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MUTLULUK NEREDEN GELIYOR VE NEDEN
ONA BU KADAR COK iHTIYACIMIZ VAR?

0 utluluk arayisi, insan yasaminin en yaygin ve kalici arayis-
l_" larindan biridir. Bizi bir is bulmaya, asik olmaya, terapiye
gitmeye, siipheli saplantilara sahip olmaya ve giiniin sonunda
eve dénmeye iten sey budur. Peki kalici mutluluk mimkin mi
ya da olmali mi? Ve bunlarin beyinle ne ilgisi var?

Aptal Beyin’in yazari nérobilim uzmani Dean Burnett, Mutiu
Beyin’de bu sorulari arastiriyor. Beynin nasil calistigina dair en
son arastirmalari ve teorileri, mutluluk yaratmaya dahil olan
ve yasamin farkl alanlarindan gelen ¢ok sayida insana ait go-
rislerle birlestirerek modern nérobilimin blyileyiciligini géz-
ler 6niine seriyor. Mutlulugun gercekte ne oldugunu, nereden
geldigini ve ask, cinsellik, dostluk, zenginlik, kahkaha ile basa-
rinin beynimize gergcekte ne yaptigini anlamamizi saglayarak,
insan olmanin ne anlama geldigine dair benzersiz ve eglenceli
bir dékiim sunuyor.

“Bu keyifli, motive edici ve édillendirici kitabi okumalisiniz.
Bunun icin mutlu olacaksiniz.”
—THE GUARDIAN

“Burnett’in askin nérokimyasi ve ona bagl duygularla ilgili ta-
nimi, kabul edilmeye deger... Bu kitap, beyinde hos bir tur.”
—KIRKUS

“Mutluluk Gizerine mevcut arastirmalara genel bir bakis arayan
okurlar, bu kitabi keyifli ve aydinlatici bulacaklardir.”

—LIBRARY JOURNAL
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Dr. Dean Burnett bir norobilim uzmarn ve stand-up komedyeni-
dir. Cardiff Universitesi Psikolojik Tip ve Klinik Nérobilim Ensti-
tiisi'nde ¢aligmaktadir. Guardian'da yer alan bilim blogu Brain
Flapping, son iki y1lda on bir milyondan fazla kez goriintiilenmis ve
Lauren Laverne'den Profesér Brian Cox'a, Simon Singh'den Profe-
sor Green'e kadar pek ¢ok kigiden 6vgiiler alrmastir.
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Giris

Bilge bir filozofun bir keresinde dedigi gibi, “Mutluluk,
mutluluk, sahip oldugum en biiyiik hediye.” Aristoteles
demigti saninnm. Ya da Nietzsche miydi acaba? Onun séyle-
yebilecegi bir seye benziyor. Onemi yok, maksat belli; mut-
luluk 6nemlidir.

Peki, herhangi bir insan1 ne mutlu eder? Neden farkl in-
sanlar farkli zamanlarda ve farkh seylerden mutlu olurlar?
Mutlulugun anlami nedir? Bir anlami var midir? Bu konuyla
ilgilenmemin nedeni, ikinci bir kitap yazacak olmamdi ama
kitabin neyle ilgili olacag: konusunda higbir fikrim yoktu.
Sordugum herkes farkli 6nerilerde bulundu ancak en niha-
yetinde hep soyle dediler: “Seni ne mutlu edecekse o konu
hakkinda yaz.” Oldukga gergekgi ve bilimsel diigiinen bir tip
olarak gsunu aragtirmaya ¢aligtim: Bizi ne mutlu eder? Ama
buldugum tek sey, kim olursaniz olun, gesitli derecelerde
siipheci olan ve mutlulugun sirrni kesinlikle bildikleri ko-
nusunda israr eden yonetim hevesleri ve teknikleri, morina
felsefesi, kendi kendine yardim kilavuzlari, yagam koglan ve
gurulan yiginindan bagka bir sey degildi. Bu “sirlanin” nere-

*  Yazar burada Ken Dodd'un “Happiness” adh garkisina atifta bulun-
mugtur. —¢n
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Mutlu Beyin

deyse higbirinin birbiriyle baglantis1 olmasa ve bu durum
biitiin bu sirlarin gogunun sagma olabilecegini 6ne siirmese
¢ok umursamazdim.

Omek olarak, Birlesik Krallik'in kétii gohretiyle taninan
Daily Mail gazetesinin mangetlerini verebiliriz: “Paray1 unu-
tun; mutlulugun sim cinsellikte ve uykuda”, “Mutlulugun
sim m1? Yillik 50 bin sterlin maag desek”, “Mutlulugun sim
giyecek 37 parga giysiniz olmasidir”, “Mutlulugun sirm ken-
dinize bebek gibi davranmak olabilir mi?”, “s5 yas tistii kisiler
icin mutlulugun sirr1 ne midir? Tabii ki yeni bir evcil hayvan
edinmek ve her ay bir barda 6gle yemegi yiyebileceginiz gii-
niibirlik geziye ¢ikmak”, “Mutlulugun sirm m1? Sokakta kek
dagitmak tabii ki” diye devam ediyor. Bunlardan artik ne an-
lam ¢ikanrsaniz ¢ikarin.

Benim gibi bir norobilim doktoru, bilim yazan ve beyin
ile ilgili haberler iizerine ana akim yorumlar i¢in bagvuru-
lan bir adam igin daha da can sikici olan geyse, bu s6zde
sirlarin ¢ogunun benim bilim dalima bagvuruyor olmasi ya
da iddialarim desteklemek amaciyla “dopamin”, “oksitosin”
veya “duygu merkezleri” gibi beynin kulaga gegcerli gelen ama
belirsiz yonlerine siirekli atifta bulunuyor olmasiydi. Dene-
yimli bir nérocuysaniz, birinin gergekten faydal bir anlam
saglamak yerine, inandirci goriinmek i¢in alanimizin termi-
nolojisini 6diing aldigini kolayca fark edebilirsiniz.

Sonra kendi kendime diigiindiim ve dedim ki; eger be-
nim alanimdan faydalanacaksaniz en azindan biraz ¢aba
gosterin. Elbette beyin kusursuz degildir, bunu diyen ilk kigi
genelde zaten ben olurum ancak beyin ne olursa olsun iize-
rinde ¢aligilmasi gereken en inanilmaz ve korkung derecede
karmagik seylerden biridir. Beynin mutluluk iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu gergekten agiklamak iki satirhik muglak
Ozetlerden ya da kulaga etkileyici gelmesi igin ortaya sagilan
terminolojiden fazlasinm gerekesirir. Koca bir kitap gibi...
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Girig

iste tam da o an aklima geldi. O koca kitab1 ben yazabi-
lirim! Beynin temel seviyelerde mutlulugu gercekten nasil
idare ettigini agiklayan kitabi ben yazabilirim. O kitabi da su
anda elinizde tutuyorsunuz ¢iinkii hayatimda yaptigim tek
bir sey varsa, o da kiigiik aksakliklar1 giderebilmek i¢in elim-
den geleni ardima koymamaktir; her ne kadar bu aksaklikla-
ra sebep olan iigiincii kisiler hayatlarina mutlu mesut devam
edip varligimdan haberdar olmasalar bile.

Iste bu kitap, mutluluk ve mutlulugun beynin neresinden
kaynaklandigim1 agiklamaktadir. Buna ne ve neden sebep
olur? Beynimiz birtakim seylerden neden ¢ok hoslanirken
digerlerinden hoglanmaz? Pek ¢ogunun iddia ettigi gibi, her-
hangi bir insan beyninde mutlulugu tetiklemenin internet
bankacilik hesabina girilen sifre gibi oldugunu iddia ettikleri
kesin bir yontemi var midur? Siirekli mutluluk gergekten var
olabilir mi ya da istenilen bir sey olabilir mi? Yillarca her giin
ayni seyi deneyimlemenin, sonsuz tatmin saglamaktansa,
sizi deliligin sininna siinikleme olasihig1 daha yiiksek degil
midir? Ve dahas:.

Genig geysitlilikteki s6zde “sirlardan” mutluluk kadar agik
ve net olan bir ey varsa, o da bunun inkar edilemez derece-
de giiglii bir 6znel unsura sahip olmasidir. Zenginlik, séhret,
ask, cinsellik, gii¢, kahkaha gibi bizi neyin mutlu ettigine veya
edecegine dair hepimizin farkl fikirleri vardir. Ancak bizim
icin hangisinin ige yaradigini bilmemiz her zaman miimkiin
olamayabilir. Bu nedenle, insanlar1 neyin mutlu ettigini (ya
da etmedigini) anlayabilmek i¢in, farkli yagam alanlarindan
gelen ¢ok sayida insana ait goriisleri de kitabima dahil etmek
istedim. Sonug olarak; sahne ve televizyon yildizlan, milyo-
nerler, 6nde gelen biliminsanlan, gazeteciler ve hayalet av-
cilanyla konustum. Hatta 6yle biriyle daha goriistiim ki...
Daha 6nce yaptigim higbir aragtirmada “seks zindan1” teri-
minin bu kadar 6zgiirce ve sik kullanildigini duymamigtim.

13



Mutlu Beyin

Ancak sizi uyarmaliyim: Bu kitap bir kigisel geligim kitab
ya da nasil daha mutlu ve dolu bir hayat yasayabileceginizi
soyleyen bir rehber ya da buna benzer bir kitap degil. Ben yal-
nizca beynin ve beynin her islevinin biiyiileyici oldugunu dii-
siinen biriyim ve beynin yaptig1 seylerden biri de, mutlulugu
deneyimleyebilmemize olanak saglamasidir. Benim amacim,
beynin bunu nasil gergeklestirdigini elimden gelen en iyi se-
kilde size anlatmak. Umanm bu kadariyla mutlu olursunuz.
Eger mutlu olmazsaniz da bunu anlayabilirim.

Ve bu kitab1 okudugunuzda bunu siz de anlayabileceksiniz.

14



Beyindeki Mutluluk

Bir borunun igine tikilmak ister misiniz? Kafaniz 6nden gi-
recek ama?

Heniiz yanit vermeyin ¢iinkii dahasi var.

iginde hareket edemeyeceginiz soguk ve dar bir borunun
i¢ine tikilmak ister misiniz? Her seferinde saatler siirecek ge-
kilde hem de. Hem de bu boru, sinirli ve metalden yapilma
bir yunus gibi inanilmaz derecede yiiksek ses ¢ikaran, dur-
mak bilmeyen tiklamalar ve gicirtilara sebep olan bir boru.

Bu soru soruldugunda hemen hemen herkes en yakin
kolluk birimine hizlica kosturmadan 6nce “hayir” yanitimi
verecektir. Boyle bir borunun igine tikilmay: kabul etmeyi
birakin, bir de bunun igin géniillii oldugunuzu diigiiniin. De-
falarca! Nasil bir insan boyle bir geyi yapar ki?

Sey, benim gibi bir insan. Evet, bunu pek ¢ok kez yap-
mug biriyim. Yine sorsalar yine yaparim. Garip ya da inanil-
maz derecede spesifik fetiglerim yok ama ben bir nérobilim
uzmaniyim, beyne kendini adamig bir 6grenci ve bir bilim
asigiyim, bu sebeple gegmiste gegsitli norobilim ve psikoloji
deneylerine goniillii olarak katilmighgim var. Iginde bulun-
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Mutlu Beyin

dugumuz milenyumun baslangicindan beridir de, bu deney-
lerin ¢ogu beynimi koge bucak aragtiran fMR" sayesinde ya-
pilmugtir.

MR, canli bir insan viicudunun iginin ¢ok ayrintili goriin-
tiilerini iiretmek igin gii¢lii manyetik alanlar, radyo dalgalan
ve diger gesitli teknolojik sihirbazlik tiirlerini kullanan ve ki-
rik kemikler, yumugsak kemikler, doku tiimorleri, karaciger
lezyonlan1 ve yabanci parazitler (muhtemelen) gibi seyleri
ortaya ¢ikaran karmagik bir ileri teknoloji prosediirii olan
Manyetik Rezonans Goriintiileme anlamina gelir.

Ancak daha dikkatli okuyucular fMR'dan bahsettigimi
fark edecekler. Buradaki “f” harfi 6nem arz ediyor. “f” har-
fi, “fonksiyonel” kelimesini temsil eder, bu nedenle fMR"1
Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriintiileme olarak ta-
nimlayabiliriz. Bu da viicudun yapisina bakmak igin kul-
lanilan ayni yaklagimin, beynimizi olugturan sayisiz néron
arasinda meydana gelen etkilesimlere tanik olmamiza ola-
nak saglayan ¢alisan beynin aktivitesini gézlemlemek igin
uyarlanabilecegi anlamina gelir. Kulaga o kadar etkileyici
gelmeyebilir ancak bu aktivite 6ziinde zihnimizin ve bilin-
cimizin temelini olugturur; tipk: ayr1 ayr hiicrelerin viicu-
dumuzu olugturmas gibi (hiicreler karmagik sekillerde bir-
leserek dokulari, bu dokular karmagik gekillerde birleserek
organlar ve organlar da bir araya gelerek islevsel bir varlig:
olusturur; yani sizi). Bilimsel konugmak gerekirse, bu ol-
dukga biiyiik bir meseledir.

Peki ama... bunu size neden soéyliilyorum? Mutlulugun
nereden geldigine bakmamiz gerekiyor, konunun gelismis

* [tiraf ediyorum, komik olsun diye durumu oldugundan daha kétiiy-
miig gibi anlattim. Yaratiaa dil kullanimiyla giinlitk deneyimlerinizi
korkutucu hale getirebilirsiniz; 6tn. “Sizi zararli radyasyon bombar-
dimanina tutacak yiiksek teknoloji iininii bir tabuta giplak girip igine
kapatilmak ister misiniz?” Kulaga korkung bir deneyim gibi geliyor an-
cak solaryumlar yine de ¢ok popiiler.
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Beyindeki Mutluluk

norogoriintiileme tekniklerinin aynntih tammiyla ne ilgisi
var? Karmagik norogoriintiileme yontemlerinden bahsetme-
nin beni gergekten mutlu ettigini reddedemeyecek olsam da,
bunun ashinda ¢ok daha basit bir nedeni var.

Mutlulugun nereden geldigini bilmek istiyorsunuz, de-
gil mi? Peki, mutluluk nedir? Bu bir his, bir duygu, bir ruh
hali, bir zihinsel durum veya bunun gibi bir geydir. Nasil
tanimlarsaniz tanimlayin, beynimiz tarafindan en temel
diizeyde iiretilen bir ey oldugunu inkar etmek son derece
zor olacaktir. O nedenle artik agikliyorum: Mutluluk be-
yinden gelmektedir. Her seyi tek bir sayfada agiklayabildim
iste, degil mi?

Hayir. Mutlulugun beyinden geldigini soylemek teknik
agidan dogru olsa da 6ziinde anlamsiz bir ifadedir. Ciinkii bu
mantig1 kullanarak her seyin; algiladigimiz, hatirladigimiz,
diisiindiigiimiiz ve hayal ettigimiz her seyin beyinden geldigi-
ni sdyleyebiliriz. insan hayatinin her yénii bir dereceye kadar
beyinle alakalidir. Sadece birkag kilo agirliga sahip olmasina
ragmen, insan beyni inanilmaz miktarda i§ yapar ve saniyede
binlerce farkli sey yapan yiizlerce farkli pargaya sahip olup,
bize gergek degerini bilmedigimiz ve ¢antada keklik sandig-
miz zengin ayrintilara sahip varolusumuzu saglar. Yani elbet-
te mutluluk beyinden gelir. Ama bu, Southampton'in nerede
oldugunu sorup “Giines Sistemi” yanitini1 vermeye benzer;
dogru, ama kesinlikle yararsiz.

Beyindeki mutlulugun tam olarak nereden geldigini bil-
memiz gerekir. Onu hangi parga iiretiyor, hangi bélge onun
temelini olugturuyor, hangi alan mutluluga neden olan olay-
larin olugsumunu tasdikliyor? Bunun i¢in mutlu bir beynin
i¢cine bakmal1 ve neler oldugunu gérmelisiniz. Bu basit olma-
yan gorevi gerceklestirebilmeye dair herhangi bir umudunu-
zun olabilmesi iginse fMR gibi geligmis nérogoriintiilleme
tekniklerine ihtiyaciniz vardir.

17



Mutlu Beyin

Gordiiniiz mii, ilgisi var demigtim.

Ne yazik ki, bu 6zel deneyin 6niinde birkag engel var.

ilk olarak, iyi bir MR tarayicis1 birkag ton agirhgindadur,
milyonlara mal olur ve odanin diger ucundaki bir ofis koltu-
gunu 6liimciil hizlarda kendine ¢ekecek kadar giiglii bir man-
yetik alan iiretir. Hem bu siiper makineye erigimim olsayd1
bile, nasil kullanacagima dair higbir fikrim olmayacaktr. MR
makinelerine defalarcagirdimancak daha 6nce MR gektimig
olmam, bu makinelerden birini nasil kullanacagimi bildigim
anlamina gelmiyor; tipki ugakla uzun mesafe seyahatleri yap-
mus birinin pilot oldugu anlamina gelmedigi gibi.

