol salgilanir.

EGZERSIZ: DURDURUN

Kortizoli durdurmak zordur, ¢iinki beyniniz sizi tehditler-
den korumak Uzere sekillenmistir. Atalariniz aglik, soguk
ve avcilarin Ustesinden geldiler, ¢inki kortizoli durdur-
mak icin bir yol bulana kadar kendilerini k&t hissettiler.
Fiziksel ihtiyaglariniz karsilandiginda sosyal tehlikeler dik-
katinizi cekmeye baslar. Bu yizden gecmiste deneyimledi-
giniz sosyal 6fkeyi hatirlatan seyler size hayatiniz tehlike
altindaymis gibi hissettirir. Bu kortizol konusunda “bir sey
yapmak” zordur, ¢inky tehlikenin kaynagi net degildir.
Dikkatinizi baska yéne kaydirmak faydali olur, iste bu
yuzden dikkatimizi kortizolden ayiran seyler gelistiririz.
Bu “mutlu aliskanliklar”in bazilari uzun vadede sizin igin
iyiyken, bazilari degildir. Kendinizi kati hissettiginizde
sacinizi gekemezsiniz ama bunun yerine sepet érmek gibi
baska aliskanliklar edinebilirsiniz. Uzun vadede Vegas'a
giden bir ucaga atlamak sirdirilebilir olmaz ama Millie
teyzenizle sohbet etmek olabilir. Stres kayna@i disince-
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lerden uzaklasmak icin yaptiginiz seylere dikkat edin. Her
davranisin sonuglarini géz dninde bulundurun ve uzun
vadede iyiliginize hizmet edip etmedigine karar verin.

Bana uzun vadede zarar verecek kortizol durduran
aliskanliklar

Bana uzun vadede hizmet edecek kortizol durduran
aliskanliklar

BASTIRILAMAZ STATU ARZUSU

Cogu insan kortizoliin statti endisesiyle oraya ¢iktigina inanmakta
zorlanir. Baskalariin umursadigini kolayca gortirken, “Ben statti-
yi umursamam” demek kolaydir. Belli statti isaretlerine, mesela
son model bir teknolojik alete ya da bir kiyafet markasina aldir-
miyor olabilirsiniz. Fakat memeli beyniniz sizi stirekli bagkalariy-
la kiyaslar ve kimin daha tstiin olduguna karar vermeye calisir.
Usttin olan baska birisi oldugunda kortizol salgilamir. Doga geregi
bu sizi geride durmak ve zarar verici ¢catismadan uzak kalmak ko-
nusunda uyarir. Bugtn birisi sizden ileride oldugunda kendinizi
tehdit altinda hissedersiniz. Bunu bilincli olarak diistinmezsiniz
ama memeli beyniniz, hayatiniz buna baghymis gibi, bir adim
geride olma durumundan kacinmak ister. Ve kendinizi hi¢ oyle
tanimlamasaniz da sizi ilerlemeye sevk eder.

Huysuzlanmanizin nedenini anlamak zordur ¢tinkt bunu keli-
melere dokmezsiniz. Insanlarin ¢cogu, memeli beyinleriyle diinya-
nin onlart buna zorladigini diistinerek barisir. Fakat ise yaramaz.
Geride oldugunuza dair hisler btittin dtnya tarafindan yargilan-
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digimizda daha da yogunlagir. Bu yiizden yargilayan tarafta oldu-
gunuzu bilmek daha iyi hissettirir. “Bir seyler yap” hissini kendi
kendinize yarattiginizi bildiginizde onu kontrol edebilirsiniz.

Hayvan Diinyasinda Stati

Hayvanlarin birbirlerinden nasil tsttin olduklarini bilmek isinize
yarar. Bunun bir yolu daha btiytik gériinmektir. Saglarni uzatan
hayvanlar bunu bilincli yapmaz, ¢tinkt kortizol sa¢ koklerini dik-
lestirir. (Bu, insanlardaki ttyleri diken diken olmak durumuna te-
kabiil eder.) Sacimz dikildiginde, karsitlariiz sizi oldugunuzdan
btytik zanneder. Biiytik hayvanlar, kiictik olan grup arkadaslarin-
dan daha kolay yiyecek, es ve hatta daha fazla yavru sahibi olurlar.
Yani buytk gortinmek hayatta kalmay: kolaylastinir. Kott hisler
bunu gerceklestirir. (Tekrar bilgi: Bunu yapmaniz gerektigini soy-
lemiyorum, dtrtiilerinizi anladiginizda onlar tizerinde gti¢ sahibi
oldugunuzu soyltyorum.)

Hayvanlarin stattt bilinci, nasil gerceklestigini bildiginizde an-
lamas1 kolay bir durumdur. Bir inek ergenlige ulastiginda ya da
yeni bir stirtiye katldiginda her inekle bir defa kavga eder. Kay-
bettiginde o inegin kokusunu aciyla iliskilendirir. Kazandiginda o
inegin cevresinde kendini gtivende hisseder. Beyni, stiriiden her
arkadasini kortizol ya da serotoninle eslestirir. Bu da sosyal dav-
ranislarina rehberlik eder. Acidan kacinmak icin boyun eger ya
da ihtiyaclarmi gidermek i¢in tsttnltk kurar. Bir stirti genellikle
“alfa” inek tarafindan yonetilir. Bu inek hayati boyunca yenilmez
bir kralicedir. O oldugiinde digerlerine gore daha baskin inekler
onun yerini almak icin birbirleriyle mticadele ederler. Sonra isler
normale doner. Ineklerin, bu devreleri giincellemeye yetecek ka-
dar sinirsel esnekligi yoktur.

Fakat primatlarin vardir. Kiictik beyinli memeliler genellikle
bir statt savasini hayat boyu strdtrtirken, btiytik beyinli primatlar
statli savasini kazanacaklarina inandiklarinda savasir. Maymunlar
strtiden birinin zayiflik gosterdigini hizla fark eder ve onlara gida,
es ya da sadece iyi bir oturma yeri konusunda meydan okur. Bu
stirekli kavga ettikleri anlamina gelmez, ac1 bir durum éngordiik-
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lerinde kavgadan yine de kacimirlar. Biiytik beyinlerini kullanarak
sosyal ittifaklar kurar ve rakiplerini aciyla tehdit ederler. Arastir-
malara gore her primat gruptaki yerinin, grup arkadaslariyla iliski-
lerinin ve iki adet tictinct kisiyle iliskisinin farkindadir. Dengeleri
degistiren catismalar oldugunda her beyin kendini yeni hiyerar-
siyi anlayacak sekilde gelistirir. Statti ddulleri genellikle oldukca
kuctikttir ama ¢ok acil bir ihtiyact gidermekle mesgul olmadigin-
da beynin dikkatini ¢eker. Statti konusunda basarili olan beyinler
kendilerini ¢ogaltabilirken, geri kalani tarih olmustur.

Hayvanlar ciftlestikleri eslerin stattistiyle oldukea ilgilidir. Her
tirtn olasi es icin kendilerine ait statit degerlendirme taktikleri
vardir ve bunlar dogacak yavrunun hayatta kalmasiyla iliskidir.
Ornegin:

¢ Daha renkli kuyruklara sahip gtivercinlerin sltimctl para-
zitlere direnci daha fazladir, bu da yavrularin hayatta kalma
sansini artirir.

¢ Sempanzeler dinyasinda statti pesindekiler kur yapma
egiliminde olur. Bunun sebebi erkeklerin sadece dogurgan
disilerle ilgilenmesidir. Bu da ortalama bes yil beklemeyi
gerektirir, ¢tnku disiler emzirirken dogurgan olmaz. Er-
kekler bu stireyi daha iyi bir pozisyon i¢in mticadele ederek
gecirirler.

Statiintin umurunuzda olmadigin séyleyebilirsiniz ama yiik-
sek stattideki bir insan sizi fark ettiginde mutlu kimyasallar sal-
gilarsiniz. Cocuklarmizin statisiintt artirmak memeli beyninizi
daha da mutlu eder. Ozel olusunuz gozden kaginldiginda mutsuz
kimyasallar devreye girer ve ¢ocuklarmizin 6zel olusu fark edil-
mediginde durum daha da kot olur.

Ginimiiz Dinyasinda Stati

Bu durtiilerin evrenselliginin farkinda olmayarak “toplumu-
muz’daki inis cikislart suclayabilirsiniz. Eger bir odadaki her
memelinin ayni gtzellikte gozii olsaydi mutsuz memeliler olur-
duk. Eger ttim anne babalar ¢ocuklarimin ayni iyi okula girmesini
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isteseydi ¢ok fazla kortizol salgilanirdi. Herkes tepede olmak iste-
seydi mutsuzluk htukim stirerdi. Bu ttr durttler her kiltiirde ve
hayvan atalarimizda vardir. Bu ytizden “kiiltiirimuizit” suclamak
yersiz olur.

Statiintiz konusundaki hislerinizin sosyoekonomik durumu-
nuzla ilgisi yoktur. Bir stiri yasal sikintiyla ugrasan yiiksek ticretli
bir avukat oldugunuzu distntn. Her gintniz musterilerinizi,
ortaklarinizi ve size kariyerinizde yardimci olacak herkesi idare
etmekle geciyor. Baktiginiz her yerde kariyerinizi mahvedebilecek
tehditler goriiyorsunuz. Kendinizi baskin hissetmiyorsunuz. As-
Iinda tim gtin otobts kullanan ve evde de kurallar1 koyan bir oto-
biis soforti olsaniz daha mutlu olurdunuz. Statti belirli etiketler ya
da kesin sozctiklerle gelmez. O, digerleriyle etkilesime girdiginiz-
de hissettiginiz seydir. Bu hisler gtin icinde andan ana, daha 6nce
kurdugumuz devrelere ne kadar bagh oldugumuza gore degisir.

Kendimize stattntin énemli olmadigini, herkesin esit oldugu-
nu soyleyip dururuz. Fakat her beyin digerleriyle kendini kiyas-
layip sonug cikarir. Beklentiler deneyimlerden olusur. Beklentile-
riniz karsilandiginda mutlu kimyasallar salgilanir. Beklentileriniz
karsilanmadiginda biling diizeyinde tam aksinin farkinda olsaniz
da bu size yasamsal bir tehlike gibi goriintir. Herkes 6nemsenme-
meye karst duyarlidir, ctinktt herkes 6zel olmak ister. Ozel olma
istegini baskalarinda gordugtiniizde sinir bozucu olabilir ama soz
konusu kendiniz oldugunda adil gortntir.

EGZERSiZ: OZEL OLMA ARZUSU

Ozel olma istegi dogamizda vardir. Memeli beyniniz, ha-
yatiniz buna baglhymis gibi 6zel olmak ister. Size gencken
kendinizi &zel hissettiren ve mutlu kimyasallari tetikleyen
seyler néronlariniz arasinda baglanti kurar. Ozel olmak-
la ilgili beklentilerinizde hayal kirkhgina uvgradiginizda
bu, yasamsal bir tehdit gibi gérinir. Bunu baskalarinda
gormek kolayken, kendinizde gérmek zordur. isteklerimiz
icin “iyi sebeplerimiz” oldugunu disiniriz ama o6zel
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olma savasimiz pek de “iyi sebep” gibi gérinmez. Bu
da nérokimyasal inis ve cikislarin sebepleri konusunda
kafamizi karistirir. Sosyal hayatin kigik hayal kirikliklars
size sebebini bilmediginiz bir tehlike hissi verir. Bunlarin
sebebini bilmek salinimlarin giicini azalhr. Kendinizde
ve digerlerinde 6zel olma istegini fark etme aliskanhig:
edinin. Bunu inkar etmek yerine, beklentilerinizin ve bek-
lentileriniz gerceklesmediginde hissettiginiz mutsuzlugun
farkinda olun. Kendinizi bu duygular yizinden suglamak
yerine, atalarinizin hayatta kalmasini saglayan duygular
onurlandirin. Su érneklere dikkat edin:

Baskalarindaki ézel olma istegi

Kendinizdeki 6zel olma istegi

Atalarinizdaki ézel olma istegi

Ozel olma yanisindaki basansizliklar

Beyniniz, siz dyle yapmasini istemeseniz dahi kendini diger-
leriyle kiyaslar. Insanin dogasi geregi kendini bagkalariyla kiyas-
lamas1 hayatta kalmasma katkida bulunur. Sizi kaybedeceginiz
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savaglara girmekten korur. Beyniniz, sizin baska bir bireyden zayf
oldugunuzu gordugunde kortizol salgilayarak riski hatrlaur. Bu
sayede, hayat mucadelesindeki ¢ikarlarimizi gelistirme isteginize
ragmen geride durursunuz. Mutsuz kimyasallar tsttnlik kurma
hissimizi engelleyerek grup arkadaslarimizla gecinmemizi saglar.
Mutsuz kimyasallara onlarsiz yasayamayacak kadar ihtiyacimiz
vardir.

TEHDIT ARAYISINDA KORTEKSIN ROLU

Insan korteksi, gercekmis gibi hissettiren soyut durumlar yaratr.
Duyularimiza hitap eden verilere giivenmek yerine, icsel olarak
devrelerimizi harekete gecirme becerimiz ytiztinden kendimi-
zi duistincelerimizle korkutabiliriz. Mesela isyerinde yapacaginiz
bir sunumu dtstindtgintzde o sirada odada olmasaniz ya da
konusmaya hazir olsaniz bile terlemeye bagslayabilirsiniz. Bu da
gelecekteki tehlikeleri duistintip onlardan kacinmak icin harekete
gecmenizi saglar. Ne oldugunu bilmesek de bizi bir seylerin 6l-
durecegini biliyoruz. Bu da duyularimizin orada ne oldugundan
bizi haberdar etmesini beklemek yerine olas: tehlikeleri gozden
gecirmemizi sagliyor.

Tehlikelerin Kimyasal Lunapark Treni

Olast bir tehdidi tespit etmek garip bir sekilde iyi hissettirir. Bir as-
lanin kokusunu almis bir ceylan gibi olursunuz ve aslanin nerede
oldugunu gormeden rahatlayamazsiniz. Gtivende hissetmek icin
tehdidi kanitlamaya calisiriz ve onu buldugumuzda dopaminle
dolariz. Hakli olma hissiyle serotonin ve ayni tehlikeyi hisseden
bagkalariyla bag kurarak oksitosin salgilariz. Bu ytizden lanete
dair kanit bulan insanlar tuhaf bir sekilde durumdan memnun-
dur. Fakat bu memnuniyet pek uzun stirmez, ¢tinkt “bir seyler
yap” hissi yeniden dikkatinizi ¢eker. Hayatta kalma ¢abasinda ba-
sarili olsaniz bile kendinizi kotii hissederken bulabilirsiniz.
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Biyuk Bir Korteks Tehlikeye Biyik Tepki Verir

Kiciik bir korteks daha 6nce deneyimledigi tehditlere goz gezdirir.
Fakat insanlarinki gibi btytik korteksler o anki deneyimin buttin
parcalarindan baglantilar zinciri kurar. Hentiz dokunmadiginiz ve
kokusunu dahi almadigimiz gelecek hakkinda diistinebilirsiniz.
Fiziksel gercekliginizden olduk¢a uzakta olan felaket senaryolari
yazabilirsiniz. Ve diinyanin sizden sonra nasil olacagini tasavvur
edebilirsiniz. Diinyanin bir giin siz olmadan da devam edecegi fik-
ri anlayabildigimizden daha streslidir. O kadar sinir bozucudur ki,
sizin sonunuzun diinyanin da sonu oldugunu dtstinmeye yatkin
olursunuz. Boylece bir sey kacirmamis olacaksmizdir.

Bu muamma gelecekteki enerji rezervlerinden bahsedilen bir
konusmada dikkatimi cekti. Konusmaci diinyadaki enerji rezerv-
lerinin ytiz yil sonra gelecegi durumu anlatirken dinleyicilerin
hepsi kendilerinin olmadig bir diinyay: hayal etmekte zorlandu.
Rezervlerin tehdidi dinleyenlerin ilgisini ¢ekti, hatta rahatlama
hissettiler, ¢ctinkii hi¢ iz birakmadan yok olmak yerine énemli bir
zaman diliminde yasamis olmak daha iyiydi. Onemli hissetmek
stresi azaltur, bazen sadece gerceklerle ilgilendigimizi dustnsek
bile. Korteks size iyi hissettiren gercekler arar.

Korteksiniz memeli beyninize dogru gibi gértinen hisler icin
mantikll aciklamalar aramaya koyulur. Bir seylerin ters gittigini
hissettiginizde ters giden seyleri arar ve yolunda gidenleri gor-
mezden gelirsiniz. Memeli beynindeki biiytik korteks diinyamn
sonunun geldigi sonucuna kolayca ulasabilir. (Beyond Cynical:
Transcend Your Mammalian Negativity kitabimda bu konudan daha
ayrintih bahsettim.)

Ongoriillmesi imkansiz gerceklere odaklandigimizdan emin
olabilirsiniz. Fakat beyniniz gordiiklerimizi olduklar gibi gormek
yerine gozlerinize on kat fazla noronla daha fazlasim aramasim
soylayor. Bu, korteksten goze, gozden kortekse gidenden on kat
fazla noron ve bilgi demek oluyor. Bizler dikkatimizi ¢éniimtize ¢1-
kana vermek yerine daha ¢nce deneyimledigimiz girdileri gozden
gecirecek sekilde tasarlandik.



80 | MUTLU BEYIN

Korteksin beklentilere uygun gercekler buldugunu bilmek isi-
nize yarar. Bu sayfay1 okuma sekliniz buna net bir érnek. Sadece
pasif bir sekilde ayrintilarda bogulmuyor, ayrintilar konusunda
gecmis deneyimleri temel alarak ardindan ne gelecegiyle ilgili
beklenti olusturuyorsunuz. Beklentilerinize uygun bir sey gordu-
guntizde dopamin salgilaniyor. Anlami ayristirtyor ve bir sonraki
boltim icin beklenti olusturuyorsunuz. Beklentiniz karsilanmadi-
ginda kortizol salgilaniyor ve bu da anlam yaratip devam etmeden
once daha yakindan bakmanizi saghyor. Bir kelime okumadan
once beklenti olusturma isini bilingli yapmiyorsunuz ama bunu
yapmasaydiniz okuyamazdiniz.

Beklentiler ve Gercekler

Beklentileriniz duyusal verileri 6ngérmenizi saglayan sinir yollari-
n1 aydinlatr. Bu, anlam akisint mtimkiin kilar. Hangi beklentilerin
harekete gectigiyse ge¢mis deneyimlerinize ve o anki nérokimya-
sallara baghdir.

Korteksiniz gelecekteki ac1 ve ddiiller konusunda stirekli tah-
minlerde bulunur. Fakat beklenen ¢diiller her zaman somut seyler
degildir ve bu da bagka bir kortizol kaynag: olur. Korteksiniz sizi
mutlu eden daha iyi bir dtinya hayal edebilir ama siz bu titopyay1
gerceklestirmekte basarisiz olursunuz. Gergekler siklikla hayal ki-
rikligidir ve bu beklentilerin roltinti anlamak zordur, ¢tinkt kor-
teksiniz bunlari ¢aba gostermeden olusturur.

Bir kertenkele, yavrusunun yendigini izliyor olsa bile diinyada
bir seylerin ters gittigini asla diuistinmez. Kendine “diinyada bir
seylerin ters gittigini” sdylemez, ctinktt diinyay1 oldugundan daha
iyl haliyle hayal etmesine yetecek kadar néronu yoktur. Avcilarin
olmadig1 bir diinya bilmez, boyle bir beklentisi yoktur, bu ytizden
beklentilerinin karsilanmamasindan dtinyayr suclamaz. Yavrusu-
nu hayatta tutmay1 basaramadif1 i¢in kendini su¢lamaz. Insanlar
ise daha fazlasim bekler ve bu konuda bir seyler yapar. Bu yiizden
basarilarimizin tadina varmak yerine hayal kirkliklarimiza odak-
laniriz.
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EGZERSIZ: BEKLENTILERINiZ NELER?

Hayat, beklentileriniz karsilandiginda gizel, karsilanma-
diginda kéti olur. Inis cikislariniz agirlikla beklentilerinize
baglh gelisir, bu yizden onlari anlamak énemlidir. Beklen-
tiler bir bilgi girisinde elektrikle harekete gecirdiginiz sinir
yollaridir. Onlari bilingsizce harekete gecirirsiniz, ¢cinki
elektrik daha énce akh@i yoldan akar. Beyniniz daima
daha dnce harekete gecmis néronlar ile duyulariniz to-
rafindan harekete gecen néronlar kiyaslar. Bir déngiyle
eslestiginde, deneyimlediginiz seyi ve sizin icin iyi olup
olmadigini “bilirsiniz”. Beklentilerinize dikkat vermeyi 6g-
rendiginizde duygularinizi anlamlandirmak daha kolay
olur. Su 6rneklere dikkat edin:

Zarar gormeyi beklediginiz ve sonunda zarar gérmis hisset
figiniz bir an

Odil beklediginiz ve sonunda ddillendirilmis hissettiginiz bir
an

Bunu biyik beklentilerle yaphktan sonra, bir saatte bircok
kez olusturdugunuz kiicik beklentilerinize de dikkat verin.

Bir maymun muzunu rakibine kaptirdiginda kott hisseder
ama sorunu tekrar tekrar dustinerek biiytitmez. Baska bir muzun
pesine duser. Kendini zarar gormiis yerine odillendirilmis hisse-
der. Insanlar fazla néronlarim kullanarak muzlar hakkinda teo-
riler olusturur ve sonucunda act yaratirlar. Mesela yilda bir kere
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park yerinizi calan zorba bir adam distiniin. Otuz sekiz yasiniza
geldiginizde beynininiz dtinyanin zorbalarla dolu olduguna dair
yirmi kanita sahip olmus oluyor. Bu taslak elektrik akisini cevre-
nizde size karsi iyi olan ¢okca drnekten alabilir. Hig oraya ilk gelen
siz olsaniz da birisinin park yerini kapmakla su¢landiginiz olmadi
mi1? Gozleriniz araba stirmekle mesgulken durumu yanhs deger-
lendirmek kolaydir. Fakat elektrik akisi iyi olusturulmus yollarda
giderken, kendi yanlis yargilariniz fark etmek zordur. Beyin bir
strt iyi kanita ragmen kott bir dinya hayal edebilir.

MUTSUZLUKTAKi DEGERiI KABUL ETMEK

Devre arayan bir korteksin, tistiinltik pesindeki bir memeli bey-
niyle ve tehlikeden kaginan bir stirtingen beyniyle birlestigini dii-
stindugiintizde ¢ok fazla kortizol alarmiyla karsilasmamiza sasma-
mak gerek.

Mesela kapidan ¢iktigim anda kertenkeleler benden kagmaya
basliyor. Bu alarm halinin btiytik bir kismi bosuna, ¢tinktt ben
kertenkeleleri ezmem. Ama stirtingenler asin temkinli olmay1 so-
run etmez. Yanlis uyarilar stirtingenin hayatta kalma sisteminin
bir parcasidir.

Biz insanlar yanlis uyarilardan nefret ederiz. Kursunlardan kag-
mak isteriz ama bunu ortada kursun yokken yapmay istemeyiz.
Alarm sistemimizin her defasinda miitkemmel calismasini bekle-
riz. Bunu hayvanat bahcesinde mirketleri izlerken dustintiyorum.
Tepelerinden ucak gectiginde kafalarini kolluyorlar, tistelik ucak
onlar yemeyi denememis. Mirketler havaalanlarina yakin hayva-
nat bahgelerinde yasamak tizere gelismemis ama kuslarin avlandi-
g1 ve onlar1 bir anda yakalayabilecekleri yerlerde buiytimtisler. Bu
farkindalikla —yani ucan yirtic1 kuslardan korkarak— hayatta kala-
bilmisler. Atalarimizin korktugu her seyden korkmamiz gerektigi-
ni soylemiyorum. Mirketlerin kendini kabultinii takdir ediyorum.
Ucak gectikten sonra kendilerini korktuklart i¢in cezalandirmuryor,
yanlis alarmlar ytiztinden birbirlerini azarlamiyorlar. Ugak gecme-
den once yaptiklari seye devam ediyorlar: tehditleri ve firsatlar
gozden gecirmek.
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Kortizol Dikkatli ve Cesur Oldugunuzda
Size Yardim Eder

Fazla dikkat biz insanlarin hayatta kalmasina da siklikla yardimei
olur. Diinyam oldukca temiz olsa da her yemekten 6nce ellerimi
yikarim. O sirada pek araba olmasa da serit degistirirken aynala-
11 kontrol ederim. Hi¢ kaza gecirmemis bir insan bile hayati bo-
yunca emniyet kemeri takabilir. Tehlikeleri énceden sezmek uzun
vadede mutsuzlugu engeller. Fakat bu taktige fazla gtivenmek de
sizi sonsuz el yikama ve ayna kontrolt aliskanhklarina hapseder.
Bazen en iyi taktik olasi bir tehlikeye yaklasmak ve onun hak-
kinda bilgi toplamak olur. Kortizol bunu yapmaniza da yardim
eder. Sizi yeni seyler denemekte 6zgtir kilar ve yine de cok ileri
gittiginizde etkin bir uyar 15181 yakar. Kortizoltn yarattigy kott
hisleri kabul etme fikri sert gelebilir ama tersi daha kotadur. Mut-
suz olmakla ilgili mutsuz olursunuz. Bunun yerine, bazen énceki
tehditlere benzeyen devrelere fazla tepki verse de kendi uyari sis-
teminizi kabul edin.

Degisebilir ve Uyum Saglayabilirsiniz

Kortizol salgilamamin bitmesini istedigimde yabandomuzlarin
dustintiyorum (ciftliklerden kacan ve yabani hayata donen do-
muzlar). Beni hayrete dustiriiyorlar, ¢ctinkti yabandomuzlari vah-
si hayata katlir katlmaz hayati ihtiyaclarini gidermeye basliyor.
Burunlariyla gida aramaya basladiklarinda burunlart biytyor.
Soguktan korunmalari gerektiginde tiiyleri uzuyor. Kisacasi, aclik
ve soguk gibi durumlarin yaratug koti hisler domuzlara sahip
olmalar1 gereken giicleri kazandiriyor. Siz de tehdit tepkilerini an-
ladiginizda sahip olmaniz gereken gticleri edinirsiniz.



Mutlulugun Kisirdéngisi

MUTLULUKTAN HAYAL KIRIKLIGINA GEGIiS

Institute of Human Magnificence'in (Muhtesem Insan Akademisi)
Yasam Boyu Basarl odultint aldiginizi hayal edin. Adimiz okun-
dugunda bir alkis duyuyorsunuz. Kendinizi iyi hissediyorsunuz.
Fakat birka¢ dakika sonra téren bitiyor ve daha ¢nce oldugunuz
kisiye dontiyorsunuz. Neden? Ctunkt mutlu kimyasallariniz emi-
lir. O anlardan bahsettiginizde biraz daha salgilansa da beyniniz
yine olasi tehditleri gdzden gecirme isine doéner ve bulur da: Ko-
nusmam dinlendi mi? Ya bir sonraki projemi sevmezlerse? Neden
arkadaslarim torene gelmedi? Odiiltin size kahct mutluluk getir-
mesini bekliyorsaniz hayal kirikhg yasayacaksiniz.

Herkesin mutlu kimyasallar1 azalir, bu ytizden de herkes daha
fazlasini tiretme yolunu arar. Beynimiz bu sekilde ¢ahsir. Yeni bir
gezegen bile kesfetseniz mutlu kimyasal salinimi sonsuza kadar
stirmez. Gezegeninize her giin bakabilirsiniz ama yine de her an
onu kesfettiginiz zamanki mutlulugu hissetmezsiniz. O hissi yeni-
den istersiniz. Bu ihtiyac1 baska yollarla doldurmaya calisirsiniz,
bu da sizi yeni bir gezegen aramaya tesvik edebilir.
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Gegen seferki gibi bir tane daha bulsaniz bile ilkindeki gibi
hissetmezsiniz. O salinim i¢in daha btiytk bir gezegen bulmaniz
gerekir. Bize miras kalan beyin, mutlu kimyasallar1 yeni bilgiler
icin saklar. Ayni eski bilgi onlarm salgilanmasina sebep olmaz.

Beynimin eski bilgiye ilgisizligini mahalledeki bir cicekei
dukkanmda tecriibe ettim. Kapidan girdigimde harika bir koku
basimi déndiird, bir demet alarak tadini ¢ikarmaya karar ver-
dim. Buketin parasini 6dedim, arabaya binmeden 6nce derin bir
son nefes aldim. Koku almayisima sasirdim. Cicegin kokusu be-
nim i¢in artik yeni bir bilgi degildi.

- N
ILK HATIRALAR NEDEN GUCLUDUR?

Mutlu kimyasallarin azalmasi bizi hayatta kalmaya tesvik
eder ama &fkeye karsi kirilgan hale de getirir. Fizyolojiyi
anlamaya baslayana dek bu éfkeden toplumu sorumlu
tutabilirsiniz. Beyniniz daima dinyayi o devreleri kuran
ilk deneyimlerle kiyaslar. Gencken her sey ¢ok yeniydi
ve deneyimlediginiz her sey size “en iyisi” ya da “en
kotusu” gibi geliyordu. Bu da bir devre kurmaya yete-
cek kadar nérokimyasal salgilamaniza neden oluyordu.
Fakat ayni pizzay tekrar siparis ettiginizde “yediginizin
en iyisi” degildir. Bir dahaki sefer insan icinde utandi-
ginizda bu “basiniza gelen en kéti sey” olmaz. Hayat
siklikla beklentilerinizi karsilamakta yetersiz kalir, ¢inkd
bu beklentileri bilgiler tazeyken olusturmustunuz.

& )

Kahve cekirdeklerinin cekildigini duydugumda mutluluk hisse-
diyorum. Fakat baristalara kokudan bahsettigimde cogunlukla ney-
den bahsettigimi bilmediklerini gortiyorum. Bir kahve diikkaninda
daima mutluluk beklentisiyle ise girsem hayal kirtkligina ugrarim.

Her mutluluk kimyasali, insani farkli bicimlerde hayal kirikli-
gina ugraur. Bu bslim dopamin, oksitosin, endorfin ve serotonin



86 | MUTLU BEYIN

konusundaki hayal kirikliklarini anlatiyor. Daha sonra kott duygu-
lardan kurtulmak icin iyilerini tetiklemeye calistigimizda meydana
gelen kisirdongiileri inceleyecegiz. Bu durttleri anlarsaniz saghkli
dongtiler insa edebilirsiniz.

DOPAMIN HUSRANI

Dopamin yeni ddiillerle tetiklenir. Bu ytizden dondurma ktlahin-
dan ilk aldigimiz tat cennet gibidir. On lokma sonra dikkatiniz
azalir. Bir sonraki planinizi distinmeye baslarsiniz ve bu boyle st-
rer. Dondurmay1 hala seviyorsunuzdur ama beyniniz onu yeni bir
bilgi gibi hissetmedigi icin ayni sekilde hissetmez. Beyniniz eski
ihtiyaclarini karsilayacak yeni bir yol aramaya simdiden baslamis-
tir. Eski odtiller, kremalilar ve ¢ok lezzetli olanlar bile beyninizin
dikkatini ¢cekmez. Biliminsanlar buna aliskanlik edinme der.

Yenideki Keyif

Bir insan beyni iyi seyleri aliskanlik edinirken nasil mutlu olabilir?
Filozoflar bu ikilem tizerinde uzun zaman diistintp tasindilar ve
simdi biliminsanlar1 ve hatta yemek uzmanlar bile harekete gec-
mis durumda. Amerikanin en tinlii restorani zevk bilimini temel
aliyor. French Laundry sadece kuctk tabaklarla sunum yapiyor,
ctinki bas asct ve kurucu Thomas Keller'a gore bir yemek sadece
ilk ti¢ ya da dort lokmada memnun ediyor. Bundan sonra coskuyu
deneyimlemek yerine doymaya devam ediyorsunuz. Ayni sekilde
Kaliforniyanin tinltt Wine Country bolgesindeki restoranlarda da
masaniza getirilen kiigtik yeni tatlar keyfi tetikliyor.

Peki ya French Laundry’ye gidip tek bir yemege asik olduy-
saniz? Ascilya tabaginizi bununla doldurmast ic¢in 1srar ettiginizi
hayal edin. Geldiginde heyecanla kasikliyorsunuz. Fakat birkag
lokma sonra hayal kirkhigia ugruyorsunuz. Kotii yaptiklarindan
endise ediyorsunuz. Belki bir seyi farkll yapmislardir? Hayir, bu
artik yeni bir bilgi degil ve mutlu kimyasallarimiz karsilik vermi-
yor. Onu farkh sekilde algiliyor oldugunuza inanmak zor, ¢tink
yeni aliskanhginizin farkinda degilsiniz.
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Beyin ihtiyaclarimi karsilamamin yeni bir yolunu buldugunda
neseyi tetikler. Yeni yemek. Yeni ask. Yeni yerler. Yeni teknikler.
Bir siire sonra bu yeni sey beklentiyi karsilamaz. “Hi¢ de onu ha-
tirladigim gibi degil.” Onu bagka bir yeni seyle degistirebilmeyi is-
tersiniz. Fakat beyninizi anladiginizda, hayal kirikhiginin o seyden
kaynaklanmadigini idrak edersiniz.

Dopaminin Hayatta Kalmadaki Roli

Dopamin htisranini anlamak onun hayatta kalmadaki roltint an-
ladiginizda daha kolay olur. Atanizin bir nehir dolusu balik bul-
dugunu hayal edin. Oyle heyecanlanir ki dontip kabilesine bunu
anlatir. Dopamin, geri kosmak ve yine ayni noktayr bulmak icin
gereken enerjiyi yaratir. Sonra da isi biter. Ataniz mutlulugu baska
yollarla bulabilir:

¢ Buldugu sey i¢in gordiig saygiy: diistindigiinde serotonin
salgilayabilir.