Benim kendi norobilimsel aragtirmam hafiza olugumu-
nun davramgsal ¢aligmalariyla ilgiliydi.! Bu, kulaga sasirtici
derecede karmagik ve ayrintili gelse de, aragtirmam ¢ogun-
lukla laboratuvar hayvanlarinin ¢6zmesi igin ayrintili (ama
ucuz) labirentler inga etmeyi ve bunu nasil yaptiklarin izle-
meyi igeriyordu. Oldukga ilging bir aragtirma, evet, ama bu,
bir maket bigagindan daha tehlikeli bir seyi ¢alistirmam ko-
nusunda bana giivenilmedigi anlamina da geliyordu, ki eli-
me maket bigag aldigim zaman bile ¢ogu insan her ihtimale
kars1 oday: terk ederdi. MR tarayicis1 kadar aynintil bir geyin
yanina yaklagmama asla izin verilmezdi.

Ancak sans benden yanaydi. Tiim bu ¢aligmalar i¢in go-
niillii oldugum Cardiff Universitesi Beyin Aragtirma Goriin-
tiileme Merkezi CUBRIC'e ¢ok kisa bir mesafede yagiyorum.
Merkez, Cardiff Psikoloji Fakiiltesi'nde doktorami tamamla-
digim sirada inga ediliyordu ve ben aynldiktan hemen sonra
agildu. Diiriist olmak gerekirse, zamanlamalan biraz kalbimi
kardi. Sanki biitiin kurum, “Gitti mi? Oh, tamam, artik gani-
metleri ¢ikarabiliriz,” demigti.

CUBRIC, insan beyninin igleyisiyle ilgili en son ve 6nde
gelen aragtirmalara erigebileceginiz mitkemmel bir yerdir.
Katmerli sansim sag olsun, orada ¢alisan arkadaglanm da
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var. Bu arkadagslardan biri, beyin goriintiileme teknikle-
rinde 6nde gelen bir uzman ve aragtirmaci olan Profesor
Chris Chambers. Beyindeki mutlulugu nasil bulmayi plan-
ladigim konusunda benimle memnuniyetle bulugmaya ka-
rar vermisti.

Ancak bu, sosyal bir toplant1 degil, bir i§ toplantisi ola-
cakt1. Bir profesorii, beynin mutlulugu nasil isledigine dair
yiiriittiigiim kigisel aragtirmami devam ettirebilmem igin
inanilmaz degerli ekipmanini kullanmama izin vermesi ko-
nusunda ikna etmek istiyorsam, 6devimi iyi yaptigimdan
emin olmam gerekiyordu. Oyleyse bilim, mutlulugun beyin-
de nasil galigtig1 hakkinda zaten ne biliyor veya neyden siip-
heleniyor, 6nce bunlara bir goz atalim.

Kimyasal mutluluk

Beynin hangi pargasinin mutluluktan sorumlu oldugunu
bilmek istiyorsaniz, beynin “parcas1” diyerek neyi kastettigi-
mizi diigiinmeniz gerekir. Genellikle tek (sasirtic1 derecede
¢irkin) bir nesne olarak diisiiniilse de, beyin ¢ok sayida ba-
gimsiz bilesene ayrilabilir.” Beynin, her biri ¢ok sayida farkh
bolge ve ¢ekirdekten meydana gelen dort ayn lobdan (fron-
tal, parietal, oksipital, temporal) olusan iki yarim kiiresi (sol
ve sag) vardir. Bunlar, noron adi verilen beyin hiicreleri ile
glia adi verilen ve her seyin ¢aligmasini saglayan ¢ok sayida
diger hayati destek hiicresinden olusur. Her hiicre, temelde
karmagik bir kimyasal bilesendir. Yani ¢ogu organ ve canl
nesne gibi, beynin de biiyiik bir kimyasal yigim1 oldugunu
sOyleyebiliriz. Nefes kesici derecede karmagik formlarda
diizenlenmis kimyasallar olsalar da, en nihayetinde yine de
kimyasaldurlar.

*  Belirtnig olayim; bir beyni hicbir zaman fiziksel bilegenlerine ayir-
maya ¢aligmamalisiruz. Bunu yapmaniz deneginiz igin ani 6liim, sizin
icinse miiebbet hapis anlamina gelir.
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Dogrusunu soylemek gerekirse, beyni parcalara bélme
konusunda daha da derine inebiliriz. Kimyasallar, gluonlar-
dan olusan elektronlar, protonlar ve nétronlardan ve deva-
minda da biitiin bunlann birlesiminden ortaya ¢ikan atom-
lardan olusur. Maddenin temel yapisinin daha derinlerine
indigimizde ise karmagik pargacik fizigine giri§ yapmis olu-
ruz. Bununla birlikte, beynin, temel fiziksel yapinin 6tesine
gecen amaglar icin kullandig1 baz1 kimyasallar vardir; yani
hiicrelerin yapitaglari olmaktan ¢ok daha “dinamik” bir rol
oynarlar. Bu kimyasallara nérotransmitter denir ve beynin is-
leyisinde temel bir rol oynarlar. Beynin nasil diigiindiigiimiiz
ve hissettigimiz iizerinde hala derin etkileri olan en basit, te-
mel unsurlari ariyorsaniz, pesinde oldugunuz sey bu kimya-
sal nérotransmitterlerdir.

Beyin, esasen devasa ve inanilmaz derecede karmagik
bir néron kiitlesidir; beynin yaptig1 her sey, bu néronlarda
iiretilen aktivite modellerine baghdir ve bunlann bir sonu-
cudur. Tek bir elektrokimyasal sinyal, “aksiyon potansiyeli”
olarak bilinen bir puls, bir néron boyunca hareket eder ve
sona ulastiginda, gitmesi gereken yere ulagana kadar bir son-
rakine aktarilir. Bu siireci bir elektrik santralinden basucu
lambaniza bir devre boyunca seyahat eden bir amper gibi
diistinebilirsiniz. Bu kadar 6nemsiz bir sey igin bu olduk¢a
etkileyici bir mesafedir ancak o kadar alisilagelmistir ki far-
kina bile varmazsiniz.

Bu sinyallerin, aksiyon potansiyellerinin diizeni ve hizi
muazzam oOl¢iide degisebilir ve onlan ileten néron zincirleri
inanilmaz derecede uzun olabilir ve neredeyse sonsuz sekil-
lerde dallanabilirler. Bunun gergeklesmesi de insan beyninin
hemen hemen her aynlmig bolgesi arasindaki baglantilarla
desteklenen milyarlarca modelin olusumuna ve trilyonlarca
olas1 hesaplamaya olanak saglar. Beyni bu kadar gii¢lii yapan
da budur.
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Birka¢ adim geriye gitmemiz gerekirse, sinyalin bir n6-
rondan digerine aktarildig1 nokta inanilmaz derecede 6nem-
lidir. Bu aktanim, iki néronun bulustugu noktada, yani si-
napslarda meydana gelir. Ancak isler burada biraz gariple-
siyor ¢iinkii iki noron arasinda spesifik bir fiziksel temas
yoktur; sinapsin kendisi, kat1 bir nesne degil, néronlar ara-
sindaki bosluktur. Peki, iki néron birbiriyle temas étmiyorsa,
sinyal bir nérondan digerine nasil hareket eder?

Norotransmitterler tarafindan tabii ki. Sinyal, zincirdeki
ilk néronun ucuna ulasir ve bu da néronun, nérotransmit-
terleri sinapsa firlatmasina neden olur. Daha sonra nérot-
ransmitterler, ikinci nérondaki 6zel reseptorlerle etkilesime
girerler ve bu etkilesim sinyalin o néronda tekrar indiiklen-
mesine neden olarak bir sonrakine iletilmesini saglar. Siireg
boyle devam eder.

Bir ortagag ordusunun kesif adamlan tarafindan karar-
gahtaki komutanlara génderilen 6nemli bir mesaj oldugunu
diigiiniin. Mesaj, bir asker tarafindan yaya taginan bir kigt
pargast iizerindedir. Asker bir nehre ulagir ancak mesaji diger
taraftaki kampa iletmesi gerekir. Bu sebeple mesaji bir oka
baglar ve bagka bir askerin onu alip karargiha geri d6niis yol-
culugu boyunca bir sonraki noktaya tasiyabilecegi bir yere
atesler. Iste nérotransmitterler bu oka benzerler.

Beyin ¢ok ¢esitli nérotransmitterler kullanir ve kullani-
lan her spesifik nérotransmitter, bir sonraki néronun akti-
vitesi ve davranis1 iizerinde elle tutulur bir etkiye sahiptir;
tabii bir sonraki néronun zarinda gémiilii ilgili reseptorler
oldugunu varsayarsak. Zira nérotransmitterler, yalnizca be-
lirli bir kilidi veya kilit dizisini agan bir anahtar gibi, etkile-
sime girecek uyumlu bir reseptor bulabildiklerinde ¢aligirlar.
Asker metaforuna geri donecek olursak, mesaj yalnizca ayni
ordudan olanlar okuyabilsin diye gifrelenmigtir.

Aynca mesajin igerebilecegi ¢ok ¢esitli emir vardir: sal-
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din, geri ¢ekilme, destek giigleri, sol kanatlan savunma vb.
Norotransmitterler de benzer sekilde gesitlidir. Bazi vericiler
sinyal giiciinii artirir, bazilan azaltir, bazilar1 durdurur, bazi-
lar1 tamamen farkli yanitlara neden olur. Bunlar inert elekt-
rik kablolar degil, daha 6nce bahsettigimiz hiicrelerdir; nasil
tepki verdikleri konusunda gesitlilik gosterirler.

Bu diizenegin sundugu gesitlilik nedeniyle beyin, belirli
rolleri ve islevleri yerine getirmek igin genellikle belirli alan-
larda belirli nérotransmitterler kullanir. Boyle diisiindiigii-
miizde, mutluluk iiretmekten sorumlu bir kimyasal, bir n6-
rotransmitter olmasi miimkiin miidiir? Kulaga sasirtic gelse
de ashinda bu, zorlama bir gikanm degildir. Hatta boyle bir
seyin olmasi igin birkag aday bile vardir.

Dopamin asikir adaylardan biridir. Dopamin, beyinde
ok gesitli islevleri yerine getiren bir nérotransmitterdir an-
cak en bilinen ve yerlesik iglevlerinden biri, 6diil ve zevkteki
roliidiir.* Dopamin, beyindeki mezolimbik 6diil yolundaki
tiim aktivitenin temelini olusturan nérotransmitterdir ve
bunun kabul edilmesiyle de dopaminerjik 6diil yolu olarak
adlandinlabilir. Beyin, onayladig bir seyi yaptiginizi fark et-
tiginde (susuzken su igmek, tehlikeli bir durumdan kagmak,
bir partnerle cinsel olarak yakinlasmak vb.) genellikle dopa-
min salinim tetikleyerek bu davranigi, kisa ama genellikle
yogun bir zevk deneyimlemenizi saglayarak ddiillendirir. Ve
zevk sizi mutlu eder, degil mi? Dopaminerjik 6diil yolu, bey-
nin bu siiregten sorumlu bolgesidir.

Dopamin saliniminin bir 6diil veya deneyimin ne kadar
sagirtict oldugundan etkilendigini gosteren kamtlar da var-
dir. Bir sey ne kadar beklenmedik olursa ondan o kadar ¢ok
zevk alinz ve bu durum beynin ne kadar dopamin yaydigina
baglidir.? Beklenen Gdiiller, ilk bagta goriilen dopamin artigi-
na kargilik gelir ve bu artig daha sonra yavaglar. Ancak beklen-
medik 6diiller, 6diiliin deneyimlenmesi akabinde daha uzun

22



Beyindeki Mutluluk

bir siire boyunca yiiksek seviyeli bir dopamin salinimi sevi-
yesine tekabiil eder.

Bunu gergek diinya baglaminda ifade etmek gerekirse,
maag giiniinde hesabiniza para geldigini gormeniz, beklenen
bir 6diildiir. Fakat tam tersi, eski bir pantolonda 20 sterlin
bulmak beklenmedik bir durumdur. ikincisi ¢ok daha az pa-
radir ancak daha fazla 6diillendiricidir ¢ilinkii beklenmedik
etkiye sahiptir. Bu da, gu dna kadar anladigimiz kadariyla,
daha fazla dopamin salinimina neden olmaktadir.

Benzer gsekilde, beklenen bir 6diiliin olmamasinin (ma-
agimzin maag giiniinde banka hesabimiza yatmamas: gibi)
dopaminde 6nemli oranda diigiise neden oldugu goriilmek-
tedir. Bu tiir durumlar tatsizdir ve stres yaratir. Kisacasi, do-
pamin, bir seylerden zevk alma yetenegimizin ayrilmaz bir
pargasidir.

Ancak daha o6nce de belirtildigi gibi, zevk ve 6diiliin des-
teklenmesi, dopaminin beyindeki birgok ve ¢esitli rollerin-
den, islevlerinden yalnizca biridir. Belki de diger kimyasalla-
rin haz uyandirmada daha 6zel rolleri vardir?

Elbette, endorfin norotransmitterler, zevk veren kimya-
sallarin “babasi”dir. ister tika basa gikolata yedikten sonra,
ister cinsel iligki heyecanindan olsun, endorfinler varlig:-
niza niifuz eden o harika, yogun ve bag dondiiriicii sicaklik
hissini saglar.®

Endorfinlerin giicii kiigiimsenmemelidir. Eroin ve mor-
fin gibi gii¢lii uyugturucular, beynimizdeki ve viicudumuz-
daki endorfin reseptorlerini tetikledikleri igin ige yararlar.”
Pek tabii ki zevk verirler (bu yiizden bu uyugturuculari kulla-
nan insanlarin sayis1 endige vericidir) ancak bu uyusturucu-
lar ayn1 zamanda insani agik ve net bir gekilde elden ayaktan
diigiiriir. Yogun bir uyugturucu “kafasinin” pengesinde olan
biri, uzaya bakip ara sira salya akitmaktan baska bir ige yara-
maz. Ve bazi tahminler, eroinin dogal endorfinlere nazaran
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sadece % 20 oraninda etkili oldugunu 6ne siirmektedir. Beyni-
mizde, piyasada var olan en sarhos edici uyusturucudan bes
kat daha giiglii maddeler vardir; isimizi giiclimiizii halledebi-
liyor olmamiz bir mucize.

Her ne kadar zevk pesinde olanlar i¢in kotii haber olsa da,
beynin endorfinleri ¢ok dikkatli kullandigin1 duymak insan
irkinin isleyisi igin iyi bir haberdir. Genel olarak beyin, ciddi
agr ve strese yanit olarak endorfin salgilar. Her ikisine de
giizel bir 6rnek olarak dogum verilebilir.

Anneler dogumlan tanimlamak i¢in pek ¢ok terim kulla-
nirlar -“mucizevi”, “inanilmaz”, “sasirtic1”, vb.- ancak bunla-
nn arasinda “eglenceli” kelimesi nadiren yer alir. Ancak her
ne kadar dogum bir kadinin viicudunda agin fiziksel tepki-
melere sebep olsa da, kadinlar bu durumun iistesinden gelir
ve bunu siklikla da tekrarlarlar. Bunun nedeni, dogum yapan
kadinlarin dogumlan kolaylagtirmak i¢in birgok farkl adap-
tasyon gelistirmis olmalaridir ve bu adaptasyonlardan biri de
dogum siireci boyunca endorfinlerin birikmesi ve salinma-
sidir.

Beyin, agriy1 azaltmak ve agrinin kalp durdurucu sevi-
yelere ulagmasim engellemek igin (ki bu gergekten olabi-
lir)® endorfin kullanir. Bu ayn1 zamanda kadinlarin bebegin
dogdugu anda yasadigr ¢ilgin mutluluk deneyimine katkida
bulunabilir (her ne kadar bu muhtemelen sadece bir rahatla-
ma hissi olsa da). Endorfinler sag olsun, dogum her ne kadar
eziyet dolu olsa da, isleri bir nebze kolaylagtirmaktadir, ne de
olsa beterin beteri var.

Bu tabii ki ug bir 6rnek. Kendinizi endorfin salgilanmasi-
n1 tetiklemek i¢in yeterince agn ve strese maruz birakmanin
bagka yollan da vardir (bir erkek olarak, annelere dogumdan
daha beter seyler oldugunu sdylemek gibi). Ornegin, viicu-
dunuzu fiziksel olarak zorlayic1 bagka tiir siireglere maruz
birakmak. Maraton kosan insanlar, viicut fiziksel olarak tii-
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kendiginde, beynin pes edip kilicin1 kusanarak biitiin agn-
y1 ve aciy1 yok edebilmek igin yarattig1, inanilmaz derecede
zevkli bir his olan “kogucu kafasi”ndan bahsederler.

Bu nedenle, endorfinlerin islevinin haz uyandirmak de-
gil, agriy1 6nlemek oldugu tartigilabilir. Belki de endorfinleri
“zevk uyandiran” kimyasallar olarak etiketlemek, bir itfaiye
aracin “bir geyleri 1slatan makine” olarak tanimlamak gibi-
dir; evet, yaptig1 sey bu, ama hayir, amaci bu degil.