¢ Birlikte yemek yedikleri anin zevkini distindtgtinde oksi-
tosin salgilayabilir.

Fakat daha buiytk bir balik stirtistt bulmadik¢a dopamini dii-
secektir. Daha fazla balik bulmanin pesinde olacakur, ¢tinki bu-
nun kendisini nasil iyi hissettirdigini biliyordur.

Dopamin Disisiyle Yizlesme

Dopamin diistiigtinde kortizolii fark edersiniz ve boylece tehdit-
lerin farkina varirsiniz. Kottt hissin son bulmasini istersiniz ve bu
ytizden “bir sey yapmanin” yolunu ararsiniz. Tecriibeyle biliyorsu-
nuz ki mutlu kimyasallar ise yarar ama sadece o an icin. Bu ikilem
kumarhanedeki bir ergenin acisindan bakildiginda anlasilabilir.
Once 50 dolar kazanir ve beyni kumardan iyi hisler beklemesi
gerektigini kurgular. Gelecek sefer kendini kot hissettiginde ku-
mar fikri aklina diiser. Dener ve o harika his gerceklesmez. Yine
de ummaya devam eder ve tabii kumar oynamaya da. Kisa stirede
kaybettigi para ytiziinden kot hisseder. Kottt his onu yeniden iyi
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hissetme yolu aramaya sevk eder, bu da yine kumari dustindurtr.
Her yasta kumar aliskanligi edinebilirsiniz ama geng beyin ¢ok sa-
yidaki hayal kirikliginin sonsuza dek stirmesini saglayacak kadar
btytik sinir yollarini daha kolay insa eder.

Saglkl davraniglar da dopamin diististine yol agabilir. Bir co-
cugun imla yarismasini kazandigini distintin. Daha fazla sayg (se-
rotonin) ve kabul (oksitosin) hisseder. O iyi hissi yeniden ister ve
sozctiklerin yazilisini 6grenmek i¢in uzun zaman harcar. Her bir
sozctgun dogru yazihsini bildiginde dopamin salgilanir, ¢tinki
bunu biiytk bir 6diille iliskilendirmistir. Dopamin akist onu sahip
olabilecegi kotit duygulardan uzaklastirir. Kontrol edemeyecegini
bildigi tehditlerle dolu dtnyada iyi hissetmek i¢in elinize sozli-
gt almanin yeterli oldugunu bilmek gtizeldir. Fakat aliskanhigin
basarisiz oldugu giin de gelir. Cocuk birkac imla yarismasi daha
kazanirsa o keyif dogal alarak azalir. Daha fazlasini hissetmek icin
goztnt yeni diillere diker. Bu, okuldaki bir yetenek yarismast ya
da up bolumunt kazanmak olabilir. Her adim onu ihtiyaclarin
karsilamaya yonelttigi icin dopaminini tetikleyecektir.

Dopamin, saglikli ya da sagliksiz bir davranisla iligkilendirilse
de dtigebilir. Tkinci bolimde bahsettigimiz maymunlar gibi beyni-
niz meyve suyunu ¢antada keklik olarak goriir ve daha fazla mutlu
kimyasal salgilamayabilir. Fakat o meyve suyunu kaybettiginizde
cok mutsuz olursunuz. Bu ttr bir beyni idare etmek zordur ama
hayatin nimetleriyle birlikte sorumluluklar da gelir.

“llk Ucusu” Sonsuza Dek Aramak

Madde bagimlilar1 daima o ilk ucusun pesinde olur. Maddeyi ilk
kullandiklarinda dogal bir mutlu kimyasal kaynagindan alabile-
ceklerinden ¢ok daha fazla zevk tetiklenir. Fakat ikinci deneyim
o kadar yogun olmaz — tabii ilk seferden daha ytksek dozda al-
madiysaniz. Hisrana ugramak ile daha fazlasimi almak arasinda
stirekli secim yaparsiniz.

Beynimiz o ilk ucusun pesine diiser, bunun dogal ya da yapay
bir ucus olmasi fark etmez. Yapay ucuslar yapay ve biiytik devreler
kurar ve yan etkileri vardir. Fakat dogal mutluluk tetikleyicilerinin
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bile ¢ok fazla tekrarlandiklarinda yan etkileri olur. Insanlar sonug-
larina aldirmadan mutlu bir aliskanlig) stirdiirmeye yatkindir, ¢tin-
ki mutlu kimyasallardaki diistis sizi kortizolle bas basa birakir. Bir
sonraki margarita kadehini ya da kariyer firsatin1 aryor olmaniz
fark etmez, aramaya basladiginiz an dopamin akmaya baslar. Fakat
elde ettiginizde umdugunuz kadar bas dondiirticti olmaz.

Aramanin Keyfi

Arama eylemi muhtemelen anlayabileceginizden daha da fazla
odullendiricidir. O donatn iyi hissetmeniz icin bir yol olduguna
karar verdiyseniz, dikkanin yakininda park yeri ararken dopamin
akmaya baslar. Ayni zihinsel hareket hayvanlarin yiyecek arama-
sinda da gecerlidir: odtle giden yolda diinyadaki ayrintilan goz-
den gecirmek. Park yeri buldugunuzda dopamin akmaya baglar.
Fakat nihayetinde donat’a ulastigiizda dopamin diismeye baslar,
ctink isini yapmustir.

Bilgisayar oyunlar1 bu arama istegini tetikledigi icin caziptir.
Fakat ayni odult tekrar tekrar aradiginizda sonug hizla hiisrana
dontistir. Bu ytizden bilgisayar oyunlart hep bir sonraki seviyeye
gecmeye odaklanir. Gercek bir ihtiyacinzi karsilamiyor olsa da
yeni bir 6diile dogru gitmek sizi heyecanlandirir.

Mtizeler ve alisveris merkezleri de bu arama hazzini tetikleyen
poptler yollardandir. Strekli ayni sekilde gortinseler ilgiyi kay-
bederler, bu ytizden daima yeni sergiler, yeni tirtinler getirilir. Bir
aligveris merkezi, mtize ya da bilgisayar oyununa ilginizi kaybet-
tiginizde, “Eskisi gibi iyi degil” demis olabilirsiniz. Ashnda degi-
senin siz oldugunu fark etmediniz. Dopamin salgilamay1 durdur-
dunuz, ¢tinkii beyniniz i¢in islenmesi gereken yeni bir veri yoktu.

Koleksiyonculuk sevilen bir hobi, ¢tinkti dopamin htsrani-
nin tstesinden geliyor. Koleksiyoncularin daima arayacak bir seyi
vardir. Buldugundaki dopamin dustistintt bir sonraki arayisina
baslayarak gormezden gelir. Bir koleksiyon da karsilanacak bir
strt “ihtiya¢” vardir ve bircok ayrintiyla ilgilenilir, boylece zihin
mutsuz kimyasallara dikkatini vermez. Baska koleksiyonculardan
bir adim 6nde oldugunuzda serotoninin keyfini ¢ikarirsimiz. Bir
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koleksiyoncunun, “Baska bir seye ihtiyacim yok, artik koleksiyo-
numun keyfini ¢ikaracagim” dedigini duymazsiniz. Dopaminin
tetiklenmesi icin aramaya devam etmeniz gerekir.

Bir projeyi planlamak da dopamini tetikler. Bir parti, ev ye-
nilemesi ya da yeni bir hayat planlamak gibi buytik bir proje her
adiminda heyecan tetikler, ctinkti bu hedefi ihtiyaclarinizi karsi-
lamayla eslestirmissinizdir. Dopamin uzun vadeli projelerin ka-
¢inilmaz 6fkesinin tstesinden gelmenizi saglar. Parti bittiginde
ya da ev yenilendiginde dopamin diiser. Neden bu kadar kot
hissettiginizi anlamazsiniz ve bir seylerin ters gitmis olabilecegi-
ni distintirstintiz. Yeni bir projeye baslarsaniz kendinizi daha iyi
hissedersiniz.

Seyahat harika bir dopamin tetikleyicidir. Duyularinizi yeni ve-
rilerin bonbardimanina tutar ve bir dtinya insani olma hedefinize
ulasmak, hatta bir yerde kahvalt1 etmek kadar basit bir gérevi bile
yerine getirmek icin bu verileri islemden gecirmeniz gerekir. Yol-
culuk planlamak yolda olma hissini 6ngdrdugtniiz icin dopami-
ni tetikler. Maviyle beyazin bulustugu mtikemmel tropik cennete
vardiginizda heyecanla dolarsiniz. Fakat birka¢ dakika sonra dis
fircaniz1 anyor olursunuz. Ertesi sabah uyanip nerede oldugunu-
zu gorduguntzde yeniden heyecan hissedebilirsiniz. Ama gtinler
gectikte, yolculuga ¢itkmadan onceki kisi olursunuz.

Dopamin insan basarisinin yakitidir. Thomas Edison ampul
icin gereken ince teli ararken uykusuz kaldi. Hastaliklara care bu-
lundu, ctinki arastirmacilar bulduklar: sonuclart uzun saatler bo-
yunca inceleyip grupladilar. Aradiklarini bulduklarinda genellikle
yeni bir hedef belirlediler. Beynimiz zaten sahip oldugumuz seyle-
rin etrafinda kafa yormak tizere tasarlanmadi. Bunun bir heyecant
yok. Onun yerine bir salgilanmadan sonra dibe dustiyoruz ve biz
de bir seyler yapmak durumunda kalyoruz.

Ask dopamin htisrammnin en tamdik 6rnegi olabilir. Insan-
lar asikken dopamin arayist dolayisiyla coskun duygular icinde
olduklarimin farkina varmazlar. Fakat sonrasinda artik bilinen,
ulasilmus, eski ¢dtl dopamini tetiklemez. Diiser ve mutsuz kim-
yasallar dikkatinizi ¢eker. Bu kotti his ytztnden partnerinizi sug-
layabilirsiniz. Onun “eskiden oldugu kisi” olmadigimi diistinebi-
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lirsiniz. Hatta yeni bir partnerin sizi mutlu edecegine bile karar
verebilirsiniz, ¢tinkii en son partner beyninizde bir yol insa eden
salinimi tetiklemisti. Ama stirekli olarak yeni agsk heyecani ararsa-
niz bir kisirdéngt yaratmis olursunuz.

EGZERSiZ: DOPAMININIiZ NE ZAMAN DUSUYOR?

Simdiye kadar tathginiz en iyi brownie'yi yerken ikinci
lokma asla “tathiginizin en iyisi” olmayacaktir. ilk lokma
dopamin salgilatir ama brownie biterken bu salinim da
azalir. Beyniniz dopamini eski tanidik ddillerde harca-
manin yerine yeni bilgiler icin saklar. Ozel birisi size gi-
limsediginde ya da yeni bir kariyer firsah dogdugunda
da durum aynidir. Basta dopamin salgilanir ama &dille-
rin varligi sirse de dopamin salgilanmasi sirmez. Dopa-
min dustiginde dinyada ya da kendinizde bir seyler ters
gidiyor gibi hissedersiniz. Bu hayal kirikhigi beyninizin
yenisi icin hazirlandigini bildiginizde daha az tehdit edi-
ci olur. Dopamin dususlerine su durumlarda dikkat edin:

Bir sey daha énce oldugu gibi baginizi déndirmediginde

Bir sey elde eftiginizde dnceki kadar iyiymis gibi gelmedi-
ginde

Zorlu bir hedefe ulastikian sonra yeni bir sey sizi heyecan-
landirdiginda
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ENDORFIN HUSRANI

Endorfinin verdigi sahane his daima kisa stirede biter, ¢tinki ha-
yatta kalmanizi sagladiktan sonra endorfinin isi biter. Aciy1 ort-
mek iyi hissettirir ama acidan kurtulma konusunda harekete gec-
mek i¢in o acty1 hissetmeniz gerekir. Endorfinden daimi mutluluk
bekliyorsaniz hayal kirikligina ugrarsiniz.

Egzersiz yapmak endorfin hissini tetikler ama aymi egzersiz ru-
tinini tekrar ettiginizde ilk seferki tepkiyi hissetmezsiniz. Endor-
fin salgilatacak ac1 noktasina ulasmak i¢in zorlanmay: artirmaniz
gerekir. Yani kendinizi zorlayarak endorfin salgilamak isterseniz,
ayni iyi his i¢in giderek daha fazla ac1 cekmeniz gerekir.

Kendinizi a¢ birakmak endorfin salgilatir ama bu hissi elde
etmek icin siirekli daha fazla a¢ kalmaniz gerekir. Aclik endorfi-
ni tetikler, ¢tink atalarimiza yokluk zamanlarinda gida ararken
yardimct oldu. Bos bir mideyle yemek arama yetenegi bizi hayatta
kalmaya tesvik eder. Birka¢ 6giin kacirdiysaniz biraz kafayr bul-
mus gibi hissetmis olabilirsiniz. Bir seyler yer yemez bu his gecer
ama yine de yersiniz ¢tinkit beslenmenin hayatta kalmaniz icin
gerekli oldugunu biliyorsunuz.

Kendinize Zarar Vermek Mutluluk Getirmez

Bedeninize zarar vererek endorfinin tadim ¢ikarmak mutluluga
giden yanlis bir yoldur. Aynmi endorfin salimimini saglamak icin
strekli daha fazla ac1 hissetmenizi gerektiren trajik bir kisirdon-
gtiye yol acar. Bu endorfin hiisrani kendine zarar veren insanlarin
neden daha fazlasim yaptiklarini anlamamiza yardimer olur. En-
dorfin salgilamast bittiginde gercekle karsi karsiya kalirsiniz. Bu
gercekten hoslanmayabilirsiniz ama kisa bir acil durum animnin
disinda aciy1 gormezden gelmememiz gerekiyor. Ve o dustisle ya-
samamiz lazim.

Eger egzersiz yapmiyorsaniz yapmalisiniz. Basta hissettiginiz
endorfinin keyfini 6zellikle istiyorsaniz devam etmeyebilirsiniz.
Egzersiz endorfin olmasa da iyi hissettirir, ¢tinkti kafaniza giden
kani oksijenle doldurur. Endorfinin ytikseldigi noktaya kadar spor
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yapmaniz gerektigini distiniirseniz kendinizi yaralarsiniz. Bilingli
endorfin salimmu icin kendimize zarar vermek tizere gelismedik.
Act sizi acil yasamsal bir tehdit konusunda uyarir. Oyle ki, aneste-
zi ve acil miiddahale odalarinin olmadig: bir diinyada, kot hisler
fiziksel aciy1 hissetmemek icin yeterliydi.

Yapay Endorfin Yikselisleri

Eroin, oksikodon, morfin, kodein gibi afyon ve ttirevleri endorfini
tetikler ama korkung yan etkileri vardir.

1. Mutlu kimyasal mekanizmasina yavas yavas zarar verir.

2. Onlan kullanirken her tiirlit acinin tizeri orttlir ve kendi-
nize bakmay1 tamamen birakma noktasina varirsiniz.

3. Ahskanlik edinirsiniz ve ayni etki i¢in daha fazla madde ge-
rekir. Zararh yan etkiler hizla gerceklesir, daha fazla mutsuz
kimyasal salgilanir ve daha fazla kullanmaniz gerekir.

Sosyal act endorfini tetiklemez ama endorfin hissi sosyal aciy1
orter. Bu ytizden fiziksel ac1 insanlara cazip gelebilir. Nihayetinde
bu arayis daha fazla aciya neden olur.

EGZERSiZ: ENDORFiNiINiZ NE ZAMAN DUSER?

Endorfin acil durumlar icindir. Endorfin keyfi sonsuza kadar
sirmez, ¢cUnky dogru kararlar vermek icin acry hissetmeye
ihtiyacimiz vardir. Sirf endorfin salgilanmasi icin bedenini-
zi actya maruz birakirsaniz bedeniniz acil durum tanimini
yeniler. Yiksek endorfin salgilamak igin kendinizi daha
fazla actya maruz birakmaniz gerekir. Endorfin distigun-
de durumun gergekligini kavrarsiniz. Beyniniz gergekligi
kavramak Uzere tasarlanmishr, ¢inki bu da hayatta kalma-
yi saglar. Surekli gilerek endorfin salgilayabilseydiniz iyi
olurdu ama endorfin disisinin dogal oldugunu ve bu ger-
ceklikle bas edecek sekilde tasarlandiginizi bilmekte fayda
var. Su durumlardaki endorfin dissisinin farkina varin:
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lyi hisseftiren ama sonrasinda fazla yaptginizi fark ettiginiz
bir egzersiz seansi

Hala hosunuza gitse de sizi artik gildirmeyen bir soka

Gecikmis bir 6gunle biten sersemlik hali

Daha énce ise yaradigi gibi yaramayan bir agn kesici

OKSITOSIN HUSRANI

Oksitosin hiisranini anlamanin en iyi yolu masaj yaptirdiginiz
dtstinmek olabilir. Ik birka¢ dakika muhtesem hissettirir. Sonra
zihniniz dagilir ve kelimenin tam anlamiyla masaj yaptirdiginizi
unutursunuz. Keyif alirsiniz ama oksitosin patlamasi sonsuza ka-
dar stirmez. Bunun i¢in masorti suclayabilirsiniz, tabii eger bey-
ninizin en harika seyleri bile aliskanhga dontisturdugtint bilmi-
yorsaniz.

Oksitosin dogumda salgilanir ve diinyaya gelme stresini ko-
laylastirir. Kisa zamanda daha fazlasina ihtiya¢ duyarsimz. Oksi-
tosin salgilanmasini baslatmak icin hayvanlar yavrularini yalar ve
insanlarsa onlara dokunur. Oksitosin salinimi ¢ocukla ebeveyn
arasindaki gtiven bagini kurar ve benzer durumlarda oksitosin



MUTLULUGUN KISIRDONGUSU | 95

salgilanmasini saglar. Stirekli boyle hissetmek harika olurdu ama
herkesi sevdiginizde, yabancilardan seker alirdiniz ve arabalarina
binerdiniz. Oksitosin basladig1 gibi bitmeli, boylece sosyal ¢cevre-
nizle ilgili yeni bilgilere karsilik verebilirsiniz.

Giivene Ihanet ve Oksitosin Diisisi

Oksitosin atalarinizin damarlarina basildiginda kabileyi terk et-
memelerini sagladi. Onlar vahsi hayatta tek basina bireyler olarak
kalmaktan korudu. Giuintimiizde oksitosin is arkadasiniz size kas
cattigl an isten ¢tkmamanizi saghyor. Akrabalariniz son macerani-
za dudak bukttigtnde sizi evi terk etmekten koruyor. Oksitosin
akarken ge¢mis hayal kirikliklart ve ihanetleri haurlatan seyleri
goz ardi etmek daha kolay.

Fakat oksitosin salinim azaldiginda eski hayal kirikliklan bir-
den daha erisilebilir olur. Birisinin ses tonundaki ktictk bir degi-
sim bile size kendinizi saldirtya ugramus hissettirebilir. Oksitosin
bulutu dagildiginda sosyal tehditler biiytir.

Cocuklar parkta sosyal gtiveni dgrenirler. Destek gordiklerin-
de iyi his onlar1 daha fazlasini beklemeye yonlendirir. Kortizol te-
tiklendiginde, belli durumlarda destek beklememeleri gerektigini
ogrenirler. Sinif arkadasiniz size 6devinizde yardimer oldugunda
iyi hissedersiniz ve oksitosin yolu olusur. Fakat giivendiginiz bir
arkadasiniz 6devinizden kopya cekerse ikileme dtsersiniz.

Sagliksiz isbirligi ve Oksitosin Hisran

Oksitosin cetelere, savaslara, hirpalanmis es sendromu gibi du-
rumlara yonelmenize yol acar ve hareketlerinizin sonuclarini
gormemek icin miittefikleriniz konusunda kendinize yalan soy-
lersiniz. Insanlar oksitosin baglarii stirdiirmek icin giiclit seyler
yapar, ¢inki dustiigtinde hayatta kalma duygular tehdide ugrar.

Buytikbabamlar Sicilya’dan go¢ etmisti, orada mafya siddet
tehdidiyle sosyal baglar kurar. Mafya onlarla isbirligi yaparsaniz
sizi siddetten koruyacagina dair s6z vererek gtivenlik yanilsama-
st yarauir. Yine de giivende degilsiniz, ¢tinki avcilar ihtiyaclarina
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uygun oldugunuzda sizi miittefik degil av olarak goriir. Kimse-
ye glivenemeyeceginizi ogrenirsiniz. Bu yalnizlik hissi kendini-
zi o kadar tehlikede hissettirir ki koruma ve iyi niyet gosteren
herkese gtivenme egiliminde olursunuz. Oksitosin kisirdéngusti
gerceklesir.

Ben biiytirken kimse mafyadan bahsetmedi ve ben de bunun
Hollywood kandirmacast oldugunu varsaydim. Fakat ktltiirel mi-
rasimi arastirdigimda atalarimin parcalanmis hayatlarini kesfet-
mek beni dehgsete dustirdii. Siddet kilttrt icinde hayatta kalmak
ishirligine girmek ile girmemek tehlikesi arasinda her an secim
yapmay1 gerektiriyordu. Gtiven bir erdem gibi goriintirken, tam
itaat bekleyen bir avciya gtivenmek hayatta kalmay1 saglamayabi-
lirdi, ya da tam tersi. Bu belirsizlik sarsici.

Ceteler oksitosin htsranmin tztct drnekleridir, ¢tinkt geng
beyinler ise karisir. Gengler siddetten korunmak icin ceteye kati-
lir ama daha fazla siddete maruz kalirlar. Hayvanlardaki durtiiyt
anlamak kolay, ctinkt ortak diismanlar i¢ siddete ragmen meme-
lilerin bir arada kalmasimi saglar.

¢ Bir zebra genellikle stirtideki bir arkadasi tarafindan 1sirilir
ama yine de stirtiyle kalir, ctinkii ayrlirsa aslana yem olur.

¢ Maymunlar ve filler sert catismalara ragmen grupta kalir,
ctinki ayrilirlarsa yavrulari canli canli yenir.

¢ Aslanlar ve kurtlar bile gruplaryla kalir, ¢tinkt tek basina
olurlarsa yemekleri rakip stirtiler tarafindan calinir.

Ceteler de uipk: strtler gibi ytksek i¢ catismaya ragmen bir
arada kalir, ctinkt dis siddetten cok daha fazla korkarlar. Bir cete
tyelikle gelen gtivenlik hissi icin rakip cetelerin siddetine ihtiyag
duyar. Oksitosin bir sonraki ihanete dek “ceteden birisi olma” iyi
hissini verir ve catisma stirmeye devam eder.

Hirpalanmis es ve ¢cocuk sendromu yine oksitosin hiisraninin
sonucudur. Istismara ugrayan bireyler hayatta kalma pesinde ol-
mak yerine istismarcilarim koruyabilirler. Gtiven ihlali konusun-
da kendilerini suclarlar ve caresizce onu yeniden olusturmanin
yollarini ararlar. Yeni insanlarla yeni gtiven baglart kurmak yerine
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istismarciyla kurmaya devam etmeye calisirlar, ¢tinki iyi hislerin
ondan gelecegi inancini gelistirmislerdir.

Bir alkoligin yine kendisiyle birlikte icecek birisini aramasi da
oksitosin htisranina 6rnektir. Insanlar vereceklerine inandikla-
11 kisilerden gtiven bekler. Oburlar oburlarla, madde bagimlilar
madde bagimlilariyla, alisveris meraklilar1 aligveris meraklilariyla
ve ofkeliler ofkelilerle bag kurar. Bu baglar tfke sagmak, ahsveris
yapmak ya da icmek konusunda kendinizi kott yerine iyi his-
setmenizi saglar. Ahskanligimzin kontroltnt elinize almaya ka-
rar verdiginizde bu muttefiklerin sizi desteklemeyisine sasirirsi-
niz. Aliskanhgin tstesinden gelmeye calismanizi hafife alabilirler.
Cogu insan arkadaslarini kaybetme riski yerine o saglksiz davra-
nist strdtirmeyi secer. Kendilerine “arkadaslarin” iyi hissettirdigini
soylerler. Ama bu giiven hissi sonsuza kadar stirmez elbette, bu
ytizden daha ¢nce ise yarayan yollarla giivenli ittifaklar1 ararlar.

Gtiven konusunda hayal kirikliginin acist her hayata girer. He-
pimiz sosyal baglardan gtiven bekleriz ve zaman zaman bu gtiveni
bulamadigimizi fark ederiz. Bu ytizden sosyal iliskiler konusunda-
ki bilginizi giincellemek énemli. Sandigimizdan daha fazla se¢imi-
niz oldugunu fark edebilirsiniz. Oksitosini bedeli ne olursa olsun
strdiirmek isterseniz gercek tehditleri goremeyebilirsiniz. Oksito-
sin hiisran1 kot hissettirebilir ama sizi cevrenizdeki dtinya hak-
kinda dogru hayatta kalma kararlar1 verecek sekilde 6zgur kilar.

Biyik Mutlu Aile

Iyi bir ebeveynligin sonsuz oksitosin tiretecek bir beyin yaratuigi-
n1 diistinebilirsiniz. Ya da belli bir gruba kabul edilirseniz sonsuz
bir akisin keyfini ¢ikaracaginizi sanabilirsiniz. Ait olma hissinin
gtivenini daima hissetmek hos olurdu ve bu gerceklesmesi cok
cazip bir hayal. Fakat gerceklik bu hayale erisemez ¢tink insanlar
memelidir.

Eger ebeveynleriniz siz ktictikken ihtiyaclariniza oncelik ver-
diyse, diinyanin geri kalaninin size boyle davranmadigini dgren-
diginizde hayal kiriklig1 baslar. Ebeveynleriniz gtiveninizi bosa ¢1-
kardiysa, bu hayal kirikligini cok daha énceden tatmis olursunuz.
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Her sekilde oksitosin diistisii stres yaratir ve gen¢ memelerin
baglanmay1 annelerinden arkadaslarina aktarmalarini ve boylece
tremelerini saglar.

Uyum Saglamak

gruba katilmay1 hayal etmis ve ardindan nihayet kabul edildiginiz-
de yanildiginiz1 hissetmis olabilirsiniz. Insanlan uzaktan idealize
etmek kolaydir, 6zellikle de korumasini aradiginiz insanlari. Ka-
bul edildikten sonra bu insanlarin da memeliler oldugunu gortir-
stntiz. Sizi sonsuza dek mutlu edecek baska bir grup arayisinda
olursunuz. Kisirdongti baslayabilir. Oksitosini tetikleyecek yeni
yollar bulmak bu déngtiyt kirar.

Grupta catisma kacimilmazdir, ¢tinki her grup tyesi kendi
genlerinin ¢ogalmasini isteyen bir memeli beyne sahiptir. Hay-
vanlar i¢ catismanin fazla oldugu gruplardan bile ayrilmaz, ¢tink
dis catismanin yiiksek tehdidi alundadirlar. Grubun disarisindaki
hayat sizi ne kadar tehdit ederse, siz icerideki aciyr o kadar ¢ok
mazur gorurstintiz. Gruptan her uzaklastiginizda oksitosin diiser
ve size yalnizligin tehdidini haurlatr.

- N
GRUBUNUZU BILMEK

Turlerin ¢cogu, Uyeleri Uye olmayanlardan aninda ayiro-
cak izlere sahiptir. Kalgasinda tek siyah ¢izgisi olan bir
antilop kendini iki siyah ya da siyah beyaz cizgililerden
ayirabilir. Béylece yanlis bir toplulugu takip ederek alisik
olmadigr bir ortama girmekten kaginir. insanlarin da po-
puler aksesuarlar, fiziksel dzellikler ve 8grenilmis davra-
nislar gibi ayirt edici izleri vardir.
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Her ne kadar rahatsiz edici olsa da oksitosin dusiisti yasama-
miz gerekir. Gliven iyidir ama fazlas: hayatta kalmay1 tehdit eder:

¢ Ayakkabilart anne babasi tarafindan baglanan ve yine ta-
baktaki yemegi anne babasi tarafindan kiiciik parcalara bo-
ltinen ve ¢ok uzun stire bunlarin yapilacagina giivenen bir
cocuk diistintin.

¢ Odevini bagkasmin yapacagina giivenen bir 6grenci
diistintin.

¢ Dunyayla kendisinin yerine esinin bas etmesine giivenen
bir es diistintin.

Gtven hissinin rahath sizi kendi hayatta kalma becerilerinizi
gelistirmekten alikoyabilir. Kendi sinirlarimizla ilgili kot hisset-
mekten kaginmak icin bagkalarina gtivenebilirsiniz ama bu sizi
daha fazla 6fkeyle bas basa birakabilir. Bu da sizde “bir seyler yap”
durtiistint yaratabilir. Fakat bu dtrtiiye cevap olarak yine baska-
larma gtivenebilirsiniz, sonug olarak kendi hayatta kalma beceri-
lerinizi olusturmamis olursunuz.

EGZERSIZ: OKSITOSIN NE ZAMAN DUSER?

Oksitosin suriden vzaklastginizda duser. Arkada kalsa-
niz ya da kendi halinizde dolassaniz da bu disis sizi sos-
yal destegin azaldigi hissi konusunda uvyarir. Aniden tek
basiniza hayati tehlikelerle yizlestiginizi hissedersiniz.
Sosyal destegi sirekli hissetmek harika olurdu ama her
dakika siryle kalirsaniz baska seyleri kagirirsiniz. Bizler
baskalarini takip etmek yerine kendi ihtiyaclarimizi en iyi
sekilde gdérmenin yollarini bulacak sekilde tasarlandik.
Destek kaybetmek gerilim yaratir ama strekli bir oksitosin
akisinin keyfini ¢ikarmamiz gerekmiyor. Uzun vadedeki
ihtiyaclarimiza karsin sosyal destek istegimizi dengeleme-
miz lazim. Bu konuda kendi becerinizin farkina varmay:
dgrenebilirsiniz. Su drneklere dikkat edin:
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Sosyal destek olmadigr icin kendinizi tehlikede hissettiginiz
bir an

Sosyal desteginize giveninizi kaybettiginiz bir an

Baska adillerin pesinden giderek sosyal destekten uzaklas-
hginiz bir an

SEROTONIN HUSRANI

Insanlar size saygi duydugunda serotonin salgilanir ve sizi ben-
zer yollarla daha fazla iyi his beklemeye sevk eder. Fakat bir stire
sonra tamidiginiz o eski saygi size cosku vermez. Daha fazlasin
bulmanin yolunu ararsiniz ve bunun icin eski deneyiminiz size
rehber olur. Bazen tiim ¢abalariniza ragmen aradiginiz saygiy1 gor-
mekte basarisiz olursunuz.

Baska insanlar onay ihtiyaci tuzagina dusttigtinde bunu gor-
mek kolaydir — 6zellikle de s6z konusu insanlar sevmiyorsaniz.
Onlarin statti arayisinin devaminda daha ytiksek statii arayisina
strtiklendiklerini gortrstintiz. Kendi beyninizin bu arayista kay-
boldugunu gérmek kolay degildir. Son serotonin saliniminin da
sonuna gelindiginde beynin daha fazla sosyal statti aradigin gor-
memize yine hayvanlari incelemek yardimer olur. Bir maymun bir
muzu kapmak icin kendini ortaya attiginda, muzu yakalayip kisa
stirede sindirir ve cocuklarmin hayatta kalmast icin yeterli sttt
tretebilmek adina kendini yeniden ortaya atmak zorundadir.
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Sosyal Onem Arayisi

Bir ditkkana ya da restorana girdiginizde calisanlar size hayatini-
zin geri kalaninda gormediginiz sekilde bir hiirmet gosterir. Cogu
zaman restorandaki herkes kendisinin etraftakilerden daha énem-
i olduguna inanir. Dolayisiyla, iyi hissetmek i¢in baskalarmin
htirmetine gtivenirseniz hayal kirikhigina ugrayabilirsiniz.

Insanlarn en iyi masayr aradifim gordiigiiniizde aptal olduk-
larni diistinebilirsiniz. Nihayetinde oturdugunuz yerin hayat me-
mat meselesi olmadigini biliyorsunuz. Ama iyi bir yer bulmakta
basarisiz oldugunuzda isler degisir. Memeli beyniniz sosyal konu-
munuzu ve tepkinizi stirekli dlcer, “Nihayet yeterince énemliyim,
artik rahatlayabilirim” diyecek sekilde gelismemistir. Beklentileri-
nizi ytikseltecek sekilde gelisim gostermistir. Bu ytizden:

¢ En son model statti nesnesini elde eden birisi digerleri ona
yetistiginde 6fke duyar.

¢ Hayalindeki ise sahip birisi hayal ettigi bir sonraki ise odak-
lanir.

¢ Dunyay1 kurtarmak isteyen birisi kurtarilmaya her zaman-
kinden fazla ihtiya¢ duyan bir diinya gortr. Dinya kot
gorundtgii ve diinyaya katki saglayacagini diistindtigi icin
kendini iyi hisseder.

¢ Bagkalarinin kontrolint elinde tutan kisi keyfi emirler ve-
rir ve bu emirlerine daha cabuk itaat edilmesini ister.

Saygl arayisinin olumsuz oldugu kadar olumlu sonuglart da
vardir ve bunlar insanin basarisini tetikler. Fakat her ne kadar
istediginiz statiiye erisseniz de iyi his kisa stirede gecer ve daha
ytiksek bir statti arzularsiniz. Serotonin dusttigtinde diinyada bir
seyler ters gidiyormus gibi gelir. Istediginiz statiiye ulasuginizda
dunya goztintze iyi gortinir. Bir stire igin...

Siiriniz New York Times'ta yayimladiginda sonsuza dek mutlu
olacakmissiniz gibi gelir. Fakat zihniniz kisa zamanda yaptig se-
yin bir sonraki seferini arar. Beyin belli bir sekilde ¢nemli hisset-
meyi 6grenmistir ve bu hissin devamini ister. Marlon Brando Rih-
timlar Uzerinde filminde, “Bir yarismaci olabilirdim” diye o kadar
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cok yakinir ki boks titri kazandiginda mutlu olacagina inanirsiniz.
Fakat bir kez kazandiktan sonra pek mutlu gériinmez ve hep daha
¢ok kazanmak icin yarismaya devam eder. Downton Abbey ya da
Game of Thrones izlediginizde bilin¢li olarak gticltlerden nefret
edersiniz ama ayna noronlariniz o gii¢ hissinden hoslanir ve daha-
st i¢in yeniden izlersiniz.

Siklikla Hollywood yildizlarmin popiilerlikleri arttikea ice ka-
pandiklarint duyariz. Bu bir zamanlar aklimi karistirirdi. “Cok
tnlt olmak bir insam mutlu etmeye yetmez mi?” diye merak
ederdim. Simdi iyi hissetmek icin beynin tinlit olma yolunu bul-
dugunu anliyorum. Anlamak yerine kotti hissederseniz htisrani
nasil yaratuginizi géremezsiniz. Sektortn acimasizhgini, halkin
donekligini, yonetimin yetersizligini sugclayabilirsiniz ve beynini-
zin daha once ise yarayan yollardan yine serotonin aradigim fark
etmezsiniz.

Bu durum filmlerde oldugu kadar hayatta da gecerlidir. Her in-
san ise yaracagim dustindtgu yollarla ¢evresindekilerin saygisini
arar. Bazi kisiler isteklerini sirf zevk icin bagkalarina empoze eder.
Haz aldiginda bunu tekrar eder. Bagkalarinin saygisini kazanamaz
ve diinyayla serotonin patlamast olmadan ytizlesmek zorunda ka-
lirsa paramparca olur.

Baskalari kurtarmak da saygl aramanin poptiler yollarindan
biri. Kendinizden bir kahraman yaratmak o¢nemli hissetmenin
nispeten giivenilir bir yoludur ve saygiy1 yok edecek catismalar-
dan ka¢inmanizi saglar. Fakat iyi his kisa stirede gecer ve birisini
yeniden kurtarmaniz gerekebilir. Kurtaricilar kahraman gibi his-
setmeye o kadar istekli olurlar ki baskalarindaki kotit davranist
odullendirebilirler. Sonuc daha fazla kot davranistir ve boylece
kahraman daha buiytik bir ihtiyacla kurtarma cabalarini devreye
sokar. Bir bagimliy1 kurtarmaya manevi olarak bagimli olan es cok
tanidik bir 6rnektir. Es ya da ebeveyn, isi bagimlihigina izin verme-
ye kadar vardirr, ¢tinkit boylece beyninin énemli olmay1 6grendi-
gi yolla baskalarini kurtarmaya devam ediyordur.

Ytiksek stattideki bir insanin sevgisini kazanmak da serotonin
salgilamanin baska bir yoludur. Sevgi ve stattiyt bilingli olarak ka-
ristirmazsiniz ama dogru cinsten ytiksek stattide birisi dikkatinizi
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cektiginde beyninizde bir 151k yanar. Cinsel hareketliligiyle bilinen
ctice sempanzeler bile ytiksek stattideki partnerler i¢in yarisir. Fa-
kat o es elde edildiginde serotonin salinimi durur. Daha da ytiksek
bir sevgi nesnesi bulana kadar yeniden salgilanmaz. Belki de bunu
yapma isteginizi engellersiniz ama baskalarinin bunu yaptigini
gormek kolaydir. Stiperstar bir es insana kendini iyi hissettirir ve
beyin yine bir stiperstar es bularak iyi hissedecek sekilde dtizen-
lenmistir. Bazi insanlar yan etkilere ragmen bu déngtiyt strdurar.

Stati Arayisi Yeni Bir Sey Degil

Serotonin htisrani icin genellikle “toplumumuz” suglanir ama
statii 6fkeleri her zamanda ve kiiltiirde var olmustur. Kulttrlerin
cogunda usaklara zalimlik kabul edilebilir, kayinvalideler gelinle-
re despotluk gosterebilir. Kabileler halinde yasayan toplumlarda
esitlik¢i gortntiiye ragmen daha sert hiyerarsiler olur. Bagka bir
zaman diliminde yasasaydiniz daimi serotoninin tadim ¢ikaraca-
gimiz1 diistinebilirsiniz ama orada da memeli insanlar gortrduntz.
Ve siz de onlardan birisiniz.

Sosyal usttinltik dikkatinizi ¢ekiyor, ¢tinkit genlerinizin yayil-
masint saghyor. Memelilerin temel ihtiyaclan giderildiginde du-
stinceleri sosyal ilerlemeye kayar. Bu da cocuklarinin refahindan
gticlti bir esin dikkatini cekmeye kadar her seyi icerir. Elindekiyle
yetinmek yerine aramaya devam eden memeliler hayatta kalmaya
ve DNA’larmu stirdtirmeye daha yatkindir. Bu ytzden sarkik cildi-
miz ya da ¢ocuklarimizdaki sorunlar bizi sarsar. Saygi gormekle il-
gili herhangi ktictik bir engel hayatta kalmaya engel gibi gortintir.

Herkesin, bir seyi kendisinden daha iyi yapan bir kuzeni vardir.
Hayatinizda iyi giden ¢ok sey olmasina ragmen o kuzen size hatir-
latildiginda serotonin duser. Belki de siz kii¢tikken ebeveynleriniz
sosyal kiyaslar yapti ve kendi konumlarimdan hosnut olmadiklari-
ni isittiniz. Bir adim geriye gitmis ve sahip oldugunuz iyi seylerin
degerini bilmek yerine tehdit altinda hissetmis olabilirsiniz.
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Serotonin Hisrani Saghkl Olabilir

Her beyin gencliginde olusturdugu yollarla serotonin arar. Fakat
sonsuz serotonin saglayacak yollar yoktur. Size tsttnltk taslayan
insanlarla birlikte biiytidiiyseniz devreleriniz bir tiir 6fkeyle ha-
zirlanmustir. Fakat size hayran insanlarla buiytidiiyseniz baska bir
tir ofkeyle dolmussunuzdur. Hangi beklentiye yonelik biiytimiis
olursaniz olun, saygi arayist bazen hayal kirklhigiyla son bulur. Ha-
yal kirtkligindan kagmak yerine bu htisranla basa ¢ikmak hayati-
niza daha cok katki saglar. Cocuklar takim kurmay1 ya da baloya
giderken kavalye bulmayr basaramadiklarinda, onlara yeniden
denemeyi dgretiyoruz. Onemli goriilmeyi istemek tiim hiisran ris-
kine ragmen saglikli bir insan yasaminin parcasidir.

Statytt umursamadiginizi soyleyerek kendinizi serotonin dii-
stistinden koruyabilirsiniz. Fakat nérokimyasallariniz niyetiniz bu
olmasa da inis cikislariniza gore hareket eder. Tepkileriniz zaman-
la ve mekanla sekillenir, ¢tinkit diinyada neyin saygi gordugunt
dgrenirsiniz. Bagka bir yerde ve zamanda yasasaydiniz onurunuzu
korumak icin dtellolara katilir ya da evde kilitli kalirdiniz. Bugtn
daha ytiksek bir bilin¢le onurlaniyorsunuz. Bu ytiksek bilinciniz
size kendinizi bir adim ¢nde hissettiriyor. Daha dstik bilincteki
insanlarin saygl gordigunt izlediginizde arkanizdan is cevirdik-
leri fikrine kapiliyorsunuz. Ve istediginiz saygiyr goérdugtntizde
de bu sizi ytiksek bilincinize ragmen sonsuza dek mutlu etmiyor.
Beyniniz dahast i¢in planlar kurmaya basliyor.

EGZERSIZ: SEROTONIN NE ZAMAN DUSER?

Kugik bir golde biyik balik olsaydiniz bir adim énde ol-
manin tadini ¢ikarirdiniz. Fakat biyik baliklarin yasadig
daha biytk dinyalari duydugunuzda serotoniniz diser-
di. “Bir seyler yap” hissi konumunuzu ilerletene kadar ba-
sinizin etini yerdi. Bu serotonin disisy sizi aramaya sevk
eder. Atalarinizin bir mamutun derisini daha iyi yizme
yollarini aramasinin ve bunu baskalariyla paylasmasinin
nedeni de serotonin dusisudir. Biyik bir basariyla son-
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suza kadar mutlu yasayacaginiza ikna olmus olabilirsiniz
ama her basari size bir baska basariy: istetti. Bunu bas-
kalarinda gérmek kolaydir fakat kendinizde gérmek de
faydalidir. Serotonin disislerine dikkat etmek énde olma-
diginizi hissettiginizde sizi kriz varmis gibi hissetmekten
alikoyar. $u zamanlari disinin:

Birisinin kazancli oldugunu ama buna ilgisini yitirdigi

Kazangh oldugunuz ama buna ilginizi kaybettiginiz

Yeni bir kazancin pesinde oldugunuz ve yiksek bedel dde-
diginiz

MUTLU ALISKANLIKLAR HUSRANLA BASA CIKMANIZA
YARDIMCI OLUR

Aslan sizi kovalarken bir agaca tirmandiginiz icin kurtulduysaniz,
beyniniz agaclar hakkinda iyi hissetmeyi ¢grenirdi. Kott bir hissi
iylye ceviren her sey memeli beyninizin acisindan hayat kurtari-
aidir ve buytik bir yol kurar. Aslanlarla dolu bir diinyada stirekli
agac arar hale gelirsiniz. Aga¢ aramasaniz bile bir zamanlar ko-
ttiyken size iyi hissettiren bir sey ararsimiz. Bunlar sizin “mutlu
aliskanliklarmiz”dir. Bilingli secimler degildir ama iyi olma bek-
lentisiyle yaratilan yollardir. Iyi hisler de sonsuza dek stirmez tabii
ve biz de mutlu aliskanhklarimiza basvurup dururuz.
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Dikkat dagitmak mutlu bir aligkanhigin temelidir. Dikkat da-
gitmak kot bir dongtde elektrigin akisini bozarak size kendinizi
iyi hissettirebilir. Tabii aslanin kokusunu aldiysaniz ve dikkatinizi
parfum koklayarak dagitiyorsaniz bu pek iyi olmazdi. Ama za-
ten ¢ogunlukla aslanla degil, hayal kirikhigiyla karsilasirsiniz. Ve
elektriginizi dontistiiren her sey yasam kurtarici gibi hissettirir.
Eger pul koleksiyonunuz bir defasinda sizi kotii hislerden kurtar-
diysa, beyniniz pul koleksiyonunuzdan rahatlama bekleyecek bir
baglant kurar.

Eski Aliskanliklari Degistirmek Neden Zordur

Aligkanhklarin tuhafliklarin insanlara sigarayr birakmalarinda
yardimct olan bir hipnozcudan 6grendim. Bana on dért yasinda
bir ¢cocugun partide oldugunu distinmemi soyledi. Bir kizla ko-
nusmak istiyor ama korkuyor. Sinirlerini yatistirmak i¢in bir siga-
ra yakiyor ve ise yariyor! Kiz ilgisine cevap veriyor ve mutlu kim-
yasallar akmaya bashyor. Odiil biiytik ctinkii “treme stireci’yle
de ilgili. Noérokimyasal akis memeli beyninde btytik bir baglanti
olusturuyor: Sigara hayatta kalmaya katkida bulunur. Cocuk el-
bette bunlar kelimelere dokmuyor ama bir sonraki “yasamsal
miicadele”de gtivene ihtiyaci olursa beyninde sigara alarmu cali-
yor. Her sigarayla bu yol insa ediliyor.

Yillar sonra sigaray1 birakmak istediginizde on dort yasindaki
cocugun dzguvensizligi ortaya ¢ikiyor, ¢tinkii sigara yolu olmadan
nereye gidecegini bilmiyor. Icindeki memeli sigaray1 reddederse
kendi hayatini tehlikeye atiyormus gibi hissediyor. Kot aliskan-
lig1 olmadan yasamak icin yeni bir mutlu aliskanlik olusturmasi
gerekiyor.

Dikkatinizi Dagitin

Mutlu aliskanhklar tehdit altindaki duygulariniza gidebilecekle-
ri bir yer verir. Eger uzun zaman 6nce kotti bir matematik notu
ytztnden hayal kirkhigima ugradiysaniz, yaptiginiz her neydiyse
beyninizde bir yol kurdu. Bir partiye gidip eglendiyseniz, beyniniz
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mutsuz oldugunuzda partiye gitmenin sizi mutlu edecegini “6g-
rendi”. Bilin¢ diizeyinde partinin matematik sorularmni ¢dzmedi-
gini biliyorsunuz ama kotti his bir sekilde geri geldiginde parti
devresi orada. Her parti onu daha da buyttiiyor.

Dikkat dagitmak harekete gecmek gerektiginde iyi bir hayatta
kalma taktigi degil. Ama is arkadasiniz yan masada size kizmis du-
rumdaysa hareket etmemeniz sizin icin iyi olabilir. Beyniniz “bir
sey yap” derken, dikkat dagitmak size yapacak bir sey verir. Kottt
duygular1 ateslemekten korur ve hayatinizi kurtardiginiz hissiyle
sizi odillendirir.

ALISKANLIKLARIN YAN ETKILERI

Her aliskanlhigin yan etkileri vardir. Ne kadar baglanirsaniz o kadar
cok yan etki olur. Basta sonuglar kiictik olabilir, o ytizden kendini-
ze “sadece kiiciik bir kurabiye” demek kolaydir: “Sadece bir icki”,
“kiictik bir flort”, “kiictik bir musriflik”, “kiictik bir 6fke am”, “kii-

Y«

ctik bir parti”, “sadece kugctik bir proje

» o«

, “ktictik bir ozgtiven tetik-
leyici”, “ktictik bir yalan”, “ktictik bir yarisma”.

a N

HiCBIiR SEY YAPMAYIN!

’

Kisirdéngiyu bir anda hicbir sey yapmayarak durdurabi-
lirsiniz. Bu, beyninize eski aliskanlik olmadan dlmeyecegi-
nizi &gretir. Tehdit altindaki hislerin sizi dldirmeyecegini
dgrenirsiniz. Her zamanki seyi yapmak yerine hicbir sey

yapmayip o hisse katlandiginizda verimli bir déngi baslar.

K

Hicbir yan etkiye sahip olmayan bir aliskanlik edinmek giizel
olurdu ama mutlu kimyasallar neden olduklari sonuclar ytiztinden
evrim gecirdi. Bu sonuclar kortizoli stirekli tetikleyecek kadar bi-
riktiklerinde daha once sizi rahatlatan davrams artik rahatlatmaz.
Iste simdi kisirdongtidesiniz. On saniyede on kisirdongii diistine-
bilirsiniz: abur cubur, alkol, ask, madde, tfkeye yenilmek, oyun
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oynamak, taninmak, alisveris yapmak, ekrana bakmak, baskalari-
na ne yapacagini soylemek, geri cekilmek, kariyerinde ilerlemek,
insanlart memnun etmek, daga tirmanmak, insan kurtarmak, si-
gara icmek. (Ondan fazla oldu, duramadim.) Mutlu aliskanligi-
nizin sizi actya gottrebilecegini biliyorsunuz ama iyi hissetmeye
calisirken eski yollara gtivenirsiniz. Eski yollar reddettiginizde
6lecekmissiniz gibi gelir.

VERiIMLi BiR DONGU KURMAK

Mutlu aliskanliklarn ilk adimi, kortizol size kendinizi tehdit altin-
da hissettirdiginde bir sey yapmamakuir. Bir sey yapmamak vticu-
dunuzun en derin diirttstine aykiridir ama hayatinizda degisiklik
yapmak konusunda sizi gticlendirir. Bir defa bir sey yapmadiginiz-
da alternatif tiretecek zamaniniz olur. Basta hicbir sey aliskanhigi-
niz kadar iyi goértinmez ama yeni yollar acilmasina izin verirseniz
olumlu beklentiler olusmaya baslar. Elektriginizi her yeni yone
cevirdiginizde yeni bir devreye gii¢ verirsiniz. Bu, kot his geldi-
ginde onu yok etmek yerine kabul etmekle olur.

O an daha iyi hissettiren bir alternatif bulmak gtizel olurdu.
Fakat ani iyi hisler ancak icinizdeki memeliye iyi gortnen seylerle
tetiklenir: tath yemek, genclik idoltntiz tarafindan piilmek, al-
kislara bogulmak gibi. Ani ytikselmeler her an mumkiin olmaz.
Fakat o an iyi hissettirmese bile tekrarlayarak mutlu kimyasallarin
yolunu insa edebileceginizi bilmek faydali olur. Beyninizin nasil
calisgini bilirseniz, daha az yan etkisi olan daha fazla mutlu alis-
kanlik olusturursunuz. Verimli olmadan da verimli bir dongt bas-
latabilirsiniz. Ilerleyen boliimlerde bunu goreceksiniz.

EGZERSIZ: BiLDiGiM KISIRDONGULER

Mutlu aliskanliklar gecmiste tehdit altinda hissettiginizde
sizi rahatlatan seylerdir. Mutlu bir aliskanhgi birakhginiz-
da tehdit hissi baslar ve kendi hayatiniza kastediyor gibi
hissedersiniz. Bu dirtiye teslim olursaniz eski devre is-
ler. Eger higbir sey yapmazsaniz yeni bir devre icin alan
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yaratmis olursunuz. Mutlu aliskanliklarla tehdit duygula-
rindan kurtulma dirtinize dikkat edin. Bu hislerin sadece
néronlar arasindaki bag oldugunu bilirseniz yenilerini
olusturmakla 6zgir olursunuz. Su érneklere dikkat edin:

Kéti hislerden kurtulmak icin bir aliskanlik edinmis birisi

Yan efkileri olan aliskanliga sahip birisi

Sizi rahatlatan bir aliskanlik

Yan efkisi olan bir aliskanhiginiz




Beyniniz Nasl|
Devre Kurar

SiNiR AGLARINI YENIDEN KURMAK

Bircok noronla dtnyaya geldiniz ama bu néronlarmn arasinda ¢ok
az baglant1 vardi. Baglantlar cevrenizdeki diinyayla etkilesim kur-
dukea olusur ve sizi oldugunuz kisi yaparlar. Fakat devrelerini-
zi yeniden olusturmak da isteyebilirsiniz. Gencken bu devreler
icin hi¢ ¢caba harcamadiginizi dtstintince, simdi de kolay olma-
sin1 bekleyebilirsiniz. Ama yetiskinlikte yeni devreler olusturmak
sasirtict sekilde zordur. Eski devreler o kadar etkilidir ki onlar
gormezden geldiginizde hayatinizin tehdit altinda oldugu hissine
kapilabilirsiniz. Yeni devreler nispeten dayaniksizdir. Bu ytizden
de degisim zordur.

Beyninizin bu devreleri nasil kurdugunu bilmek ise yarar ve
bu bolimde bunu tartisacagiz. Boylece siirecin zorlugundan ya-
kinmak yerine yeni yollari nasil insa ettigini diistinerek kararhligi-
niz1 kutlayabilirsiniz.
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BEYNINIZIiN DEVRELERi KURMASININ BES YOLU

Biz memeliler olusmus devreler yerine onlar1 kendimiz olustur-
mak tizere dogariz. Diinya duyularimiza dokundukga ve beyni-
mize elektrik gonderdikce devreler olustururuz. Bu elektrik daha
sonraki elektrik akist icin yollar acar. Her beyin kendine ait de-
neyimiyle gelisir. Asagida beyninizi fiziksel olarak degistiren bes
yol var:

1. Deneyim Geng Noronlari Korur

Tekrar tekrar kullanilan noronlar yagh bir zirh olan miyelini ge-
listirir. Bu zirh bir néronu elektrik tiretmekte fazlasiyla etkili hale
getirir. Zirhhlann devre olusturma yontemi zirhsizlardan daha
verimlidir. Miyelinli devreler ¢iplak ve yavas noronlara gore go-
revlerini daha az ¢abayla yaparlar. Miyelinli noronlar gri yerine be-
yaz goriintirler, bu yiizden “beyaz madde” ve “gri madde”lerimiz
vardir.

Miyelin olusumunun btiytik bir kismu iki yasindan itibaren
gerceklesir, yani viicudunuz gormeyi, duymay1 ve hareketi dgren-
dikge. Bir memeli dogdugunda hayatta kalmak icin ¢evresindeki
dtunyanin zihinsel bir modelini ¢izer. Fakat atesin sicak ve yere
dismemizin sebebinin yercekimi oldugunu yeniden ¢grenmeniz
gerekmez. Bu ytizden miyelin dogumda salgilanir ve bu salgilama
yedi yasina kadar devam eder.

Miyelin ergenlikte yeniden artar. Bu dénem, bir memelinin
yeni ogrendiklerini ciftlesme firsatlarini gelistirmekte kullandig
zamandir. Hayvanlar da genellikle ciftlesmek icin yeni bir gruba
yanasir. Boylece yeni bolgede yemek bulmalart ve yeni strii ar-
kadaslaryla iyi gecinmeleri gerekir. Hatta insanlar yeni kabilenin
hayatta kalma stratejilerini ve geleneklerini de dgrendikleri bir es
bulma arayisina girer. Ergenlikteki miyelin akist bunu mtmkin
kilar. Dogal secilim sonucu, ergenlik déneminde diinyanin zihin-
sel modelini yaratmakta iyi olan beyinler hayatta kaldi. Cocukluk-
ta ve ergenlikte ¢grenilenlerin énemini bu bolimde daha ayrintli
konusacagiz.
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“Miyelin yillarimzda” tekrar tekrar yaptiginiz her sey sinir agi-
nizda devasa ve verimli dallar gelistirir. Bu ytizden dahi cocuklar
vardir. Siz daha fazla deneseniz de bazi ¢ocuklar kayakta bu ytiz-
den sizi gecer. Bu sebeple ergenlikten sonra yeni bir dil 6grenmek
zordur. Yeni sozctikler ogrenirsiniz ama kendinizi ifade etmek i¢in
gerekli sozctikleri bulamazsiniz. Ctinki yeni sozctikler hentiz za-
yif devrelerdir. Dustinceleriniz biiytik miyelin devrelerinden olu-
suyor, elektrik bu ytizden akacak yeni bir yer bulmakta zorlaniyor.

- N
MIYELIN iSRAFI!

Eger miyelinin genglerde bosa gittigini disiniyorsaniz,
bunun iyi bir evrimsel nedeni oldugunu &grenmenizde
fayda var. insanlik tarihinin cogunda insanlar ergenlige
ulastiginda bebek sahibi oldular. Zamanlarinin ¢ogunu
dogan ¢ocuklarin acil ihtiyaclarini gidermekle gegiriyor-
lardi. Yetiskinlik eski beyinleri yeniden yapilandirmak ye-

rine yeni beyinler olusturmakla gegiyordu.

_ )

Miyelin, hi¢ olmasa daha rahat edeceginiz bir devreyi unutma-

nin neden zor oldugunu da acikliyor. Beyaz madde o kadar etkili
ki onsuz bir seyler yapmay1 denediginizde beceriksiz hissedersi-
niz. Bu beceriksizlik hissi sizin eski yola dénmenize sebep olur,
tistelik bu uzun vadede en dogru yasamsal karar olmasa bile. Or-
negin baskalarini zorlayarak gticlit hissetmeyi 6grendiyseniz ba-
siniz1 derde sokabilirsiniz. Ama bu miicadele diirtiintizii kontrol
altinda tutarsaniz kendinizi bir mticadele baslatamayacak kadar
zaylf da hissedebilirsiniz. Tersi de mimktn. Catismadan kaci-
narak gtivende olmay1 dgrenmissinizdir ve ¢atismay1 gormezden
gelerek basinizi derde sokabilirsiniz. Ama miicadeleyi secerseniz,
yine gtivensiz hissedip yeni yoldan vazgecebilir ve eski olana do-
nebilirsiniz.

Miyelinin inis ve ¢ikislart gtincel dtstince egilimlerinin neden
problemli oldugunu anlamaniza yardimer olur:
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¢ Geng beyinlerin hentiz gelisimini tamamlamadigin duy-
dugunuzda beynin otomatik olarak olgunlasmadigini 6g-
renmis olursunuz. Deneyim kazandikca miyelin olusur. Bir
ergen ddev yapmadan o6dul alirsa caba sarf etmeden odiil
alabilecegini ogrenir. Bazi ebeveynler gencin kott davra-
nislarini “beyni tam olarak gelismedi” mazeretiyle hos go-
rir. Ama tam da bu ytizden, icsellestirdikleri deneyimleri
sekillendirmek cok onemlidir. Bir gencin davranislarinin
sonu¢larindan kagmasina izin vermek beyni hareketlerinin
sorumlulugundan kacacak sekilde bicimlendirir.

¢ Yash bir beynin hala ¢grendigini duydugunuzda bu 6gren-
me deneyiminin kolay olmadigini hatirlayin, ¢tinkt miye-
lin bu yaslarda yavastr. Yasl beyinler ancak cok fazla tek-
rarla yeni bir ¢grenme gerceklestirir. Egitimciler dgrenme
deneyimini sekillendirebilir ama baska birisinin beyninde
yeni bir devre kuramazlar.

2. Deneyim Sinapslari Etkin Hale Getirir

Sinaps bir néronla digeri arasindaki bosluktur. Beyninizdeki elekt-
rik bir néronun ucuna ulasarak boslugu gecmeye yetecek giicti
buldugunda akabilir. Yoldaki engeller gereksiz bilgileri énemliler-
den ayirt etmemizi saglar.

Elektrigin bir sinaps yaratmasi sasirtict sekilde karmasiktir.
Her noronun ucunda tam da bir sonraki nérona tam olarak yapi-
sip yerlesebilecek kayiklardan olusan bir filo bekliyor gibidir. Bu
kayiklar her harekete gectiginde karsiya gecmekte daha da usta-
lasir ve bu ytizden de deneyim sinaps ateslemesini gelistirir. De-
neyim, 100 trilyon sinapsa sahip bir beyinde elektriginizi hayatta
kalmaniza uygun sekilde yonlendirmenize yardimei olur.

Hangi sinapslarin gelisecegine bilingli sekilde karar vermedi-
niz. Bu gelisme iki sekilde olur:

1. Tekrar, sinapslar1 zamanla gelistirir.
2. Duygu, sinapslart aninda olusturur.
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a N
DUYGU OLMADAN SiNAPS OLUSTURMAK

Sinapslar nérokimyasallar olmadan olusturulabilir ama
bunun icin ¢cok fazla tekrar gerekir. Mesela yeni bir dil-
de romantik sézcikleri hizla dgrenebilirsiniz ama fiil ge-
kimlerini 6grenmek genellikle ¢cok fazla tekrar ister. Ask,
sinapslari hizla olusturan nérokimyasallar tetikler. Fakat
tekrar yapmak, size 6nemli oldugunu disindiginiz her-
hangi bir sinapsi olusturacak gicu verir. Eger bir sinaps
cok defa harekete gecerse, zamanla elektrokimyasal sin-
yalleri verimli bir sekilde iletebilir ve filoda fazladan kay-
Ja gereksinim duymaz.

& )

Duygular bir sinapsi aniden ve tamamen degistirebilecek kim-
yasal molekdillerdir. Bu, bir sinaps aninda ¢ok daha fazla sayida
kayigin limanda hazir bulunmasina benzer. Ge¢misinizde sizi iyi
ya da kot hissettiren seyler gelecekte daha kolayca ateslenecek
sinapslan tekrar olusturur. Ornek: Eskiden uzun ucuslarda ya-
nimda patlamis misir bulundururdum ve o tatla dikkatimin dagil-
masini severdim. (Cignemek bir egzersizdir.) Fakat bir giin misir
yerken disimi kirdim. Bir anda havada oldugum ve dis doktoruna
ulasamayacagim gercegini fark ettim. Kortizol yeni ve giiclit bag-
lantilar kurdu ve artik ugakta misir yemekten korkuyorum.

Sinapslarmiz tekrarlarla ve ge¢cmisteki duygularinizla olustu.
Zekisiniz ¢tinktt noronlariniz iyi ve kot deneyimlerinizden so-
nug cikaracak sekilde baglanular kurdu. Bu deneyimlerin bazilart
haz ve act molekiillerini biiytik olctide degistirdi ve bazilart bircok
kez tekrar edildi. Dtinyadaki dongtler sinapslariniza uydugunda
elektrik akar ve siz ne olup bittigini biliyor gibi hissedersiniz.

3. Sadece Kullanilan Néronlar Kalir

[ki yasindaki bir cocugun kullanilmayan néronlar beyninde solup
gider. Bu sasirtict bir sekilde zekay1 genisletir. Boylece cocugun
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dikkatini tipk: bir yenidogan gibi her seye vermesi engellenir ve
belli devreler gelisir. Cocuklar tanidik bir ytiz ya da en sevdigi yi-
yecegi saklayan bir kap gibi gecmiste onlara iyi hissettiren seylere
odaklanir. Ayni sekilde sert bir oyun arkadasi ya da kapali bir kap1
gibi gecmiste kot hissettiren seylere karst dikkatli olurlar. Geng
beyin cok erken yaslarda ihtiyaclarini karsilamak ve olasi tehdit-
lerden kacinmak icin kendi deneyimine giivenir.

Beyin bu budamay iki ve yedi yaslari arasinda yapiyor. Bu,
cocugun her yeni deneyimi tek basina bir sey gibi depolamasi ye-
rine eski deneyimlerle eslestirmesini sagliyor. Zengin bir sekilde
baglanmis aglar zekamizin bir parcasidir ve biz yenileri sifirdan
insa etmek yerine eskilerin tizerine kurariz. Yani yedi yasina gel-
diginizde daha 6nce gordutklerinizi gormekte ve duyduklarinizi
duymakta iyi olursunuz.

Bunun kott oldugunu diistinebilirsiniz ama degerini bilmek
onemli. Alu yasinda bir cocuga yalan soylediginizi dtstintin. Size
inanir ¢tinkt beyni her seyi kabul eder. $Simdi sekiz yasinda bir
cocuga yalan soylediginizi hayal edin. Sorgular ¢tinkt beyni tim
yeni verileri emmek yerine onlar depolanmis deneyimle kiyas-
lar. Sekiz yasla birlikte yeni devreler olusturmak zordur, bu da
cocugu mevcut devrelere givenmeye sevk eder. Bu, ebeveynlerin
geng yasta 6ldugt ve cocuklarin erken yasta kendi ihtiyaclarini
karsilamaya mecbur oldugu bir dtinyada harika bir hayatta kalma
becerisidir.

[k yillarinizi bazi sinir aglarm olustururken digerlerini ko-
reltmekle gecirdiniz. Noronlarmizin bazilart sonbahar yapraklar
gibi kurudu ve dustinme stirecinize uygun hale geldiler. Elbette
yeni bilgiler eklediniz ama bunu halihazirda elektrigin zaten aktug
alanlarda yaptiniz. Ornegin avcilik yapan bir kabiledeyseniz ise
yarar avcilik bilgileri eklediniz, ciftcilikle gecinen bir ailedeyseniz
guclt ciftcilik devreleriniz oldu. Beyniniz, icinde yasadiginiz diin-
yada hayatta kalacak sekilde gelisti.

Devreleriniz arasindaki elektrik size islerin yolunda gittigi duy-
gusunu verir. Dtinya sizin gelistirdiginiz devrelere uygun olmadi-
ginda elektrik yavas akar ve bildiklerinize gtiveniniz sarsilir.
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4. Kullandiginiz Néronlar Arasinda
Yeni Sinapslar Gelisir

Her néronun bir stirti sinapst olabilir, ¢tinkit bir siirtt kolu ve
dendriti de olabilir. Cok fazla elektrik hareketi oldugunda yeni
dendritik dallar olusur. Elektrik hareket olan sicak noktalara dog-
ru ilerledikce bu dallar, elektrigin bosluktan atlamasina yetecek
kadar birbirine yaklasir. Boylece yeni bir sinaps dogar. Bu sayede
iki fikir arasinda baglanti kurarsiniz.

Kendi sinapslarinizi hissetmezsiniz ama bunlar baskalarinda
gozlemlemek kolaydir. Kopekleri seven birisi her seyi kopeklere,
teknolojiyi seven birisi her seyi teknolojiye baglar. Siyasetten hos-
lanan birisi her seyi siyasi gortistiyle, inanclt bir insansa her seyi
dini inanciyla ilgili gortr. Bir insan ayni seyde olumlu baglantilar
gortirken bir baskast olumsuz baglantilar gorebilir.

Her ne baglantiniz olursa olsun, onlar sadece birbirine sin-
yaller génderen “noronlar” olarak goremezsiniz, onlarin “gercek”
oldugunu deneyimlersiniz.

/ . . . ] £ N
DENEYIMiN BEYNINiZi
DEGiSTIRMESININ BES YOLU

1. Deneyim geng¢ néronlari miyelinle kaplar, bdylece
elekirigi hizla iletirler.

2. Deneyimli sinapslar komsu néronlara elekirik génder-
mekte daha basarilidir, bu yizden daha énce gittigi-
niz bir yoldan gitmekte daha iyisinizdir.

3. Kullanilmayan néronlar kérelir, bu yizden daha énce
kullandiginiz néronlara ciddi sekilde givenirsiniz.

4. Yeni sinapslar halihazirda kullanilan néronlar arasin-
da gelisir, bdylece baglantilar olusturursunuz.

5. Alicilar buyir ya da kérelir, bu yizden daha énce
hissetmis oldugunuz duygulari yeniden hissettiginizde
anlamlandirabilmek daha kolaydir.