Bazilari, bu 1stirabi azaltma iglevinin yalnizca, eylemleri-
nin kisi tarafindan fark edilebildigi, tespit edilebilir diizeyler-
deki endorfinler igin gegerli oldugunu iddia ediyor.® Daha
diisitk konsantrasyondaki endorfinlerin, davranig ve gorev '
yonetimini diizenlemeye yardimci olmak gibi daha temel
bir rolii oldugunu gosteren kanitlar vardir. Endorfin sistemi,
stres ve motivasyonu diizenleyen norolojik sistemlerle kar-
magik etkilesimler yoluyla,™ bir seyin ne zaman “tamamlan-
digin1” bilmemize yardimci olur. Onemli bir gérevin tamam-
lanmasi gerekir ve strese girersiniz; gorevi tamamlarsiniz ve
beyin minik bir doz endorfin salgilar; boylece “tamam, bit-
ti, devam edelim” hissini yaganz. Tam olarak zevk iiretmez
ancak faydalidir ve stresi azaltir, boylece refah ve mutluluga
katkida bulunur." Bu durum, mutlulugu siirdiirmede endor-
finlerin 6nleyici iglevinin bir bagka kanitidir.

Hem dopamin hem de endorfin agiklamalanyla ilgili bir
sorun, “mutlulugun” “zevk” ile aym1 oldugunu varsayma-
landir. Zevk alirken mutlu olmak kesinlikle miimkiinse de
(hatta normal), ger¢ekten mutlu olmak elbette bundan ¢ok
daha fazlasini gerektirir. Hayat, bir dizi 6forik andan daha
fazlasidir. Mutluluk aym1 zamanda goniil ferahlig, tatmin,
ask, iliskiler, aile, motivasyon, refah ve Facebook mimlerinde
bulunan diger birgok kelimeyle ilgilidir. Bu daha “derin” olan
seyi destekleyen bir kimyasal var midir? Olabilir.

Adaylardan biri oksitosindir. Oksitosinin aligilmadik bir
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iinii vardir ve genellikle “agk” hormonu veya “kucaklagma”
hormonu olarak tanimlanir. Modern medyanin pek ¢ok kez
oOne siirdiigiiniin aksine, insanlar arkadas canlis: bir tiirdiir
ve mutlu olmak i¢in genellikle bagkalariyla aktif sosyal bag-
lara ihtiyag duyarlar. Bu baglar ne kadar yakin ve yogun olur-
sa o kadar 6nemlidir. Agiklar, akrabalar, ¢ok yakin arkadaglar
arasindaki baglar, insanlan uzun vadede mutlu etme egili-
mindedir ve goriiniise gore oksitosin, bunlanin ayrilmaz bir
pargasidir.

Tekrar dogum siirecine donersek, oksitosinin en koklii
rolii, dogum sancilan ve emzirme sirasinda yiiksek dozlarda
salinan bir kimyasal olmasidir.” iki birey arasindaki bu en
temel bulugma igin anahtar gorevi iistlenir; anne ve bebek
arasinda ani ve yogun bir bag olusmasini saglar, anne siitiin-
de bulunur ve siit gelmesini tetikler.3 Bununla birlikte, ok-
sitosin eskiden beri gok daha genis gesitlilikteki durumlarla
iliskilendirilmistir: cinsel uyarilma ve tepkiler, stres, sosyal
etkilesim, sadakat ve hig siiphesiz ¢ok daha fazlas.

Bunun birtakim tuhaf sonuglan vardir. Omegin oksito-
sin, sosyal baglan olusturmak ve gii¢lendirmek igin 6nem-
lidir ancak cinsel iligki sirasinda da salinir. Bu nedenle, sik
sik atifta bulunulan (iki arkadagin herhangi bir bogucu ilig-
ki/baghilik olmadan fiziksel bir sekilde yakin olmay tercih
ettigi) “faydaci dostluk™ uygulamasimn siirdiiriilmesinin
bu kadar zor olmasinin nedeni bu olabilir. Oksitosin saye-
sinde, cinsel etkilesim, partnerinize iligkin alginiz1 temelden
degistirebilir; salt fiziksel gekiciligi, gercek sefkat ve 6zleme
doniigtiirebilir. Oksitosin, sevisme sirasinda “agki” yaratan
seydir.

Her ne kadar oksitosin kadinlan erkeklerden daha fazla
etkiliyor olsa da, erkekler iizerinde de giiglii etkilere sahip-
tir; ormegin, bir ¢caliyma, oksitosin yiiklendiginde, iliskiler-

*  [friends with benefix] -yhn
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deki erkeklerin sosyal baglamda, kendileri ve ¢ekici kadinlar
arasina bekir erkeklerden daha fazla mesafe koyacaklarim
gostermigtir.’* Buradan ¢ikan sonug, yiiksek oksitosinin, er-
keklerin partnerlerine daha sadik olmasini ve eylemlerinin
kendilerini nasil etkileyebileceginin farkina varmalarini sag-
liyor olmasidir. Bu da bu erkeklerin, 6zellikle bagkalarinin
gozleri oniindeyken, tamimadiklan ¢ekici kadinlarla etkile-
sime girme konusunda daha temkinli olacaklan anlamina
gelir. Temel olarak, oksitosinin mevcut romantik baglan
gliclendirdigi sOylenebilir. Ancak bu baglan kendiliginden
yarattigi soylenemez, dolayisiyla bekar erkekler benzer dav-
raniglar sergilemezler.

Soylenebilecek ¢ok daha fazla sey var ama asil mesele ok-
sitosinin, insan beyninin sevgiyi, samimiyeti, giiveni, dostlu-
gu ve sosyal bag1 deneyimlemesi i¢in hayati 6nem tagidigidir.
En alaya tipler disinda herkes, bu tiir seylerin kalict mutlu-
luk igin gok &nemli oldugu konusunda hemfikirdir. Oyleyse,
mutluluktan oksitosin mi sorumludur?

Tam olarak degil. Cogu seyde oldugu gibi, oksitosinin de
olumsuz yonleri vardir. Omegin, bir bireyle veya bir grup-
la sosyal baglannizi artirmak, bu bagin digindaki herhangi
birine kars1 diismanliginiz: artirabilir. Bir ¢aliyma, oksitosin
yiiklenen erkeklerin, kendi kiiltiir veya etnik kokenlerinden
olmayan herhangi birine kars1 olumsuz 6zellikler atfetme-
de ¢ok daha hizli hareket ettigini géstermistir.” Ya da basg-
ka bir deyisle, oksitosin sizi irk¢1 yapar. Irk¢ilik mutlulugun
ayrilmaz bir pargasiysa, insanlann mutlulugu hak ettiginden
emin degilim.

Yine de bu kadar ug¢ noktalarda olmak zorunda degildir;
muhtemelen birinin (hatta bu kisi kimi zaman siz de olabi-
lirsiniz) duygusal yakinlik hissettigi biri, bir bagkasiyla asin
dostanebir gekilde etkilesime girdiginde siddetli bir kiskang-
lik ve kizginlik, hatta nefret hissettigine gahit olinugsunuz-
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dur. “Sehvet suglarinin” varolus gergegi, bu tepkinin ne ka-
dar giiclii ve yikici olabilecegini gosteriyor. Kiskanglik 6fkesi
veya paranoyak siipheyle sarmalanmaig birini tanmimlamanin
birgok yolu vardir; “mutlu”, bu tamimlardan biri degildir.
Oksitosin sosyal baglar i¢in ¢ok 6nemli olabilir ancak tiim
sosyal baglar mutluluga yol agmaz. Hatta bunun tam tersine
bile yol agabilir.

Belki de tiim bu yaklagim ¢ok zorlama mudir dersiniz?
Zevk ve yakinlagsmanin mutluluga yol agtigi s6ylenebilir, bu
nedenle bunlara yol agan herhangi bir kimyasal, yalmzca do-
layl bir sekilde mutluluga “neden olur”. Bizi dogrudan mut-
lu eden herhangi bir kimyasal var midir?

Serotonin bunu yapabilir. Serotonin, ¢ok ¢esitli nérolojik
siireglerde kullanilan bir nérotransmitterdir; dolayisiyla uy-
kuyu saglama, sindirimi kontrol etme ve en 6nemlisi de, ruh
halini diizenleme gibi ¢ok gesitli rollere sahiptir.*®

Serotonin, iyi bir ruh halini, yani “mutlu olmay:” elde
etmemize olanak saglamasi agisindan hayati 6nem tagiyor
gibi goriiniiyor. Giiniimiizde var olan ve en ¢ok regete edilen
antidepresanlar, beyinde bulunan serotonin seviyelerini ar-
tirarak g¢alisir. Mevcut bilim, depresyonun diisiik serotonin
seviyelerine bagh olarak ortaya ¢iktigini ve bunun diizeltil-
mesi gereken bir sey oldugunu savunmaktadir.

Prozac ve benzeri ilaglar, SSRI'lar, yani segici serotonin
geri alm inhibitérleri olarak siuflandinlir. Serotonin sin-
yalleri iletmek igin sinapslara salindiktan sonra par¢alanmaz
veya yok edilmez, bunun yerine noronlar tarafindan yeniden
emilir. SSRI'lar temelde bu yeniden emilimin ger¢eklesmesini
durdurur. Sonug olarak, sinapsta kisa siireli serotoninin orta-
ya ¢ikmastyla iiretilen ve bir sonraki néronda meydana gelen
hizh bir aktivite patlamas yerine, serotonin bozulmadan ve
siirekli ilgili reseptorleri tetikleyerek varhigim siirdiirmeye
devam ettigi icin islem uzar. Hani ekmek kizartma makine-
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niz eskidiginde daha ekmegin kizarmasi bitmeden ekmegi
disan firlatir da, ekmek sizin istediginiz kadar kizarsin diye
zorla igeride tutarsimiz ya? iste bu da ona benzer bir siiregtir.
Ve bu iglem depresyonu tedavi eder. Bu nedenle, serotonin
kesinlikle mutluluga neden olan bir kimyasaldir, degil mi?

Hayir. Gergek su ki, kimse (heniiz) serotonin artiginin
beyinde ne yaptigin: gergekten bilmiyor. Eger biitiin sorun
mutluluk hali yaratmak i¢in yeterli serotoninin olmamasiy-
sa, bunun ¢6ziimii kolaydir. Bununla birlikte, metabolizma-
larimizin ve beynimizin ¢aligma hiz1 géz 6niine alindiginda,
SSRI'lar serotonin seviyelerini hemen artinr. Yine de, ¢ogu
SSRI'n etkili olmasi igin haftalarca diizenli doz almak gere-
kir.” Dolayisiyla, mutlu bir ruh halinden sorumlu olan sade-
ce serotoninin kendisi degildir, bagka bir sey iizerinde dolayh
bir etkiye sahip olsa gerek.

Belki de asil sorun, konuya olan yaklagimdadir. Giiglii
norolojik 6zellikleri basit molekiillere istediginiz kadar at-
fedebilirsiniz ancak bu, islerin boyle yiiriidiigii anlamina
gelmez. Etrafimza bakarsamz, birkag basit diyet ve egzersiz
tekniginin beyninizdeki ilgili kimyasallarin seviyelerini yiik-
seltip kalic1 olmasimi saglayabilecegini iddia ederek, “mutlu
hormonlanmzi” veya benzerlerini nasil degifre edeceginizi
ve bunun sonucunda daimi memnuniyet elde edeceginizi ve
hayattan zevk alacagimzi agiklayan birgok makale veya koge
yazisi bulabilirsiniz. Ne yazik ki, biitiin bunlar inanilmaz de-
recede karmagik siireglerin agin1 basitlegtirilmig tanimlann-
dan ibaret olacaktir.

Esasen, mutlulugu belirli bir kimyasala baglamaya ¢alis-
mak yanlys bir yaklagim gibi goriiniiyor. Evet, kimyasallar
stirece dahildirler, ancak nedeni degildirler. 50 sterlinlik bir
banknot degerlidir ve kigittan yapilmistir. Ancak kdgittan
yapuldigi igin degerli degildir. Ve belki de burada mutluluk
i¢in anlatilan kimyasallar, kigidin paraya kattig1 deger ka-
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dardir; mutlulugun var olmasini saglarlar ancak rolleri ¢o-
gunlukla rastlantisaldir.

Mutlu yerinize gidin

Peki, belirli kimyasallardan kaynaklanmiyorsa, mutluluk
beynin neresinden geliyor olabilir? Beyinde mutlulugu igle-
yen belirli bir alan var midir? Deneyimledigimiz seylerle ilgi-
li bilgileri beynin diger alanlarindan alan, degerlendiren ve
bizi mutlu etmesi gerektigini kabul eden ve béylece pesinde
oldugumuz bu duygusal durumu deneyimlememize neden
olan bir bélge var midir? Kimyasallar yakitsa, bu spesifik bol-
ge motor olabilir mi?

Kesinlikle miimkiin ancak herhangi bir sonuca varmadan
once dikkatli olmamiz gerekiyor. Sebebini agagida bulabilir-
siniz.

Bu ciimleleri yazdigim dénem (2017 yilinin ortalan), bir
norobilim uzmani olmak igin iyi bir donemdi. Beyin bilimi
ve naslil galigtigi, ABD ve Avrupa'da® biiyiik ol¢iide finanse
edilen biiyiik beyin projeleri, beynin igleyisini arastiran sa-
yisiz kitap ve makale, son zamanlarda beyinle ilgili atilim ve
kesifler hakkinda ¢ikan diizenli haber hikayeleri ve daha pek
¢oguyla ana akimda ¢okga yer almaya baglamusti. Gergekten
de noro igin heyecan verici ve kazangh bir donemdi.

Ancak bu ana akim popiilerligin dezavantajlar1 da var.
Ornegin, bir gazetede bir seyin haberini yapmak istiyorsaniz,
yazacaginiz haber, biiyiik ¢ogunlugu egitimli biliminsani ol-
mayacak, okuyucular i¢in anlagilabilir olmalidir. Bu nedenle,
basitlegtirilmesi ve jargondan anndinlmasi gerekir. Ayni za-
manda kisa ve 6z olmalidir ¢iinkii bu, gliniimiiziin son de-
rece rekabetgi, dikkat ¢eken, metnin en 6nemli kisimlarina
ageren medya diinyasinda hig olmadig1 kadar 6nem arz eder.
Daha 6nce herhangi bir bilimsel yayin okuduysaniz, ¢ogu bi-
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liminsaninmin bu gekilde yazmadigini bilirsiniz; bu nedenle,
titizlikle planlanmis deneylerin anlagilmaz teknik raporla-
nnin kolayca anlagilir metinlere gevrilmesi, metinde birgok
degisikligin yapilmasi gerektigi anlamina gelir.

Eger sansliysaniz, bu degisiklikler yaygin platformlann
gereksinimlerini anlayan ancak bilgiyi, neyin 6nemli oldu-
gunu ve netlik adina neyin diizenlenebilecegini bilecek ka-
dar iyi kavrayan egitimli bir bilim muhabiri veya deneyimli
bir bilim iletigimcisi tarafindan yapilacaktir. Ne yazik ki bu
metinleri yazan kisiler ¢ogu zaman bu tiirden insanlar degil-
dir. Metni yazan kisi gazetede ¢aligan daha az tecriibeli veya
yetersiz nitelikli bir gazeteci, hatta bir stajyer bile olabilir.” Ya
da galigmalannin ve ¢abalarinin tanitimini yapmak isteyen,
aragtirmanin arkasinda yer alan iiniversite veya enstitiideki
basin departman olabilir.

Kim olursa olsun, ¢ogu zaman gergek hikiyeyi ¢arpitan,
hatta yanlis yorumlayan degisiklikler veya kesintiler yapi-
lacaktir. Gergek bilgiyi bozacak diger faktorleri gz oniinde
bulundurdugunuzda (dikkat ¢gekmek i¢in abartma, belirli bir
ideolojik balta ile bir gazetenin bahsettigi belirli bir konuyu
vurgulamak vb.), haberlerde izlediginiz pek ¢ok bilim oykii-
siiniin bu bilgileri iireten ger¢cek deneylerden olduk¢a uzak
olmasi gagirtic1 degildir.

Ancak s6z konusu, temelinde yatan bilimin hala olduk¢a
daginik ve nispeten yeni oldugu ve yeterince anlagilmadig
norobilim gibi haberlerde ¢ok fazla yer alan ve ilgi goren bir
konu oldugunda, bu garpitmalar beynin nasil ¢aligtigiyla ilgi-
li yaygin ve agir1 basitlestirilmig fikirlere yol agabilir.'

*  Bilim haberleri, ¢ogu ana akim platformu tarafindan hili ¢ok “nis” ka-
bul edilir, bu nedenle genellikle hiyerarsinin alt seviyelerinde bulunan
kigiler tarafindan ele alinir. Bir keresinde biiyiik bir Ingiliz gazetesinde
bilim hikiyesi yazan birine yardim etmek igin roportaj yapmak zorun-
da kaldim. Zavalli saskin adam, daha bir hafta 6nce eglence boliimii
i¢in galigmaya bagladigini itiraf etmisti.
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Siirekli karsimiza gelen bu ¢arpitilmug bilgilerden biri de,
beynin gergeklestirdigi her seyin belirli bir “alam”, “bélgesi”
veya “merkezi” oldugu fikridir. Oy verme tercihlerinden, din
ya da Apple Gininlerine duyulan coskudan, kontrollii rityadan
ya da Facebook'un asin kullarumindan sorumlu beyin bélge-
leri ile ilgili hikdyeler goriiyoruz (bunlarin hepsini basil ola-
rak gormiigliigiim var). Beynin, her biri 6zel bir igleve sahip
net bir sekilde tanimlanmig ayn bilesenlerden olusan modii-
ler bir kiitle oldugu fikri (bir lkea dolab1 gibi, ancak biraz daha
az kafa kangtiric1) daha 6nce hig olmadigi kadar yayginlagmig
durumda olsa da, ger¢ek bundan daha karmagiktir.