& J
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5. Duygu Alicilar Bisyir ya da Kérelir

Elektrigin bir sinapstan gec¢mesi icin, bir taraftaki dendritin diger
taraftaki aliciya ulasan bir kimyasal salgilamasi gerekir. Beyin kim-
yasallarimizin her birinin kendi alicisina, anahtarin kilide uydugu
gibi uyan girift bir sekli vardir. Cogkun bir duyguya kapildiginizi
hissettiginizde bu alicilarin isleyebileceginden ¢ok fazla kimyasal
lretirsiniz. Beyniniz alicilarin sayisini artirana kadar fazla yorgun
ve dengesiz hissedersiniz. Iste “basinizdan bir seyler geciyorken”
duruma bu sekilde adapte olursunuz.

Bir alic1 bir stire kullanilmadiginda yok olur ve boylelikle ihti-
yaciniz olabilecek yeni alicilara yer acar. Esneklik iyidir ama mutlu
alicilar1 kullanmazsaniz onlarin yok olacagi anlamina da gelir.

Mutlu kimyasallar uyum saglayacaklari alicilar bulana kadar
etrafta gezerler. Bu sayede neyle mutlu oldugunuzu “bilirsiniz”.
Bir noron harekete gecer, ¢tinktt mutlu bir kimyasal alic1 kilidini
acmustir ve bu atesleme gelecekte mutlulugu nerede beklemeniz
gerektigini anlatan néronu gelistirir.

OZGUR iRADENIZi BULMAK

Her zaman norokimyasal tepkimelerle hareket etmezsiniz, ¢tn-
kit on korteksiniz bir tepkiyi engelleyebilir. Hatta dikkatinizi bir
dongtden digerine yoneltebilir. Biz insanlar dikkatimizi dis dtn-
ya tarafindan harekete gecirilen bir devre yerine, i¢ diinyamizla
harekete gecirdigimiz bir devreye yoneltebiliriz. Bu ytizden bizler
durttlerimizin giigstiz usaklar: degiliz.

Limbik Beyniniz ve Korteksiniz Birlikte Calisir

Duyularmiza ulasan bir bilgi beyin kimyasallarimizi tetikledigin-
de dikkatinizi ¢eker. Bu kimyasallar bunun icin vardir. Daima is-
leri “akisina birakmak” ya da elektriginizi bagka bir yere cevirmek
arasinda kalirsiniz. Ya norokimyasallarmizin dtirttstine kapihrsiniz
ya da bir alternatif yaratirsiniz. Sonra alternatif yola dogru hareket
edip etmemeye karar verirsiniz. Mutlu kimyasallarimiz tetiklenirse
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tizerine gidersiniz. Eger olmazsa bagka bir alternatif tretirsiniz. Iste
bu sekilde beyninizin boltimleri birlikte calisir. Korteksiniz secenek-
ler olusturur ve limbik beyniniz onlarn sizin icin iyi olup olmadi-
gma bagh olarak karsilik verir. Bunu o kadar iyi yaparsmiz ki fark
etmezsiniz bile.

Bunu hayvanlar da yapar ama sadece kiictik bir korteksle. Bir
hayvan daima 6diil aramak ya da acidan kacinmak dtirtiisti ara-
sinda gidip gelir. Insan beyni, bu diirtiileri daha énce kurdugu
baglantlar icindeki devrelerle birlestirir. Bir diirtitye karsilik ver-
meden once gelecegi dngorebilirsiniz. Nihayetinde dustinmekten
eyleme gecersiniz ve ngrokimyasallar bunu yapmaniza yardimct
olur. Elektrik sinir yollarinizdan akar ama bu akisin yontnt degis-
tirme glictiniiz daima vardir. Iste 6zgiir iradenin ¢ekirdegi budur.

Ornegin, kocam sinirlerime dokunan bir sey yapuginda bu ko-
nunun tizerinde durabilirim. Ardindan devrelerim alev alir, kim-
yasallarim hiicum eder ve ardindan patlamalar gelir. Fakat her an
dikkatimi bagka yere yoneltmekte dzgiirtim.

Dikkatinizi Hayatta Kalmaya Vermek

Dikkatiniz sinirhdir. Bir tek yere verirseniz digerlerine veremez-
siniz. Bu ytizden tanidik bir yolu takip etmek az dikkat ister ama
farkh olana yénelmek cok fazla dikkat gerektirir. Zayif sinyalleri
glclendirerek onlar anlamlandirmaniz gerekir, bu da diger caba-
lar icin daha az elektrik birakir. Hayatta kalmak icin daima elekt-
riginizi en iyi sekilde kullanmakla ilgili kararlar verirsiniz.

Atalarinizdan birinin ¢l ortasinda aslan gordagiini hayal edin.
Hayatta kalmak icin dikkati 6nce aslana odaklanir ve onun ne tarafa
gittigini gormeye calisir. Siz de trafikte serit degistirmek icin dikiz
aynasl ve arabalar arasinda dikkatinizi kaydirirken ayni seyi yapar-
siniz. Simdi dikkatinin ¢ogunu internette gezmeye veren birisini
hayal edin. Dikkatini bu yonde kullandiginin farkinda degil. Bagka
bir sey yapmay1 diistintiyor ama kot hissediyor. Tekrar internette
gezinmeye donerek kotit hissin tistesinden geliyor ve bu ona, ha-
yatta kalmaya dair bir sey gibi geliyor. Baglantilar1 bu akist sagliyor
ama aslinda dikkatini bagka bir yere vermekte daima 6zgiir.
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Beyin genellikle celiskili diirttiler olusturur. Pizza yemek ister-
siniz ya da istemezsiniz. Kendi kitabiniz1 hem yazmak istersiniz
hem de istemezsiniz. Annenizi aramak istersiniz ya da istemezsi-
niz. Hangi diirttiyle harekete gececeginiz ve hangisinden kagina-
caginiz konusunda stirekli karar verirsiniz.

Maymun da bdyle yapar. Bir maymun sulu bir meyve gordu-
gtinde onu ister ama bir yandan da yanindaki daha biiytik may-
munun onu isirmasindan kaginmak ister. Hayatta kalmaya dair
bilgiyi anlamaya calisirken durttistintt bastirir. Sizin maymundan
daha fazla noronunuz vardir, dzellikle de énemli olan 6n korteks-
te. Daha fazla secenegi goz oniinde bulundurabilirsiniz ve duyusal
olarak deneyimlemediginiz secenekleri de tretebilirsiniz. Hepsi
dikkatinizi nereye verdiginizle ilgilidir. Odaklanmadigimzda elekt-
rik en az direng olan yoldan ilerler.

KUCUK DENEYIMLER NASIL BUYUK DEVRELER
OLUSTURUR?

“Egitim” olmadan 6nce, hatta dil bile yokken insanlar yasamsal
becerileri tekrar ve duyguyla 6grenirdi.

Hayatta Kalma Devreleri Kurmak

Bir bebek sempanze yasam becerilerini annesinin kucaginda dun-
yayl izleyerek gelistirir. Yemegin ne oldugunu bilmeden o6nce
annesinin agzindan diisen kirntilan gorir. Goztniin éntinde an-
nesinin gogstine duserler. Kirintiyl alma ve tekrar agzina koyma
istegine sahiptir, ¢tinkti ayna noronlart annesini bunu yaparken
gormistir. Bunu birkac defa dener, ¢tinkii kaslart kavramayi he-
niiz 6grenmemistir. Aclikla hareket etmez ¢tinkt anne sttt onu
besler. Bir kirinti agzina geldiginde kendini iyi hisseder. Dopamin
salgilanir ve bir bag kurar. Tekrar kirmnti gordtigiinde daha fazla iyi
his bekler ve pesinden gider. Bilingli bir niyet olmadan, ihtiyacla-
rin1 giderebilecek bir baglant olusturur.

Anne sempanzeler ¢cocuklarini asla kati gidayla beslemez. Eger
ktctk maymun stit disinda bir seyler yemek isterse bunu kendi
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elde etmek zorundadir. Bunu yapabilir, ¢tinkt fazladan gidaya ih-
tiya¢ duydugu zamana kadar bunun icin gerekli devreleri kurmus
olur. Annesi gostermez ya da onu yonlendirmez. Kendisi ¢grenir,
ctinkt yemek odiildtir ve daha 6nce annesini yemek yerken defa-
larca izlemistir. Beslenme zamani geldiginde annesinin yemek i¢in
getirdigi bitkilerden sececek durumdadir. Annesinden ayrildigin-
da onsuz hayatta kalabilecek becerilere sahiptir.

Arastirmacilar sempanzelerin ytzden fazla yaprak tirint ayirt
edebildigini gozlemledi. Hatta hasta olduklarinda tibbi a¢idan fay-
dal yapraklari secebiliyorlar. Fakat sempanzenin hayatinda odtl
sayilan seyler protein yani findik, bocek ve et. Bu yiyecekleri bul-
mak nispeten zor. Yine de ¢cocuklar bu konuda anneleri tarafindan
hazirlanmiyor. Ancak beceri gelistirirlerse ddiilti aliyorlar.

Geng bir sempanze bir findig1 agmakta basarili olmak icin yil-
larin1 harcayabilir. Bu ilgisini ¢eker, ¢tinkii annesinin kucagindaki
kinnular findik parcalaridir. Dopamini artar, ciinkt findik karsi-
lastig1 gidalardan ¢ok daha yaghdir. Dogada iyi duygular, hayatta
kalmaniz i¢in iyi bir seyler gerceklestiginde hissedilir. Fakat geng
sempanze annesinin findik kirma hareketlerini taklit ettiginde o
lanet sey hemen acilmaz. Sempanze 1srar eder, ¢tinkit bitytik odiil
beklendiginde dopamin salgilanmasi baslar. Digerlerinin nasil fin-
dik kirdigini gozlemler ve denemeye devam eder.

Bir keresinde gen¢ bir maymunun findigr kirmakta basarisiz
olusunu on dakika boyunca izlemistim. “Yardim etme” istegim
beni yormustu. Bu durumu sordugum bir hayvanat bahgesi go-
revlisi, endiselenmememi ¢tinktt maymunlarin iyi beslendigi-
ni ve bu davranisin normal oldugunu sdylemisti. Maymunlarin
“egitimi"nden ben sorumlu olsaydim hayatta kalma becerileri ge-
lismezdi ve tiirleri sona ererdi.

Sosyal Beceriler Gelistirmek

Sosyal beceriler, primatlarin gida aramay1 6grenmesine benzer
yollarla gelistiririlir. Annesinin kucaginda oturan sempanze, onun
digerleriyle olan etkilesimini gozlemler. Bazen baskin oldugunu,
bazen boyun egdigini gortir. Bu tepkileri etiketlemeye ihtiyact yok-
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tur. Ayna noronlar1 annesinin korktugundan korkmayi, baskinli-
gindan baskin olmay1 ve duydugu gtivenden giivenmeyi ¢grenir.
Bu ona, iyi hislerin pesinden kosmak ve kottilerden kacinmakla
ilgili rehber olacak yollar insa etmesinde yardimci olur. Digerleriy-
le dogrudan iletisim kurmaya baslar ve btiytidiigti zaman stirtintin
sosyal beklentileri dahilinde hayatta kalmay1 basarir.

Sempanzeler hayatta kalmak icin gereken bilgilerle dogmazlar.
Anne sempanzeler yeniden tiremeden 6nce her bir ¢ocuk icin bes
yil yatirim yapar. Bir cocuk daha yapmak yerine mevcut olani ye-
terince beslemek genlerin devamu icin daha ¢ok fayda saglar. Ama
yavrunun egitimi annenin bilingli yaklasimiyla olmaz. Bu egitim iyi
duygularin pesinden gitmeyi saglayan dopamin, oksitosin, seroto-
nin ve kotit duygulardan kagma dirttisti olan kortizolle saglanir.

Insanin Ogrenmesi

Bu norokimyasallar bizim de erken ¢grenme donemimizin rehbe-
ridir. Bolme ve imla gibi bazi seyleri bilingli olarak ¢greniriz ama
cogu seyi de norokimyasal tepkilerden 6greniriz. Bu iki strateji
birlikte ¢alisir, ¢tinki bir beceriyi bilingli sekilde gelistirdigimizde
iyi hissederiz. Bilingli olarak pesinde oldugumuz bir hedefte basa-
risiz oldugumuzda kott hissederiz. Farkinda olmadan, iyi duygu
aray1st ihtiyaclarimizi gidermek i¢in devreler olusturur.

Bunu, “tutku’sundan séz eden bir insanda cok acik gorebi-
lirsiniz. Ailedeki hastay1 tedavi eden doktoru izleyen ve doktor
olmaya karar veren bir ¢cocuk dtstintin. Bu cocuk btiyiik bir devre
olusturmustur, ctinkit 6lim kalim deneyimleri buiytik nérokim-
yasal akimlara sebep olur. Tutkularimizin nérokimyasal kokleri-
nin cogu zaman farkinda olmayiz. Bu kokler, cocuklarin hayat-
ta kalmaya bakisina bagli olarak cocuklukta olusur. Mesela elisi
hocasindan saygi gordiiyseniz, hayatinizi sepet érmeye adamakla
ilgili iyi hisler salgilanir. Eger rock yildizlarinin saygr gordugunt
izleyerek btiytidtiyseniz rock yildizi olmak isteyebilirsiniz. Yetis-
kinlikte tutkularimzin hayatta kalmaniza hizmet etmedigini fark
edebilirsiniz ama o zamana dek mutlu kimyasallara giden biiytik
yollar ¢oktan insa edilmistir.
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Insanlar ¢ogu zaman “tecriibelerden ders ¢ikaramamaktan”
yakinir. Ama aslinda 6greniriz, sadece bu dustndtgtniiz sekilde
olmayabilir. Nérokimyasal olarak olusan ya da tekrarlanan dene-
yimler dayanikh devreler olusturur. Genglikteki deneyimler hari-
ka devreler kurar. Stirekli sizi reddeden insanlarin onayini almaya
enerji harcadiysaniz bu aliskanlik gencken sizin hayatta kalmaniza
faydal olmustur. Otorite figiirleriyle catisma yasadiysaniz, bu sa-
yede gencken acidan kaginmis ya da odul almissinizdir. Basinizi
derde sokan bir devreniz varsa, gecmiste onun 6dtl elde etmenize
ya da acidan kaginmaniza sebep olduguna emin olabilirsiniz.

MUTLU KiMYASALLARI NEYIN CALISTIRDIGINI
KESFETMEK

Yetiskin oldugunuzda sizin i¢in neyin iyi oldugunu séyleyen bir
sinir agiiz olusmustur. Bugtin bos bir sayfaniz olsa tasarlayaca-
gmiz ag bu degil. Sahip oldugunuz bu sinir agi, duyulariniz bilgi
almaya basladig1 anda noronlar aracihigiyla baglant kurdugunuz
bir arapsaci.

Cok Sayida Néronun Yiki

Genlerin bir roltt vardir. Topragi ilk kez gordugiinde kazmaya
baslayan laboratuvar faresi deneyi mitkemmel bir érnektir. Atalart
otuz ila altmis nesildir kafeste yasadi ama sadece o bazi yaban
hayvanlan gibi oyuklar kazdi. Hayatta kalmay1 saglayan devreler
dogustan geliyormus gortntyor.

Fakat fare beyni bizimkinden farkhdir. Korteksi kugtiktiir, bu
da deneyimden 6grenme yeteneginin az oldugu anlamina gelir.
Bizim korteksimiz buiytkttir, ¢ctinkii bilgi edinmek tizere tasarlan-
dik. Onceden ytiklenmis programlar calisirmamiz gerekmiyor.

Dogadaki her canli olabildigince az néron ¢alistirir, ¢ctinkti no-
ronlar metabolizma icin pahalidir. Aktif bir kastan ¢cok daha fazla
oksijen ve glikoz tiiketirler. Bir néronu hayatta tutmak ¢ok fazla
enerji gerektirir ve bu da hayatta kalmay1 zorlastirir. Tabii eger
yasaminizi bundan kazanmiyorsaniz. Dogal secilim insanlara de-
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vasa saylida noron verdi ve bu da dogustan gelen bilgi tizerinde
buytik bir avantaj saglayabilecegimiz anlamina geliyor. Kurdugu-
muz sinir aglarina giivenmek tzere tasarlandik. Bu ytizden, bizi
yanlis yola gotiirseler de onlar1 gormezden gelmek ¢ok zordur.

Sinirsel Ogrenmenin Cogu Cocuklukta Gerceklesir

Cocukluk bir canliya sinir aglarini insa etmesi icin zaman verir.
Bir canlinin ¢ocukluk stiresi dogrudan korteksinin boyutuyla ilgi-
lidir ve bir insanin ¢ocukluk dénemi baska canhlara gore acik ara
uzundur. Ktk beyinli canhlar kisa ¢cocukluklar gecirir, ¢tink
isletim sistemleri hizla olusur. Bir fare iki aylik oldugunda ebeveyn
olabilir. Bir ztirafanin boyu daha rahimden dtserken birka¢ met-
reye ulasir ve birkag hafta icinde de yetiskinlerin yaptigi neredeyse
her seyi yapar. Primatlarin nispeten daha uzun ¢ocukluk dénem-
leri olur. Bir maymunun cocukluk doénemi bir ceylaninkinden
ti¢c kat daha uzundur. Bir kuyruksuz maymununkiyse bir may-
mununkinin ti¢ kaudir. Insanlarin ¢ocukluk dénemi kuyruksuz
maymununkinin ¢ katidir. Ne kadar fazla néron olusturulacaksa,
hayatta kalmaya uygun sekilde baglanti kurmalari o kadar zaman
alir.

Cocukluk dénemi metabolizma agisindan pahalidir, ¢tinki bir
annenin sahip olabilecegi yavru sayisini azaltir. Fakat dogal seci-
lim zannettiginiz gibi kisa stiren cocukluk dénemlerinden yana
degildir. Cocukluk stireleri zamanla uzar, ¢tinkt dogal secilim de-
neyimden edinilen hayatta kalma becerilerini 6diillendirir.

Cocukluk, bir organizmay1 ihtiyaclan karsilama ytiktinden
muaf tutar, cocuk cevresiyle iliski kurarak ihtiyaglarini yavas yavas
karsilamay1 6grenir. Bagimlilik stiresi kisa hayvanlar dogustan ya-
sam becerilerine ihtiya¢ duyar, dolayisiyla sadece atalarinin yasa-
dig1 ekolojik cevrede hayatta kalabilirler. Ve haliyle o bslgenin di-
sinda olirler. Insanlar i¢ine dogduklar ortama uyum saglayamaya
hazirdir. Ve bir kere adaptasyon gelistirdikten sonra hayatlar: buna
bagliymiscasina ona gtivenirler. Bu ytizden bir kez mutlu kimyasal
stratejisini dgrendikten sonra bunu unutmak ¢ok zordur.
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Devrelerin Kaynagini Bulmak icin
Cocuklugunuza Bakin

Cocukluk donemimizi hayatta kalma becerileriyle eslestirmeyiz.
Sonucta cocuklar iyi imkanlar olan bir is bulmay1 ya da arkadas-
larint etkileyecek bir es bulmayt dgrenmezler. Cocukluk dénemi
aliskanliklarmizin yetiskinlik hayatimizla ilgisi olmadigini zanne-
deriz. Fakat ilk deneyimler size ne hakkinda iyi ve ne hakkinda
kot hissetmeniz gerektigini soyler. Ve bu yon bulma sistemi ye-
tiskinlik miicadelesinde beyninizi yonetir. Patronunuz size kendi-
nizi kotd hissettirdiginde onunla kavga etmek ya da oradan kac-
mak istersiniz ama yon bulma sisteminiz size destege ihtiyaciniz
oldugunu hatrlatir ve patronunuzla uzlasmanin yolunu bulursu-
nuz. Yasam deneyimlerinizin olusturdugu baglanti aglari arasinda
seceneklerinizi her zaman tartarsiniz.

Yetiskinler cocukluk devreleriyle yon buluyor olduklarin dii-
stinmez. Fakat sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri diistiiniirseniz
nereden geldiklerini fark edersiniz. Bunu bir érnekle aciklayabi-
lirim. Bir gtin bir yerde renk se¢mem istendi ve ben heyecanlan-
digimu fark ettim. Renk se¢mek kesinlikle hayatta kalmaya dair
bir beceri olmadig i¢in anlam vermeye calisum. Renkle ilgili ilk
deneyimlerim aklima gelmeye basladi. Ben on iki yasindayken an-
neme 2000 dolar (bugtintin parastyla 15.000 dolar) miras kaldh.
Bu, annem i¢in buytik bir paraydi ve onu hice sayan babamdan
kalmisti. Bu paray1 evin dekorasyonu icin harcamaya karar verdi.
Bana cesitli renkler gosterdi ve fikrimi sordu.

Kendimi ¢ok iyi hissetmistim ctinkii annem fikrime pek sik
deger vermezdi. Mutlu kimyasallar beynime bunun hayatta kal-
maya dair énemli bir sey oldugu mesajimi iletti. Bilingli olarak,
“Renk se¢cmek saygl gorme yoludur” demedim, buna gerek de
yoktu. Gordigim bu saygi basitce serotonini tetikledi ve néronlar
0 an baglantilarmi kurdu.

Daha da ¢nemlisi annem mutluydu ve ayna noronlarim bunu
kopyaladi. Annem cok stk mutlu olmazdi ve bu beynim i¢in kayda
deger bir bilgiydi. Dekorasyona ilgim bilincli degildi ama deko-
rasyon konusunda mutlu olacak bicimde baglantilar olusturdum.
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Dtinyada pek ¢ok mutlu olma yolu varken, siz halihazirda olus-
turdugunuz yollara odaklanirsiniz.

Beynim ilging bir sekilde bu bilgiyi fazlaca énemsemisti. ilko-
kuldayken annem bana numarali boyama setlerinden vermisti.
1960’1arda cok poptiler olan tas boyama ve mozaikle de ilgilen-
mistim. Yaptiklarimla basarili oldugumu hissettim, bu da ¢evrem-
de hosnutsuzluk yaratan seylerden baska seylere odaklanmama
yardimct oldu. Tekrar ve duygu, beynimi renk secerek mutlu olma
konusunda calistirdi. Renk secmek ¢nemli bir hayatta kalma bece-
risi olmasa da kendime 6zgiti deneyimim mutlu kimyasallarla bag-
lant1 kurdu. Elbette baska bircok deneyimim de oldu ve hepsi ne-
rede 6dul, nerede act bekleyecegim konusunda bana yol gosterdi.

Lisedeyken i¢c mimar olmaya karar vermistim. Sonra tiniversi-
teye gittim, materyalizmin ve kadin islerinin koti oldugunu 6g-
rendim. Ogrendigime gore diinyay1 kurtarmak iyi bir fikirdi ve
dekorasyondan hizlica vazgectim. Daha iyi bir insan oldugumu
dustntyordum ama simdi bakinca annemi aynaladigim gibi 6g-
retmenlerimi de aynaladigimi fark ediyorum.

Bir ev aldigimda onu dekore etmeye basladim. Yirmili yaslarim-
da ¢ok fazla tasindim ve her seferinde bastan baslamanin acisim
dekorasyon keyfi kolaylastirdi. Nihayet kok saldigimda, yeniden
ve yeniden dekore etme istegiyle dolup tastyordum. Bir stire sonra
esyalarin yerini degistirmenin ihtiyaclarimi karsilamadigini fark
ettim. Ve harekete gecmek yerine bu istegi anlamaya odaklandim.
Baglantilar bir anlam ifade edene kadar bir deneyim ile bagka bir
deneyim arasindaki iliskinin izini stirdtim. Sonunda beynimdeki
mutlu kimyasal yollarin degismez gercekler yerine sadece rastlan-
t1 olduguna karar verdim. Annem dekorasyonu hayatta kalmayla
iliskilendirdigi icin benim beynim de aynisini yapmuisti.

Bunu kesfettigimde renklere baska ttrlit bakmaya basladim,
isime keyif katacak bir ara¢ olarak. Internet siteme, hazirladigim
sunumlara, yemeklere ve giydigim kiyafetlere renk katmaktan
zevk aldim. Kurguladigim ayrintlar tizerinde oyalanmak icin ken-
dime izin verdim. Sahip oldugum mutlu kimyasallarin altyapisint
kendi yararmma kullamiyor ve dekorasyon yapmama gerek kal-
madan mutlu kimyasallarimi harekete geciriyorum. Devrelerimi
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gecmisin ihtiyaclan yerine bugtintin ihtiyaclarina gore yeniden
yonlendiriyorum.

Hepimizin elinde benimkiler gibi girift devreler kaliyor, ¢tinki
halihazirdaki devreler tizerine baglanular kuruyoruz. Mutlu kimya-
sal yollarimiz bize dyle 6nemli gelir ki kazara meydana geldiklerini
anlamak zordur. Mutlu kimyasallarimizi harekete geciren her sey
degerlidir ve anlamlandirmakta zorlandigimiz davranislara yol aca-
bilirler. Hatta yikict davranislar da tetikleyebilirler. Eski bir devreyi
silemeseniz bile gtincel gerceklige daha uygun sekilde bicimlendi-
rebilirsiniz. Bu bicimlendirmeyi gencken oldugu gibi ¢caba harca-
madan yapamazsiniz. Ama tekrar ve duygu bunu kolaylastirir.

SOSYAL OGRENMEDE MUTLU KiMYASALLARIN ROLU

Bir memelinin hayatta kalmasi fiziksel becerilere oldugu kadar
sosyal becerilere de baghdir. Kuictik beyinler ihtiyaci olan sosyal
becerilerle dogarken, buytik beyinler tekrarla ve duyguyla sosyal
beceriler gelistirmek durumundadir.

Sosyal beceriler tireme bagarist icin gereklidir. Ureme sizin i¢in
basarinin tanimi olmayabilir ama beynimizin kendini gelistirdigi
dtinyada bu onemliydi. Ureme basarisini ilgilendiren beceriler er-
kekler ve disiler i¢in farkhlik gosterir:

¢ Bir disi ancak belli sayida yavru dogurabilir ve ge¢miste bu
yavrularin ¢cogu ergenlikten ¢nce yok olurdu. Disinin gen-
lerinin hayatta kalmast cocuklarini yasatabilme yetenegine
baghdir. Bir disi yavrusunu daha iyi korumak, beslemek,
daha iyi ebeveyn olmak ve bu ozellikleri tasiyan genlerin
devamu icin sosyal becerilere bagvurur.

* Bir erkek memeli genlerini daha fazla yavru meydana ge-
tirerek ve her birine daha az yatirim yaparak dagitabilir.
Bu nicelik taktigi, disilerin ilgisini ¢ekebilen ve digerleriyle
yarisabilen erkekleri odtllendirir.

Disilerin ve erkeklerin taktikleri elbette cakisir. Ve evrim bu
cakismayi artirmaya egilimlidir.
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Iki cinsiyet i¢in de yakinlarinin saygisini kazanmak hayatta kal-
may1 artirir. Maymunlar tsttinde yapilan calismalar sosyal isbirligi
icindekilerin daha fazla ciftlesme firsat1 yakaladigini ve daha fazla
hayatta kalan yavru sahibi oldugunu gosterdi. Yani dogal secilimle
bugtine gelmis beynin sosyallik aramasia sasirmamali. Geng bir
memeli ¢caba harcamadan ve bilingsizce, iyi hisleri arama ve kott-
den kacinma yoluyla sosyal beceriler gelistirir. Cocuklar uzun va-
dedeki ihtiyaclarini géz oniinde bulundurmadan anlik ihtiyaclar
icin sosyal destek arar, bunu basardiklarinda mutlu kimyasallar sal-
gilanir. Bu da gelecekteki sosyal destek beklentilerini sekillendirir.

Cocuklukta ve Ergenlikte Sosyal Ogrenme

[se yarayan her bilgi, uzun vadede zararh olabilecek davramslar
bile devreler kurar. Kottt bir davranis ddullendirilirse geng beyin
bu davranisin hayatta kalmakta ise yaradigii dustntr. Bir cocuk
saldirgan oldugunda destek goriir ve uzlasmaci oldugunda bu
destek cekilirse, beyni saldirganligin iyi bir hayatta kalma strateji-
si oldugunu dtistinebilir. Hastayken odiillendirilir ve iyilestiginde
odulleri kaybederse, uzun stireli baglantilar olusur. Beyniniz ebe-
veynlerinizden ve toplumsal kurallardan 6grenmez. Norokimya-
sal inis ¢ikislardan 6grenir. Kendinizi her édullendirilmis ya da
her tehdit altinda hissettiginizde gelecekte nereden saygi, kabul
ve gliven bekleyeceginiz konusunda bir altyap1 olusturuyorsunuz.

Ergenlik bu altyapiya bir katman daha ekler. Genglik yillarimiz-
da saygi kazandiginiz ve dikkat cektiginiz her sey buiyiik devreler
haline gelir, ¢tinkii o zamanlar daha fazla miyelin tretirsiniz. Aym
sekilde bu miyelin yillarinda saygi ve ilgiyi kaybetme tehdidi his-
settiren seyler de uzun stiren bir etki meydana getirir. Sosyal bag-
lar kurmaktaki basariniz ya da bunu tehdit eden seyler de yollar
olusturur.

Sosyal devreleriniz diger devrelerinizle zengin bir bag icinde-
dir. Sosyal 6grenme yiirtimek, yemek ve hatta nefes almak gibi
temel fizyolojik islevleri dahi etkiler. Mesela bir yavru, annesinin
gogstndeyken nefesini diizenlemeyi 6grenir ve annesinin nefesini
hisseder. Yenidogan tam olarak gelismis bir nefes diizenini hemen
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saglayamaz, yani nefes alma aliskanhg bile diizgtince gelismek
icin sosyal destege ihtiya¢ duyar.

Kendini yonetmek de sosyal grenmenin etkisi altindadir. Co-
cuklar norokimyalarini yénetmeyi cevrelerindeki tepkileri dene-
yimledikce ogrenir. Ergenlikte yeni sosyal odtller, ac1 ve etkiler
deneyimlendikg¢e, bu kendini yonetme devrelerine bir katman
eklenir. Bu devreler, onlar1 yaratan deneyimleri hatirlamasak da
bugtinkii tepkilerimizi sekillendirir.

EGZERSIZ: iLK DONGULERINiZ NELER?

Mutluluk ve mutsuzluga dair ilk deneyimlerinizi yazin ve
olusturdugunuz devreleri fark edin:

8 yastan dnce

Ergenlikie

Sik tekrar edilen ilk deneyimlerinizi yazin ve olusturdugu-
nuz devreleri fark edin:

8 yastan dnce

Ergenlikie
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SINIR YOLLARINIZI YENIDEN OLUSTURMAK

Yetigkinlerin ¢cogu aslinda sahip olmak istemedikleri devrelere sa-
hip olur. Ve pek ¢ok insan daha az yan etkiyle daha fazla mutlu
kimyasala sahip olmak ister. Daha ¢nce yaptuginiz gibi caba har-
camadan devre olusturamazsiniz. Ama onlan tekrarla ve duyguyla
insa edebilirsiniz.

Tekrar ve Duyguyla Yeniden insa

Duygu, icinden ¢ikilmaz bir durumdur. Su anda iyi hissettiren
herhangi bir sey ileride yan etkilere sahip olabilir. Tyi duygular
yan etkiler nedeniyle var olurlar — dogal secilime bin stikiir. Yani
iyl hissetme pesinde kosmak her zaman hayatta kalmay1 saglama-
yabilir. Sigaray1 biraktiginizda kilo alabilirsiniz ya da eski fobinizi
yendiginizde bir yenisi gelebilir. Duygular hizli hareket eder ama
basiniza dert de acabilirler.

Tekrarla yeni yollar kurmak zaman alir ama daha az yan etkisi
olan davramslar olusturursunuz. Bir seye kendinizi defalarca ma-
ruz birakirsaniz zamanla hosunuza gitmeye baslar. O anda sevme-
diginiz bir seyi bile zamanla sever hale gelebilirsiniz.

Fakat kim iyi hissettirmeyen bir seyi tekrar tekrar yapmak ister
ki? Insanlar genellikle istemez, 6zellikle de halihazirda kot hisse-
diyorlarsa. Bu ytizden kazara da olsa deneyimle olusmus devrelere
glveniriz. Sectiginiz seyleri tekrar etmeye baslamazsaniz rastlan-
tilar sizi sekillendirir.

Ayrica tekrar yapmak beklediginizden daha zor olabilir. An-
lik isteklerinizle baglantisi olmayan seyleri yapmak tam anlamiy-
la sikicidir. “Bu iyi” diyen bir duygu bayragi olmadan beyniniz
onu dnemsiz olarak degerlendirme egilimindedir. Harekete gecen
mutlu kimyasallar olmadikea yeni bir yol zor olusur. Fakat yine
de yapabilirsiniz.

Ornek: Yapmaya Devam Etmek

Iste basit bir ornek: Fred alkol kullanimim kontrol alunda tut-
mak istiyor. Yerine daha az yan etkisi olan yeni bir keyif koyacak.
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Hosuna gidecek bir sey ariyor ve gencken ¢izim yapmay1 ne kadar
sevdigini hatirliyor. Ne zaman bir seyler icmek istese ¢izim defte-
rini ¢ikariyor. Amaci, ¢izimde iyi olmak degil, icmek istediginde
dikkatini bagka bir noktaya verebilmek. Fred tabii ki icmek iste-
diginde ¢izim yapmak istemiyor. Aslinda ¢izmek ona kétit his-
settiriyor ve ne kacirdigini dustinmesine sebep oluyor. Fakat bir
stire bu kot hisse katlanmaya karar veriyor. Bunu iki ay boyunca
yapmay1 planlyor.

Basta cizimlerinden ve ickiden uzaklasmaktan nefret ediyor.
Fakat o an iyi hissettirmese de planina sadik kaliyor. Bir stire son-
ra cizim yapmak ktlfet yerine nimet olmaya bagliyor. Fred kot
hislerin kisa stirede gececegini 6greniyor. En iyisi de farkinda ve
sorumlu olmanin keyfini kesfediyor. Iki ay bitmeden takvimine
bakmay1 birakiyor. Cizim yapma devresi, alkol devresiyle rekabet
edebilecek kadar buiytyor. Simdi icki icmeden de iyi hissetmenin
yolunu biliyor. Bunu hem fiziksel olarak hem de bilissel olarak
biliyor.

“Bir sey yap” hissi gelmeye basladiginda ¢izim yapmak bir sey
yapmanin en basit yoluydu. Sonrasinda Fred bu yeni diizenden
oyle keyif almisti ki yeni bir devre daha olusturmak i¢in sabirsiz-
laniyordu.

Ornek: Isine Yarayani Bulmak

Beyninizi yeni yollarla mutlu olmak konusunda egitebilirsiniz. Sa-
hip olmak istediginiz tiirden bir devre tasarlamakla baslaym. Bu
biraz deneme gerektirir ve en az yan etkiye sahip davramsi bulana
kadar hata yapabilirsiniz. Louise’i ele alalim. Yeni bir is istiyor ama
is arama stirecine giremiyor. Kariyer agisindan kendini kot hisse-
diyor ve bu kot hislerden cesitli ahskanliklarla kaciyor. Is ararken
iyi hissederek kisirdongtiyti kirmaya karar veriyor. Her gtin iki ise
basvurma ve her giin iki saat kariyer becerilerini gelistirme hedef-
lerini 6ntine koyuyor.

Ik giin hedefini gerceklestiriyor ama sasirtict derecede kotii
hissediyor. Bu kot hissi yok etmek i¢cin dondurma yiyor ve cani
bir tane daha dondurma istiyor. Ertesi giin iyi hissetmek icin
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baska bir yol aryor. Isini bitirdikten sonra arkadasini ariyor ama
kariyer konusunda konusmanin ona kendini iyi hissettirmedigini
anhyor. Uctincti gtin kariyerini ilerletme isi bittiginde hava karar-
mis oluyor ve bunu gece disarida kutlamaya karar veriyor. Ertesi
gtn baslamak zor oluyor. Tum bu katlandig hayal kirikligim ve
bunun yerine yapmak istedigi seyleri diistintiyor. Buttin bunlar
degistirmek icin is bagvurularini bir kahve ditkkaninda yapmaya
karar veriyor. Kahvesi bittiginde kendini ikinci bagvurunun orta-
larinda buluyor. Zaman akip gidiyor. Ertesi gtin kahve almaya gi-
diyor ve birileriyle kariyeri konusunda sohbet ediyor. Bir sonraki
gtin, kahve ve basart rutinini iple ¢ektigini fark ediyor ve gelecek
hafta oldugunda evde lezzetli kahveler yapmay1 6grenmis oluyor.
Ve alu hafta bittiginde yeni is secenekleri, miilakat tecrtibesi ve
becerilerine gtiveni gelismis oluyor. En ¢énemlisi de iyi hisler tec-
riibe ediyor ve daha fazlasini yaptiginda yine iyi hissetmeye devam
ediyor.

Mesele kahvenin sorunlart ¢ozmesi degil. Mesele tembelligin
tistesinden gelmis olmakur. Ileride iyi hissettirebilecek bir als-
kanliga su anda baslamak zordur. Louise ve Fred zararh yan etki-
leri olmayan olumlu beklentileri tetiklemenin bir yolunu buldu.
Deneme ve yanilma yoluyla siz de isinize yarayan bir aliskanlk
bulabilirsiniz.

Her beyin farkhdir. Bazi insanlar bir demlik kahveyle bile is
basvurusunda bulunmayabilir. Bazilar ¢izim yapmay1 sever ama
cizim defterine sarap dokebilir. 45 gtinltik plana sadik kalma kara-
r1 vermeden alternatifleri deneyebilirsiniz. Fakat yeniden baslayip
durursaniz yeni bir aliskanlik asla olusmaz. Birka¢ deneme stirti-
stintin ardindan iyi hissettirsin ya da hissettirmesin yeni aliskanli-
giniz1 tekrar etmeniz gerekiyor.



Her Mutlu Kimyasal Igin
Yeni Aliskanliklar

BASLAMANIZI SAGLAYACAK OZEL ONERILER

Beynimizin oldukga iyi anlasildigi bir zamanda yasadigimiz icin
sanshyiz. Mutlu kimyasallan tetikleyecek seyleri 6grenmemiz
mumkiin. Bunu kimse sizin i¢in yapamaz ve siz de bir baskast
i¢in yapamazsiniz. Bu boliim dopamin, endorfin, oksitosin ve se-
rotonin mutluluklari i¢in yeni yollar: nasil yaratabileceginize dair
oneriler sunuyor. Seceneklerin ¢oklugu inanabileceginiz bir yol
bulmaniza yardimci olacak. Hi¢ sektirmeden 45 gtin yaptiginizda
beyninizde o yolu olusturabileceksiniz. Yeni bir aliskanlik insa et-
tiginizde beyniniz tizerindeki gtictintiz o kadar hosunuza gidecek
ki bir kez daha yapmak isteyeceksiniz.

YENi DOPAMIN ALISKANLIKLARI
Kigik Zaferleri Kutlayin

Her giin basardiginiz, “yapum iste” dediginiz seyler vardir, on-
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lart bulun. Her gtin Carnegie Salonu'nda senfoni yonetmezsiniz.
Her gtin vaat edilmis topraklarda gocebelere yol géstermezsiniz.
Beklentilerinizi ayarlayin, boylece yaptiginiz seylerden memnun
olabilirsiniz. Bu, beklentilerinizi diistrdiigtintiz ya da gerceklikle
baginizi kopardiginiz anlamina gelmez. Kaybettiklerinize oldugu
kadar kazandiklariniza da odaklandiginiz anlamina gelir.

Buytik basar icin beklemek yerine ktictik adimlart kutlamak
dopamini tetikler. Buiytik basarilar sizi sonsuza kadar mutlu et-
mez. Bu ytizden mutlulugu uzak bir hedefle iliskilendirirseniz
mutsuz olursunuz. Bunun yerine siirecle mutlu olmay1 6grenin.
Her gtin sampanya ve havyarla kutlama yapmayacaksiniz. Kendi-
nize basari hissini tatma izni vereceksiniz. Bu, dis ddtillerden daha
degerlidir. Bedava, kalorisi yok ve araba kullanmanizi etkilemiyor.
Her gtin kuictik zaferleriniz var. Neden keyfini ¢ikarmayasiniz ki?

o NP )
HICBIR BASARI KUCUK DEGILDIR

Basarinin boyutunu mazeret edinerek iyi hislerinizi ki-
cUmsemeyin. Zafer aninin tadini ¢ikarin ve devam edin.
Bu sadece bir isil ama her gin yasanirsa isiltinin en iyi

kayna@i kendiniz olacaksiniz.

_ )

Basta kendi sirtinizi sivazlamak aptalca goriinebilir, buldugu-
nuz sebepler size kendinizi rahatsiz hissettirebilir. Fakat size iyi
hissettirmese de yapmaya devam edin. Takdirinize deger oldu-
gunuza karar verebilir ve bir anligina da olsa bunun tadini ¢ika-
rabilirsiniz. Zorlama ya da sahte hissettirmesi normaldir, ¢tinkii
basarilarinizi hor goren devreler daha gticludiir ve gercek gibi go-
rintrler.

Ktk basarilart kutlamak degerli bir beceridir, ¢tinkti buytk
seyler ktictik adimlarla gerceklesir. En son biiytik basarmizda ta-
kilip kalirsaniz bu adimlar atamazsiniz.

Nihayetinde gtindelik zaferler birisinin 6ntine ge¢cme duru-
muna bagh degilse size kendinizi iyi hissettirir. Eger birilerinin
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kaybetmesine sebep olacak yollardan kazanmaniz gerekiyorsa
kendinizi kisitlar ve yan etkiler yasarsiniz. Kimi yendiginizden ba-
gimsiz olarak yarattiginiz seyi kutlayabilirsiniz.

Yeni Bir Hedef icin Kicik Adimlar Atin

Bir hedefe dogru adim atmak cok fazla zaman ya da para gerek-
tirmez. Gtinde on dakika ayirin ve kendinizi takilip kalmis hisset-
mek yerine devinimi hissedin. On dakika daglart devirmek i¢in
yeterli degildir ama daga yaklasmak ve onu iyice gérebilmek icin
yeterlidir. Hedefinize uzaktan bakip hayal kurmak yerine gercekei
bir plan yapmak icin bilgi toplayabilirsiniz. Bilgi arttik¢a hedef-
leriniz degisebilir. Hayalinizdeki hedefin sizi mutlu etmeyecegini
dahi 6grenebilirsiniz. Bu on dakikalik yatirimlar sizi gereksiz pis-
manliktan kurtarir ve gercekten tirmanabileceginiz bir tepe bul-
maniza yardimer olur. On dakikalik ugrasilar gerceklestirilebilir
adimlar1 tamimlar, boylece asla gelmeyecek biiytik atilimlar bek-
lemeniz gerekmez.

a N
HAYAL KURMAYI BIRAK, HAREKETE GEC

Zamaninizi somut eyleme harcayin. Isinizi birakma ha-
yaliyle ya da cevrenizdekilere size yardim etmeleri icin
baski yapmakla zaman harcamayin. Bu onlarin hedefi
degil. Bunun yerine pratik gerceklerle mesgul olun. Bunu
inanarak 45 gin boyunca yapin ve bdylece ilerlemeyi

aliskanlik haline getirin.

_ )

Gunde on dakika ayiramayacaginiza inaniyorsaniz, hayal kur-
mak icin harcadiginiz zamani bir distiniin. Bu zamani gerekli
adimlar1 arastirmak icin kullanabilirsiniz. Adimlariniz hayata gec-
tikge dopamin hissi gelecek ve dopamini beklemeye baslayacak-
siniz. Diizenli ¢abayla hayali gercege dontstiirmenin miimkiin
oldugunu dgreneceksiniz.
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On dakika bittiginde mevcut diizeninize dontn. Surekli gele-
cege odaklanmay1 aliskanlik haline getirmeyin.

Tatsiz Bir Isi Bslerek Yapin

Herkesin unutmak istedigi ama yapmasi gereken bir isi vardir. Bu
dolabinizdaki daginiklik ya da ¢énemli bir iliskinizdeki sorun ola-
bilir. Bu korkutucu ise gtinde on dakika ayirin. Basladiginiz anda
¢6ztm bulmaniz gerekmiyor, sadece adim atma istegi yeterli.

On dakikalik parcalar halinde dolaplar toparlamanin ya da
iliskileri diizenlemenin mtimkiin olmadigini diistinebilirsiniz. Fa-
kat buiytik ¢oztimler istiyorsaniz uzun stire emek vermeniz gere-
kir. Dolaba gidin, dagimikhgin bir boltmitine el atin ve on dakika
dtzenleyin. Arapsacina déonmts o iliskiye bakin ve on dakika bo-
yunca iyi niyet tohumlar ekin. Her gin biraz zaman ayirmadan
gecmeyin. Bunu 45 giin boyunca yapin ve hayatinizi iyilestirme
yolunda ontintize ¢ikan sikintilari hallederek daha rahat hissede-
ceginizi gortin. Elbette cevrenizdeki insanlari, dolabinizin icerigini
kontrol ettiginiz gibi edemezsiniz. Fakat denemeye devam ederse-
niz kott bir hissi iyisiyle degistirebilirsiniz. Ve olumlu beklentiler
dopamini tetikledigi icin denemeye devam edeceksiniz.

Ustelik korkung isiniz 45 giinden kisa bir siirede coztlebilir.
Boyle bir sey olursa durmayin. 45 gtin boyunca devam edebilmek
icin baska bir sorun bulun. Bu sayede rahatsiz olmak yerine kii-
ciik adimlarla miicadele etme aliskanh@ kazanacaksiniz. Her giin
yaptiginiz sey i¢in iyi hissetmeyi animsayin. Kisa siirede engelleri
asma ve ddullendirilmis hissetme aliskanlig1 edineceksiniz.

Citay1 Yikseltin

Iyi hisler miicadele ettiginiz seyle ilgili “dogru yerde” oldugunuz-
da gelir. Eger basket potast asagidaysa basket atmaktan memnun
olmazsimiz. Cok ytiksekse zaten denemek i¢in bir nedeniniz yok-
tur. Emek vermek, karsiiginda bir odiil beklediginizde ama bu
kolay ve kesin olmadiginda keyiflidir. Potay1 yiikseltebilir ve isi
eglenceli hale getirebilirsiniz.
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45 giin boyunca, kendinize imkansiz hedefler koydugunuz
alanlarda yiki hafifletin ve o6diillendirilmemis hissedeceginiz
kadar kiictik hedeflerde citayr ytikseltin. Donmus yemek ya da
gurme sofralar arasinda secim yapamiyorsaniz, ortalama bir ye-
mek pisirmeye karar verin ve 45 gtine simdi baglaym. Kanepede
oturup kalmak ya da kirmizi halida ytiriimek arasinda se¢im ya-
pamiyorsaniz énce bir orta yolda ilerlemeye ¢alisin.

EGZERSIZ: YENi DOPAMIN TAKTIiKLERINiZ NELER?

Isinize yarayacak yeniden dizenleme projeleri:

Kiciik zaferleri kutlamak

Yeni bir hedefe adim atmak

Tatsiz isleri pargalara bolmek

Citayr yikseltmek
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YENI ENDORFIN ALISKANLIKLARI
Gulun

Gtlmek i¢ organlarinizi harekete gecirirken endorfini tetikler. Sizi
guldtren seyler bulun ve onlara zaman ayirin. Buyiik bir kahkaha
endorfini tetiklemede gereklidir. Ama kiictimsediginiz insanlara
tepeden bakarak giilmek bunu yapmaz. Giliiyor gibi yapmak da
ise yaramaz. Gtlmenizi tetikleyen seyi bulmak zor olabilir, gtinltik
kahkaha ihtiyacinizi karsilamak i¢in mizahi takip etmeniz gerekir.

Kahkaha korkunun rahatlamasidir. Bir yilanla burun buruna
geldikten sonra rahatlayarak giilldiguntzi distintn. Sosyal teh-
likeler modern hayatta avlanma riskinden daha fazladir ve sosyal
acidan kabul gérmeyecek bir duyguyu ifade etmekten korkariz.
Sosyal ¢ekinme dogal olarak hayati bir tehlikedir, bu nedenle bu
isleri ciddiye almaya programlanmisizdir. Komedyenler genellik-
le toplumsal olarak riskli duygular gtindeme getirirler. Onlar bu
duygular giilebilecegimiz bir hale getirebiliyorsa ve hayatta ka-
liyorsa endise eden tarafimiz da cekinmeden rahatlayarak gtiler.
Gulmeyi onemsiz bir sey gibi gormek yerine gtivenli alan yarat-
mak olarak dustinebilirsiniz.

45 gtin boyunca 6ncelik listenizde bunu en tepeye koyarsaniz
daha fazla rahatlama hissedersiniz. Deneyip yanildiginizda vaz-
ge¢meyin. Fikralarin “komik olmadigini” dustintirim ama bana
bile komik gelen yerel sakalar buldum. Yani buna olduk¢a zaman
aylrtyorum.

Ara Sira Aglayin

Aglarken fiziksel olarak endorfin salgilariz. Size aglama aliskanligt
edinmenizi sgylemiyorum, bu yaninda kortizol de getirir. Fakat ye-
tiskinler genellikle aglama istegini bastirir ve bu da gerilim yaratir.
Kendinizi serbest birakmak rahatlama saglar. Birkac dakika agla-
mak yillarca bastirdiginiz histen kurtulmanizi saglayabilir.
Isteyerek aglayamazsiniz. Ya da aglamay1 bir hedef haline ge-
tirmemelisiniz. Fakat 45 giin boyunca bu his gelirse alan a¢ma-
y1 basarabilirsiniz. Onemli olan gogstiniiz, sirtiniz, karniniz ve
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bogazinizda aglama hissine karst koydugunuzda duydugunuz ge-
rilimi hissetmek. Bu gerilime dikkat verdiginizde gevseyeceksiniz.
Gardinizi indirdiginizde tatsiz anilar ve hisler agiga ¢ikabilir. Bu
bazen faydali bir bilgi olabilecegi gibi bazen de yillarca i¢inizde
tuttugunuz eski bir tepki olabilir. Aglamak istediginizde kendinizi
zayif ve aptal oldugunuz fikriyle durdurmayin. Anin tatsizhg ge-
cecektir ve hos bir rahatlama hissi kalacakur.

Tekrar etmenin hedefi aglama ahiskanhg) edinmek degil. Giin-
ltik hedefiniz, aglama refleksinizin gerilimi ile “bebek gibi aglama”
refleksinizin gerilimi arasindaki farki gormek. 45 gtin boyunca bu
gerilimden ka¢mak yerine onu kabul edebilirsiniz. Bu his o kadar
tamdikur ki fark etmekte zorlanabilirsiniz. Uziicti filmler izlemek
bu devreyi harekete gecirebilir. Bagka insanlarin sorunlari ayna no-
ronlarinizi tetikleyebilir ve kendinizinki yerine bir yabancinin teh-
dit altinda hissetme durumunu kabul etmek daha kolay olabilir.

Aglamak dogumda baslica hayatta kalma becerimizdir ama
zamanla aglamamanin daha iyi oldugunu o6greniriz. Alternatifler
gelistiririz ama bazen hicbir sey ise yaramaz ve alternatifler biter.
Kortizol gelmeye devam eder ve kendinizi tuzaga diismus bir hay-
van gibi hissedersiniz. Korteksiniz bu histen ka¢mak icin dikkati-
nizi dagitsa da kaslariniz tuzaga diismus bir hayvanin yasadigina
benzer kasilmalarla size bir zirh saglar. Cok fazla kullamilan her
viicut parcaniz gibi kaslariniz da yorulur. Aglamak bu gerilim i¢in
fiziksel bir terapi olabilir.

Farkli Egzersizler Yapin

Egzersiz rutininizi cesitlendirmek endorfin salgilamakta iyi bir
yoldur. Endorfin salgilamak i¢in zorlanmak gerekir ama ayni bol-
geyi zorlamak kazaya yol acabilir. Yeni yerleri yeni egzersizlerle
calistinrsaniz endorfin salgilayabilirsiniz.

Viicudunuzda t¢ kat kas vardir. Egzersiziniz degistiginde gor-
mediginiz ve daralmis kaslariniza dikkat vermis olursunuz. Zayif
olduklari icin daha fazla calismalar1 gerekir, boylece fazla kullan-
diginiz kisimlara ytiklenmek yerine gerekli yerde gelisim gosterir-
siniz. Endorfini ytikseltmek i¢in viicudunuzun bir bélgesini hir-
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palamaya ve kullanilmaz hale getirmeye degmez. Cesitlilik harika
bir alternatiftir.

Hig egzersiz yapmayan bir insansaniz yapacaginiz her sey fark-
I olacaktir. Halihazirda atletikseniz yeni bir sey denediginizde ko-
ordine olamama hissinden nefret edebilirsiniz. Bunu bir gerileme
olarak kabul edebilirsiniz. Bu ashinda en zayif halkanizi gticlendir-
mektir. 45 giin boyunca performans kaygisina diismeyin. Bunu
o kadar sevebilirsiniz ki baska bir versiyonunu bir 45 gtin daha
denemek isteyebilirsiniz.

Vicudunuzu Esnetin

Gerindiginizde endorfin tetiklenir. Herkes giinltik rutinine gerin-
meyi ekleyebilir. Ctinkit bunu televizyon izlerken, sira beklerken,
telefonda konusurken yapabilirsiniz. Orta derecede gerinmeler
kasilmis bolgeleri hareketlendirir. Act hissetmeden 6nce durun.
Biraz acinin iyi gelmesi daha fazlasimin da iyi olacagl anlamina
gelmez. 45 giin boyunca gerinirseniz o kadar zevk alirsiniz ki her
gun yapmay! iple cekersiniz.

Esnetmek sadece kollar ve bacaklarla olmaz. Baz1 6rnek egzer-
siz derslerinde kendinizi incitmeden yapabileceginiz daha derin
esneme hareketleri gosterilir. Puf noktast alisildik bolgeleri daha
fazla zorlamamak ama kaburgalarinizin arasi gibi sahip oldugunu-
zun farkinda olmadiginiz noktalari germektir. Ayak ve el parmak-
larimiz1 ve hatta kulaklarimizi esnetmeyi unutmayin.

Yavas hareket bunun en ¢nemli gerekliligidir. Tai Chi ve Qi
Gong o kadar yavastir ki gercek egzersizler olmadigini dustine-
bilirsiniz. Fakat ¢cok yavas hareket sandiginizdan daha biiytik bir
calisma getirir. Kaslarimizi gticltleri baskin kilacak sekilde calis-
tirmak yerine zayiflar harekete gecirerek esit kullanmaya zorlar.
Size egzersiz gibi gelmeyen bir seyi 45 gtin boyunca yapip farki
hissedin.

Egzersizi Eglenceli Hale Getirin

45 gin boyunca bir egzersizden eglenceli baska bir egzersize



140 | MUTLU BEYIN

gecmeyi goz ontinde bulundurun. Egzersiz mutlu kimyasallarini-
71 tetikleyerek sizi agir idmanlara yonlendirir. Egzersizi eglenceli
hale getirmenin sonsuz yolu var. Ben vals dersi almisim ve bu-
nun i¢in ne kadar ¢ok ¢alistigima sasiriyordum. Cogu insan takim
sporundan sohbetli ytriiytslere kadar sosyal aktivitelerle egzersiz
yapabilir. Miizikle ya da keyifli bir sesli kitapla egzersiz yapmak
eglencelidir. Yenilikler de isleri eglenceli kilar: Yoga 6gretmenim
her gtin dersi farkhlastirir. Bisikletle ya da ytirtiyerek yeni yerlere
gitmek de tesvik edicidir. Bahgecilik ise size disaridan bir odul
getirir ve bu, pek ¢ok insani bahceyle ugrasmaya tesvik eder. Eg-
zersize nese katmak sebat etmenize destek olur.

EGZERSiZ: YENi ENDORFIN TAKTIKLERINiZ NELER?

Isinize yarayacak yeniden dizenleme projeleri:

Giilmek

Aglamak

Farkl sekilde egzersiz yapmak

Esnetmek
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Egzersizi eglenceli hale getirmek

YENi OKSIiTOSIN DEVRELERi KURMAK

“Temsili” Given Kurmak

Sosyal gtivenin yaratimi zordur, bu ytizden insanlar genellikle
temsiller kullanir. Hayvanlar, topluluklar, sanal arkadaslar insani
baglarin karmasasi olmadan sosyal giivenin yarattig1 iyi hissi tetik-
ler. Oksitosin elbette gercek kisisel baglantida oldugundan daha
azdir. Fakat temsiller gelecekteki gtivenin temellerini gelistirebilir.

Temsili gtiven rahatur, ¢tinkt hayal kirikligr riski daha azdir.
Hayvanlar size ihanet etmez, buytik topluluklar sizi yargilamaz
ve sanal arkadaslar daima ulagilir durumdadir. Insana duyaca-
cagimiz giiven daima hayal kirikligi ve ihanet riskiyle gelir. Bu
kot hisler tekrar gtivenmeyi distindtiguntizde harekete gececek
devreler kurar. Norokimyasal canlariniz calar ve beyniniz giiven
duymamaniz i¢in iyi bir sebep oldugunu varsayar. Fakat insanlar
arasi gtivenden tamamen vazgecerseniz beyniniz bir seylerin eksik
oldugunu da hisseder. Eksik olan sey oksitosindir.

Size panik yasatmayacak kutctik adimlarla baslaymn. Bir hay-
van, bir topluluk ya da sanal bir iliski hakkinda iyi hissettiginizde
kendinize, “Bu hissi ben yaratiyorum” deyin. Bu, kulaga aptalca ya
da benmerkezci gelebilir ama bunu bilmek o hisse btiytime san-
s1 verir. Glivensizligin olusmasi icin daima sebepler olacaktir, bu
yuzden durumu dengelemek icin bir kaynak bulmak degerlidir.

45 gtin boyunca gtivene dair hislerinize dikkat edin, boylece
daha fazlasini saglayacak bir temel olusturabileceksiniz.
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Adim Taslari Yerlestirin

Belki giivenmek istediginiz birisi vardir ama onunla aranizda bir
kopri kuramiyorsunuzdur. Gtiveni kugtik hareketlerle saglayabi-
leceginizi bilmek iyi olabilir. Tatsiz ge¢mise sahip gruplar ve in-
sanlar yasananlarl bir anda silemez. Orta buytikliukteki adimlar
gliveni zamanla insa eder. Adim taglan yakin dizilebilir, boylece
buytik riskler almaktan kaginmis olursunuz. Her adim biittin bir
sorunu ¢ozmek yerine bir sonraki adim icin olumlu beklentiler
olusturur. Her kui¢tik giiven deneyimi oksitosinin iyi hissini tetik-
ler ve bu da iyi hissin artmasina yarayan noronlar1 birbirine baglar.

Bosanma avukatlart bu taktigi ciftlerin uzlasmaya varmasina
yardimer olmak icin kullanirlar. “Hayatinizi mahveden” insan icin
bunu deneyebilirsiniz. Kuctik bir etkilesimle baslayin, eger fela-
ketle sonuglanmazsa tekrar deneyin. Buradaki hedef gozu kapah
guvenmek ve hayal kirikhig1 yasamak degildir. Amaciniz olumlu
beklentiler olusturmaktir.

Guivenmediginiz birisiyle bir arada bulundugunuzda kot his-
sedebilirsiniz ama bu kisinin sizi tekrar yaniltmasi daha kotudur.
Sizi sirtinizdan vuran is arkadasiniz ya da cilgin komsunuza ye-
niden giivenmek yerine onlarin yaninda rahat hissetmenizi sagla-
yacak adimlar atabilirsiniz. 45 giin boyunca zor insanlarla gtiven
olusturabileceginiz adim taslar1 kurun. Baskalarini kontrol ede-
meyeceginiz icin sonuglart éngoremezsiniz. Fakat hayatinizdaki
gtven baglar tizerindeki kontrol duygunuzu gelistireceksiniz. Bu
zor bir ¢alismadir ve kisa vadede iyi hissettirmeyebilir. Ama uzun
vadede kendi tarafinizdaki dikenler konusunda bir seyler yapabi-
leceginize dair gliven verir.

Hayatinizi zorlastiran insanla goz temasi kurmaya calisarak
baslayabilirsiniz. Ertesi giin havadan sudan sohbet acabilir, son-
raki giin de bu insana giiliimseyebilirsiniz. Trafik hakkinda ortak
bir sikayette bulunmak bir hafta stirebilir, hatta bu bile ¢ok gticlit
kot duygular hareketlendirebilir. Fakat notr baglanti kurmayi
stirdtireceksiniz. Ofkeyi tetiklemeyecek ya da karsimzdaki insam
memnun etmeye calismayacaksiniz. 45 giin icinde yeni ve ortak
bir temel insa etmis olacaksiniz. Bu insana karsi gtiveninizi daima
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simirlandirmaya ihtiyaciniz olacak ama ceylanlarin aslanlarla dolu
bir dtinyada rahat yasayabilmesi gibi siz de onun varliginda rahat
rahat yasayabileceksiniz.

Guvenilir Olun

Oksitosin iki tarafh calisir. Insanlar size gtivenebildiginde sizin
onlara giivenip givenmemenizden bagimsiz olarak iyi hissedersi-
niz. Insanlarin size daha fazla giivenecegi firsatlar yaratarak oksi-
tosinin keyfini ¢ikarabilirsiniz.

Bu taktik konusunda dikkatli olun. 45 gtintin sonunda tanidi-
g1z herkesin kurtaricist olmak istemezsiniz. Buradaki amaciniz
her giin bir anhgma baska birisinin size duydugu giivenden keyif
almakur. Tabii ki insanlar1 size gtivenmeleri konusunda zorlaya-
mazsiniz ve giiven olusturacak sekilde kendinizi esnetmek biraz
zaman alabilir. Baskalarmin onayini aramakta cok zaman harcama-
yin. Baglhliklarmizi kutlayin ve bunu kutlayan biri olmanin keyfini
¢tkarmak icin durun. Bu kendini fazla énemsemek gibi durabilir
ama devre, gelecekteki gtivenin temelini olusturacak. Bu ytizden
45 gtin boyunca kurdugunuz baglar ¢zenle kutlamay1 planlaym.

Giiven Dogrulama Sistemi Yarahin

Eski usulti denemeye devam edebilirsiniz: Gtven ama dogrula.
Sonuglar1 gozlemleyin. Degisiminizi izleyin. Insanlari kontrol
edin. Bunlar acimasiz goriinebilir ama dogrulama sayesinde ya-
bancilarla giiven iliskisi gelistirmek mtimkiin olur. Eger dogru-
layamayacak kadar zarifseniz, halihazirda gtivendiginiz insanlarla
kurdugunuz gtvenli alanda sikisip kalirsiniz.

[lerleyebilmek i¢in giivenilirligi bilinmez insanlarla iligski kur-
maniz gerekir. Glvenerek ve onaylayarak yeni bir gtiven iliski-
si gelisebilir. Bunu 45 giin boyunca yaparsaniz, digerlerinin ne
yapacagini éngoremeseniz de gliven ¢cemberinizi genisletme yete-
neginize gtiven duyabilirsiniz. Herkese gtivenebildiginizi dustin-
dugtntz kozada kalmak yerine kontrollit riskler almak i¢in bir
seceneginiz var.
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Guvenilir olmayan insanlara giivenerek cemberi genisletme-
yin. Insanlara sadece gitvenmis olmak icin gitvenmeyin. Giivene-
bileceginiz seyleri arastirin ve dgrenin. O insan sizi yaniltsa da
yaniltmasa da basarmus sayihrsiniz, ¢tinkii ona kendi planiniz da-
hilinde giiveniyorsunuz. Bunu her gtin kutlayin, édtllendirilseniz
de hayal kirikhigina ugrasaniz da.

Dogal secilim aile birliginin disina ¢ikanlar oédtllendirdi. Hay-
vanlar dunyasinda geng erkekler genellikle aileden dislandi ya da
kendi tercihleriyle tek baslarina kaldi, ctinkd ciftlesme firsatlarinin
diginda kaldilar. Dogada bulunan digkilarindan edinilen verilere
gore, bilinmeyen dtnyalar icin varolan gtiven aglarini birakmak
hayvanlarda ytiksek kortizol stresine sebep olur. Fakat ciftlesme
icin firsat arayan bu hayvanlar vazge¢cmez. Yine de gtiven baglart
kurmaya devam ederler, ctinkii basardiklarinda harika hissederler.

Masaj Yaptirin

Masaj oksitosini tetikler. Giinliik bir masaj i¢in ¢ok fazla para har-
camaniz gerekmez. Iste diger secenekler:

* Masaj degisiminde bulunacaginiz bir arkadas edinin.

¢ Bu beceriyi gittiginiz bir atolyede gelistirin, boylece simf
arkadaslarimizin coskusunu da hissedersiniz.

+ Kendinize masaj yapmay1 deneyin, sasirtict derecede etkili-
dir. Qi Gong kendine masaj teknikleri 6zel bir gli¢ gerektir-
mez ve video izleyerek de dgrenebilirsiniz.

Oksitosini bu sekilde tiretme aliskanligi edindikten sonra, bu
zevk her zaman ulasilabilir olacak.

EGZERSIZ: YENi OKSITOSIN TAKTIKLERINiZ NELER?

Isinize yarayacak yeniden diizenleme projeleri:

“Temsili" given kurmak
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Adim taslari dizmek

Givenilir olmak

Given dogrulama sistemi kurmak

Masaj yaptirmak

YENi SEROTONIN DEVRELERi KURMAK

Yaptiginiz Seyle Gurur Duyun

Gurur karmasik bir meseledir. Alkis beklemenin olumsuz yan et-
kileri olabilir ama bagkalar tarafindan fark edilmediginizde kott
hissedersiniz. Kendinizi alkislayabilirsiniz ama beyin sahte bir
ozsaygiyla kolayca kandirilmaz. Bagkalarindan da saygi bekler,
ctinkt bunun hayati degeri vardir. Ayrica serotoninin salgilanmasi
i¢in garantili ve emniyetli bir yol yok. Sosyal kabul éngortilemez
ve ucucudur. Fakat bir “pislik” gibi davranmadan da serotonin sal-
gilayabilirsiniz. Her gtin, yaptiginiz bir seyle basit¢e gurur duyun.

Gurur sosyal kabul firsatlarini yonetmenize yardimer olacak
bir dimendir. Sizi stirekli onay arama ve karamsarligin iki ucu
arasinda gidip gelmekten korur.
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Kendinizle gurur duymak bunu sessizce diistinmekten fazlasi-
dir. “Bak ne basardim!” diye bir baska canliya sdylemeye cesaret
etmektir. Basarilarinizla ilgili baskalarindan saygi beklemek risk-
lidir, ¢tinkt hayal kinkligina ugrayabilirsiniz. Insanlar genellikle
sosyal kabuliin 6nemli olmadiginda ya da tamamen adaletsiz ol-
dugunda 1srar eder. Fakat bu mantik, memeli beynin sosyal saygi-
nin getirecegi gtiven hissine duydugu istegi azaltmaz.