Beynin belli bélgelerinin belirli islevlerden sorumlu ol-
dugu teorisi asirlar 6ncesine aittir ve bazi boliimleri rahatsiz
edici bir gegmige sahiptir. Kafatasinin geklinin bir bireyin ki-
silik 6zelliklerini incelemek igin kullanilabilecegi teorisi olan
frenolojiyi diigiiniin.* Mantig1 oldukg¢a basittir. Frenolojiye
gore beyin, birlikte ¢alisan belirli diigiinme boélgelerinin bir
bilesimidir. Her diigiince, eylem veya karakterin beyinde be-
lirli bir yeri vardir ve tipki kaslar gibi, bir bolge ne kadar gok
kullanilirsa veya ne kadar giiglii olursa o kadar biiyiik olur.
Dolayisiyla, 6rnegin, eger daha akilliysaniz, zekiy isleyen
daha biiyiik bir bolgeye sahipsiniz demektir.

Fakat biz kiiglikken kafataslarimiz hala sekil verilebilir
yumugakliktadir ve biz yaglandik¢a yavag yavag sertlesir. Fre-
nologlara gére bu durum, beyinlerimizin seklinin kafatas-
lannmizin geklini etkiledigi ve daha biiyiik veya daha kiigiik
beyin bélgelerinin kafatasinda yumrulara veya gukurlara ne-
den oldugu anlamina geliyordu ve bunlarin beyin tipini ve
dolayisiyla bir bireyin yeteneklerini ve kisiligini belirlemek
icin degerlendirilebilecegine inaniyorlardi. Daha egimli bir
alni olan biri diigiik zekdhdir, kafatasinin arkasinda daha az
belirgin ¢ikintilan olan biri sanatsal beceriden yoksundur
gibi. Basit.
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Bu'yaklagimla ilgili tek gercek sorun, yaklagimin, on do-
kuzuncu yiizyilin baglarinda, iddialarinizi destekleyecek sag-
lam ve kapsamli kanitlara sahip olmanin, standart uygula-
madan ziyade “iyi bir fikir” oldugu diisiiniilen bir zamanda
tasarlanmi§ olmasiydi. Frenolojinin higbir gegerligi yoktur.
Kafatasi bizler ¢ok kiigiikken ger¢ekten de “daha yumugak”
olabilir ancak beyni dis kuvvetlerden korumak igin gelisti-
rilmis, nispeten yogun, saglam kemik tabakalarindan olusur.
Beyni sarip sarmalayan sivilar ve zardan bahsetmiyorum bile.

Siingerimsi gri maddeden olusan beyin bolgelerinin bii-
yikliigiindeki kiigiik degisikliklerin, yanilma pay:1 olmaksi-
zin, her bireyin sert kafatasinda kisilik 6zelliklerine kargihik
gelen Olgiilebilir ¢arpikliklara neden olabilecegi fikri giiliing-
tiir. Neyse ki, frenoloji o zamanlar bile oldukga “alternatif™
bir bilimdi; yavag yavas itibarin yitirdi ve modas1 gegti. lyi ki
oOyle oldu ¢iinkii beyaz insanlann diger irklardan daha iistiin
oldugunu veya kadinlann entelektiiel agidan daha diigiik se-
viyeli oldugunu (kadinlar genellikle daha kiigiik viicut yapi-
lanina sahiptirler ve buna bagli olarak daha kiigiik kafataslan
vardir) “kanitlamak” gibi ¢ok nahos sekillerde diizenli olarak
kullanilmigt1. Bu, genel bilimsel kabul eksikligiyle birlegti-
ginde, frenolojiye ¢ok ¢irkin bir iin kazandird:.

Frenolojinin gézlerden ¢ok kagmayan ama yine de olum-
suz bir sonucu, baz1 ¢agdas norobilim uzmanlannin, beyin
modiilerligi teorisine, yani beynin belirli seyleri yapmak
i¢in belirli bolgeleri oldugu fikrine kars1 gelmis olmalaridir.
Pek ¢ok biliminsani, beynin daha “homojen” oldugunu, ya-
pisiin farklilagmadigini, dolayisiyla beynin her bolgesinin
her islevde yer aldigini savundu. Belirli bélgeler belirli igle-
ve mi sahip? Kulaga frenolojiyi ¢agristiriyor, bu yiizden buna
isaret eden herhangi bir teori, sinizmle kargilagma riskiyle
kars1 kargiya kaldi.»

Talihsizlik o ki, artik beynin belirli islevleri yerine getir--
mek igin gercekten de birgok spesifik bolgeye sahip oldugunu
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biliyoruz. Ancak bu bolgeler kisilik 6zelliklerinden daha te-
mel seyler igindir ve kesinlikle kafatasindaki yumrular yoluy-
la tespit edilemezler.

Omegin, temporal lobda anilan kodlayan ve yerlestiren
ve temel yap1 oldugu kabul edilen hipokampus;" yiiz tanima-
dan sorumlu olduguna inanilan igsi girus; frontal lobun ko-
nusmadan sorumlu karmagik ve gesitli bir bolgesi olan Broca
bolgesi; hareketin bilingli kontroliinii yoneten frontal lobun
arkasinda motor korteks vardir. Liste boyle devam ediyor.>

Hatirlamak, gormek, konusmak, hareket etmek; bunlarin
tiimii temel siireglerdir. Ancak, ana konuya dénecek olursak,
mutluluk gibi daha soyut bir seyden sorumlu bir beyin bol-
gesi olabilir mi? Ya da, gegmisteki frenoloji ve giiniimiizdeki
ana akim medya garpitmast gibi, bu durum mantik dis1 ug
noktalarda tartigilan, beyin yapisinin agin derecede basitleg-
tirilmesi midir?

Mutluluk igin bir beyin bélgesi atamamn o kadar da sag-
ma olmadigin1 gbsteren bazi kanitlar vardir. Baz1 bolgeler
belirli duygularla alakal gibi gériinmektedir. Omegin amig-
dala, anilara “duygusal baglam” vermek igin ¢ok 6nemli olan
hipokampusun yaninda yer alan kiigiik bir alandir.? Temel-
de sizi korkutan bir seyin anisina sahipseniz, o aniya korku-
yu ekleyen yap1, amigdaladir. Amigdalasi olmayan laboratu-
var hayvanlanmn, belirli seylerden korkmalan gerektigini
hatirlayamadiklan gériilmektedir.

Bagka bir 6rnek, beynin derinliklerinde frontal, parietal
ve temporal loblar arasinda yer alan insular korteks olabi-
lir. Insular kortekse atfedilen islevlerden biri, tiksinti hissini

*  Konuya agiklik getireyim; beyin, daha once belirtildigi gibi, sol ve sag
yanimkiirelerden olugur. Yanmbkiirelerden biri genellikle “baskindir”,
bu nedenle insanlar sol veya sag elini kullanirlar ancak her ikisi de
yapisal olarak hemen hemen aynidir. Dolayisiyla, “hipokampus” gibi
belirli bir bolgeden bahsettigimde, beyinde aslinda iki tane vardir; biri
solda, biri sagda. Paralel bolgeler genellikle birlikte galigir veya birbiri-
ni destekler. Beyinde gok fazla yedek bélge vardir. Ancak bu baglamda
bunlardan tekil olarak bahsetmek daha kolay.



Beyindeki Mutluluk

islemektir. igreng kokulara, uzuv kesme gériintiilerine veya
benzer sekilde iggiidiisel olarak rahatsiz edici herhangi bir
seye tepki olarak aktivasyon gosterir ve hatta bir bagkasinin
yiiziinde bir tiksinti ifadesi fark ettiginizde veya igreng bir
sey hayal edildijinde bile daha aktif olduguna inanilir.

Yani, tipki mutluluk gibi, pek ¢ok kisinin bir duygu veya
duygu olarak atfettigi seyi isleyen iki beyin pargasi vardir.
Peki, mutlulugun kendisinden sorumlu bir alan var midir?

Daha 6nce bir adaydan bahsedilmisti; mezolimbik 6diil
yolu. Mezolimbik 6diil yolu, (beyin sapinin asagisinda bu-
lunan, beynin daha derin ve daha “yerlesik” bir alani) orta
beyinde yer alir ve zevk veren bir sey yaptigimizda deneyim-
ledigimiz 6diillendirici hissiyat1 saglamaktan sorumludur.
Zevkten ziyade mutluluk s6z konusu oldugunda, bazi arag-
tirmalar, ventral striatumun kalic1 mutluluk igin aktif olma-
s1 gerektigini gostermektedir. Digerleri, mutluluk duygulan
sirasinda sol prefrontal korteksin yiikseldigini gostermekte-
dir.># Bagka bir ¢aliyma, bunun sag prekuneus’ oldugunu sa-
vunmaktadir.® Isin aslina bakildiginda, en iyi biliminsanlan
beynin hangi kisminin mutluluk iirettigini aragtirdilar ve her
seferinde farkli bir cevap buldular.

Kulaga garip gelse de, aslinda o kadar da garip degil. Beyin
inanimaz derecede karmagik bir yerdir ve onu bu kadar ay-
rintil inceleme teknikleri, bilimsel agidan hald nispeten yeni
sayilir. Somut olmayan duygusal durumlan incelemek igin
titiz analitik yaklagimlar ve ileri teknoloji kullanma fikriyse
daha da yenidir. Bu da mutlulugu izole etmenin “en iyi” veya
“dogru” yolunun hili aragtinldig1 anlamina gelir; bu nedenle
bu agamada biraz kafa kangiklig1 ve tutarsizlikla kargilagirsa-
niz sagirmayin. Tabii ki bu, biliminsanlannin da hatas: degil
(yani, genellikle degil) ¢iinkii bu konularda karmagikhiga se-
bep olan birgok nokta var.

*  Beynin dértgen lopgugu. -yhn
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En barizi, aragtirmacilann, deneklerini “mutlu” etmeye
¢aliymak igin kullandiklan yontemdir. Bazilan mutlu anilan
harekete gegiren sorular ve talimatlar, bazilan hos goriintii-
ler, digerleriyse mutlu bir ruh halini harekete gecirmek i¢in
mesajlar ve gorevler kullanir. Bunlann bir insan1 tam olarak
ne kadar mutlu ettigini kimse kesin bir gekilde s6yleyemez
ve bunlar, hig siiphesiz, kigiden kisiye 6nemli 6l¢iide degisir.
Ustelik deney, deneklerin ne kadar mutlu olduklanna dair
iletecekleri bilgilere baglidir. Bu da denkleme bagka bir kafa
kanigikliga ekler.

Bu durum, insanlann laboratuvar kosullarinda belirli
baglamlarda yaptiklanni analiz etmeyi uman bir¢ok psikoloji
deneyinde karsilagilan bir sorundur. Gergek su ki, bir labo-
ratuvarda deney yapmak ¢ogu insan i¢in normal bir durum
degildir ve bu yiizden insanlar biraz kafa kangiklig1 yagama
ve muhtemelen deneyden gekinme egilimindedirler. insan-
lann boyle bir durumda, en yakin otorite figiirii tarafindan
kendilerine soylenenleri yapma olasiliklar1 daha yiiksektir.
Bu otorite figiirii de her zaman aragtirmacinin kendisidir ve
denekler, arastirmacinin gergekten duymak istediginden zi-
yade (bu durumda, i¢sel durumlarinin miimkiin oldugunca
dogru bir sekilde tanimlanmasi), onlarin ne duymak istedigi-
ni diisiindiikleri seyleri bilingsizce soylerler. Deneklerin “yar-
dim etmek” amaciyla, gergekte ne hissettiklerini abartarak
veya degistirerek séyleme riski her zaman vardir. (Omegin,
“Bu deney mutlulukla ilgilidir, bu yiizden mutlu oldugumu
sOylemezsem biitiin deneyi mahvedebilirim.”) Niyet iyi olsa
da, yardimci olmakla uzaktan yakindan alakas: yoktur.

Tiim bilgileri bir araya getirdigimizde, bir kiginin beynin-
de mutlulugu aramanin zorluklarla dolu oldugu agikirdir.
Yine de, laboratuvar ortamina tamamen asina olan, arag-
tirmacilardan ya da tuhaf mekanizmalanndan korkmayan,
i¢sel durumlarimi dogru bir gekilde rapor edebilecek, kendi
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deneylerini gelistirebilecek ve hatta kendi verilerini analiz
edebilecek bir denek bulabilirsek, biitiin bu sorunlarin iiste-
sinden gelebilirdik...

Sorun ¢oziildii. Profesér Chambers'a MR makinelerini
kullanabilir miyim diye degil, makineye girip taranan kisi
ben olabilir miyim, diye soracaktim. Aklima o kadar yatmig-
t1 ki; mutlu olup olmadigimu bilebilirdim ve durumun beni
etkileme ihtimali ¢ok daha diisiik olacakti; bu da herhangi
bir tarama sonucunu gergekten gegerli ve bilgilendirici hale
getirecekti. Yani tek yapmam gereken, bir tarayicinin igine
girmek, makineyi agmak, kendimi mutlu bir kafa yapisina
sokmak ve sonra verilere bakmakti. Bitti gitti.

Elbette, aklima bu fikir geldiginde, hemen bunun sagma
ya da diipediiz tuhaf oldugu endiseleri yiiziime ¢arpti. Neyse
ki benim i¢in, mutluluga dair yapacagim aragtirmaya iistiin-
korii bir bakig atmak bile, bazi geylerin gergekten ¢ok tuhaf-
lagabilecegini gostermigti.

Mutlulugu bulmak zordur

2016’'nin baglannda, Hedonia: Transnational Research Gro-
up bagkan1 Profesér Morten L. Kringelbach’in bir konugma-
sin1 izledim. Benedict Cumberbatch’in basanh bir Danimar-
kal biliminsanim oynadigini hayal edin. Alin size Profesor
Kringelbach. Sadece boyu daha kisa.

Profesor Kringelbach’in Hedonia aragtirma grubu, Birle-
sik Krallik'taki Oxford Universitesi ile Danimarka'daki Aar-
hus Universitesi arasindaki ortak bir ¢alismadir.*® insanlarin
zevki deneyimledikleri gesitli yollar, 6zellikle bu yollarin
saglik ve hastalikla nasil iligkili oldugunu inceler. O giin ko-
nugmasi sirasinda Profesor Kringelbach, kesfettikleri tuhaf
bir seyden bahsediyordu.

Arastirmacilar, bizi dans etmeye zorlayacak kadar zevk al-

37



Mutlu Beyin

digimiz bazi miiziklerin hangileri oldugunu arastinyorlardi.
Pek ¢ok insan dans etmekten hoglanir ve ¢ogu insan dans
edenleri izlemeyi sever. Dans birgok insani1 mutlu eder. Ama
herkesi degil. Baz1 insanlar bunu herkesin gorebilecegi bir
yerde yapma fikrinden hoslanmaz. Ancak bu insanlar igin
bile, dans sadece bacakla ritim tutma, basin sallama ya da
kimsenin bakmadigini diisiindiiklerinde istemeden yapilan
bir sallanma olsa bile, onlar1 hareket etmeye zorlayan belirli
sarkilar veya melodiler vardir. Eger bu eylem insanlarin bil-
fiil sevmedigi bir seyse, neden hild bu davranis: sergilerler?

Profesor Kringelbach'in agikladig: gibi, beynin tercih etti-
gi belirli bir miizikal 6zellikler yelpazesi vardir. Grubun de-
neyleri, bir kigide zevk tepkisi ve buna iligkin viicut hareke-
tini ortaya ¢ikarmak igin miizikte orta diizeyde bir senkop®
(veya tahmin edilemezlik) olmas: gerektigini gosteriyor. Ba-
sit bir gekilde anlatmak gerekirse, miizigin funk ezgileri tagi-
mas1 ancak insanlar1 dans ettirecek kadar da ¢ok funk ezgisi
icermemesi gerekiyor.”

Kendi deneyimleriniz de buna hak verecektir. Basit, tek-
diize vuruglar tam olarak eglenceli degildir (bir metronoma
karg1 dans etmeyi deneyin ve bakin neler oluyor). Metronom-
lar diigiik senkop seviyelerine sahiptirler ve kesinlikle dans
etme istegi uyandirmazlar. Buna kargin, serbest caz gibi kao-
tik ve 6ngoriilemeyen miizik ¢ok yiiksek diizeyde senkoplara
sahiptir ve nadiren de olsa insanlar1 dans etmeye tegvik eder.
Elbette bazi insanlar buna katilmayacaktir ancak bir sey ne
kadar tatsiz/tuhaf/anlagilmaz olursa olsun, bir yerde bundan
hoslanan birini bulabilirsiniz. insanlar iste, gesit gesit.

Bu ikisinin ortasindaki bir nokta (James Brown'un yapti-
g1 tiirden funk miizik, arastirmacilar tarafindan en ¢ok ter-
cih edilen ve aym1 zamanda konugmasi sirasinda Profesor

* Ritim kayb1 veya beklemedik yerde ritim koymanin neden oldugu bir
mizik etkisi.
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Kringelbach'in da bizlere eglenceli dakikalar yasatarak dans
ettigi miiziktir), beynin giiglii bir sekilde tercih ettigi, 6ngo-
riilebilir ve kaotik seviyelerinin ortasinda bir yerde bulunur
ve beyni tath tath etkiler. Cogu modern pop, bu arahkta bir
yere denk gelir. Muhtemelen bu nedenle, modern bir pop
sarkisindan tutkuyla nefret edebilir, onunla ilgili her seyden
nefret ettiginizi agik bir gekilde ilan edebilir ve bir magazada
¢aldigin1 duydugunuzda yine de ayaginizla tempo tuttugu-
nuzu fark edebilirsiniz.