Ornegin 45 giin boyunca her giin birisine, “Bak ne basardim”
deyin. Olumlu bir tepki bekleyeceksiniz ama almadiginizda da bu-
nun sizi dldtirmeyecegini dgreneceksiniz. Ertesi giin yine olumlu
beklentilerle havaya ucacaksiniz. Olumsuz beklentilerin tstesin-
den gelmek zordur. Havaya u¢manin “dogru” yolu konusunda en-
dise duymak dogaldir. Fakat 45 giin boyunca denemeye devam
ederseniz sosyal kabulle ve sayg1 duygusuyla baglantiniz olusacak.

Gariptir ki halkin 6vglistine mazhar olan insanlar bundan
sikayet eder. Kendilerini sikismis hissederler, farkli bir seyler yap-
mak isterler ama sahip olduklart alkist kaybetmekten de korkarlar.

Saygl gordugiintizde beyniniz daha fazlasini ister. Memeli bey-
niniz bunu yapar. Iste bu ytizden cevrenizden alkis beklemek ye-
rine kendi basarilarinizla gurur duymalisiniz.

Basarisizliklariniza odaklanirsaniz halihazirda sahip oldugu-
nuz takdiri gormezden gelme egiliminde olursunuz. Sesli olarak
ifade edilmedigi halde oldukea fazla sayg gortyor olabilirsiniz.
Bu ytizden, kendinizi zorlamaniz gerekse de her giin bir konuda
kendinizi takdir etmek faydahdir. Bu, zaten orada olan bir seyi
iceri almanizi saglar.

a . N
DEVAM EDIN

Hayranlk duydugumuz bircok énemli insan hayattayken
cok az saygi gérmustir ama yine de ¢alismaya devam et-
mislerdir. Basarili insanlarin hayatlari boyunca alkiscilari
oldugunu disinmeyin. Buyik tezahiratin size edildigini
distinmek iyi gelebilir ama olmadiginda da devam edin.

_ )
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Sosyal Konumunuzun Keyfini
Her An Cikarin

[nansaniz da inanmasimiz da sosyal konumunuz stirekli degisir.
Odaklandiginiz iliskilerde bir an kendinizi alt konumda hisseder-
ken, bir sonraki an baskin konumda bulabilirsiniz. Alt konumda
olmaktan nefret edersiniz ama baskin durumda oldugunuzda bu
da sizi 6fkelendirir. Ofkelere odaklanmak yerine oldugunuz yer
her neresiyse onun tadini ¢tkarmay: 6grenebilirsiniz.

Esitligin sizi mutlu edecegini dustinebilirsiniz ama ona yak-
lastikca beyniniz oyalanacak kiiciik farklar bulur. Memeliler bir
araya geldiginde her beyin baskin olmanin iyi hissini arar. Bunu
baskalarinda kolayca gorebilirsiniz ama kendi beyniniz yaptiginda
sadece hak ettiginiz seyi artyormugsunuz gibi gelir. I¢inizdeki me-
meli stirekli olarak hak ettiginiz degeri gérmediginiz yerler bulur
ve bu nispeten iyi bir hayat yasiyor olsaniz da size kendinizi tizgtin
hissettirebilir. Rahatlayip kendinizi buldugunuz yerin tadina var-
digiizda daha mutlu olursunuz.

Gec¢mis deneyimlerinizden sosyal rekabet konusunda beklen-
tiler olusturdunuz. Ge¢misten gelen 6fkeleriniz ve hayal kiriklik-
larmiz, bir adim geride ya da ileride olmakla ilgili kott hissetmeyi
kolaylastiran devreler kurdu. Olmadiginiz konumu istemekle ttim
hayatinizi gecirebilirsiniz. Ya da sahip oldugunuz seylerdeki iyi
yonleri gorebileceginiz devreler yaratabilirsiniz:

¢ Alt konumdaysaniz avantajlarin farkina varm. Sorumluluk
koltugunda bagkast oturuyor. Bagkalarini korumaktan so-
rumlu degilsiniz ve kendi konumuzu korumakla ilgili en-
dise duymaniz gerekmiyor.

¢ Baskin konumdaysaniz bunun altinda ezilmek yerine gor-
dugtiniiz saygl ve yaptiginiz se¢imin keyfini stirtin. Ciinki
bu anlar sona erecek.

45 gtin boyunca 6fkenize dikkat edin ve oldugunuz yerin gizli
avantajlarin kendinize hatirlatin. Konumunuz daima az da olsa
iner ve ¢ikar. Memeli beyniniz siz istemeseniz de stirekli kayit ala-
cakur. Strekli dert edinirseniz bunun sonu gelmez. Bunun yerine
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olumlu yonlere odaklanabilirsiniz. Bu dustince aliskanhgin bir
kez olusturursaniz memeli beyninizle barisi saglamanin bir yolu-
nu daima bulabilirsiniz.

Etkinizi Fark Edin

Cogu insan digerlerindeki kotulugi arayarak kendi konumunu
yukseltmeye calisir. Kiyaslayarak kendilerini iyi hisseder ama bu
serotonin salinimi i¢in ytiksek bir bedel ¢derler. Etraflart kot ni-
yetle sarilir. Ama kiictik bir degisiklikle, zararli bir yan etki ol-
madan serotonin salgilayabilirsiniz. Baskalari tizerindeki etkinizin
tadin ¢ikarin. Elestirmeden ve kontrol etmeden baskalarinin sizin
iyi yonlerinizi aynaladigim fark edebilirsiniz. Bir ¢diil ya da bir
tesekkiir bile beklemeyin. Sessizce keyfine varn.

Bu ukalaca gelebilir ama her memeli beyni sosyal 6nemi arzu
eder. Herkes diinyada bir etkisi olsun ister ve bir iz birakmadan
olmekten korkar. Bunu saghkl yollardan karsilamazsak aci ¢eke-
rek karsilama egiliminde oluruz. Insanlar sadece yaratuklar etkiyi
hissetmek icin istemeden baskalarina zarar verebilir. Iste bir alter-
natif: Halihazirda sahip oldugunuz etkiye deger verin.

Tam su anda insanlar siz fark etmeseniz de size saygi duyuyor
olabilir. Antenleriniz hep saygisizhga yonelmisse bunu bilemez-
siniz. Insanlar gizliden gizliye size hayranlik duyuyor olabilir ve
bunun keyfini ¢ikarmak yerine onlardan elestiri bekliyor olabilir-
siniz. Eger boyleyse olast serotonin akisini heba ediyorsunuz.

Her gtin bir defa durun ve baskalarn tzerindeki iyi etkinizi
takdir edin. Dikkat cekmeyin ya da “Ben soylemistim” demeyin.
Basitce somut etkinize bakin ve tatmin duygusunu hissedin. Bunu
45 gun boyunca yaparsaniz, dinya tizerinde etki birakma kapa-
siteniz sizi tatmin edecek ve baska insanlarin hatalarn ve ihmalleri
sizi daha az kizdiracakur. Sosyal éneminiz konusunda iyi hisset-
menin zihinsel bir yolunu edinmis olacaksiniz.

Ebeveynler cocuklar tizerinde etkileri olmadigindan sikayet
edip dururlar. Eger uzun vadede cocuklarini gercekten ne kadar
etkilediklerini bilselerdi, olusturduklart ¢rnege daha cok 6zen
gosterirlerdi.
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KONTROL EDEMEDIGINIZLE BARISIN

Beyniniz kontrol edemediginiz seyler arar ve kontrol sizdeyken iyi
hisseder. Fakat kontroltntz genellikle sinirli ve éngortilemezdir,
bu ytizden de 6fke bas gosterir. Stirlt kontroltintizle rahat his-
setmeyi dgrenebilirsiniz. Bu, kontrolti birakmak ya da vazgegcmek
anlamina gelmez. Sorumlu olmadiginizda gtivende hissetmek an-
lamina gelir.

Bu yeni devreyi kurabilmek icin, her zaman kullandiginiz “her
seyin tizerinde” olma stratejisini diistintin ve tam tersini yapin.
Mesela eger en miikemmel sufleyi pisirmek i¢in cabalayan biri-
siyseniz, 45 giin boyunca tarif olmadan pisirmeye calisin. Ayni
sekilde, el ayariyla yemek yapan birisiyseniz 45 gtin tarif kullanin.

Her seyin diizenli olmasindan hoslanan birisiyseniz alti haf-
ta boyunca dagiikliga izin verin. Diizenden nefret eden ve kaos
seven birisiyseniz alti hafta boyunca kullandiginiz seyleri hemen
yerine koyun. Sizin i¢in yeni olan buysa, ¢izginin disina tasira-
rak boyayin, bu konuda kendinizle gurur duyuyorsaniz ¢izgilerin
icinde kalin. 11k giin kotit gecebilir ama kirk dort giin sonra ilging
bir sekilde gtivende hissedeceksiniz.

Saatten kurtulmak kontrol deneyi icin harika bir yoldur, ¢tin-
kit zaman1 kontrol edemezsiniz. Zamanin acimasiz gercegini yo-
netmekle ilgili hepimizin aligkanliklar1 vardir. Bu, bazilan i¢in
kronik ge¢ kalmayken, bagkalari i¢in devamli saat kontroli olabi-
lir. Zamanla iliskinizi degistiremeyeceginizi zannedebilirsiniz ama
iste size zamani gormezden gelmenin ve onunla barismanin tg
harika yolu:

1. Bitirmek i¢in kesin bir zamani olmayan bir aktiviteye basla-
yin. Isinizi tiim siire boyunca saate hi¢ bakmadan tamamla-
yin. Bittigini hissettiginizde bitsin.

2. Her giin plansiz bir is i¢in zaman ayirin.

3. Saate bakmadan uyanacaginiz ve giine devam edeceginiz
bir gtin ayarlayin.

Ne kadar mesgul olursaniz olun zamani kontrol etme caba-
larimiz1 hafifletebilirsiniz. Zaman baskisindan kagma isteginize
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ragmen hissedeceginiz kot duygular sizi zorlayabilir. Kottt hisler
sizi 6ldtirmez ve onlar1 kabul etmek zamanin acimasiz gercekleri-
ni kabullenmenizi saglar.

Memeli beyniniz kontrol edebildigi seylerle rahat eder. Kimi
insanlar kontrol hissinin tadina varmak icin trafik kurallarini ihlal
eder. Kimileri de kurallan cigneyenleri sikayet ederek gticlerini
hisseder. Size gii¢ veren sey her zaman ise yaramaz. Bazen zayif
ve Onemsiz hissedersiniz. Bu kortizolti tetikler. Fakat kontrolde
olmadigimiz zamanlarda da gtivende hissetmeyi 6grenebilirsiniz.

45 gtin boyunca dtinyay: alistiginiz sekilde kontrol etmeye ca-
hismaktan vazgecin. Pire i¢in yorgan yakmayn. Hava durumunu
kontrol etmeyi, piyango bileti almay1 ve diinyanin sizin kuralla-
riniza gore islemesini beklemeyi birakin. Kontrolde oldugunuz
hissini veren bir aliskanlik bulun ve onu yapmaymn. Kontrol ruti-
ninizden tam olarak vazgecemiyorsaniz hi¢ degilse gtintin belli bir
kisminda birakmaya ¢alisin. Onu kontrol edemeseniz de giivende
hissetmeyi 6greneceksiniz.

EGZERSIZ: YENi SEROTONIN TAKTIKLERINiZ NELER?

Isinize yarayacak yeniden diizenleme projeleri:

Yaptiklarimla gurur duydugumu ifade etmek

Sosyal konumumun keyfini her an ¢ikarmak

Etkimi fark etmek
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Kontrol edemedigim bir seyle barismak

BiR ALISKANLIK OLUSTURMANIN ZORLUKLARI

Eger Amazon’a bir yolculuk planhyor olsaydiniz, asfalt olmaktan
cok uzak yollar ile kolayca gecebileceginiz yollar arasinda se¢im
yapmak zorunda kalirdiniz. Egzotik yerler ilginizi ¢ekerdi ama
oraya gidis yolunu gordugiiniizde daha once kullanilmis yollart
secerdiniz.

Noronlar ormaninda da durum aymidir. Yeni hedefler basta
harika gelir ama onlara dogru ilerlerken iyi désenmis bir néron
otobani dikkatinizi ¢ekebilir. 45 gtin boyunca sabrederseniz yeni
bir otoban kurabilirsiniz. Heyecan verici duraklara ulasirsiniz ve
eski yollarin cazibesi kalmaz.

Noron ormaninizda yeni bir yol kurmak icin yeni davranisi
her gtin tekrarlamaniz gerekir. Aksi takdirde eski baglar ortaya
cikar ve bir sonraki gecis ilki kadar zor olur. I¢inizden gelmese
bile her gtin yeni yolunuzu aydinlatin. Zamanla kolaylasacakur.
Baslangicta, eski mutlu aliskanliginizin hissini vermeyecektir ama
yapay ytikselmeler ve kacimilmaz yan etkiler olmadan da iyi his-
setmeyi Ogreneceksiniz. Yeni aliskanhginizdan o kadar memnun
olacaksiniz ki bir tane ve bir tane daha edinmek isteyeceksiniz.

[k gtin mutlu olmayacagimizi bilmek tekrar etmeyi kolaylas-
urabilir. Gercekei beklentiler edinin. Ilk giin dondurma yemek
yerine havug kemirirseniz iyi hissetmezsiniz ve bu durum tekrar
ederek degisecekmis gibi gelmez. 11k giin 6dev yapmak film izle-
mek kadar iyi hissettirmez ve bu hep bdyle olacakmis gibi gelir.
Planiniza sadik kalin ve zaman icinde havuclar ya da ders ca-
hismay1 mutlu kimyasallarla eslestireceginize inanm. Sizin i¢in iyi
olan1 yaptiginizda iyi hissedebilirsiniz.
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Gegmis ve Gelecek Arasinda Baglant Kurmak

Belli bir mtizik tiirtiintin beni mutlu ettigini anladigimda tekrarn
glictnt fark ettim. Aslina bakarsak sevdigim miizikten soz etmiyo-
rum. Gitar esliginde ates basinda yasanan anilari da kastetmiyorum.
Gencken kulaklarim babamin, abimin, isyerinde patronumun ve
yemek yedigim kafenin sahibinin sectigi melodilerle dolardi. Bu-
gtn o sarkilardan birini duydugumda, o zamanlar sarkiy1 sevme-
mis olsam da tuhaf bir sekilde mutlu hissediyorum. Bunu Mihaly
Csikszentmihalyi'nin Akis kitabini okuyuncaya kadar anlamazdim.
Miizigin bana haz verdigini, ¢tinkti zihnimin onun ardindan ge-
lecek seyi tahmin etmeye devam ettigini soyltiyordu. Her dogru
tahmin dopamin salgiliyor. Tanidik olmayan mtizikle ilgili tahmin
yuriitemezsiniz, dolayistyla dopamin salgilamazsiniz. Fakat miizik
fazlasiyla tanidik oldugunda tuhaf bir sey oluyor. Dopamin salgi-
lanmuyor, ¢tinki beyniniz ¢aba harcamadan tahmin ytrttiyor. Sizi
mutlu eden miizik size ne ¢cok yabanci ne de ¢ok tanidik olmali.

Sizi bugtin mutlu eden muzik ileride etmeyebilir, ¢ctinkt o mu-
zige artik asinasinizdir. Ayni sekilde bugtin sizi mutlu etmeyen
mitizik de gelecekte edebilir. Mutlu kalmak istiyorsaniz, simdi asi-
na olmadiginiz bir miizige maruz kalmaniz, boylece eski zevkle-
rinizi tikenene kadar dinlemeniz ve o tatli noktay1 yakalamaniz
gerekir. Bu benim icin bir kesif oldu. Mutlulugun tiim cabalarimi-
za ragmen neden ele ge¢cmez oldugunu agikliyor. Ve genel kanmin
aksine, yaptigimizda iyi hissetmedigimiz seyleri tekrar etmenin
neden buytk oduller getirdigini gosteriyor. Nitelik mtizigin doga-
sindaymis gibi “iyi” ve “koti” muzikten bahsediyoruz. O miizikle
kurdugumuz devrelerin glictinti gérmezden geliyoruz. Zevkleri-
niz sizin bile farkinda olmadan kurdugunuz devrelerle sekillenir.
Sevdiginiz seylerin bir sekilde 6zel oldugunu ve sevmediklerinizin
eksik oldugunu varsaymak dogal. Fakat devrelerinizi iyi hisleri
gelistirecek yonde sekillendirmeyi 6grenebilirsiniz.

Bastaki Hosnutsuzlugun Ustesinden Gelmek

Bunun i¢in atilmasi gereken ilk adim basta iyi gelmeyen seyleri
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yapma konusundaki istektir. Bu zordur, ¢tinkti beyin genellikle
kendi tepkilerine gtivenir. Zamanla seveceginizi distinerek sevme-
diginiz bir muizigi pek dinlemezsiniz. Hoglanmadiginiz birisiyle ar-
kadaslik etmez ya da basarisiz oldugunuz bir aktiviteye bir seylerin
degisecegi varsayimiyla katilmazsiniz. Su an hoglandiginiz ve hos-
lanmadiginiz seylere giivenmek dogaldir. Fakat artik bunlarin tam
bir bilgi yerine kazara olusmus tecriibelerden ibaret oldugunu bi-
liyorsunuz. Kazara olusan devrelerden, bildiginiz yoldan ayrilirken
tehdit alundaymus gibi hissedersiniz. Eski yola sadik kalarak tehdit
hissinden kacarsaniz olast mutluluk dolu bir evreni kacirmis olur-
sunuz. Yeni bir yola ¢ikma mticadelesinin keyfini 6grenebilirsiniz.

ONCE TEK BiR YOLA SADIK KALIN

Bu kadar fazla secenek ve noéron varken mutlu kimyasallariniza
dogru bir stirtt yeni yol insa edebilirsiniz. Fakat sinirli zamani-
niz ve enerjiniz var. Her yere sacarsaniz yeni bir yol olusmaz. Bu
ytizden bir tane yeniden diizenleme projesi secin. Ve icinizden
gelmese de 45 gtin boyunca tekrar edin. Bir gin bile kacirsaniz
birinci gtinden baglayn.

Kendinize verdiginiz sozler tutmast en zor olanlardir. Mesela
aligveris yaparken bez ¢anta kullanmaya karar verdim ama stirekli
unutuyordum. Bu ytizden her unuttugumda gidip arabadan alma-
ya soz verdim. Bir sonraki sefer markette elimde yine ¢antam yok-
ken, “Arabaya gidemeyecek kadar mesgulim” dedim. Ardindan
daima mesgul olacagimi ve kendime verdigim soze deger vermez-
sem gii¢siiz biri olacagimu fark ettim. Arabaya gidip cantayr aldim
ve bir daha da unutmadim, ¢tinkt arabaya geri gitmekle zaman
kaybetmek istemiyordum.

Birinci gtinden tekrar baglayarak zaman kaybetmek isteme-
yeceksiniz. Kendinize verdiginiz sozlere deger vermek isteyecek-
siniz ve yeni mutlu aliskanhginizin tadina varacaksiniz. Gelecek
boliimler, ilk yeniden dtzenleme projenizde kendinize verdiginiz
bircok soze 1s1k tutucak. Ardindan beyniniz tizerindeki gtictintiztt
sevecek ve bu gticti kullanmanin bir stirtt yolunu bulacaksiniz.



Hareket Plan

iSINIZE YARAYAN BiR PLAN OLUSTURMAK

Her uzun yolculugun ilk adimla basladigini duymussunuzdur
ama hepimiz islerin bundan daha karmasik oldugunu da biliriz.
[k adimdan 6nce dogru yone adim atmak icin dogru bir yol sec-
meniz gerekir. [lk adimdan sonra camur ne kadar derin olursa ol-
sun, ikinci adimi atmanin yolunu bulmak zorundasiniz. 45 adim
tamamlamak icin 6ncelikle inanacaginiz bir hareket plani gerekli.
Insa etmek istediginiz ilk mutlu aligkanhgi, baglayacaginiz giint
ve adimlarinizi kolaylastiracak araclar se¢melisiniz. Bu ve deva-
mindaki bolim bu se¢cimleri yapmanizda yardimer olacak.

EGZERSiZ: KENDINIZE VERDIGINiZ SOZU TUTMAK

iCIN ZAMAN CiZELGESi

Yeni bir aliskanlik segmekle ilgili bu bolimi okumay bitir
(tarih)
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Mutsuzluk yerine mutlulugu segmekle ilgili gelecek balumu
okumay: bitir (tarih)

Adimlarimi kolaylastiracak araglarla ilgili son balimi oku-
may bifir (tarih)

KARSILASACAGINIZ iCSEL CATISMALARIN
USTESINDEN GELMEK

Mutlu bir kimyasal tetiklemek icin plan yaptiginizda bagka bir
mutlu kimyasali hafife aldiginizi gorebilirsiniz. Daha fazla seroto-
nin ararken oksitosini tehdit olarak gorebilirsiniz. Oksitosin aray1-
sinda oldugunuzdaysa serotonin gerilemis gibi gelebilir. Dopamini
ararken bagska bir yoldan gitmek i¢in daha az enerjiniz kalir. Ve her
cesit arayista bir sekilde kortizol tetiklenebilir. Ik adim1 atmadan
once miikemmel bir plan yapmaniz iyi olur ama o mtikemmele
hicbir zaman ulasilmaz. Mutlu aliskanhiginiza dogru giden yolda
bazi seylerden vazge¢cmek durumundasinizdir.
Neyse ki beyniniz bazi seylerden vazge¢cmeye uygundur:

¢ Bir kopek kemigini gommek i¢in birden fazla nokta iceri-
sinden sadece birini secer.

¢ Bir fil burnunun dikine mi gidecegini yoksa stirtisiint mu
takip edecegini secmek zorundadir.

¢ Bir aslan tek basina avlanmak ile avini kaptirabilecegi stirt
arkadaslariyla avlanmak arasinda secim yapar.

Siz de tupki bu hayvanlar gibi mtikemmel olmayan secenek-
ler arasinda gider gelirsiniz. Eksilere ve kusurlara takilirsaniz sz
vermek zorlasir. Hayatin kaginilmaz odtnlerine yakindan baka-
lim. Onlar simdi diistintin ve boylece yeni aliskanliginiza giivenle
yaklasin.
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Kisa Vade ve Uzun Vade

Anhk odullerle gelecekte bekleyecegimiz ddulleri stirekli tartariz.
Sigara icmeye karar verirseniz, anlik bir 6dtl i¢in uzun vadedekin-
den vazgecmis olursunuz. Partiye gitmeye karar verirseniz farkh
tir odullere ulasirsiniz. Evde kalmay: tercih ederseniz de sahip
olacagimiz odiiller bambaska olacakur. Bu ¢diilleri mtikemmel se-
kilde 6ngoremeyiz ama daha iyi ongoriler daha iyi odiiller getirir.

Iyi ongortilerde bulunmak icin iyi bilgiyi secebilmeniz gere-
kir. Fakat bilgiyi kazara olusmus devrelere gtivenerek ayiklama
egilimimiz var. Bu ayiklama aliskanhgmi degistirirsek kisa ve
uzun vadedeki odiiller konusunda yeni 6diin verme sekilleri ge-
listirebiliriz. Mesela ezilen tarafta zavalli bir kurban oldugunuzu
dustntiyorsaniz se¢imlerinizin giicinti gormezden gelirsiniz. Ha-
reketlerinizin sonuglart olduguna inanirsaniz bu sonuglarla ilgili
ihtiyaciniz olan bilgiyi bulursunuz. Boylece daha btiytik odul geti-
ren degistokuslar yaparsiniz.

Bilinen ve Bilinmeyen

Bildigimize duydugumuz gtiveni bilmedigimizin vaadine karsi her
zaman tercih ederiz. Bazen bildigimize takilir kaliriz, ta ki kesin
gortinen bir alternatif bulana kadar. Ve bazen de kesin gibi gorii-
nen bir alternatifle risk aliriz. Bir kere sectikten sonra secimimizin
eksilerini yakindan gortir ama diger secenegin sonuclarini da asla
bilemeyiz. Bu yiizden kendi se¢cimlerimizin sonucunda tfkeye ka-
pilmak kolaydir.

Bunun yerine karar verme yeteneginize deger vermeyi ogre-
nebilirsiniz. Belirsizlik kacinilmazdir, bu ytizden kagirdigimiz en
ideal secimler dolayisiyla kendinizi yargilamanin faydast yoktur.
Kararlarinizdan ders almak yerine onlari savunmaniz gerektigini
soylemiyorum. Fakat kararlariniza stirekli saldirirsaniz tam bir ke-
sinlik olmadan karar vermeyi dgrenemezsiniz. Belirsizlik yasama
yeteneginizi kutlayin ve boylece seceneklerinizi genisletin.
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Birey ve Grup

Bir gruba ait oldugunuzda iyi hissedersiniz ama kendi basiniza
oldugunuzda da iyi hissedersiniz. Ikisine de sahip olmak giizel
olurdu ama bu gercekgi bir beklenti degil. Act dolu secimler her
yerde ve genellikle ne kacirdigimiza odaklanarak durumu kot-
lestiriyoruz. Grup i¢inde oldugunuzda bagimsizhigimizi ézlersiniz.
Birey olma durttintzt takip ettiginizdeyse grup icinde olmanin
glivenini ozlersiniz. Her secenegin kotti yanina odaklandiginizda
mutsuz kimyasallar salgilanir. Bunu yerine anin faydalarina odak-
lanabilirsiniz — grup i¢indeyken grubun, yalniz oldugunuzda da
bireyselliginizin tadini ¢ikarn.

Sahip oldugunuzun degerini bilmek zordur, ¢tinkt zihin dai-
ma sahip olmadiginin pesine duiser. Grup destegine sahipken ki-
sisel ilgili alanlarmiza odaklanmayi istemek dogaldir. Aymi sekilde
kendi yolunuza gittiginizde sosyal baglarin kayb1 icin endiselen-
mek de. Hepsini bir arada isteriz ama 6diin vermek insan olmanin
bir parcasidir. Bundan kagmak yerine bunu yonetebilme yetene-
ginizle gurur duyun.

Ozgiir irade ve Bagimlilik

Hayvanat bahcesinde yasayan bir hayvan olsaydiniz vahsi hayvan-
lara 6zenir ve kagmak isterdiniz. Vahsi bir hayvan olsaydiniz ¢aba
harcamadan yemek yiyebilmek icin hayvanat bahcesine girebilir-
diniz. Gontllt olarak calistigim hayvanat bahcesinde ¢ogu zaman
hayvanlar gizlice girer ve nadiren kacar. Thtiyaclarinizi kendinizin
karsilamasi bazen ytik gibi gelebilir ama ihtiyaclarmz konusun-
da baskalarina bagimhysaniz mutlu kimyasallart kagirabilirsiniz.
Cunkt mutlu kimyasallar ihtiyaclarinizi karsilama eylemiyle ha-
rekete gecer.

Vahsi bir hayvan karnini doyurmak, es bulmak ve yavrusunu
avcilardan korumak icin mucadele verdiginden stres altindadur.
Bunun eskilerde kaldigini zannetsek de ihtiyaclarimizi karsilamak
streslidir. Beynimiz bunun icin gelismistir ve ytkten kacmak onu
mutlu etmez. Sizi baska biri gozetsin isteyebilirsiniz ama gercekten
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ihtiyaclarimizi karsilamanin ytiktinden kacarsaniz kendinizi sasir-
tict bir sekilde mutsuz bulursunuz. Size verilenleri yetersiz bulur
ve hayatinizi stresle doldurursunuz. Size bakanlari birakmaktan
korksaniz da onlarin yaninda kendinizi sikismis hisseder ve kendi
ihtiyaglarmizi karsiladiginiz bir hayati 6zlersiniz.

Secim dyle ofke vericidir ki bazen insanlar hayvanat bahcesinde
yasamay1 yegler, yani korunmay1 ve yonlendirilmeyi isterler. Kott
hissettiklerinde nedenini bilmez ve hayvanat bahgesi gorevlisini
suglarlar. Baskin olduklar herkese icerler, liderlerine ve gecimlerini
saglayanlara diismanlik beslerler. Daha guiclit bulduklar bu kim-
seleri asag1 cekerek kisisel bir gti¢ hissederler. Fakat bu aliskanlik
baskalarin: sorumlu tuttugunuzda kaybettiginiz gticti geri getirmez.
Bunun yerine ihtiyaglarinizi karsilamanin keyfine varin. Adimlar-
nizi se¢meyi ytik olarak gormek yerine dzgtrluguntizii kutlayin.

EGZERSIZ: SiZiN VERDIGiINiZ ODUNLER NELER?

Mutluluga giden mikemmel bir yol yok. Yeni yollar olus-
turdukga bazi konulardan vazgecmeniz gerekecek. ik
devrenizi insa etmeye kalkishginizda karsilasacaginiz
secenekleri yazin.

Kisa Vade ve Uzun Vade

Bilinen ve Bilinmeyen

Birey ve Grup
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Ozgir Irade ve Bagimlilik

SECIMIN YUKU

Mutlu kimyasallara giden belli bir yol yoktur. Sadece baska bir
seyi elde etme bekletisiyle bir seyleri riske attiginiz kararlar zinciri
vardir.

“Iyi kararlar” ve “kottt kararlar” demek sanki yollarin en dog-
rusu varmis gibi bir izlenim yaratir. Dogru bir yola inaniyorsaniz
hayatinizi varolmayan ideal bir hayalle kiyaslarsiniz. Bu da iyi bir
hayatin ortasinda olsaniz bile hayal kirikliklarma odaklanmaniza
sebep olur ve yanls yolda oldugunuz izlenimini verir. Bunun ye-
rine her zaman inis ve cikislarmizin olacagini, ¢tinkt beyninizin
daima odul arayacagini ve acidan kagacagini kabul edin.

[ki iyi seceneginiz varsa kagirdifiniz secenek icin pismanhga
kapilir, elinizdeki mutlulugu es gecebilir ve ¢ok fazla kortizol sal-
gilayabilirsiniz. Se¢cim yapmak 6yle bir ytkttr ki bazen insanlar
bu ytikit baskalarina devretmeye yatkin olur. Bu taktik ulasama-
diginiz seyler ytiztinden yakindiginizda olusan kortizolii azaltmaz
ama bagkalarimi suclayarak kendinize duydugunuz ofkeyi sakin-
lestirir.

Bir alternatif var. Hayati, tek bir dogru ¢oziimle en iyi sonu-
ca ulasabileceginiz bir sey olarak dustinmek yerine cesitli 6diin-
lerden olustugunu distinebilirsiniz. Zor zamanlar kacinilmazdir
ama kendi hayatinizin en iyi sonug verecek odtinlerini en iyi siz
bilirsiniz.

Beyniniz hayatta kalmak icin denemeye devam edecek. Elin-
deki seyin hep olacagimi diistinecek ve daha fazlasi i¢in yollar
arayacak: daha fazla 6dul (dopamin), daha fazla gtivenlik (endor-
fin), daha fazla sosyal destek (oksitosin), daha fazla sayg1 (seroto-
nin). Daha fazlasini aramak risklidir. Beyniniz stirekli sunun bira-
zindan verip digerinden almak konusunda karar vermeye calisir.
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Karar verdiginizde de beklediginiz sonuca ulasamayabilirsiniz.

Ofke sizi baskalarini suclamaya itebilir ama secimin ytikiint ken-
diniz tasidiginizda daha fazla mutlu kimyasal elde edeceksiniz.

EGZERSIZ: HANGI YENi ALISKANLIGI

SECMELiYiM?

Beynimi yeni ve mutlu bir aliskanlik edinmek icin egitece-
gim. Yeni davranis ya da disince aliskanhigim su olacak:

icimden gelmese bile bu aliskanligi 45 giin boyunca
tekrar edecegim ve tek bir gin dahi kagirirsam birinci
ginden yeniden baslayacagim. Yeni adimlar attikga bir
seylerden uzaklasiyor gibi hissedebilirim ama yeni ddile
giden yolda bazi seylerden vazgecmeyi géze alabilirim.



Mutluluga Giden
Engelleri Asmak

NEDEN MUTSUZLUKTA TAKILI KALIRIZ?

45 giin boyunca gtinde birka¢ dakika ¢abayla mutlu olacaksaniz
neden yapmayasiniz ki? Bu bolim mutsuz aliskanliklara takili kal-
diginizda beyninizde neler oldugunu acikliyor. Bu aliskanliklarin
nedenlerini ve sebep olduklart kisirdéngiileri fark edeceksiniz.
Mutsuzlugu se¢gmekteki kendinize 6zgti yolun farkina vardiginiz-
da sizi mutluluga gotturecek alternatif secimler yapabilirsiniz.

NEDEN #1: “STANDARTLARIMI DUSUREMEM.”

“Neden kiictik seylerle mutlu olmam gerekiyor?” diye sorabilirsiniz.
“Benim buytik beklentilerim var.” Biytk basarilarda buiytik salgi-
lamalar hissettiginiz i¢in bunlarn sizi mutlu edecegini dtstinme-
niz dogal. Fakat biiytk isler basaranlar mutlu olmayabilir. Buytik
basarilar mutlulugu garanti etmez. Hicbir sey garanti etmez. Fakat
ihtiyaclarinizi karsilamak icin yeni yollar aramanin yarar olabilir.
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Guntmtiz kulttrtinde insanlar, ytiksek standartlarn herkes
icin oldugunu savunuyor. “Dtinyayr kurtarma”dan mutlu olama-
yacaklarinda 1srar ediyorlar. Hatta bir bagka insan ya da hayvan
ac1 ¢cekerken mutlu olmay: ahlaki bile bulmuyorlar. Fakat diin-
yada daima ac1 olacak. Insanlik tarihi boyunca birilerinin mutlu
olmasi ahlak dist miydi? Hayir. Bu sadece beynin sozel tarafinin,
memeli beynin mutlu kimyasallarin pesine kurnazca dtismesini
aciklama cabasi. I¢inizdeki memelinin daha fazlasini isteme gii-
dustnt kabul etmezseniz, dfkenize kulaga hos gelen aciklamalar
bulursunuz. Fakat mutsuzlugunuzu ytiksek ahlaka baglamak size
norokimyasal bir huzur saglamaz.

Mutlulugun birkag¢ sansl kisinin elinde oldugu ve digerleri-
nin haksiz yere bundan mahrum oldugu sanrisina kapulabilirsiniz.
Mutlulugu act ¢cekerek kazanabileceginizi diistinebilirsiniz. Bu bir
an icin ise yarar, tsttinlik hissi size serotonin salgilatir ve elde
ettiginiz giivenle oksitosin salgilarsiniz. Bu da sizi mutlu kimyasal
salgilamak i¢in ac1 ¢cekmeye itebilir. Act size bir énem hissi verir
ve ortak acilar sosyal baglar insa eder. Fakat iyi hisler kisa stirede
gecer, daha fazlasi icin daha fazla aci cekmeniz gerekir gibi go-
ranir. Kisirdéngtt cok acgiktir. Sahip oldugunuz mutlulugu kay-
betmemek icin acidan vazgecemezsiniz. Act ¢cekmenin, memeli
beyninizin sizi daha ¢nce odtillendirdigi icin kurdugu bir devre
oldugunu fark etmezsiniz. Mutlulugu baskalarindan calan koti
biri oldugunuzu bile diistinebilirsiniz.

Diinyanin yiiksek standartlariniza ulagsmasini beklerken 6fke-
lenebilirsiniz ve bu konuda rahatlamanizin yolu kott bir aliskan-
Ik edinmek olabilir. Dtinyadaki kusurlara dikkat cekerek kot
bir aliskanligi aklayabilirsiniz. Mesela kendinizi sunu sdylerken
bulabilirsiniz: “Dtnyanin su haline bakinca neden i¢cmeyeyim /
madde kullanmayayim / sagliksiz beslenmeyeyim / zina yapmaya-
yim / borca batmayayim / insanlara 6fke duymayayim ki?” Kot
aliskanliklar yasaminizin odaginda olunca daha ¢ok ac1 sebebi bu-
larak aliskanhg strdtirtrstiniz. Bu kisirdongti genellikle “ytiksek
standart” zihniyetinin genel sonucudur.

Mutlulukla ilgili ideal bir tablonuz varsa, ona asla ulasama-
yacaksiniz. Fakat dtinyanin sizin idealize ettiginiz beklentilerinizi
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karsilayacag: giinit beklemek yerine kiiciik seylerle mutlu olmakta
Ozglrstinliz.

Iyi niyetli insanlar cogunlukla farkinda olmadan aci ceker.
Ogretmenler ve ebeveynler dgrencileri gercekci olmayan beklen-
tilere tesvik ederek ac1 cekmelerine neden olurlar. Ogrencilerden
birisini gelecekte cumhurbagkani olmasi ya da olimpiyatlarda
basar kazanmasi konusunda tesvik ederseniz, siifin cogu ofke
duyacakur. Onun yerine 6grencilere cumhurbaskanlar ve olim-
piyat sampiyonlart da dahil herkesin norokimyasal inis ¢ikislart
oldugunu ve bununla basa ¢tkmalar1 gerektigini ¢gretmek daha
faydalhidir. Ogrenciler gorkemli bitytik amaclar yerine dilbilgisi,
matematik, kendini yonetme aliskanliklart gibi ihtiyaclarmi kar-
silayan becerileri 6grenmekte daha iyidir. Becerilere odaklanmak
“standartlart diistirmek” degildir.

“Yitksek standart” kulaga hos gelir ama soyut bir idealin pe-
sinde kosmak ac1 ve ofkeyle yasama mazereti olabilir. Yiiksek
standartlar eger gercekci bir zeminde uzlasmazsaniz gercekten
standartlarinizi dustirmeyi gerektirebilir. Hayati ihtiyaclarinizi
karsilamak beyninizin simdiye kadar yapabildigi bir sey ve bu size
iyi hissettirir.

a .. N
KENDINIZE ODAKLANIN

Baska insanlarin acilarindan kendinizi sorumlu tutamazsi-
niz. Kendi acilariniz icin de baskalarini sorumlu tutamaz-
siniz. Diger insanlar mutlu kimyasallarini sahip olduklar
devrelerle yonetiyor ve siz de sahip oldugunuz devrelerle

mutlu kimyasallarinizi yénetiyorsunuz.

_ )

NEDEN #2: “BUNU YAPMAK ZORUNDA
OLMAMALIYIM.”

“Bagkalar1 bazi seyleri 45 gtin boyunca tekrar etmeden de mutlu
olabiliyor. Ben neden yapmak zorundayim?” diyor olabilirsiniz.
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Belki de simdiden gerekenden fazlasmi yaptiginizi ve dtinya-
nin geri kalaninin kendine dtsen kismi yapmasinin zamanmin
geldigini dtistintiyorsunuz. Size borclu olundugunu dustintyor
ve kendinizi mutlu etmek icin neden “canimizi disinize takmaniz
gerektigine” anlam veremiyorsunuzdur. Dogru oldugunu dustin-
dugtntz sey i¢in caninizi disinize taktiginizda mutlu olacaksiniz.

Baz1 insanlar onlara bor¢lu olanlarla hesaplasmanin mutluluk
getirebilecegine inanir. Hayata boyle bakuginizda aldauldiginiz
duistinebilir ve fikrinize katlan birilerini hemen bulabilirsiniz. Ne
yazik ki bu taktik sizi gercekten mutlu edecek seyler icin adim
atmaktan alikoyar.

Birileri ¢aba gdstermeden bir konuyu kavrarken kendilerinin
bu kadar ¢ok calismasini adaletsiz bulduklarini sdyleyen ogrenci-
leri sik¢a duyarim. Diyet yapanlar da bazi insanlarin hi¢ ugrasma-
dan zayif kalmasindan yakinmir. Mutlulugun baskalarma hic ¢aba
gostermeden geldigine inanirsaniz, bunun tzerine calismanizin
adil olmadigini diistintrstintiz. Hayatin size yanhs yapugin du-
stintirseniz bir bagka kurabiyenin, ickinin, hapin ya da somurt-
manin hakkiniz olduguna inamirsiniz. Tum bu yasadiklarmzdan
sonra niye kendinizi daha fazla yipratasiniz ki? Bu bir kisirdéngti-
dur. Bu, en sevdiginiz teselli oduilt i¢in kendinize hata yapilmis
gibi hissetmeye devam etmektir.

Bagkalarinin sizden sansh olduguna inanmak kolaydir. Biz me-
meliler dogal olarak kendimizi baskalariyla kiyaslariz. Fakat baska
insanlarin hayatlarinin icindeki hikayeyi asla gercekten bilemeyiz.
Bilseydik bile, bu bizi mutlu etmezdi. Baska hayatlarin cetelesini
tutmak sizi kendi mutlu kimyasallarimizi tetikleyecek seyler yap-
maktan alikoyar.

Stirekli hata ararsaniz karsinizda duran dogrulart bile gore-
mezsiniz. Fakat yine de bu zihniyet sasirtict derecede yaygindir.
Bu diistince seklini gencken edinirsiniz. Ogretmenlerinizi dtinya-
nin kot gidisi hakkinda kompozisyonlar yazarak memnun eder,
kendilerini ttikenmis hisseden ebeveynlerinizi aynalarsiniz.

Bazi insanlar kendilerini mutlu etme deneyimini hi¢ yasama-
mustir, ¢tinkit bagkalarinin onlart mutlu etme sorumlulugunu al-
dig1 bir dunyada buiytimtslerdir. Bazi ebeveynler kendilerini hi¢
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mutlu etmez ve cocuklarini mutlu etmek icin yasarlar. Onlarin
cocuklart baskalarinin onlari mutlu etmesini bekler ve bir nesil
daha kendilerini memnun etmeyi 6grenmek yerine, mutsuzlugu
basarisizlik isareti olarak gérmeyi 6grenmis olur.

Kendi mutsuzlugunuz icin baskalarint suclamak birakilmasi
zor bir aliskanliktir, ctinkii anhik ¢dtlleri vardir:

¢ Fark edilen adaletsizlige karst savastiginiz icin kendinizi
onemli hissedersiniz (serotonin).

¢ Benzer sekilde titkenmis insanlarla baglanti kurdugunuzu
hissedersiniz (oksitosin).

¢ Paymiza diisen mutlugun yanlhs dagiuldigina dair kanit
araylp buldugunuzda heyecan hissedersiniz (dopamin).

¢ Hatta titkenmisligin kamiti olarak fiziksel aciya yer acarak
endorfini bile tetikleyebilirsiniz. Hatali hissederek mutlu-
luk arayist devresi kurmaya devam edersiniz.

Bozuk saat bile giinde iki defa dogruyu gosterir. Payiniza du-
sen mutlulugun yanlis bir sekilde hak etmeyenlere dagitildigina
dair kanit ararsaniz kesinlikle bulursunuz. Fakat bu sizi sadece
bir an i¢in mutlu eder, ardindan daha fazla kanit aramaniz gerekir.
Mutlulugunuzun “baskalari’nda olduguna inandiginiz stirece onu
yaratmak icin gerekeni yapmazsiniz.

Yeni mutlu devreler kurmaya karar verdiyseniz alti hafta sonra
en mutlu insan siz olabilirsiniz. Ama olmamaniz gerektigini du-
stintirseniz bunu yapamazsiniz. Bagkalarinin bunu bedavaya elde
ettigini dtistintirseniz kendinizi mutluluktan mahrum etmis olur-
sunuz.

NEDEN #3: “KENDi MUTLULUGUNA
ODAKLANMAK BENCILLIKTIR.”

Cogu insan mutlulugu, birilerinin kazanci ve baskalarinin kaybi
olarak gortr. Bilingli ya da bilingsiz olarak birilerinin digerlerinin
mutlulugunu aldigini dustintirler. Annem 6fke icinde yerleri siler-
ken, o isi bana yaptirtyor olsa mutlu olacagini dustiniirdi. Ben de
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dizlerimin tizerine egilir ve “bencil” olarak damgalanmak yerine
yerleri silerdim. Fakat bu annemi mutlu etmezdi. Bu benim icin
btytik bir dersti. Kendimi onun derdine ortak olmak zorunda his-
sederdim, tipki batan bir gemiyle birlikte batan kaptan gibi. Fakat
onun gemisinin kaptani olmadigimi 6grendim. Ben ancak kendi-
min kaptant olabilirdim.

Gecmise baktigimda annemin bir arkadas aradigini gortiyo-
rum. Yerleri silmeden duramiyordu ve bu zindanda kendisine ar-
kadas istiyordu. “Toplum” tarafindan buna zorlanmiyordu. Bu y1l-
lar 6nce edindigi bir aliskanlikti ve hayatta kalmasini destekliyor
gortintiyordu. Onu mutlu etmeye calistyordum ama hicbir sey ise
yaramiyordu. Bunun yerine kendimi mutlu etmeye odaklansay-
dim beni bencillikle suclardi ama bunun mutsuz olmaktan daha
iyi olduguna karar verdim.

Mutlu kimyasallarimizi tetiklemeye basladiginizda baskalarini
bunlardan mahrum etmiyorsunuz. Her yetiskin, mutluluk yolculu-
gunda kendi secimlerini yapabilir. Elbette yan etkilerin sorumlulu-
gunu aldigr ve ¢ocuklarinin mutsuzlugu pahasina mutlu olmaktan
kendini alikoydugu stirece. Kendi mutlulugunuzu digerlerine ki-
yasla ikinci plana atmaniz gerekmiyor. Elbette ortak hedeflerde uz-
lasmak isteyeceksiniz ama ne zaman ve nasil uzlasacaginizi belirler
ve bunun sonuglariyla yasarsiniz. Birisi kendi yasamsal ihtiyaclarma
karsilik sizinkini ikinci plana atmanizi istiyorsa bunu kabul etmek
zorunda degilsiniz. Siz de baskalarmin kendi mutluluklarin: ikinei
plana atmasini bekliyorsaniz bagka bir plana ihtiyaciniz vardir.

Mutlulugun kendinizi diger insanlara btiytik bir dzveriyle ada-
maktan geldigini duymussunuzdur. Bu kulaga hos gelir, ¢tinkii
beyniniz 6dul beklentisiyle motive olur. Eger kendinizi baska-
lara adarsaniz bundan 6dil beklersiniz. Odtil gelmezse kot
hissedersiniz. Kendinizi cok kotti hissedebilirsiniz ve odiil bek-
lentisinin farkinda olmazsaniz bunun nedenini bile anlamazsiniz.
Diinyaya iyilik katmak isterken mutsuzluk katabilirsiniz. Ashn-
da kendi dogal “bencil” dirttleriniz konusunda gercekei olarak
dtnyaya yardim edebilirsiniz. Cogu insan bunu yapmay1 redde-
der, bu ytizden de diinya, kendi 6zverilerine inanan ve bencilligi
yliziinden dtinyaya 6fke duyan umutsuz insanlarla doludur.
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DIGERLERI iCIN “iYi HISSETME”
ORNEGi OLUN

Kendinize iyi hissetme izni verdiginizde bu baskalarina
da faydali olur. Onlarin ayna néronlari harekete gecer
ve mutluluk ateslenir. Fakat bagkalarinin iyiligi icin ken-
dinizi mutlu edemezsiniz. Beyin boyle calismaz, o size
odaklanir. Mutlu kimyasallarinizi kendi ihtiyaglariniz igin
harekete gegirmelisiniz.

& J

Bagkalarini kurtarmanin da mutlu kimyasallar tetikledigi ger-
cegi kansiklik yaratir:

¢ Kurtarisiniz saygl goriirse serotonin salgilanir.
¢ Baskalarinin gtictine katihirsaniz oksitosin salgilanir.
¢ Hedefler koyup onlara ulasirsaniz dopamin salgilanir.

Fakat bu salimimlar kisa stirede biter ve yeniden iyi hissetmek
icin baskalarimni yeniden kurtarmaniz gerekir. Kurtaricilarin ¢cogu,
iyilik degil kotultikte bulunurken de cabalarinda 1srar eder. Bas-
kalar1 i¢in ¢aba harcarken yok saydigimiz zararh sonuclar dogura-
bilirsiniz, ¢tinki kurtarict olmanin bencil édiiltine ihtiya¢ duyar-
siniz. Oysaki mutluluga giden yeni yollar bularak dtinyaya daha
buytik bir iyilik yapabilirsiniz.

Her beyin digerlerinden ayri olarak kendisine ait bir iyilik duy-
gusu olusturur. Beyin bunu yapmak tizere gelismistir. Kendi néro-
kimyanizla yalniz olmak rahatsizlik verebilir ve kisi bu rahatsizlik-
tan baskalarinin nérokimyastyla mesgul olarak kagiabilir. Bazen
bu mesguliyet odullendirilir ve baskasinin norokimyasiyla daha
fazla ilgilenerek daha iyi hissetmeyi isteyebilirsiniz. Baskalariim
deneyimine kacmak bir aliskanlik haline gelebilir. Bagkalarinin
mutlulugunun sorumlulugunu aldiginizda ya da bagskalar1 sizin
mutlulugunuzun sorumlulugunu aldiginda mutlu olacagimizi du-
stintrstintz. Fakat beyniniz sizi neyin mutlu ettigini arar. Mutlu
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kimyasallarmz salgilanmiyorsa onlar harekete gecirecek adimlarn
ancak siz atabilirsiniz.

Mutlu olmaya karar verirseniz kararlariniz ytiztinden dikkat
cekebilirsiniz. Bencillikle suclanabilirsiniz, hatta bu suclamalara
maruz kalmamak icin ac1 ¢ekiyor gibi gortinmeye calisabilirsiniz.
Bu gercek bir problemdir, ¢tinkt sosyal iligkiler genellikle ortak
acilar tizerine kurulur. Cogu insan cocuklarin, hayvanlarin ve
hatta diinyanin cektigi actya odaklanir. Cocuklara, hayvanlara ve
dtnyaya yardim etmek elbette gtizeldir ama bu ortak ac1 genel-
likle bir ise yaramaz. Bu sadece bencil ihtiyaclar karsilamanin bir
bagka yoludur. Ortak aciya katilmadiginizda insanlar size dudak
btikebilir. Ge¢miste insanlar ortak inang sistemine katilmadiginda
iskence gortiyor ve oldurtliyorlardi. Guntimuzde mutluluk getir-
digi duistintilen bir aliskanhga katilmadigimizda kiigtimseniyoruz.
Neyse ki kiictimsenmek pek de btiytik bir ceza degil.

Bagkalarinin acilart icin tiztilmek ve mtimkiinse onlara yardim
etmek manukh. Fakat beyniniz sizin kendi iyiliginize odaklanir.
Kendi ihtiyaclarinizin farkinda olmak digerlerini yargilamak ve
gormemek anlamina gelmez. Onlar1 kendi ihtiyaclarindan sorum-
lu yetiskinler olarak gortip saygr duyarsimz. Once kendi oksijen
maskenizi takiyorsunuz, tipki ucakta soyledikleri gibi. Mutlulu-
gunuzu baskalarmin ellerine birakirsaniz sonug kisirdéngti olur.
Hayatinizin kontroliinti almak en gercek secimdir. Baskalarinin-
kini kontrol edemez ya da onlardan sizinkini yonetmelerini bek-
leyemezsiniz.

NEDEN #4: “KENDiMi EN KOTUSUNE
HAZIRLAMALIYIM.”

Kendinize mutlu olma izni verirseniz gardinizi indirmis mi olur-
sunuz? Mutluluk, gardinizi indirmenize ve isler kot gittiginde
avantajinizi kaybetmenize mi sebep olur? Mutsuzluk sizi hayatta
kalmaya daha m1 yatkin kilar?

Hayir. Olast tehlikelere karsi goziiniizii agmak dogaldir ama
tanidik tehditlere odaklanmak sizi yenilerinden korumaz. Yani
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kendinizi diinyadan gelecek yeni ve beklenmedik bilgilere actigi-
nizda daha gtivende olursunuz. Tecrtibe ettiginiz bir tehdide ha-
zirlikli olmak aslinda sadece yenisiyle degistirebileceginiz eski bir
aliskanliktr.

Tamidik tehditleri gozden gecirdiginizi fark etmeyebilirsiniz.
Diinyadaki iyilige kendinizi a¢gma niyetinde olabilirsiniz. Fakat
kulaklariniza ve gozlerinize ulastiginda onu gérmezden geliyor
olabilirsiniz, ¢tinkii alginiz ge¢misteki odtillerle ve aci bilgilerle
siirli. Bilingli olarak dikkatinizi onlardan uzaklastirmalisiniz ve
yeni tehditlere, firsatlara dikkat vermelisiniz. Fakat bu odak de-
gistirme yasamsal bir tehdit gibi goriinebilir, ctinkit beyniniz gec-
misteki ddiilleri ve aciy1 yasamla bir tutar. Bu ytizden insanlar eski
tehditlere odaklanma egilimindedir.

Yeni devreler insa ederken bir seylerin ters gittigi duygusuna
kapilabilirsiniz. Bu, eski biiytik yollarinizin sizi kendine ¢ekme
cabasidir. Kriz hissi veren patlamalardan uzak durun ve iyi seyle-
re odaklanin. 45 gtn icinde yeni bir otoban kurmus olacaksiniz.
Ditinyada, olasi facialardan daha kott seyler oldugunu goreceksi-
niz. Belki de tanidiginiz herkes felaket hazirhginda gibi gortinecek
ve diinyada yapayalniz hissedeceksiniz. Fakat yine de bunu se¢cme
glictintiz var.

Hepimiz kisa stire i¢in mutlu kimyasallar salgilayan bir bey-
ne sahibiz, bu ytzden stire bittiginde dusiistt de yasamak zorun-
dayiz. Bu dustis gerceklestiginde tehlikeleri fark etmek, mutsuz
kimyasallar salgilamak, hazirlik yapmak ve dongtiyt yeniden bas-
latmak kolaydir. En kotustnt beklemek kolaydir. Bu kisirdongti-
yu dikkatinizi bagka yere vererek bir anda bitirebilirsiniz. Basta
berbat hissedebilirsiniz ve sosyal mitittefikleriniz kriz halindeyken
“bir sey yap” hissine karsi koymak zor olabilir. Fakat o an1 kurtara-
caksiniz ve bir sonraki, ardindan daha sonraki anlarda felaketi dii-
stinmeyi reddedeceksiniz. Nihayetinde olumlu beklentilerle dol-
durmaya yetecek kadar btiytik bir bosluk yaratacaksiniz. Boylece
mutlu bir devre dikkatinizi cekmeye yetecek kadar biytiyecektir.

Korteksiniz aradigr bilgiyi bulmakta beceriklidir. Dtnyada-
ki iyiyi aramazsaniz kolayca dikkatinizden kacar. Gozleriniz iyi-
yi aradiginda dikkatinizi bosa harciyor ve goztintizti hedeften
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ayiriyormus gibi hissedebilirsiniz. Ama kot seyler genellikle ¢n-
gortilemez ve zihinsel kusatma sizi yipratir. Mutluluk, mutsuzluga
gore, sizi yoldaki tiimseklere daha iyi hazirlayan bir stispansiyon-
dur.

SUNU UNUTMAYIN

Isler ters gittiginde, “Mutsuz olsam bunu engellemis olabi-
lir miydim@” diye kendinize sorun.

NEDEN #5: “YAPAMAYACAGIM.”

Ya yeni bir devre kurmaya calisir ve basarisiz olursaniz? Bu kor-
kung bir diistincedir ve denemekten vazgecerek bu dusiinceden
tamamen kurtulabilirsiniz.

45 gtin, basarisizlik beklentiniz varsa yatirnm yapmak icin
uzun bir stredir. Kimse berbat edecegini dtstinerek 45 gtin har-
camak istemez. Basarisizligr dustinmek kolaydir, ¢tinkit beyniniz
o yollarda ustadir. Yeni bir aliskanhgt olusturmak kolay olsaydi
zaten onu yapiyor olurdunuz. Sonucla ilgili bir sey diistinmeden
baslamak miticadelenin ta kendisidir.

Miicadeleyi kolaylastirmanin yolu bir sonraki kiiciik adima
odaklanmak. Eger gecmiste basarisiz olduysaniz bu tek adimi at-
may1 umut edebilirsiniz. Basartyr umut etmek kendinize ve baska-
larina yalan sdylemek degildir, basarinin dogast hakkinda dtirtist
olmak demektir.

Hayal kirikligi her zaman yasanabilir. Dogru adimdan emin
olana kadar adim atmaktan kaginirsaniz kendinizi buytik olctide
sinirlandirmis olursunuz. Bunun yerine tamamen dngoriilemeyen
bir yolda yanhsligi da bir adim olarak kabul edebilirsiniz. Hata,
yetersizlik gostergesi degildir. Ustalasmadan once kesfedilmesi ge-
reken bir alana adim attiginizin isaretidir.

Basarisizlik, gecmisteki basarisizliklarla olusturulmus devreleri
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tetikler ve bu da ktictik hayal kirikliklarina elektrik gonderir. Dev-
re kurma programinizin ilk giintinde simdiye dek yanhs yapti-
giniz her seyin hayaletini ¢agirabilir. Bu da ikinci giintn buytk
bir adim oldugunu hissettirir. Ama ikinci gtin vazgecerseniz ba-
sarisizlik devreniz giiclenir. Bu kisirdongiiyti bitirmek icin, kot
hissettiginizde bile sdz verdiginiz adimi atmalisiniz. Kendinize,
basarmis gibi hissetmiyorken ve tek yaptiginiz sdylemekken bile,
“Basardim!” deyin. Basta sahte gelebilir ama 1srar ederseniz basari
devreniz basarisizlik devreniz kadar gercek hissettirecek.

Elbette ortada hicbir sey yokken kendi sirtint sivazlayan kan-
dirilmis birisi olmak istemezsiniz. Ama halihazirda kendinize bo-
suna yUkleniyor da olabilirsiniz. Ge¢misteki deneyimlerle olusan
kazalar yeni devreler kurulana kadar sizi belirleyecek. Her adimla
ya yeni bir devre insa edersiniz ya da eskisini gticlendirirsiniz.

NEDEN #6: “BU KADAR SORUNLU BiR TOPLUMDA KiM
MUTLU OLABILIR Ki?”

Universite hocalarim bana mutsuzluk i¢in “sistem”i suclamay1 6g-
retti. Sorunlan “toplum’la iliskilendirdigimde beni 6vdtler. Bu
iliskiyi sorgulamanin sert ktictimsemelere neden oldugunu ¢gren-
dim. “Hi¢ anlamayan” o insan olmak istemedim ve “anladim”. Hat-
ta gelecek nesile “toplumumuzu” suclamay1 6greten bir tiniversite
hocast bile oldum. Sistemi yok etmenin herkesi mutlu edecegine
ikna olmamis olsam da ¢enemi kapali tuttum.

Ama bu anlayisa uymayan gercekliklerle —biyolojik, tarihi ve
kisisel gerceklikler— karsilastim ve herkesin uzlastigi hayatin di-
sinda bir hayata gtictim yetecek sekilde buiytdim. Ve insan doga-
sinin 1960’larn sarkilarindan ¢grendigim seylerden daha karma-
sik bir sey oldugu gercegiyle ytizlestim.

Mesela sisteme duydugumuz o6fkenin baska kiilttirlerde ve
zamanlarda da yaygin oldugunu 6grendim. Genellikle baska za-
man ve mekanlarda daha kotitydit ama bilinmiyordu. Ayrica diger
kulttrlerin ve dénemlerin mutsuzlugundan bahsetmek gortintiste
gercegin pesindeki diistince liderlerinin tepkisine neden olabiliyor.
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BiLGi GUCTUR

Mutly kimyasallariniz azaldiginda dinyada bir seyler

ters gidiyormus gibi gorinir. Yine yukseleceklerini bilmek
ise yarar. Bdylece dinyadaki hatalar yerine mutly kim-
yasallara giden yolda bir sonraki adiminiza odaklana-

bilirsiniz.

_ )

Daha iyi bir dtinyanin sizi her zaman mutlu edebilecegini ha-
yal edebilirsiniz. Ashinda daha iyi bir diinyay: dtstinmek bile mut-
lu kimyasallariniz: tetikler. Gtintimtiz dtinyasinin kusurlarini ¢oz-
dugtntzi distinmek daha ytksek bir hormon salinimina sebep
olur. Ve ortak tehdidi paylasan insanlarla bag kurmak daha fazla
mutlu hormon demektir. Bu kimyasallar sizin olmayan bir diin-
yaya odaklanmaniza sebep olan bir devre kurar. Boyle bir diinya
olsa bile stirekli mutluluk getirmez. Kendi gercekliginizden nef-
ret ederek hayali beslersiniz. Bu bir kisirdéngtidir ¢tinkt kultp
tyeliginin devamu i¢in diinyadaki kotiiluge odaklanmaniz gerekir.

“Kisisel olan politiktir” lafi ben gencken poptiler bir slogandi.
Feministler kisisel sorunlarin siyasi basarisizliklardan kaynaklan-
digini ve bu ytizden siyasi hareketle ¢oziilebilecegi fikrini yayiyor-
du. Ben hayaumin buytik bir kisminda bu gortsle cevriliydim.
Fakat tecritbem bana siyasi olanin kisisel oldugunu ogretti. Kisisel
hayatlarimizin inis ¢ikislar o kadar rahatsiz edici ki siyasi dtizenin
bunu bizim yerimize ¢dzebilecegini zannediyoruz.

Ofkelerinizden soyut kurumlan suglu tutarsaniz, boylece ta-
nidiginiz insanlart suglamamis olursunuz. Bu sizi kisa vadede
ailenizde ve arkadaslarimizla catisma yasamaktan korur. Fakat
dikkatiniz “bir adam”la hayali bir catisma icinde oldugunda etten
kemikten insanlarla isleri asla ¢cozemezsiniz.

Ben mutsuzlugu izleyerek buytidiim ve ¢ocuklarimin ayni se-
kilde btiytimemesi i¢in elimden geleni yapmak istedim. Her ne
kadar cevremdekiler gibi sorunlarimdan “toplum™u suclu tutmak
istesem de mutsuzlugun diger gercek sebeplerini goz ardi etmek
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istemedim. Beni stirtiden ayiracak olsa bile noktalart birlestirme
riskini goze aldim. Primatlarin daima iyi gecinmedigini gérdim.
Siyasi dfkenin bu stirtiismeleri ¢dzme yolu oldugunu dustiniiyor-
saniz hayal kinkhgma ugrarsiniz. Kendi ihtiyaclarni karsilama-
dan 6nce toplumun degismesi gerektigini sdyleyen insanlar hayal
kirikhigina ugrar. Ben ¢ocuklarimdan kendi nérokimyasal inis ¢1-
kislarini yonetmelerini istedim. Ve ¢ocuklarimin bunu yapmasini
istiyorsam ¢nce kendim bu beceriyi gelistirmeliydim.

Boylece kaginilmaz insan ofkesiyle ytizlestim. Her beyin ken-
dini diinyanin merkezi zanneder. Aslinda yedi milyar insandan sa-
dece birisidir. Her beyin hayati tehlikeleri diistindtgtinde panikler
ama yine de bir gtn oleceginiz ve diinyanin sizsiz de donmeye
devam edecegi gercegiyle yasamak durumundasinizdir. Bu sert
gercekler daima mutsuz hormonlar tetikler. Hicbir sosyal dtizen
sizi onlardan korumaz. Kott hislerden sistemi sorumlu tutmak
ve dtizelmesini beklemek norokimyasal inis ¢ikislarinizi yonetme
becerinizi olusturmaktan sizi alikoyar. Ve diistisleriniz icin disiniz-
daki gticleri suclamaya devam ederseniz, kendi icsel diizeninizle
baris saglamay1 6grenemezsiniz. Her beyin huzuru ya da suclama-
y1 segmekte dzgtirdir.

Suclamay1 secen insanlarla siklikla karsilasinm. “Toplum za-
rarh gidalar yemeyi birakana kadar” zararli seyler yemeyi str-
durtrler. “Toplum onlar1 utandirmay: birakana kadar” utanmis
hissederler. “Toplumun gelecegi belirmedik¢e” gelecek icin en-
diselenmeye devam ederler. Kendilerini iyi hissetmezler, ¢tinki
“toplum hastadir”, herkes degismedik¢e kendilerinin de degis-
meyecegine inanirlar. Beyninizin sorumlusu olarak toplumu tayin
ederseniz kendinizi gtigsiiz kilarsiniz. Kendi mutlulugunuzdan siz
sorumlu olursaniz gticlt hissedersiniz.

Hayat1 bir sistem basarisizligi olarak gérmek madde bagimli-
ligina benzer: Baslamak kolaydir, bitirmek zordur. Ogretmenle-
riniz “sistemi” elestirdiginizde sizi dviyorsa ve 6grenmek yerine
bu dongiiyt siirdiirerek goze girebileceginizi fark ettiyseniz bunu
bagimlilik haline getirirsiniz. Sisteme karst duydugunuz ofkeyle
bir gruba kabul edildiginizi fark edersiniz. Bu diistince aliskanligi-
ni1 kariyerinize zarar vermemek ve yillarca emek verdiginiz kisisel
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iliskileri stirdiirmek icin devam ettirirsiniz. “Sisteme” olan diis-
manlig1 sorgularsaniz “kendinizi begenmis” oldugunuz séylenebi-
lir. Kendi mutlulugunuzun sorumlulugunu aldiginizda “imtiyazh”
oldugunuzu dustinebilirler. Kendi mutsuzluklarindan sizi bile
sorumlu tutabilirler. Fakat hala bir seceneginiz var. Ge¢mis ytiz-
yillardan gelen ¢ighklari tekrar edebilir ya da kendi memeli diir-
tiillerinizin pesinden gider ve bu secimden memnun olabilirsiniz.

Sistemin sizi mutlu edebilecegi inancindan kurtuldugunuzda
bunu kendiniz yapmak durumunda kalirsiniz. Gercekten sinirini-
ze dokunan insanlarla bas etmek yerine soyut ve felsefi kavram-
larla catismak daha kolaydir. Sistemi diizeltmek daha eglenceli ve
kendinizi duzeltmekten daha hakkaniyetli gortnebilir. Fakat ici-
nizdeki memeliyi fark ettiginizde ashnda sorunun sizde olmadig-
n1 gorurstntiz. Siz de memelilerin i¢inde yalnizca bir memelisiniz.

Elbette diinyadaki zamanmizin kisith oldugu ve diinyanin
merkezi olmadiginiz gercegine takilir durursunuz. Beyniniz “bir
sey yap” diye bagirir. Yapabileceginiz seylerden biri ayni sekilde
hissedenlere katilmak ve “sesinizin duyulmasini talep etmek” ola-
bilir. Fakat kamu kuruluslarinin bu derin insani beklentiyi duy-
masini beklerseniz hayal kirkhigina ugrarsiniz. Oltimli olusunuz
hala agir geldigi icin “bir sey yap” hissi devam eder. Beyninizi an-
layarak kendinizi bu dtstincelerden kurtarabilirsiniz.

NEDEN #7: “SU OLDUGUNDA MUTLU OLACAGIM...”

Belli bir noktaya ulastiginizda mutlu olacagimnizi disinmek do-
galdir. Ben bir kosuyu bitirdigimde, torunlarim iyi bir okula gir-
diginde, ya da AIDS’e care bulundugunda mutlu olacagim. Fakat
hedeflerim iki tarafi keskin kiliclara benziyor. Bir adim yaklasti-
gimda mutlu kimyasallari tetiklerken, her engelde de mutsuz kim-
yasallar tetikliyorlar. Her diististin sonunda hedefe dogru aceleyle
atithrsaniz kisirdongti baslar. Mutlu kimyasallarinizi yonetirken
cesitli araclara sahip olsaniz iyi olur.