Buradaki mesele su; baz1 nedenlerden dolayi, 6ngoriile-
bilirlik ve kaos arasinda belirli bir dengeye sahip melodiler,
beynimizde haz uyandinr ve bizi fiziksel olarak yanit verme-
ye mecbur kaldigimiz noktaya kadar mutlu eder. Agikgasi,
beynimizin bizi neyin mutlu ettigini belirledigi temel siireg-
ler tam olarak basit degildir. Bizi mutlu eden ya da etmeyen
sey basit bir evet/hayir meselesi degildir; genellikle bizi belli
miktardaki bir sey mutlu eder ve agag) yukar tam tersi bir
etkiye sahiptir. Tuz gibi diigiiniin; yemeginizde ¢ok az tuz
var ve tadi giizel degil. Yemeginizde ¢ok fazla tuz var ve tadi
giizel degil. Dogru miktarlarda kullanilan tuz yemegin tadi-
n1 glizellestirir ve zavalll garson sonunda bir diger masaya
gegebilir.

Garip bulgular bununla bitmiyor. Mutlulugumuzu be-
lirleyen sey beynimiz bile olmayabilir, belki de bagirsaklan-
mizdir. Baz: kliseler ve sozler beynimiz ile sindirim sistemi
arasindaki baglantilar1 kabul ederken (“bir erkegin kalbine
giden yol midesinin i¢inden geger” veya “a¢ karnina diigiine-
miyorum” gibi) bagirsaklarimizin isleyisinin, zihinsel duru-
mumuz lizerinde dogrudan ve derin bir etkisi olabilecegini
gosteren birgok bilimsel kanit oldugunu bilmek sizi sagirta-
bilir.

Mide ve bagirsaklanmizin, yararh yiyecek pargalarinin
icinden gegtigi basit sallanan tiipler olmadigin1 unutmama-
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miz gerekiyor; mide ve bagirsaklar kendi iglerinde inanil-
maz derecede karmagiklardir. Bagirsagimiz kendine has ve
karmagik bir sinir sistemine sahip olmanin yam sira (bazi
durumlarda bagimsiz ¢alisabilen enterik bir sistemdir, bu
nedenle genellikle “ikinci beyin” olarak adlandirilir), ayni za-
manda binlerce farkli tiirden ve yapidan trilyonlarca bakteri
barindirir. Bunlann hepsi, kan dolasimimiza giren, viicudu-
muzun her yerine giden ve potansiyel olarak her organ ve
dokunun aktivitesini etkileyen maddeleri belirleyerek sin-
dirim siirecimizde oynayabilecek potansiyel rollere sahiptir.
Genele bakildiginda, bu bakterilerin i¢sel durumumuz iize-
rinde dogrudan etkileri oldugu asikardr.

Unutmayin, beyin, kapsaml ve sagirtic1 derecede karma-
sik olsa da en nihayetinde bir organdir. Sadece kafamizin
disindaki diinyadan algiladigimiz seylerden etkilenmekle
kalmaz, ayn1 zamanda bedenin iginde olup bitenlerle de ilis-

kilidir. Hormonlar, kan akis1, oksijen seviyeleri, insan fizyo- |
lojisinin sayisiz diger yonii; bunlarin hepsi beynin isleyisini’

etkiler. Bagirsagin (ve i¢inde bulunan bakterilerin) viicuda
giren seylerle ilgili cok 6nemli bir role sahip oldugu diisii-
niildiigiinde, beynin nasil ¢alistig1 iizerinde dolayl da olsa
onemli bir etkiye sahip olmasi beklenebilir.” Biliminsanlan
bu gergegi taniyarak “bagirsak-beyin ekseni” terimini ortaya
atmislardir.’®

Bu sarmal iligkinin bir sonucu, bagirsagin depresyon olu-
sumlanyla giiclii bir sekilde baglantili olmasidir.*® Bazi aras-
tirmalar, belirli bagirsak bakterilerine iligkin yapi ve tiirlere
sahip olmanin, stres ve depresyon ve benzer duygudurum
bozukluklan yagamanin bir 6nkosulu oldugunu 6ne siir-
mektedir3° Bu kamtlann gogu su anda hayvan modelleriyle

*  Bunun tek yonlii bir iligki oldugunu diigiinebilirsiniz ancak emin olun,
beyin gogu kez sagirtic1 ve gogu zaman zararh yollarla sindirim siste-
mine hitkmeder ve onu gegersiz lalar.
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sinirhidir; bu nedenle insanlarda bagirsak ve ruh hali arasin-
da bu kadar derin bir baglant1 olup olmadigini s6ylemek zor
ancak bu, o kadar da imkinsiz degildir.

Serotoninin, yani iyi bir ruh hali i¢inde olmak i¢in asikir
derecede 6nemli olan nérotransmitterin, % 9o’1 bagirsaklar-
da bulunur. Aynca, belirli norotransmitterlerin ruh halimizi
ve zevk algimizi nasil belirledigini de yukarida incelemistik.
Bu norotransmitterler, néronlarda olusturulur ve bu islem
i¢in noronlar, nérotransmitterleri iiretmek i¢in giivenilir bir
madde ve molekiil deposuna ihtiya¢ duyar. Bu yapitaglan ti-
pik olarak yedigimiz gidalardan elde edilir ve bagirsagimizda
bulunan bakteriler bunun ayrilmaz bir pargasidir. Dolayis1y-
la, norotransmitterlerin iiretimi i¢in metabolitleri (metabo-
lik siireglerden tiiretilen daha biiyiik karmagik kimyasallarin
bilesen unsurlan) ¢ikarma siirecinde gereken bakteri tiiriin-
den yoksunsak veya bu tiirden ¢ok fazla bakteriye sahipsek,
beynimiz i¢in mevcut olan bu nérotransmitterin miktan de-
gistirilebilir. Bu da bizim ruh halimizi mutlaka etkiler... ya da
Oyle mi gercekten?

“Bagirsak bakterileri ruh halimizi etkiler” iddias: bir de-
receye kadar makul olsa da, biitiin bu diizen ve sistemin
inanilmaz derecede karmagik oldugu gergegini gozden ka-
¢irmaktadir. Bu kisa agiklama, sistemin hakkim vermiyor.’
Bagirsaklardaki serotonin, en azindan su anda bildigimiz
kadariyla, beyindeki serotoninle en azindan iglevsel olarak
baglantili goériinmiiyor. Daha da 6nemlisi, viicudumuzun bir
boliimiiniin beynimizin bir islevini nasil etkilediginin sadece
bir yoniine odaklanmak, bizi bu tiirden bir olusumun ola-
st her permiitasyonunu inceleme konusunda 6nii alinamaz
bir noktaya getirir ve kimsenin buna vakti yoktur. Sadece

*  Konuyla ilgili daha fazlasini okumak isterseniz, olaganiistii bilim yazan
Ed Yong'un, Mikrobiyota: Icimizdeki mikroplar ve yasama biiyiileyici bir
bakis (Domingo Yayinevi, 2018) adli kitabinda bagirsak bakterilerinin
hayati ve karmasik roliinii aynnali olarak ele almaktadir.
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onemli olan noktay bilin yeter: Beynimizin bizi mutlu etme
yetenegini etkileyen seyler, deneyimlerimizin ve kisisel ter-
cihlerimizin ¢ok otesindedir.

Yine de bazilar, insanlari neyin mutlu ettigi konusundaki
muammaya basit bir ¢6ziim bulmaya galigmakta 1srar ediyor.
Medya, insanlar1 neyin mutlu ettigini, yilin en mutlu ve en ig
karartici giiniiniin ne oldugunu 6ngoren belirli denklemler
ve formiillerle ilgili sik sik hikiyeler yayimlamistir. Mutlu-
lugun karmagik dogasi hakkinda simdiye kadar sdylenen-
lerin hepsi goz 6niine alindiginda, bunun tek bir denklem
veya formiille agiklanabilmesi gagirtic1 goriinebilir. Sagirtica
goriinmesi de gerekir ¢iinkii bunu agiklayan bir formiil veya
denklem yoktur.

Bu zorlama formiillerin var olmasinin birkag nedeni var-
dir. Biri, “fizik kiskanglig1” olarak bilinen bir seydir.* Fizik ve
matematik, hakkinda ne diisiiniirseniz diisiiniin, gok “temel”
konulardir; sayilarin, pargaciklarnn, kuvvetlerin 6zelliklerini,
temelde evreni ve gergekligimizi olusturan geyleri kesfeder-
ler. Bu seyler tipik olarak karmagik ancak tanimlanabilir ya-
salara uyar, yani neredeyse her baglamda 6ngoriilebilir ve
Olgiilebilir sekilde davranirlar. Sonug olarak, her degisken,
bilindigi siirece denklemlerle tanimlanabilirler.

Bununla birlikte, daha “yumusak”, biyolojik temelli bi-
limler ve 6zellikle psikoloji, sabit yasalar ve 6ngoriilebilirlik
agisindan gergekten kargilagtirllamazlar. Belirli bir kiitleye
sahip bir nesne, onu diinyanin neresine diisiiriirseniz dii-
suriin, ayn hizda hizlanacaktir ancak ayni kisi, hangi odada
olduguna veya kiminle konustuguna ya da en son ne zaman
ve ne yediklerine bagh olarak farkl sekillerde davranacak ve
tepki verecektir.

Bunun sonucunda, fizik ve matematik genellikle “pozi-
tif” bilimler olarak diisiiniilmiistiir. Diger alanlardaki aka-
demisyenler ve biliminsanlar, belki de bilingaltlarinda, fizik
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okuyan akranlari kadar ciddiye alinmak isterler; bu nedenle
mutlulugun da dahil oldugu, insan davraniglan ve ruh halle-
ri gibi inanilmaz derecede karmagik ve daginik olgular igin
denklemler iireterek kendi alanlarinda fizik ve matematigi
kopyalamaya ¢aligirlar.

Dolayisiyla, yukandaki her seyi hesaba katarsak, eger
mutluluk iizerine arastirma yapmak istiyorsam dikkat et-
mem gereken tuzaklarin neler oldugunu biliyordum. Ne
yapmayacagimi biliyordum. Peki, simdi gorevim neydi? Bu
noktada, aragtirmami gergeklestirdim ve her seyi hesaba ka-
tarak ¢ok dikkatlice diigiiniilmiig bir plan yaptim. Mutlulu-
gun beynin neresinden geldigini bilmek istiyordum. Bunu
yapmak i¢in aktif, mutlu bir beyne bakmak amaciyla bir MR
tarayicisina ihtiyacim vardi. Bu tiir ¢aligmalara aligkin olma-
yan insan deneklerin kullanimiyla ilgili gesitli sorunlar nede-
niyle, gegmisim ve deneyimlerim g6z 6niine alindiginda, en
iyi segenegin kendi beynimi kullanmak olacagini diisiindiim.
Bu nedenle sunlara ihtiyacim vard:

1. Bir MR tarayicisina erigim saglamak,

2. Makinenin igine girmek,

3. Kendimi mutlu etmek (hog bir uyanciya veya bagka
bir seye ihtiyacim olabilir ancak planimin bu asa-
masina gelebilmis olmak bile beni yeterince mutlu
edecekti),

4. Birinin beynimi taramasini saglamak,

5. Hangi bolgenin en aktif oldugunu ve dolayisiyla
beyindeki mutluluk kaynagi oldugunu bulmak igin
sonuglara bakmak.

Basit. Bu nedenle simdi gerekli kaynaklara sahip bir profe-
sorle goriiymem ve onu bunu gergekten yapmama izin ver-
meye ikna etmem gerekiyordu.
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Sirlar odasi

Profesor Chambers ile ofisinin hemen yaninda bulunan ve
Ogle yemegi yemeye karar verdigimiz ¢ok hog bir Cardiff ba-
nnda bulugtuk. Kendisi ¢oktan bara gelmis, arkada bir yere
oturmus ve beni goriince merhaba dercesine elini sallamigt:.

Profesér Chris Chambers otuzlu yaglarinin sonlarina gel-
mis, rahatlatic1 bir gekilde sakin bir Avustralyaliyd:. Kiiltiirel
kligelere tam olarak boyun egmiggesine bir tisort ve bol bir
sort giymisti (disarida yagmur yagmasina ragmen). Ayrica
“parlak” denilebilecek 6lgiide tamamen keldi. Kafasinda ¢ok
az sag olan veya hig sag olmayan birkag geng erkek profesorle
daha tamigmigtim. Teorime gore, biiyiik giiclii beyinleri o ka-
dar ¢ok 1s1 iiretiyordu ki folikiilleri igeriden yakiyordu.

Her neyse, dogrudan konuya girmeye karar verdim ve
kendisinden ne istedigimi sdyledim: “Mutluyken kendi bey-
nimi taramak, mutlulugun beynin neresinden geldigini gor-
mek i¢in MR tarayicilarindan birini kullanabilir miyim?”

Yaklagik bes dakika sonra nihayet suratima giilmeyi bi-
rakt1. En iyimser kisi bile bunun iyi bir baglangig olmadigim
kabul etmek zorundadir. Sonraki saatlerde Profesér Cham-
bers bana planimin neden sagma oldugunu ayrintili bir ge-
kilde agikladi.

“fMR aslinda boyle ¢aliymaz veya aletin boyle ¢aliyma-
mas! gerekir. fMR doksanh yillarda geligtirildiginde, noro-
goriintiilemenin ‘eski kotii giinleri’ dedigimiz ve ‘Bloboloji’
adimi verdigimiz bir dénem vard: insanlan tarayicilara yer-
lestirir ve beyinlerindeki aktif ‘lekelerin’ pesine diiserdik.

“Bunun en sevdigim orneklerinden birine, gittigim ilk
konferanslardan birinde denk gelmistim. Konferansta ‘The
fMRI of Chessvs Rest’ [Satrang ve Dinlenmenin fMRI'y1] adl1
bir ¢aligma sunuldu. Caliymada, insanlar satrang oynarken
ya da higbir sey yapmiyorken tarayicinin igine yerlestirdiler.
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Tiim beyin aktifti ancak farkli senaryolarda, farkl sekillerde
ve mevzubahis satrang senaryosunda belirli beyin bolgeleri-
nin ‘daha’ aktif oldugu goriildii. Elde ettikleri veri sayesinde,
bu bolgelerin satrangla ilgili siireglerden sorumlu oldugunu
iddia ettiler ve bir siirii ters ¢itkarimda bulundular: Bu bolge
aktif ¢aligiyor ve satrangta sunlar yapiyoruz, demek ki bu
boélge bundan sorumlu. Yani tersten igliyor. Her beyin bol-
gesinin sadece bir seyi ve tek bir seyi yapmasi gerektigi fikri
dogrultusunda beyne bir araba motoruymus gibi yaklagtilar.

“Bu yaklagim da sunun gibi yanlh§ sonuglara yol ag1iyor;
beynin bir bolgesinde aktivite goriirsiiniiz ve ona belirli bir
islev atarsiniz. Ama bu tamamen yanlistir. Birden ¢ok islev,
biligsel aglar tarafindan yonetilen birden ¢ok alan tarafindan
siniflandinlir. Bu, olduk¢a karmagiktir. Genel olarak nérogo-
riintiilemeyle ilgili sorunlardan biri de budur; mutluluk gibi
Oznel bir seyle ugrasirken sorunun boyutu bir kademe daha
da yiikselir.”

Satrang oyununun beynin neresinden geldigini 6gren-
mek icin bir fMR1 kullanabileceginizi diigiinen bu naif ap-
tallara bariz bir sekilde kahkaha atarken, i¢ten ige utangtan
olityordum. Ben de ¢ok benzer bir ey yapmay1 umuyordum.
Heniiz yeni kegfettigim terimi kullanmak gerekirse, tam bir
blobolojist gibi davranmistim.

Megerse, gorme gibi bir seyi incelemek igin goriintiileme
araglarim1 kullanmakta sorun yokmus. Deneklerinizin gor-
diiklerini giivenilir bir sekilde kontrol edebilir ve tutarlili-
g1 saglamak i¢in her denege ayni goriintiiniin sunulmasini
saglayabilir ve gorsel korteksi bu sekilde bulup inceleyebi-
lirsiniz. Ancak Profesér Chambers'in “ilging seyler” olarak
adlandirdig, duygular veya 6zdenetimi igeren, daha yiiksek
islevleri incelemek ¢ok daha zorlu bir siiregmis.

“Sorulmas: gereken soru ‘Mutluluk beynin neresinde?”
degil. Bu, ‘Havlayan bir kopegin sesinin algisini beynin nere-
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sinde bulabiliriz?” diye sormak gibi bir seye benziyor. Ancak
‘Beyin, mutlulugu nasil destekler? Bunu meydana getirmek
icin hangi aglar ve siiregler kullaniliyor?’ gibi sorulan sormak
daha iyi olacaktir.”