Hedefinize yaklasmak iyi hisleri tetikler, ¢tinkt beyniniz onu
hayatta kalmayla iligkilendirir. Tabii ki bilardo sampiyonu ya da
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komedi ustast olmasaniz da hayatta kalacagimzi biliyorsunuz. Ama
kortizol tetiklendikten sonra farkh hissedersiniz. Ancak bilincli
olarak hedefinize odaklamay1 basarirsaniz “bir sey yap” hissi dagi-
lir. Kendinize vazge¢meyeceginizi sdyleyebilirsiniz. Ya da degisimi
yaratabilmenin ne kadar iyi hissettirecegini hayal edebilirsiniz.

Ama bu 6nemli kilometre tasina ulastiginizda o his devam et-
mez. Kisa zamanda kortizol o veya bu sekilde tetiklenir. Ona yine
bildiginiz yolla karsilik verirsiniz: bagka bir hedefe odaklanarak.

Insanlar genellikle boyle beklentiler icinde olmaya “toplum”
tarafindan zorlandiklarim soyler. Bagkalarinin secimlerini nasil be-
lirledigini goriirler ama kendilerini gérmezler. “Diinyada bir iz bi-
rakma” durttstt dogaldir. Bu toplumumuzdan bile eskidir ve para
yahut gti¢ isteginden daha derindir. Beyniniz bir miras birakmak
ister ve bunun i¢in siirl bir vaktiniz vardir. Aciliyet hissiniz ger-
cektir. Aciliyet hissiyle bas etmek icin araclara ihtiyacimiz vardr,
ctnktt bu his ¢cok gicludtr ve mutlu kimyasallara giden tek bir
yolunuz varsa kotii dongtiler olusur.

Hedefe giden tek bir yol oldugunu dustindiiguntzde geri ka-
lan her sey engelmis gibi gortintir. Digerleri, bedeniniz, hatta ku-
rallar ve kanunlar bile engel olarak gortintr. Hayat bir ytirtiyen
merdiven gibi gelir ve eger yukar1 ¢ikmiyorsa bozuk oldugunu
dustntrstntz. 45 giin boyunca farkl bir sey yapmaya istekliyse-
niz, kendinizi ytrtiyen merdivenden kurtarabilirsiniz. Bir hedefi
digeriyle kolayca degistirmeyin. Bunun yerine birkag¢ tatmin kay-
nag1 bulabileceginiz aliskanliklar olusturun. Yeni devreleriniz her
an mutlu kimyasallan tetiklemeyebilir ama zorlandigimizda hisset-
tiginiz kortizol salinimini yénetmenize yardimet olur.

Haberleri izlediginizde ytrtyen merdiven fikrinden kacin-
maniz zor olur. Haberleri takip etmek devrelerinizi fazlasiyla ilgi
ceken insanlarla doldurur. Ayna noronlariniz harekete gecer ve
onlarmn elit cevresinde yer aldigimmizda daima mutlu olacaginiz
duygusunu edinirsiniz. Tabii ki sosyal tstunliguntzi artirdigi-
nizda her zaman mutlu olmayacaginizi bilirdiniz ama onu nerede
bulacaginizi da bilemezdiniz. Boylece hayalinizdeki merdivende
daha ytiksekte olsaniz daha mutlu olacaginiza inanarak yasaminizi
gecirebilirdiniz.
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Memelilerde varolan statii diirtiintizle barismak bir alternatif.
Bu diirtiiden nefret etmek herkesten ve kendinizden nefret etme-
nize de yol acar. Kabul edin ve enerjinizi farkh yollarda harcama
yeteneginizi takdir edin.

EGZERSiZ: ENGELLERINiZi BULMAK VE

ONLARI ELEMEK

Bu diisiincelerin sizi mutluluktan mahrum etmesine izin ve-
riyor musunuz? Nasil2

Standartlarimi disiremem.

Bunu yapmak zorunda olmamaliyim.

Kendi mutluluguna odaklanmak bencilliktir.

Kendimi en kétusune hazirlamaliyim.

Yapamayacagim.
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Bu kadar sorunlu bir toplumda kim mutlu olabilir kie

Su oldugunda mutly olacagim. ..

MUTLULUGU SECIN

Hayat deneyiminizle olusan karmasik sinir aginin tek ustast sizsi-
niz. Hangi davranislarin ve diistincelerin sizin icin iyi olduguna siz
karar verirsiniz. Mutsuz kimyasallariniz salgilandiginda o elektrigi
baska bir yone kaydiracak gtictiniiz var. Bu yeni bir distincenin
olusmast icin alan yaratr. Basta bu bir elektrik kacag: gibi gelebilir
ama devam ettiginizde yeni ve mutlu bir aliskanlik olusur. Bu yeni
aliskanligr akillica secin.

EGZERSIZ: BASLAMA TARiHiINiZ NE OLSUN?

Su tarihte baslayarak:

Sectigim disince ya da davranis aliskanligini 45 gin bo-
yunca her gin tekrar edecegim. Parkta yirGyormusum ya
da camurda debeleniyormusum gibi hissettirse de bunun
icin enerji yaratacagim. Bir giin bile kagirirsam, 45. gine
ulasana kadar birinci ginden baslayacagim.



Daima Sizinle Olan
Araclara Givenin

BEYNINiZ iCiN DEVRE CALISMASI

Beyniniz bir stirti devre kurma araciyla donanmimhdir. Isler zorlas-
tiginda bu icteki donanimlara givenebilirsiniz. Dogru yaptiginiz-
da bile bir seylerin ters gittigini hissederseniz, bu araclar yaninizda
olacak. Bu bolumun devaminda yol bulma araclarini goreceksiniz.
Onlar, yol tam olarak bitene kadar yeni yolda kalmaniza yardimei
olacak. Eski yolun rahathig sizi cektiginde onlara sadik kalmak
i¢in yeni yontemler dustiniin.

AYNA

[stediginiz aliskanliklara sahip insanlarl aynalaymn. Yaratmak is-
tediginiz aliskanhga sahip birilerini bulun ve onlar izleyin. Ayna
noronlariniz calismaya baslayacak ve yeni devrelerinizi aydinla-
tacakur. Hi¢ calismayan noronlarin ataletinin tstesinden boylece
gelebilirsiniz.
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Bagskalarm taklit etmek tuhaf olabilir ama dtinya ihtiyaciniz
olan davranisa sahip bir siirti insanla dolu. Belki size 6rnek ol-
maktan hoslanirlar. Oyle degilse de, onlara sdylemeden aynalaya-
bilirsiniz. Aliskanliklarinin bilincli olarak farkinda olmayabilirler.

Aynaladiginiz kisinin kotti aliskanliklarin da olmast sizi sa-
sirtabilir. Unutmayin, bu aynalama bir tiir cerrahi islem: Ayna-
lamay1 sadece belli ve kiictik parcalar halinde kullaniyorsunuz.
Bagka bir insanin yargilama sistemini kendinizinkinin yerine koy-
muyorsunuz. Sadece kendinize ait sebeplerle bir davranisi model-
liyorsunuz.

DENGE

Beyniniz o dért mutlu kimyasalin hepsini birden ister. Bazilarinda
digerlerinden daha iyi olabilirsiniz ve iyi oldugunuz bir alanda
yeniden diizenleme projesi segmek daha cekicidir. Bu, ilk devre
olusturma projeniz i¢in iyi olabilir ama sonrasinda beyninize ek-
sik mutlu kimyasallar1 vermelisiniz. Bunun i¢in bilinmez toprak-
lara girmeniz gerekebilir ama odul buyiik olacakur. Ornegin:

¢ Halihazirda bir “dopamin insani”ysaniz yani hedefler koyu-
yorsaniz ve onlara ulasmakta iyiyseniz, baska bir mutlu kim-
yasalla ¢calisarak kendiniz i¢in daha fazlasin yapabilirsiniz.

¢ Halihazirda bir “oksitosin insan1”ysaniz yani sosyal baglar-
da iyiyseniz, emeginizi farkl bir alana yatirarak daha bt-
yiik sonuclar elde edebilirsiniz.

¢ Eger bir “serotonin insani”ysaniz yani insanlarin saygisini
kazanmakta basariliysaniz, diger mutlu kimyasal devreleri
gelistirerek ilerleyebilirsiniz.

¢ “Endorfin insani” olma egilimindeyseniz yani aciy1 yonet-
mekte iyiyseniz, baska bir yere odaklanmaktan faydalana-
bilirsiniz.

Bir yerine birka¢ mutlu kimyasalin pesine diiserseniz hangi-
sini kacirdiginizi bilemezsiniz. Ctinktt mutlu oldugunuzda nasil
mutlu oldugunuzun ayirdina varamazsiniz. Bu ytizden dort mutlu
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kimyasalin her biriyle bir proje deneyin. Bu kolay olmaz ama son-
rasinda beyniniz size tesekkiir edecek.

Iyi haber su ki az miktarda nérokimyasal kayb1 cok yol kat et-
tirir. Butytik sonuglar hissetmek i¢in devasa degisimler yapmaniza
gerek yok. Beyniniz daha 6nce gidilmeyen sinir yolunu se¢tiginiz
icin sizi odillendirir. Fakat aninda mutlu kimyasal tretmez. Bu
altyapiy1 insa etmek icin zaman yatirimi yapmaniz gerekir.

a . L N
DENGENIN FARKLI TURLERI

Nérokimyanizi dengelemek “is ve hayat dengesi’ne
benzemez. iste cok zaman harcamanin diger ihtiyaclari
ihmal etmeye neden oldugu dogrudur. Fakat bos zaman-
larinizda da ayni devreleri calistirmak icin isten ayrilirsa-
yonettiginiz gibi yonetirseniz, bos zamanlariniz sizi mutlu
etmez. Bu, bir vejetaryenin yeni bir sebzeyle ya da bir
atletin yeni bir sporla denge bulmaya ¢calismasi gibidir.
Yeni yerler kesfedene kadar, tanidik alanlarda 8dili ara-

maya devam edersiniz.

& )

EKLEME

Daha once gelistirdiginiz mutlu bir devrenin kokleri tizerine yeni
bir dal ekleyebilirsiniz. Lise asklariyla bulusan yash insanlar, eski
kokler tizerine yeni dallar ekler. Cocukken sevdiginiz bir hobiye
donmek ya da hobinizi kariyere dontsttirmek yine iyi bilinen ek-
leme basarilaridir. Varolan bir agaca dallar eklemek yepyeni mut-
lu devreler kurmanin zorlugunun tstesinden gelmek icin iyi bir
yoldur.

Akademiden emekli oldugumda bilim fuarlarinda jurilik yap-
maya basladim. Eski aliskanliklarimin bu yeni uzantsini sevdim.
Saygl duydugum cocuklarla tanistim ve hepsi profesyonel bir go-
zln islerine bakmasindan cosku duyuyordu. Ayrica renk sevgimi
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zor seyleri eglenceli hale getirmekte kullanmay1 6grendim. Slayth
bir sunum ya da biilten hazirladigimda renk kullanmaktan zevk
aliyorum. Onemsiz gortinse de biraz baharat yemegi daima zen-
ginlestirir.

Ekleme yapmak norokimyasallarinizi dengelemekte de iyi bir
yoldur. Sevdiginiz bir aktiviteye ekleme yaparak sizin i¢in zor olan
bir mutlu kimyasali tetikleyebilirsiniz. Mesele fotografi seviyorsa-
niz, belli bir kareyi arayip buldugunuzda dopamin salgilarsiniz.
Fotograflar bagskalariyla paylastiginizda oksitosin, fotograflariniz-
la sergiye katuldigimizda serotonin salgilarsiniz. Partileri seven bir
insansaniz, zaten oksitosin salgiliyorsunuzdur. Yeni mutlu kimya-
sal yollart varolan koklerin tizerine olusturmak daha kolay olur.

ENERJ

Beyninizin sinirli bir enerjisi vardir. Onu egzersiz, uyku ve iyi bes-
lenmeyle gelistirebilirsiniz ama yine de sinirhdir. Yeni davranislar
sandigimizdan daha fazla enerji harcamaniza sebep olur. 45 gtin
stren yeniden diizenleme projesine sadik oldugunuzda bu ener-
jiyl mumkun kilarsimz. Guinlik gorevinizi yapmadan enerjiniz
biterse, onu birakmak icin sebepler bulacaksiniz. Bu ytizden yeni
aliskanliginizi 45 gtin boyunca, baska bir ¢nceligi ihmal etmeniz
gerekse bile, en 6ncelikli sey haline getirin.

Enerji konusunda emin olmanim bir yolu, yeni aliskanhgimi-
z1 sabah ilk is olarak planlamak olabilir. Mtuimkiinse sizi zorlayan
yeni davranisinizdan hemen once ya da sonra eglenceli bir seyler
yapin. Gerekirse giin ortasinda en sevdiginiz dizinin tekrarini iz-
leyin. Yeni noronlart harekete gecirmek sandiginizdan daha cok
enerji harcamaniza sebep olur ve bu enerjiyi mimkiin kilmann
yolu planlama yapmaktan gecer.

Zihinsel enerji fiziksel enerjiye benzer. Glikoza baghdir ve ek-
sildiginde yerine koymak zaman alir. Zihinsel enerjiniz azaldigin-
da durttilere kolayca yenik dtisersiniz. Bazi uzmanlar zihinsel gii-
ctintizti artirmak icin seker yemeyi énerir. Bu uzun vadede acikca
yanhs bir taktiktir. Ustelik hayatimiz1 etkileyecek bir sinava seker
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gotiirmenin kisa vadede faydasi olmasina ragmen. Glikoz aligkan-
Iig1 anlik bir gti hissi yaratsa da, kelimenin tam anlamiyla yasa-
miniz1 tehdit eder. 45 giin boyunca zihinsel enerjinizi saglamanin
baska yollarna ihtiyaciniz var.

MIRAS

Sahip oldugunuz DNA ile ilgili herhangi bir sey mutlu kimya-
sallart tetikler. Insanlik tarihinin btytk bir kisminda cocuklar
plansiz diinyaya geldi, kirkh yaslara kadar hayatta kaldiysaniz to-
runlarmizi gordiintiz. Hayatta kalma olasihgimizi artiran her sey
onlart mutlu etti. Isler degisti ve birakacaginiz mirasimizin farkh
yollar1 kesfediliyor. Bazi insanlar atalarin arastirir, digerleri aile
geleneklerini korumaya calisir. Bunu bilingli olarak genlerinizle
iliskilendirmezsiniz. Ama mutlu kimyasallariniz bireysel varligi-
nizi ve hayatta kalisinizi sirdiirdigtntizde salgilanir. Yegeninize
pizza 1smarladiginizda bile icinizdeki memelinin genlerini hayat-
ta tutma cabasi desteklenmis olur. Genlerin bir énemi olmadigini
soyleyebilirsiniz ama beyninizin genler ise dahil oldugunda ilging
bir sekilde canlanir.

Memeli beyninizin aile mirasi arayisini tatmin etmenin sonsuz
yolu vardir. Orgit kuliibtiniizde uygulanacak yeni bir ilmek icat
edebilirsiniz. Spor salonunda yeni bir egzersiz aleti tasarlayabilirsi-
niz. Kosedeki duikkanda adinizin verildigi bir icecek bulabilirsiniz.
Mantikh bir agiklamasi olmasi gerekmiyor. Sizden bir par¢anin ya-
sayabilir hale gelmesi tuhaf bir sekilde mutlu kimyasallar tetikle-
mede etkilidir.

Aile mirasi diirtiistinti sizin olmasa bile baska ¢ocuklarla iliski-
lendirmek de ise yarar. Kendi ¢ocuklariniz varsa onlarla yasanan
her dakika bu duyguya hizmet eder. Ben bunu oglumun okulu ka-
pali oldugunda fark ettim. Ttim aileler okulsuz giinlerden sikayet
ediyordu ve itiraf etmeliyim ki benim de o gtinlerde calismam
gerekiyordu. Sonra bunu bir armagan olarak gormeyi 6grendim:
cocuklarima yatirim yapmak icin fazladan bir sans. Bunu bir ytk
olarak gdrmek delilik olmaliyda.
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EGLENCE

Bir seyi eglenceli hale getirdiginizde onu tekrar yapmak kolayla-
sir. Ben dil 6grenmeyi seyahat ederek ve film izleyerek eglenceli
hale getirdim. Bazilar1 da yabanc bir sevgiliyle birlikte olarak dil
dgrenirler.

Yetiskinlerin yeni devreler kuramamasinin bir sebebi de eglen-
cenin glicint gérmezden gelmeleri. Yeni davranisinizda eglenceli
bir taral bulun ve kendinizi eski eglencelerin kotti yanlardan
kurtarin. Bazen eglenceli olmayan seyler de yapmamiz gerekebilir.
Fakat bir iste eglenceli bir yon bulmak, yolu olusturacak kadar
israr etmenize yardimet olur.

Eglence ayni zamanda enerjiyi de yoénetme aracidir. Cok zor
bir seyle ugrasiyorsam, isin ortasinda eglenceli bir mola veririm.
Her aksam eglenceye zaman ayiririm ki ertesi gtin zorluklarla bas
edebileyim. Eglence zamanimi oltim ve ayrilik filmleri izleyerek
bosa harcamam. Uzun kuyruklarin oldugu ve girtltulti lokanta-
larda zaman gecirip dolu bir mideyle yataga gitmem. Eglence ko-
nusunda seciciyimdir, ¢tinki enerjim en degerli kaynagim.

PARCALAR

Beyniniz isleri daima parcalara ayirir, ¢ctinkt bir anda ancak birkag
girdiyi isleyebilir. Cogu zaman bu parcalama taktigini fark etme-
yiz ama bizi zorlayan seyleri parcalara bolerek daha bas edilebilir
hale getirebiliriz. Tanidigim bir bisiklet¢i tirmanacag: dag: zihnen
ceyreklere bolerek dagin tepesine ulastyor. Dikkatini bir sonraki
parcaya veriyor ve ulastiginda zihnen kutlama yapiyor. Bu mantik-
1 gelmeyebilir, ¢tinkt dagin ytksekligi degismiyor. Ama parcalara
bolmek kendinizi kandirmadan beynin iyi hissetmesini sagliyor.
Bu numaray1 bir bisiklet¢ciden ¢grendim ve kendi “dagim” olan
garajdaki daginiklik icin denedim. Ne kadar ise yaradigina cok
sasirdim. Kocama ve bana ¢ok zor geliyordu ama toplamak da
istiyorduk. Kocama her giin on bes dakika yapmamizi ve geri ka-
lan1 ertesi giine birakmamizi 6nerdim. On bes dakikalik parcalar
olarak distinmiistiim ama basladiktan sonra durmak istemedik.
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Asagidan bakinca cok ytiksek gortinen dagimiklhk dagini tirma-
namazdik. Fakat ¢nce kolay bir hedef belirleyince ve basarmay1
umunca, iyi hisler bir sonraki ve daha sonraki adimlarn tetikledi.
Olumlu beklentiler cosku dalgas: yaratir.

YAPABILDIGINLE TATMiIN OLMAK

Beyinlerimiz tatmin edici ¢oztimleri hizla bulmakta iyidir. Bazen
ne yapmaliydik ne yapabilirdik diye ideal olani dustintirken ¢o-
zlimlerimizden pismanlik duyariz. Hayatta en iyisini yapma is-
tegi dogaldir ama stirekli en iyinin pesinde olursaniz asla mutlu
olamazsiniz. En iyinin pesinde stirtiklendigimizde ve buna engel
olamadigimizda 1978 Nobel Ekonomi Odulintt haurhyorum.
Yapabildiginle tatmin olmanin, en iyinin pesinde olmaktan daha
iyi oldugunun matematiksel kanitiydi. Herbert Simon bize tatmin
edici ¢oztimlerin sonsuz analizlere zaman ayirmaktan daha iyi ol-
dugunu gosterdi.

Iyi is ¢ikardigimda bile yetersiz hissetmenin bir yolunu bula-
bilirim. Tath bir bebek gordugumde, ¢ocuklarimin bebekliginin
hizla gecip gitmesinden kendimi sorumlu tutabilirim. Ve sonra en
lyisini elde etmenin mtimkiin olmadigini kendime hatirlatirim ve
boylece yapabildigimle kendimi tatmin etmis olurum.

Yani daha iyisini bulma umuduyla iyi park yerlerini kacir-
mak yerine, tatmin edici bir yer bulup iyi hissederim. Tek basima
yurtrken sikildigimda, arabayla daireler ¢izmek yerine ytirudu-
gum ic¢in iyi hissederim. Tatmin edici ¢oztimlere yoneldiginiz-
de arastirdiginiza degmeyecek bir sey icin enerji harcamaktan
kurtulursunuz.

PLANLAMAK

Thtiya¢ duymadan once yeni bir devre kurun. Ornegin eski seb-
zelerden sikilmadan 6nce yenileri denemeye baslaym. Bir iyilik
istemeden 6nce iyilik yapin. Emekli olup kirismadan énce gurur
duyacaginiz bir seyler yaratin. Bunlar1 yapmak icin fazla mesgul
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oldugunuzu diistinebilirsiniz. Fakat mutlu kimyasallar1 bir kez
tetikledikten sonra bunu yaptiginiza memnun olacaksiniz. Mut-
lu kimyasallarin yolunuza ¢ikmasini beklemek yerine siz “bir sey
planlaym”.

Planlamak mutsuz kimyasallardan arinmanin da iyi bir yolu-
dur. Tiim giin endise etmek yerine disinizi fircalarken endiselen-
meyi planlaym. Bu da yetmezse dis ipi kullanirken de endiselen-
meyi planlayin. 45 gtin sonra sonuglari seveceksiniz.

GOZUNUZDE CANLANDIRIN

Eger size bir enfeksiyondan kurtulmak icin iki haftalik antibiyotik
tedavisi verilseydi, hentiz 6ngdremeseniz bile tedavinin basarisini
goztiniizde canlandinrdiniz. ik giinden tedavi olmadiginiz i¢in
ikinci glin dozu iki katina ¢ikarmaz ya da kendinizi iyi hissettigi-
niz icin tictinctt gtin tedaviyi birakmazdimz. Gortntr bir sekilde
olmasa da iyilestiginizi hayal edersiniz. Yeni sinir yolunuzun da
bir gorseli olsaydi iyi olurdu ama beyin hticrelerinizin gelistigini
goziiniiziin 6ntine getirmek isinize yarayabilir.

Yeni yolunuzu bir kere olustuktan sonra mutlu aliskanliginiz
o kadar dogallasacak ki, kott hissetmek akliniza bile gelmeyecek.

EGZERSIZ: YENi ARACLARINIZI NASIL

KULLANACAKSINIZ?

Yeni mutlu aliskanhigimi daha kolay hale getirmek igin su
araglari kullanacagim:
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a N

BU ARACLAR BEYNINiZi EGITMEDE
YARDIMCI OLACAK:

Ayna: Sahip olmak istediginiz aliskanhiga sahip birisini
bulun ve aynalayin.

Denge: Halihazirda iyi oldugunuz mutlu kimyasallari ge-
listirin.

Ekleme: Eski mutlu kéklerin Uzerine yeni mutlu devreler
insa edin.

Enerji: Enerjinizi zor micadelelere saklayin.

Miras: iinizdeki memeliyi memnun etmek icin bireysel
varh@inizi koruyun.

Eglence: Yeni davranisinizda eglenceli bir yén bulun ve
tekrarlayin.

Parcalar: Zorlu gérevleri daha kicik pargalara balin.

Yapabildiginle tatmin olmak: En iyinin pesinde sonsuza
kadar kosmak yerine tatmin edici bir ¢c6zim daha iyi ola-
bilir.

Planlamak: Yeni devrelerinizi olusturmaya baslayin, bdy-
lece ihtiyaciniz oldugunda hazir olurlar.

Gozinizinde canlandirin: Sinir yollariniz gérinmez ol-
salar da insa ediliyorlar.

& )

IYiYE iZiN VERIN
Korteksimiz dongtlerden dgrenmeye programhdir ve genellikle
hatalarimizda dongtiler ararniz. Neyin yanhs gittigine odaklanip
neyin dogru gittigini kacirabiliriz.

Hayvanlar hatalarinin tizerinde durmaz. Peyniri alamayan
fare aptal oldugunu dustinmeden yeniden dener. Her defasinda
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peyniri ilk seferde almay1 beklemez. Sadece karnini doyurmaya
calisir.

Kertenkele hayata ¢ok basit bir karar modeliyle yaklasir: Ken-
dinden biuytk bir sey gordiugtnde kacar. Kendinden kugtk bir
sey gordtugiinde onu yemeye calisir. Kendi boyutlarinda bir sey
gordigiinde onunla ciftlesmeyi dener. Bu karar mekanizmas bir-
cok hataya da neden olur. Kertenkelenin bir stirti inis ¢ikist vardir.
Ama hep ¢ikista olmay1 ummaz. Kendini asagida oldugu zamanlar
icin suclamaz ve diger kertenkelelerle kiyaslamaz.

Buiytik bir beyin sorunu kendinde aramakta iyidir. Hatalardan
ders almak erdemdir ama hata analizi yapma aliskanlig iyinin far-
kina varmamizi engelleyebilir. Diinyada neyin kott gittigine bu
kadar odaklanirken neyin dogru gittigini fark etmezsiniz.

Afrika’da bir y1l gecirdikten sonra neyin iyi gittigini fark etme-
ye basladim. Ondan ¢nce temiz tuvaletler benim i¢in hep vardh.
Fakat insanlik tarihinin bttyiik bir kisminda kanalizasyon sistemi
yoktu. Sahip oldugumuz seyler bizi mutlu etmiyor ama agik tuva-
let kuyular, mikrop dolu evler sizi mutsuz edebilir. Hata bulmak
yerine belediyenin atik sistemini takdir etmeyi dgrendim.

Takdir etmeyi 6grenmeye Haiti'de, bir barajda piknige davet
edildigimde basladim. “Neden barajda piknik yapmak isteyelim
ki?” diye sordum. Ctinkt ben barajlarin manzaray1 bozan bir sey
olarak gorildugu bir diinyada yasiyordum. Is arkadasim elektrik
ve igme suyunun az oldugunu ve barajin kutlamaya deger gortil-
dugtinti agikladi. O giinden itibaren ne zaman su kullansam, onu
elde etmek i¢in gerekenleri dtistntrtim. Cay bardagimi yikarken,
Haitili kadinlarin baslarinin tizerinde tasidigi kaplardaki suyu ha-
yal ederim. Sadece kusur bulmak yerine bu sistemlerin getirdik-
lerine deger veririm.

Cin'de gecirdigim gtinlerde bircok kez masaja gittim. Dtinya-
nin bir kosesinde kredi kartimi gtivenli bir sekilde verip kiyafetle-
rimi ¢ikarabilecegim gercegi beni hayrete dustirdi. Giiven biiytk
bir basari. Insanlik tarihinin btytk bir kisminda kéytnizt terk
etmek gtivenli degildi. Yabancilar ceza olarak sizi sldiirebilirdi, bu
ytizden insanlar hayatlar1 boyunca nadiren koylerini terk ederdi.
Gintimiizde yabancilar giivenle sirinizi sivazlayabiliyor. Isler
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zaman zaman ters gidebilir ama buna odaklanirsaniz iyi giden
cogu seyi gozden kacirabilirsiniz.

Seyahatlerimde bocekli, mikroplu ve kumlu gidalar gordim.
Anlagilamayan zehirlerden bahsetmiyorum bile. Insanligin biiyiik
bir kisminda bunlar acliga tercih ediliyordu. Bugtin gidalar olaga-
nusti derecede temiz. Yine de ¢ogu insan gida sektoriine ofkeli
ve sahip olduklarina bakmadan gidayla ilgili riskler konusunda
panikliyorlar.

Ayni sey saghk icin de gecerli. Saghgimizla ilgili riskler konu-
sundaki sonsuz bilgimiz, tp alanindaki kusurlara odaklanmami-
za ve basarilar gozden kacirmamiza neden oluyor. Antibiyotikler
olmasa bugiin hayatta olamazdim. Bu ytizden ben dogmadan on
yil dncesine kadar var olmadiklarini ¢grendigimde sasirdim. Co-
gumuz hayatta olusumuzu modern saglik sistemine borcluyuz ve
yine de insanlar neyin iyi olduguna pek dikkat etmeden saglk
sistemine 6fke duyuyor.

Dtinyadaki kusurlara ofke duymak edinilmesi kolay bir ahs-
kanhkur. Pek ¢ok insan bu becerisinden gurur duyar. Kendileri
hakkinda iyi hissetmelerini engelleyen bir kisirdéngt i¢inde ol-
duklarini ve bunun kéttiye odaklanmalarina sebep oldugunu bil-
mezler. Fakat hepimizin se¢me sansi vardir.

BEKLENTILER VE BiR KUTU CiKOLATA

Bir kutudan cikolata secmek ¢ok fazla hayal kiriklig riski tasir.
Yetmezmis gibi, bir baskas sizin istediginiz cikolatay1 alabilir.
Cikolatanin yogun tadina varirken kendinizi kot de hissedebi-
lirsiniz. Hayalinizdeki cikolata ile sizi hayal kirikligina ugratan
cikolata arasindaki fark cok kiiciik olabilir ama siz bu farka odak-
lanirsiniz.

Beyniniz sizi mutlu edecek beklentiler olusturur ve diinyay:
bu beklentiler penceresinden gortr. Hikayenin geri kalanini gece-
bilirsiniz, ¢tinkt beyniniz daha ¢nce ise yarayana odaklanmistir.

Ditinyay ergenlikte olusturulmus bir mercekten goriiriiz, ¢tin-
kit beyin o zaman oldukca esnektir. Bu mercek kacinilmaz bir
sekilde gercek olmaktan uzakur. Geng bir insan 6dev yoksa ve
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istedigi saatte yatacaksa kendini dtinyanin en ytiksek yerinde gibi
hissedebilir. Fakat ihtiyaclarini kendisi karsilamasi gerektiginde
evrenin efendisi gibi hissetmez ve neyin ters gittigini merak eder.

Diinyada, patronunuzda, esinizde, kilttrtiniizde ya da kendi-
nizde bir seylerin ters gittigini dustinebilirsiniz. Genglik beklenti-
lerinizle gercekligi kiyaslayan beyin devrelerinizi su¢lamazsiniz.
Cuinkii bu devreler siz fark etmeden isler.

Restoranda siparis verdigi yemekten stirekli sikayet eden bir
arkadasim var. Yemegi elbette kendisi seciyor ama yemek geldik-
ten sonra sanki bir sorun varmis gibi hissediyor. Diger insanlarin
siparislerine giptayla bakiyor. Onunlayken yemegimden zevk al-
miyorum, bu ytizden artik onunla yemiyorum.

Ogrencilerin ders secimi konusunda sikayet ettigini siklikla
isitirim. Fakat ayn1 zamanda zorunlu derslerin zorunlu olmasin-
dan da yakinirlar. Se¢im haklar1 oldugunda ona deger vermiyorlar
ama haklar1 olmadiginda da yasmi tutuyorlar.

Gec¢miste yasasaydiniz kariyerinizi, inanclarmizi hatta cin-
sel partnerinizi segmek konusunda 6zgiir olmazdimz. Topluluk
beklentilerine bagh olurdunuz. Esinizi, isinizi ve yasamdaki di-
ger seyleri secme sansinin size sonsuz mutluluk getirecegini hayal
edersiniz. Fakat bu secim haklarina sahip oldugunuzda da mutlu
olmazsiniz. Beyniniz hep daha fazlasini ariyor ve engellere odakla-
niyor. Aslinda sadece yapmasi gerekeni yapiyor.

Mutsuzlugun sucu siklikla “kott secimler”in tsttine atilir. Bu
da bizi “iyi secimler’in mtmkiin olduguna goturtr. Gercek bun-
dan daha karmasiktir. Her secimin artilari ve eksileri vardir. Sec-
tikten sonra eksileri yakindan gorme firsatiniz olur. Diger secenegi
secmis olsaydiniz her seyin harika olacagini dustiinmek kolaydir.
Fakat tekrar secim yapmak mtumkn olsaydi, yine baska bir “kétu
bir se¢im”le dfkelenecektiniz. Sectiklerinizin iyi yanini gorme alis-
kanlig1 edinmedike¢e hayatinizi secimlerinizi suclayarak gecirebi-
lirsiniz. Ve “iyi bir se¢cim” bile sizi ancak ¢ok kisa stire mutlu eder,
ctinktt mutlu kimyasallar kisa streli salgilanir. Yani “iyi secimler”
yapmakla mticadele ederken, yapmamiz gereken ilk secim kendi
mutlu kimyasallarimizi yonetmek olmali.

Mutlu olmaya karar verirseniz beyniniz mutlu olacak seyler



bulur. Yine de 6fkeleriniz ve hayal kirklhklarniz olacaktir ama
kendinizi mutlu etmenin bir yolunu bulursunuz. Mutlu yollariniz
kendi kendine ortaya ¢ikmiyorsa onlart aydinlatmanin saglhkh bir
yolunu bulacaksiniz.

Bunu su anda yapabilirsiniz.

Kimse sizi durduramaz.

Kimse bunu sizin icin yapamaz.

Ve siz de bir baskast i¢in yapamazsiniz.

Mutlu kimyasallarimiz strekli olarak salgilanamaz ve her an
“ytiksek” bir deneyim yasamaniz da gerekmez. Bir seylerin ters
gittigini dtistinmek yerine mutlu kimyasallarin kacinilmaz dusut-
stint kabul edebilirsiniz. Bu inisleri sagliksiz aliskanliklarla ort-
mek zorunda degilsiniz. I¢cinizdeki memeli sizi elinden gelen en
iyi sekilde korumaya calistyor.

Atalarimizdan miras kalan beyni yonetmek kolay degil. Ve bu
miicadele bize yasamin hediyesi.
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