Profesor Chambers, daha 6nce bahsettigim konuya da
degindi: Teknik anlamda mutluluk nedir? “Hangi zaman 6l-
¢eginden bahsediyoruz? ‘Ne giizel biraymis!™ gibi anlik bir
mutluluk arayisinda miyiz, yoksa ¢ocuklarinizin sizi mutlu
etmesi, bir hedefe yonelik ¢aliymak, hayatta memnuniyete
ulagmak, sakin ve rahat olmak gibi uzun vadeli ve genel mut-
lulugu mu ariyoruz? Beyinde tiim bunlan destekleyen esitli
diizeylerde isleyisler mevcuttur. Ancak bunlar1 nasil ortaya
koyacaksiniz?”

Bu noktada, adina giiya deney dedigim yarim yamalak
fikrimi gergeklestirme umudumu tamamen yitirmis ve du-
rumu kabullenmistim. Profesorlerin diigiik zekihlara kars:
sergiledikleri vahsilige iliskin hissettigim ilk korkularima
ragmen, Profesér Chambers bana ¢ok iyi davranmugti ve nor-
malde teknigin nasil ¢aligtigin1 géstermek igin bile olsa, ta-
rayicly1 kullanmama izin verebilecegini soylemisti. Ancak ne
yazik ki, fMR’lan ¢aligtirmak inanilmaz derecede maliyetliy-
di ve gesitli aragtirma gruplar bu tarayicilan kullanmak igin
birbirleriyle siirekli bir yari§ igindeydi. Mutlulugu bulmak
i¢in kendi korteksini aragtirmak isteyen bir soytariya izin ve-
rerek degerli tarayici zamanini boga harcarsa, muhtemelen
pek ¢ok insanin siniri bozulurdu.

Masraflar1 kendim 6demeyi teklif etmeyi diigiindiim ama
maliyeti ¢ok yiiksekti. Her yazar ).K. Rowling degil tabii. Ya-
yincilara sunulan masraflarin iglenmesi s6z konusu oldu-
gunda yayincium Sophie ¢ok comert olsa da, onlar bile boyle

*  Bir bardaydik, bu nedenle ikimize de bira 1smarladim. Hem Cham-
bers’in bundan bahsetmesi hem de benim bunu burada rapor etmem,
bunun artik bir igletme gideri sayumas: demektir; boylece vergiyi geri
talep edebilirim.
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bir tagin altina ellerini sokamazlardi. Tren bileti i¢in 48 ster-
lin, sandvig i¢in s sterlin, kahve igin 3 sterlin, giinliik fMR
i¢in 13 bin sterlin. Muhasebe departmar fark etmeden bu
miktar1 aradan nasil kaginnz bilemedim.

Toplantiy:1 timitsiz bir vaka olarak etiketlemektense, fi-
kirlerimi daha “uygulanabilir” sekilde yeniden diizenlemeye
baglamadan 6nce, Profesér Chambersa fMR yaklagimiyla
ilgili dikkat etmem gereken bagka sorunlar olup olmadig-
n1 sormaya karar verdim. $ansima, Profesor Chambers, mo-
dern nérogoriintiileme ¢aliymalarini ve genel olarak psikolo-
jiyi etkileyen sorunlar ve konulan belirtme konusunda ¢ok
istekli ve aktif biri ¢ikti. Modern psikolojinin nasil gelistiri-
lebilecegi ve gelistirilmesi gerektigi hakkinda bir kitabi bile
var: The Seven Deadly Sins of Psychology [Psikolojinin Yedi
Oliimciil Giinah1].»*

Mutlulugu bulmak i¢in fMR1 bir deney ortaya ¢ikarmak
amaciyla kullanmanin benim igin ne kadar zor olacagim
agikliga kavusturan birkag 6nemli konu var. ilk olarak, daha
once de belirtildigi gibi, pahali. Bu nedenle, makineden fay-
dalanan ¢aligmalar sinirli sayida denek kullanir ve nispeten
kiigitk kapsamli olma egilimindedir. Bu da bir sorundur ¢iin-
kii kullandiginiz denek sayisi ne kadar az olursa, sonuglarini-
zin kayda deger oldugu konusunda o kadar az emin olursu-
nuz. Kullanilan denek sayisi arttikga, herhangi bir sonucun
“istatistiksel giicii”® artar ve elde edeceginiz sonuglarin ge-
cerliliginden o kadar emin olabilirsiniz.

Bir zar attiginizi diigiiniin. Zan yirmi kere attiginizda, 6
¢ikma olasilig % 25'tir. Yani beg kere 6 ¢ikma olasilig: vardir.
Bunun ¢ok olas1 olmadigim ama yine de tamamen mantik-
It oldugunu diisiinebilirsiniz. Cok 6nemliymis gibi gelmez.
Simdi ise zan 20 bin kez attiginiz1 ve % 25 oraninda 6 ¢itkma
olasilig1 oldugunu diisiiniin. Bu da 5 bin kez 6 ¢ikmasi demek.
iste isler simdi gariplesti. Muhtemelen zarla ilgili bir sorun ol-
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dugunu, bir sekilde hileli oldugu sonucuna varirsimz. Psiko-
loji deneylerinde de durum aynidir; s kiside ayni etkiyi veya
sonucu elde etmek ilgingtir, ancak s6z konusu 5 bin kisi oldu-
gunda, muhtemelen biiyiik bir sey kesfettiniz demektir.

Tipki benim yapmay: planladigim gibi, bir kisiyle bir de-
ney yapmak, esasen bilimsel anlamda higbir anlam ifade et-
mez. Bunu deneye baglamadan 6nce fark edebildim neyse ki.

Profesor Chambers daha sonra, yiiksek maliyet sebebiy-
le deney tekrarlarinin ¢ok az sayida gergeklestigini agikladi.
Biliminsanlannin {izerine, gok biiyiik bir olumlu sonug elde
etme baskisi (yani, “Bir ey bulmaya ¢aligtik ama bulamadik!”
ciimlesi yerine “Bir sey bulduk!” ciimlesinin kullanilmasi)
yiiklenmigtir. Bu olumlu sonuglar, yiiksek ihtimalle, mes-
lektaglar ve daha pek ¢ok kisi tarafindan okunmasi, kariyer
olasiliklarini1 ve 6denek bagvurulanni gelistirmesi vb. igin
dergilerde yayimlanacaklardir. Ancak, sonucuh\uzun sans
eseri elde edilmedigini gostermek igin deneyleri miimkiin
oldugunca tekrarlamak en iyisidir. Ne yazik ki, biliminsan-
lan iizerindeki baski onlarin bir sonraki ¢aligmaya gegip, bir
sonraki biiyiik kesfi gerceklestirmeye itmektedir; bu yiizden,
ozellikle fMR gibi ilging sonuglar doguracak konulara ¢ogu
zaman goz yumulmustur.*

Dolayisiyla, deneyimi yapabilseydim bile, sonug ne olursa
olsun, hatta bana istedigim verileri vermiyor olsa bile, deneyi
siirekli tekrarlamam gerekecekti. Bu da bagka bir sorundur.

fMR tarafindan iiretilen veriler, genel raporlardan elde
edilen veriler kadar net degildir. Oncelikle, bir ¢alisma sira-
sinda beynin hangi béliimlerinin “aktif” oldugundan bah-
settik ancak Profesér Chambers'in da belirttigi gibi, “Bu ta-
mamen sagmalik. Beynin tiim bolimleri her zaman aktiftir.
Beyin boyle ¢aligir. Soru, bu belirli bolgelerin ne él¢iide daha
aktif oldugu ve normalde oldugundan énemli 6igiide daha mu
aktif oldugudur?”
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Hatta “bloboloji” standartlanina ulagmak igin bile, tarayi-
cidaki hangi golgelerin “ilgili” alanlar oldugunu belirlemeniz
gerekir. Bunu yapmak, beynin belirli alanlarinin aktivitesini
izleyerek kurnazca davranmak olsa da biiyiik bir sorundur.”
Oncelikle, aktivitede “kayda deger” bir degisiklikten kasit
nedir? Beynin her bolgesi her zaman dalgali aktivite gosteri-
yorsa, ilgili kabul edilebilmesi igin aktivitenin ne kadar art-
mast gerekir? Ulagsmasi gereken esik nedir? Bu da ¢aliymadan
¢aliymaya degisebilir. Bir megastarin pop konserine gidip en
sevkli ¢ighklan dinleyerek kimin en biiyiik hayran oldugunu
bulmaya ¢aligmak gibi bir seye benziyor; miimkiin, ancak ke-
sinlikle kolay degil ve ¢ok biiyiik bir istir.

Bu da, Profesor Chambers'in agikladig: gibi, goze batan
bagka bir sorunu beraberinde getirir.

“fMR’1n ‘aragtirmaci serbestlik derecesi’ dedigimiz bii-
yiik bir sorunu vardir. insanlar, galiymalarini gergeklestirene
kadar verilerini nasil analiz edeceklerine veya bazen hangi
soruyu soracaklarina ¢ogu kez karar vermezler. Caligmaya
baghyorlar, kesfediyorlar ve ‘dallanip budaklanma bahgesi'yle
karsilagiyorlar. Burada en basit fMR ¢aligmalarinda bile ali-
nacak binlerce analitik karar var ve bunlarin her biri elde
edilen sonucu az da olsa degistirecektir. O yiizden aragtir-
macilarin, yararh bir sonug bulmak igin, ¢aligmanin sonunda
verilerini ortaya dokmeleri gerekir.”

Bunun nedeni, karmagik verileri analiz etmenin birgok
farkli yolunun olmasi ve yaklagimlann tek bir kombinasyo-

* Daha da kotiisii, /MR bunu bile yapmaz. fMR1n ¢alisma sekli, yani
atomlann radyo dalgalanni nasil sagtigini tespit etmesi ve diger her
sey, fIMR’in beynin gok 6zel béliimlerinde, kandaki oksijen seviyelerin-
deki degisiklikleri tespit ettigi anlamina gelir. Tiim dokular gibi beyin
dokusu da bir sey yapmasi gerektiginde oksijen kullanir, bu nedenle
daha aktif bir bilge daha fazla oksijen kullanarak bu bélgede bulunan
kandaki oksijen seviyelerinde fMR tarafindan tespit edilebilecek daha
biiyiik bir degisiklige neden olur. Her haliikirda gegerlidir ancak bek-
lediginizden daha gok beyin aktivitesinin dolayl bir dlgiimiidiir.
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nunun, digerlerinin saglamayacagi yararl bir sonug sagla-
yabilmesidir. Her ne kadar kulaga sahtekirlik gibi gelse de,
bir duvara makineli tiifekle ateg ettikten sonra en ok mermi
deliginin toplandig ve iyi bir atis oldugunu iddia ettiginiz
alanin etrafina bir hedef ¢izmek gibidir. O kadar kotii degil
ama elden de bir ey gelmiyor. Fakat kariyeriniz ve bagariniz
hedefe ulagmaniza bagliyken ve bu segcenek mevcutsa, bunu
neden yapmayasiniz ki?

Ancak bu, fMR deneyleri yiiriitmenin getirdigi tiim so-
runlarla ilgili olarak buzdaginin sadece goriinen kismiydi.
Profesor Chambers'in tiim bu sorunlara potansiyel cevapla-
r1 ve ¢oziimleri vardi: analiz yontemlerini fiilen yapmadan
once raporlamak, gegerligi artirmak ve maliyetleri diigiirmek
i¢in veri ve konulan gruplar arasinda bir araya toplamak,
hibe verirken ve firsatlar tanirken biliminsanlannin yarg-
lanma ve degerlendirilme seklini degistirmek gibi.

Hepsi iyi, gecerli ¢oziimler. Ancak higbirinin bana bir
yardimi yoktu. Bu toplantiya, beynimde mutlulugun nere-
den geldigini bulmak igin baz: ileri teknoloji sihirbazliklarini
kullanmay: umarak geldim. Bunun yerine, beynim ileri bili-
min sayisiz problemiyle sersemlemis ve bu konuda bariz bir
sekilde mutsuz hissediyordu.

Profesor Chambers sonunda ise geri dondii ve ben de ha-
yal kirikligina ugramig bir sekilde eve dondiim, kafam ko-
nusma sirasinda ipin ucunu kaginp igtigim ikiden fazla bira
yiiziinden vizildiyordu. Bizi neyin mutlu ettigini ve mutlulu-
gun nereden geldigini belirlemenin nispeten daha kolay ola-
cagini diisiinerek yola koyulmugtum. Kullanmay: umdugum
bilimsel teknikler basit olsa bile (ki aslinda Gyle degiller),
mutluluk gibi herkesin deneyimledigi, istedigi ve anladigini
hissettigi seyin, tahmin ettigimden ¢ok daha karmagik oldu-
gu ortaya ¢ikmusti.

Tipki bir hamburger gibi. Herkes hamburgerin ne oldu-
gunu bilir. Herkes hamburgerden anlar. Ama hamburgerler
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nereden gelmektedir? Cevap bariz bir sekilde “McDonald’s”
olacaktir. Veya “Burger King”. Veya segtiginiz bagka bir lo-
kanta. Basit.

Ancak hamburgerler, bir fast-food restoraninin mutfa-
ginda olusmug bir bosluktan digari firlamaz. Tedarikgi ta-
rafindan ¢ekilmis ve kofte haline getirilmis dana kiymasi
" (hamburgerin dana etinden oldugunu diisiiniirsek) vardir.
Tedarikgi dana etini mezbahadan alir. Mezbaha, danay: otlak
arazisinde dana yetistiren, onlar1 besleyen ve 6nemli miktar-
da kaynak tiiketen bir hayvancilik tedarikgisinden alir. Dana
ise onemli miktarda kaynak tiiketir.

Hamburgerlerde bir de hamburger ekmegi vardir. Bun-
lar, finnci ya da farkl sekillerde tanimlanabilen farkh bir
tedarikgiden gelir. Firinci un, maya ve diger birgok hammad-
denin (belki de iistiine serpmek igin susam kullanacaktir)
birlikte doviilerek bir finna yerlestirilmesine ihtiyag¢ duyar.
Firinin yanmak ve gerekli pisirme 1sisin1 olugturmak igin sa-
bit yakita ihtiyaci vardir. Sos (biiyiik miktarlarda domates,
baharat, seker, endiistriyel diizeydeki islemlerle birlegtiril-
mis ambalajlar) ve gamitiirii de (karmagik altyap1 araciligiyla
hasat edilmesi, taginmas1 ve depolanmasi gereken sebze ye-
tistirmeye ayrilmig alanlar) unutmamak gerek tabii.

Ve tiim bunlar sadece bir hamburgerin temel unsurlan-
ni1 saglamak igin gereklidir. Bir de hamburger malzemelerini
bir araya getirip pisirecek ve hazir edecek birine ihtiyaciniz
vardir. Hamburgerler beslenmesi, su verilmesi, egitilmesi ve
maag verilmesi gereken gercek insanlar tarafindan yapilir. Ve
hamburger tedarik eden restoranin ¢aligmas igin elektrik,
su, 1s1, bakim vb. ihtiyaglar1 vardir. Tiim bunlar, yani ortala-
ma bir insanin bile tahayyiil edemeyecegi sonsuz kaynak ve
emek akigi, sirf Oniiniizdeki tabaga bir hamburger gelsin diye
yapiliyor. Sizse bu hamburgeri dalgin bir sekilde telefonunu-
za bakarken yiyorsunuz.
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Dolambagh ve anlagilmas: gii¢ bir metafor olabilir ama
asil mesele de bu zaten. Yakindan bakildiginda, bir hambur-
ger ve mutlulugun muazzam derecede karmagik kaynaklar,
siiregler ve eylemler ag1 gerektiren, asina oldugumuz ancak
hos sonuglan olan iki kavram oldugu goriilmektedir. Eger
olayin biitiiniinii kavramak istiyorsaniz, olay: bir araya geti-
ren pargalara da bakmalisimz.

Yani, mutlulugun nasil isledigini bilmek istiyorsam, bizi
mutlu eden cesitli geylere bakmam ve bunlarin nedenini bul-
mam gerekiyordu. Ben de bunu yapmaya karar verdim. Tabii
hamburger yedikten hemen sonra.

Niye bilmiyorum ama birden canim ¢ekti.
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Profesor Chambers ile olan toplantimdan ayrilirken ruh ha-
limi pek ¢ok kelime ile tarif edebilirdim ve “mutlu” bu keli-
melerden biri degildi. Bundan sonraki adimimin ne olacag:
konusunda endiseli oldugumdan benim i¢in uzun ve mutsuz
bir yiiriiyiis oldu.

Ancak evin sokagina geldigimde tuhaf bir sey oldu; evimi
goriince kendimi daha iyi hissetmeye bagladim. Hissettigim
sey yogun bir cosku ya da bag dondiiriicii bir yiikselme degil-
di ama normal sartlar altinda farkina varamayacagim kesin
bir pozitiflik ve rahatlama hissi kapladi biinyemi. Muhteme-
len iginde bulundugum moral bozuklugunun bu farkinda-
liga katkis1 biiyiiktii. Evime girdigimdeyse ruh halim daha
da yiikseldi. Kafamdaki “Ne yapacagim simdi ben?” sorusu,
yerini “Simdi ne yapacagim? Bundan sonraki adimim ne ola-
cak?” sorusuna birakti. Birincisi umutsuzluga; ikincisi ise
eylem, motivasyon ve harekete ge¢meye isaret ediyor. Eve
gelmek ruh halimi iyilestirmisti. Pek ¢ok insan benzer de-
neyimler yasadiklarini, zorlu bir yolculuktan veya uzun bir
isgliniinden sonra eve donmenin mutlak bir rahatlama ve
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zevk hissi verdigini bildirmistir. Bu ¢ok yaygin bir duygudur.
Evlerimizin farkl yekillerde bizi mutlu ettigini soyleyebiliriz.

Peki, bu dogru mu? Bu sadece tatsiz bir gorev veya bir dizi
olayin evimizin kapisina geldigimizde sona erdigi hissi mi,
yoksa evimizde beynimizdeki olumlu duygulan tetikleyen
bir sey mi var? Orada neler olup bitiyor?

Norobilimsel olarak konugmak gerekirse, evlerimizin bizi
mutlu etmesi fikri pek mantikli degildir. Norolojik olarak,
tanidik seylere hizla adapte oluruz. Noronlar, tekrar tekrar
ve tahmin edilebilecek sekillerde meydana gelen sinyallere
ve uyaricilara yanit vermeyi birakir.' Birinin balik gibi keskin
kokulu bir seyler pisirdigi bir mutfaga girdiginizi diigiiniin.
igreng kokar! Ama birkag dakika sonra kokuyu fark efmezsi-
niz. Sonra bagska biri ieri girer, koku hakkinda séylenir ve bu
kisinin neyden sikayet ettigini merak edersiniz. Aliyma de-
digimiz sey budur. Giyindiginizde, giysilerinizi “hissetmeyi”
hemen birakirsiniz. Bu da aliymadir. Aragtirmalar, insanlarin
tahmin edilebilir ve nispeten hafif olduklari siirece elektrik
soklarina® bile aligabileceklerini gosteriyor. Aliyma giiglii bir
siiregtir, yani beynimiz durumumuzdaki ani degisikliklere
hemen odaklanir ancak bu degisiklikler devamliligim siirdii-
rityorsa ve 6nemli bir ey yapmiyorlarsa, beyin ilgisini tama-
men kaybederler.

Belki de uyanik gegirdigimiz hayatimizin yansini (ve ne-
redeyse tiim uyku vaktimizi) evlerimizde gegirdigimiz igin,
dogal olarak, beynimizin en son tepki verecegi seylerin bun-
lar olacagim diisiiniiriiz. Oyleyse neden ev, beynimizde mut-
lu olmamuizi saglayan bir tepkiye sebep oluyor?

“Mutluluk kimyasallarinda” oldugu gibi, bu argiiman
beynin ¢alisma seklini ciddi sekilde basite indirgemektedir.
Beynimiz ve sinir sistemimiz biyolojik olarak ilgili olmadiklari
siirece olaylara yanit vermeyi durdurur. Kilit nokta burasr;
biyolojik sonucu olmayan seylere yanit vermeyi birakinz.
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Yemege ihtiyacimiz vardir. Giinde pek ¢ok kez yemek
yeriz. Ama hi¢ yemek yemekten “sikildimiz” m1? Yiyecek
tiirlerinden bikabilirsiniz; bir hafta makarna diginda bir sey
yemeyin, hemen bikarsiniz. Ama higbir zaman sikic1 olma-
yacak olan sey yemek yeme eylemi, yani yiyecek tiiketmektir.’
En siradan yemek, aciktiginizda doyum, memnuniyet, zevk,
mutluluk duygulan yaratir m1? Terlemigseniz ya da susamg-
saniz, bir bardak su bile Tanr’'nin kendi figisindan gelmis
ilahi ambrosia gibi gériiniir ¢iinkii biyolojik olarak iliskilidir.
Beynimiz, hayatta kalmak igin ihtiyacimiz olan bir ey oldu-
gunu fark eder; bu nedenle onu elde ettigimizde bizi zevkli
duygularla 6diillendirir.

Bu sadece hog seyler igin gegerli degildir. insanlar bir
suyun i¢ine girdiklerinde suyun sicakligina ¢abucak aliga-
bilirler ancak su sizi haglayacak kadar sicaksa bu gegerli ol-
maz giinkii agin sicak su, siddetli agriya neden olur; bu da
beyinlerimizin nadiren tamamiyla adapte oldugu bir geydir.
Ilk ac1 azalabilir ancak aci, viicutta hasar olustugunu veya
olugmaya devam ettigini gosterir. Bu durum biyolojik olarak
ok 6nemli oldugu igin goéz ardi edilmemelidir. Agrinin ken-
di nérotransmitterleri, reseptorleri ve noronlar bile vardir4
ve bunlarin hepsi agr algis1 olan “nosisepsiyona” adanmugtir.
Hos olmasa da gok 6nemlidir.

Beynimiz, 6nemli geyler s6z konusu oldugunda ahgkan-
lig1 “gegersiz kilar”. Eger bunlar olumlu, faydal seylersse,
beyin 6diil yolunu harekete gegirir, yani onlarla her kargilag-
tigimizda bir gesit zevk yaganz. Asinaliktan bagimsiz olarak,
merakli ve duyarh kaldigimiz bazi geyler vardur.

Peki, bunun evle ne ilgisi vardir? Evlerimiz “biyolojik agi-
dan 6nemli” midir? Biiyiik olasilikla, evet. Evinizde meydana
gelen tiim temel geyleri diigiiniin: beslenme, uyku tesisleri,
sicaklik, hatta sihhi tesisat (viicut atigini atmak bagka bir ha-
yati iglevdir).

*  Tabii ki yeme bozukluklan gibi agin durumlar olmaksizin.
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Pavlov'un iinlii kopekleri, zararsiz bir sesin yiyeceklerin
yaklagtig1 anlamina geldigini 6grenmis ve sonug olarak cos-
kuyla karsilik vermistir>* ve bu sayede, ayn olaylar arasinda
zihinsel baglantilarin kuruldugu iliskisel 6grenmenin temel-
leri olugmugtur. Miithis insan beyninin, evimizin tiim biyo-
lojik temellerimizin bulunabilecegi yer oldugunu 6grenmesi
zaman almaz; bu nedenle evlerimizle olumlu bir iligki kuranz.

Ama bu, dgrenilmis bir seydir. Evimiz biyolojik olarak il-
gili hi¢bir sey yapmaz, sadece biyolojik olarak ilgili seylerin
gergeklestigi yer olma ozelligine sahiptir. Beynimizin dog-
rudan evimize tepki verdigini one siirecek herhangi bir ey
var midir? Buna cevap vermek igin, evlerin dogal ol&ak nasil
olustuguna bakmak gerekir. "

Evler, ayakkabilarimizi ve iPadlerimizi saklamaya elveris-
li bir yer olarak, insanlann icat ettigi bir sey degildir. Dogal
diinyanin her yerinde birgok farkli bigimde ortaya ¢ikarlar:
kus yuvalari, karinca yuvalari, termit tepecikleri, tavsan yu-
valan, ayilarin inleri ve ¢ok daha fazlasi. Sayisiz hayvan tii-
riiniin evi vardir; ancak biz insanlar kap zili fikrini bulan ilk
varliklariz.

Eger bir sey pek ¢ok farkl tiirde yayginsa, bu kesinlikle
biyolojik bir ihtiyacin kargilandigini gosterir. Kanit olarak ise
giivenlik duygusu verilebilir. Biyolojik olarak ilgili seyler tipik
olarak bizi hayatta tutar, hayatta kalmamiz1 saglamaya yar-
dimci olur. Ancak dogada, 6liimiiniize sebep olan tek sey be-
sin eksikligi degildir; dogada sayisiz tehlike ve tehdit vardr.
En bariz tehlike yirticilar olsa da gevresel tehlikeler de vardur.
Karanlik bir vadiye girip boynunuzu kirarsaniz bol miktarda
yiyeceginiz olmasi pek isinize yaramaz.

*  Bu cogkulu yanit, kopeklerde yiyecek beklentisinin giivenilir bir gos-
tergesi olan, iirettikleri tiikiiriik miktan 6l¢iilerek belirlendi. Evet, ta-
rihteki en iinlii psikoloji deneylerinden biri, kopek salyas: toplanarak
ve Olglilerek gergeklestirildi. Kimse higbir zaman bilimin ihtisamli bir
sey oldugunu séylemedi.
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Sonug olarak, en basit memeli bile karmagik ve hassas bir
tehdit algilama mekanizmas gelistirmistir. insanlarda amig-
dala, subgenual anterior singulat korteks, superior temporal
girus, fusiform girus ve daha pek ¢ok bolge,® duyulardan ge-
len bilgileri hizla isleyen, onu tehdit gibi goriinen herhangi
bir sey i¢in degerlendiren ve uygun reaksiyonu tetikleyen
karmagik bir agin pargasini olusturur (6rnegin “savag ya da
kag” tepkisi). Bu tehdit algilama sistemi yeni, tanidik olma-
yan yerleri kesfederken, kaynak veya es ararken inanilmaz
derecede faydal olsa da, ag etoburlann golgelerin arkasinda
gizlenip gizlenmedigini bilebilmenizi saglamaz.

Ancak, yagmur yagdiginda semsiye almak gibi, yararh
olabilecegini diisiindiigiimiiz bir eylemi devreye soktugu-
muz bir gey de degildir; bu sistem her zaman mevcuttur ve
en ufak bir tehlike aninda harekete gegmeye hazirdir. Bazi
kanitlar, bu sistemin basit geylerle bile tetiklenebilecegi-
ni gostermektedir. Christine Larson ve meslektaglarinin
2009'da yaptig1 bir aragtirma,” bu tehdit algilama alanlarinin
agag1 dogru “V’lerden olugan basit iki boyutlu sekillerle su-
nuldugunda daha aktif hale geldigini gostermigtir. Temel-
de, sivri liggenler tehdit algilama sistemini harekete gegirir.
Biiyiik 6l¢iide degil tabii ki, yoksa alfabeyi veya ugurtmalan
goriince korkudan 6diimiiziin patlamasi gerekirdi. Ama yine
de bu sistem gegerligini korumaktadir. Hatta diisiindiigii-
niizde mantikh da gelir; bir kurdun yiizii, disleri, pengeleri,
sivri uglan vb. gibi bir¢ok dogal tehlikenin tiimii genel “V”
sekline sahiptir. Evrimlesen beyinlerimiz bunu fark etmis ve
onlara karg: dikkatli olmugtur.

Beynimizin tehdit algilama sistemleri hassas ve kalicidir
ancak kronik kaygisi olan herkesin size soyleyecegi gibi, bit-
mek bilmeyen korku ve paranoya insani ¢ok zayif diigtirtir.?
Bu, viicudunuzun ve beyninizin sagligini olumsuz yonde et-
kileyen, ¢ok stresli bir yagam geklidir. Anksiyeteden mustarip
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insanlar genellikle evlerini terk edemeyeceklerini hissederler
ki bu da mantiklidir, zira tanidik yerler daha az tehlikelidir;
asina oldugunuz yerlere sik sik gitmigsinizdir ve 6lmemis-
sinizdir, bu nedenle tehdit algilama sisteminiz, amfetamin
kullanan bir keskin niganci gibi maksimum seviyeye yiik-
seltiimez. Bunun yerine, bir kdydeki ayakkab: diikkdninda
gece bekgiligi yapryormuggasina minimum seviyeye cekilir;
hala tetiktesinizdir ama gergekten bir sey yapmak zorunda
kalacaginiz akliniza gelmez. Sabit korku ve stresin etkilerini
durdurabilmek igin giivenilir ve tanidik bir yere erigiminizin
olmasi ¢ok yararhidir. Voila, iste size bir eve sahl,p olmanin
acik biyolojik bir faydas:.

ilging olan, evdeyken, siradig1 herhangi bir seye daha ko-
lay odaklanabilmemizdir. Asina olmadiginiz bir lokantaday-
saniz ve bir cam kinlma sesi duyarsaniz bir an i¢in dikkatiniz
dagilir ancak teknik olarak her sey zaten dikkat dagiticidir
¢iinkii her sey yabancidir; bu yiizden her sey sadece iistiinko-
rii bir gekilde dikkatinizi ¢eker. Kendi evinizde oldugunuzu
ve bir cam kinlma sesi duydugunuzu diisiiniin. Bu, aligilma-
dik bir durumdur; aniden tehlikeye hazir hale gelirsiniz ¢iin-
kii bunun bir tehlike oldugunu bilirsiniz (evde yalnizsaniz bu
his iki katina ¢ikar). Hatta bazi aragtirmalar, tamidik bir or-
tamda, tehdit edici uyaricilar1 tanidik olmayan bir ortamda
oldugundan daha hizl bir sekilde tespit edip taniyabilece-
gimizi 6ne siirmektedir.* Bu da mantiklidir, zira bizi rahat-
s1z edecek daha az ey vardir, beynimiz ¢evreyi “gormezden
gelmeye” aligmistir, bu nedenle asina olduklarimiz digindaki
her sey dikkatimizi ¢ok daha hizl ¢eker. Bir kaplanin orma-
nin i¢inde fark edilmesi zor olabilir ama kriket sahasinda he-
men dikkatinizi geker.

Evlerimizin bizi mutlu edebilmesinin bir yolu da stres-
siz, giivenilir bir ortam sagliyor olmasidir. Ancak bu, evi-
mizin otomatik olarak stressiz bir ortam oldugu anlamina
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gelmez. Evlerimiz biiyiik bir endise kaynag olabilir ancak
bu da ¢ogu zaman talihsiz ama diizeltilebilir sorunlara (ar-
tan rutubet, bozuk bir kazan vb.) veya tacizci bir partner
gibi evinizi paylastiginiz insanlara baglhdir. Seksenli yillara
ait bir ¢aligma, yetiskin ¢ocuklarin evde yasamasinin, eger
ebeveyn-gocuk iligkisi diigmancaysa,'® yash iftler i¢in bii-
yiik bir stres kaynagi oldugunu ve giiniimiiziin kaotik em-
lak piyasalarinda siiphesiz daha fazla sorun haline geldigi-
ni 6ne siirmektedir. Bununla birlikte, denge ¢ergevesinde
baktigimizda, evlerimiz genellikle stresi artirmanin degil,
azaltmanin bir aracidir.

Giivenli bir ortamin saglanmasinin daha 6nemli bir so-
nucu daha vardir: Uyku. Uyku ¢ogunlukla evlerimizde yapti-
gimiz bagka bir temel eylemdir. Uyku ve ruh halinin karma-
sik ve giiclii yollarla baglantih oldugu bilinmektedir. Uyku
bozukluklar ya da yeterli uyku uyuyamama durumu insan-
larda sinir, stres ve diisiik ruh haline neden olabilir*, bu ne-
denle evlerimiz sirf yeterli uyku almamiza olanak saglayarak
bile mutlu olma ihtimalimizi artirir. Biliminsanlari, insanla-
rin oteller gibi agina olmadiklar yerlerde uyumaya ¢aligtik-
larinda neler oldugunu bile aragtirdilar. 1966'da yapilan bir
¢aliymada, bir laboratuvarda dort gece uyuyan diizinelerce
goniilliiniin kafalarina elektrotlar baglanirken, beyin akti-
viteleri elektroensefalogramlar (EEG) ile kaydedildi. Cals-
ma, goniilliilerin uykusunun ilk gece i¢in ¢ok azaldigini ve
bozuldugunu ancak sonraki geceler igin bu sekilde ilerleme-
digini ortaya koydu. Bu ¢aligma, “ilk gece etkisi™ olarak bi-
linen ve insanlann yeni bir yerdeyken olabildigince normal,
saglikli bir uyku ¢ekebilmek i¢in miicadele ettigi fenomeni-
nin ilk kez kayitlara gegisiydi. Bes yildizli bir otelde, kaz tiiy-
leriyle doldurulmug yastiklarin iizerinde sayvanh bir yatakta
yatiyor olabilirsiniz ancak yine de kendi ¢okmiis yataginizda
oldugu kadar saglikli uyuyamazsiniz ¢iinkii bilmediginiz bir
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ortamda beyninizin bir kism bir tik daha daha “uyanik” ka-
larak sizi bilingalt1 diizeyde tetikte tutar.”

Simdiye kadar, i¢inde yagadigimiz gergek fiziksel yap1 ola-
rak “ev’e odaklandik. Ancak insanlarin ev topluluklari, mem-
leketleri, hatta anavatanlar olabilir. Sonuncusu daha soyut
bir degerlendirme olsa da (biitiin bir iilke, tek bir insanin
kendisiyle somut bir baglantis1 olamayacak kadar biiyiiktiir),
insanlardaki ev duygusunun, iginde bulundugumuz dért du-
varla sinirli olmadig: asikdrdir.

Bu, diger tiirler igin de gegerlidir; bir fili kendi yuvasin-
dayken asla goremezsiniz (ki bu harika olurdu) ancak belirli
bir meskenleri olmasa da bu, onlarin bir yuvalarinin olmadig:
anlamina gelmez. Filler de dahil olmak iizere birgok hayva-
nin, i¢inde hareket ettikleri ancak nadiren Gtesine gegtikleri
belirli bir alan olan, “yasam alan1” vardir. Kiminin “bolgesi”
vardir ve bir menzili olan hayvanlar onu paylasan digerlerine
aldiri etmezken (veya onlar1 sadece gérmezden gelebilirler),
bir bolgeye sahip hayvanlar bu bélgeyi davetsiz misafirlere
karg1 koruyacaktir. Kendi bolgesine girmis baska bir geyigi
goren bir geyik birazcik homurdanir ancak bagka bir kapla-
nin bolgesine girmis bir kaplan hemen kana bulanacaktir.¢

Biz insanlar, diger tiirlerin minik akillarin1 baglanindan
alacak niifus yogunluklarinin oldugu yerlerde yasayabiliriz
ve yasiyoruz da. Cevremizi bagkalariyla paylasmaya itiraz
etmememiz, insanlarin bir “yasam alani” oldugunu goste-
rir. Fakat soyguna ugrayan insanlar, en iiziicii gergegin ihlal
duygusu oldugunu; yani bilinmeyen birinin, siz farkinda ol-
madan veya sizin izniniz olmadan evinize girdigi hissi oldu-
gunu soyler. insanlarin siipheci, diismanca davranmasi veya

* Baz tiirler bunu ug noktalara tagir. Bunun bariz bir 6regi, beynin
bir yansinin (yanimkiire) uyurken, diger yansinin uyanik kaldig1 ve
viicudun ihtiyaci olan her seyi yapmasin sagladigi unihemisferik uy-
kudur.# Bu durum, siiriisiiyle birlikte yiizen yunuslarda ve okyanus
lizerinde u¢an gé¢men kuglarda goriiliir.
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yabancilara veya “kendi” mahallesindeki farkli herhangi bi-
rine karg1 diipediiz diiymanca yaklagmasi aligilmadik bir du-
rum degildir. Belki de sorun, insanlarin hem yasam alani hem
dekendilerine 6zel bolgeleri varken, ¢ogu hayvanin ikisinden
birini tercih etmesidir. Her iki durum da, inanilmaz derece-
de genis bir alan1 kapsiyor olsa bile, beyinlerimizin evlerimi-
ze karg1 biiyiik bir farkindaliginin oldugunu gostermektedir.

Bunun miimkiin olmasi, mekansal farkindahgimiz saye-
sinde, herhangi bir zamanda nerede oldugumuzu ve nereye
gittigimizi bildigimiz anlamina gelen bir sistem sayesinde-
dir. Temporal lobdaki hipokampus ve bunu gevreleyen be-
yin bolgeleri, uzamsal haritalama, yon bulma, oryantasyon
ve diger benzer 6nemli beceriler i¢in anahtar gorevi goriir."
Hipokampus, uzun vadeli hafiza olujumu igin ¢ok 6nemli-
dir, bu nedenle anahtar gorevi goriiyor olmasi1 mantiklidur;
nerede oldugunuzu bilmek i¢in, nerede oldugunuzu hatirla-
maniz gerekir.

Hepsi bununla bitmiyor. Bu bolgelerdeki bazi noronlar,
“kafa yonii” gibi seylere tepki verir, sadece kafa belirli bir
yone isaret ettiginde harekete gecer ve beynin hangi yone
gittigini takip etmesine izin verir. Digerleri, yalnizca belirli
bir taninabilir uzamsal konumdayken etkinlesen ve beynin
bir haritadaki raptiyeler gibi tanidik yerleri takip etmesine
olanak taniyan “yer hiicreleri’dir.® Uzaydaki konumumuz
hakkinda bir farkindalik saglayan “1zgara hiicreleri” de var-
dir. Ayaga kalkar ve gozleriniz kapal1 bir sekilde bir odada
dolagirsaniz, nerede oldugunuzun ve ne tarafa hareket etti-
ginizin hala farkinda olursunuz. Bu beceri igin 1zgara hiicre-
lerinin gerekli olduguna inanilmaktadir.’»*

* Dogrusunu sdylemek gerekirse, bu tiir bir iglevi yerine getiren 1zgara

hiicreleri, siganlar ve maymunlar gibi hayvanlarda kesfedildi ancak he-
niiz insanlarda tam olarak bulunamad. lzgara hiicrelerini diger tiirler
gibi kullamyor olabiliriz veya daha gegitli, esnek bir sistem geligtirmis
olabiliriz. Her durumda bu, oldukga etkileyicidir.
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Bolgenizin sininni belirleyen bir nehir veya evinizden di-
sar1 agilan bir kap1 gibi belirli bir gevre sininna geldigimizde
harekete gegen ve “sinir hiicreleri” olarak adlandirilan n6-
ronlar bile vardir. Bunlar, duyulanmiz mevcut g¢evremizin
nerede “bittigini” algiladiginda harekete gegen ve bize 6nem-
li bir esigi gegmek iizere oldugumuzu bildiren noéronlardr.
Bu hiicre tiirlerinin ¢ogu hipokampusta veya hipokampusun
yakinindaki ilgili bolgelerde bulunur.

Bu gelismis uzamsal sistemler, 6zellikle evlerimizle ilgili,
nerede oldugumuzu ve nereye gittigimizi bilmemizj saglar.
“Buras! benim evim.” “Evimin bittigi yer burasi.” “lévim bu
yonde.” Omegin biraz sarhosken eve déniis yolunu diisiin-
meden bile bulabildigimizi bu sekilde agiklayabiliriz.”

Bunun konuyla ilgili olmasinin sebebi, eve atfedecegimiz
onemli bir bagka role kapilan agmasi ve bir geliski gibi algila-
nabilecek seyi ¢6zmeye yardimci olmasidir. Tanidik olmayan
ortamlar tehdit algilama sistemini tetiklediginden, beynimiz
rahatlatic bir aginalik sagladigi icin bir eve ihtiyag duyuyor-
sa, merak gibi seyleri nasil agiklayabiliriz? Siganlar, fareler,
kediler (eski atasoziine ragmen) ve diger bir¢ok yaratik da
daha 6nce kargilagmadiklan seylere “yenilik tercihi” dedigi-
miz ani bir ilgi gosterirler;* bagka bir deyisle, merak. Ama bu
aym yaratiklar, ayni1 zamanda, alisilmadik herhangi bir sey-
le kars1 kargiya birakildiklannda neofobi, refleksif bir korku
veya endise de sergiler.” Yenilik tercihi ve neofobi ayn1 be-
yinde nasil bir arada var olabilir? Bu, duruma gore degisir; bir
senaryoda fayda saglayabilecek bir yanit, bagka bir senaryoda
tavsiye edilmeyebilir. Bir nikdh konusmasindan sonra birini
alkislamak uygun bir davranigtir ama bir methiye sonrasinda
uygun olmaz. Daha temel seviyelerde bile, diizgiin ¢alisan bir
beyin, nasil yanit verecegine karar verirken mevcut baglami
dikkate alir.

*  Birlegik Krallik'ta, sarhog oldugunuz bir geceden sonra sabah yatagim-
za nasll gittiginizi hatirlamadan uyanmaya “beer taxi” denir.
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Bazi aragtirmalar, farelerin yeni/alisilmadik seyler yiiziin-
den strese girmedigini, ancak onlardan uzaklasamamaktan
daha ¢ok korktuklanni gosteriyor. Bir farenin tarudik bir
yerden alisilmadik bir yere erismesine izin verirseniz, soz ko-
nusu yeni yeri ve i¢indeki seyleri neseyle kesfedecektir. Ama
fareyi kagis1 olmayan garip bir yere koyarsaniz korku ve en-
dise gosterir.*»» Goriiniige gore, alisilmadik seyler yalnizca
kagacak giivenli bir yer olmadiginda korkutucudur. iste eve
atfedebilecegimiz bir bagka 6nemli rol: Ev; kesfetmek, yeniyi
arastirmak, yararli kaynaklar1 bulmak ve hayatta kalmak igin
giivenli bir ortam saglar.

Bu tiir bir kayginin insan egdegeri icin, ev 6zlemini dii-
siniin. Bir teoriye gore, ev 6zlemine dair tiziicli duygular,
savunmasiz insanlan tek baslarina kalmaktan ve toplulugun
giivenliginden uzaklagmaktan caydirmak igin gelisti.* Be-
yin, evimizden koptugumuzda dank eder ve tepki genellikle
olumsuzdur. Bunun 6zellikle ¢arpic1 bir 5megi, gogmenleri
kendi iilkelerindeki sosyal destek, gelenek ve kiiltiirel norm-
larin kaybinin, zihinsel sagliklarina zarar verecek 6lgiide fark
ettiklerinde etkileyen bir sey olan “kiiltiirel yas"in® ortaya
¢ikmasidir. Bu, Ozellikle ¢ok travmatik kosullanin ardindan
yeni bir iilkede yeni bir yuva kurmak zorunda kalan miilte-
ciler tarafindan siddetle hissedilmektedir. Sonug olarak, bu
popiilasyonlardaki ruh saglig1 sorunlan nispeten yiiksektir.*
Belki de bu 6rmek, evlerimizle beynimiz arasindaki mutlulu-
gumuzu etkileyen bagin en agik 6rnegidir.

Ozetle, evlerimiz biyolojik olarak ilgilidir; hayatta kal-
mamiz ve genel refahimiz i¢in gereken giivenlik ve giiven
duygusunu saglarlar, boylece beynimiz onlara olumlu tepki
vererek bizi mutlu eder. Giizel, derli toplu bir sistem, degil
mi? Oyleyse gelin, ¢aliymalarin igine biraz gomak sokalim.

Tipik birinci diinya insaninin, yasgami boyunca birgok
farkli evi olabilir. Bazisinm1 sevgiyle, bazisim ise zar zor ha-
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tirlarlar. Universite yillanmda birden fazla evim oldu ama
bugiin adreslerini bile hatirlayamiyorum. Ama tam tersi, ai-
lemin evini itinayla hatirlayabiliyorum. Peki, bu tutarsizlik
neden? Bir evin amaci sadece biyolojik bir ihtiyac1 kargila-
maksa, neden bazi evler arzu edilir ve bazilar1 edilmez? Ay-
nca, insanlar neden bir evden bagka bir eve taginir? Giivenli
bir ortamdan bile isteye vazgecip giivenliginden ¢ok da emin
olamadiginiz bir yere gegmenin yam sira, taginmak gergek-
ten tipik bir insanin (travmalar veya felaketler diginda) ya-
sayabilecegi en stresli deneyimlerden biridir.” Zaman, ¢aba,
maliyet, belirsizlik, kisisel kontrol kayb1; hepsi beynﬁmizdeki
stres tepkisini tetikler. Neden kendimizi isteyerek boyle bir
kargasaya siiriikleyelim?" Riskten kaginma®* olgusunu, yani
¢ogu beyinde bulunan, potansiyel faydalarin 6nemini azal-
tan ve bir karann sundugu potansiyel kayiplan abartan bilig-
sel 6nyargiy: diisiindiigiiniizde, bu bilhassa garip bir karar-
dir. Cogumuz tanidik olana bagh kaliyoruz; belki de disarida
yemek yedigimizde moniiden hep ayni seyi siparis ediyoruz:
“Digeri daha iyi olabilir ancak genellikle siparis ettigim seyi
sevdigimi biliyorum, bu nedenle riske girmeyecegim.” Bey-
nimiz yemek segimlerimizi bile degistirme konusunda bizi
yonlendirirken, neden evimizi degistirmekten bizi alikoy-
muyor?

Bu bana pek mantikli gelmedi, bu yiizden miilk satin
alma ve kiralama diinyasinda genis deneyime sahip biriyle,
insanlarin ev kurmasi igin son derece popiiler bir yer oldugu
kanitlanmis bir yerde konugmaya karar verdim: New York
City.” Sansima, 2016'da, kendini “New York’ta satin alma, sat-

*  Elbette pek ¢ok insan mali sorunlar, felaketler, is vb. gibi kontrolleri di-
sinda gelisen durumlar nedeniyle evlerini defistirmistir. Ben burada bil-
hassa bunu kendi 6zgiir iradeleriyle yapan insanlardan bahsediyorum.

** Bu durum, aragtirmasi benim i¢in ¢ok daha yakin ve daha kolay bir
yer olan Londra igin de gegerli. Ama Londra'da yasamayan bir Ingiliz
olarak, Londra ile ilgili seyler duymaktan biktim! O yiizden unutun
gitsin.
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ma, kiralama ve yagamak igin giinliik hayatta kalma rehberi”
olarak tanitan bir web sitesi olan Brick Underground’da yer
almanin beklenmedik ve gergekiistii zevkini yagsadim. Bu ne-
denle, yapilan iyiligin kargiligin1 vermek isteyip istemedik-
lerini sordum ve New York'ta yiizlerce ev sahibi ve saticisi/
tedarik¢isinin bulundugu meshur Big Apple ile réportaj yap-
mis olan Brick Underground yazan ve gazetecisi Lucy Cohen
Blatter ile goriigme firsati elde ettim.

Haberi yaymaya baslayin

Lucy dogma biiyiime New Yorkludur. $ehrin inceliklerini
ve gekiciligini bilen biri varsa, o da Lucydir. Aynca esi de
Birmingham, Birlesik Krallik'tan geldigi iin Lucynin ingi-
liz aksanlarina agina olmasi, benim yogun Galler aksanim
ve hizh konusmamdan pek etkilenmemesinin de fazlasiyla
yardimi oldu ¢iinkii aksanim ve hizli konugmam yiiziinden
ingiliz olmayanlar tarafindan genellikle “zor” biri olarak ta-
nimlanirim. Lucy’nin New York'taki dairesine telefon agtim
ve New York'un neden insanlarin ev kurmak isteyecekleri
kadar popiiler bir yer oldugunu sordum:

“Bence iki sebebi var: Muhtemelen en bariz faktor is. is
antyorsaniz, New York bu isi bulabileceginiz bir yerdir. Bu-
rada i§ bulma sansiniz bagka herhangi bir yerden belki ¢ok
daha fazladir.”

Mantikliyd:, ama konuyla ne kadar alakaliyd1? Insanlar ig-
leri ve kariyerlerinden dolay: zaten siirekli ev degistirirler.”
Ancak bu durum, insanlann ev kavramindan tam olarak ne
istediklerini agiklamiyordu ¢iinkii 6ncelik ev degil, is bul-
mak ve bu isi devam ettirebilmekti. i bulmalanna yardime

*  Ogzellikle biliminsanlan. Olduk¢a rekabetgi bir aragtumada kariyer pe-
sinde kosan bir kisi, genellikle kendi alaninda finansman ve is bulunan
her yere gitmek zorundadir ve bu i§, yasadiklan yere nadiren kolay ula-
sim mesafesindedir.
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olacag igin bir ev segen insanlar, tatilde hangi havayoluyla
ucacaklarini segen insanlar gibidir; faydal olmakla birlikte,
ugmak en 6nemli kisim degildir. Kimsenin havayolu yemek-
lerini bu denli sevdigini sanmam. Yine de burasi incelenmesi
gereken oldukga bilyiik bir alan, bu nedenle bu “is” konusuna
daha sonra geri doniip ve simdilik ev konusuna odaklanma-
ya devam ettim.

Lucy sozlerine, “New York’la ilgili diger 6nemli sey kiiltiir
cesitliligidir,” eklinde devam etti. “Tiim farkli topluluklann
ve etkilerin yam sira, her gece eglence, kesfetme, sgsyalles-
me vb. olsun, farkli bir sey yapmak istediginizde karginiza
pek ¢ok segenek ¢ikar. Ayrica, New York, 6zellikle 11 Eyliil
olaylarindan beri, giiglii bir topluluk ve dayanigma duygusu-
na sahiptir. $Sehirde, bagka yerlerde elde edemeyeceginiz elle
tutulur bir ‘enerji’ var.”

Cevremizdeki insanlainr, iginde yasadigimiz topluluk,
ruh halimiz ve diigiincelerimiz iizerinde dogrudan ve 6nemli
bir etkisi vardir. Ozellikle de beyinlerimiz iizerinde. Bu, New
York'a 6zgii de degildir ancak bu noktada diger insanlarla et-
kilesimimizin mutlulugumuz iizerinde biiyiik bir etkiye sa-
hip oldugunu simdilik kabul edelim. Yine, bu konuya daha
sonra deginecegiz.

Bununla birlikte, New York'un bu kadar ¢ok segenek ve
eglence sunmasi, konuyu daha yakindan incelemeye deger-
dir. Gosterilerin, filmlerin, sergilerin bag dondiiriicii gesitli-
ligi neden bu kadar ¢ok insani1 sarhog ediyor?

Temel olarak, yeniligin 6nemini asla kiigiimsememek ge-
rekir. Neofobide gordiigiimiiz gibi, bazen korkutucu olsa da,
yenilik genellikle giiglii ve 6diillendirici bir niteliktir. Birgok
hayvan aragtirmasi, gevresel zenginlesmenin (etrafindaki
seyleri daha karmagik ve ilging hale getirmek) beyin iizerin-
de somut, faydal etkilere sahip oldugunu, beyin gelisimini
artirdigini, gelismis hipokampal gelisimin muhtemelen ha-
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fizay: ve ilgili siiregleri giiglendirdigini,* hatta nobetlerin ve
noral oliimii 6nledigini gostermistir.3° Belki New York, Hel-
sinki veya Berlin gibi hareketli bir sehirde yasamak, en azin-
dan beynimizin isleyisi agisindan bizim i¢in gergekten gok
iyidir. Belki de bu yiizden bu kadar ¢ok yazar, sanatgi ve diger
yaratici tiir NYC'ye akin ediyordur.® Eserlerini tanitmak ve
satmak igin kullanilan devasa kiiltiirel sahnenin yani sira,
uyarici bir yerde yagamak yaratic diigiince siireglerine ilham
veriyor olabilir mi?

Yenilik aym1 zamanda zevk s6z konusu oldugunda da
onemlidir. Beynimizin belirli alanlar, yani substantia nigra
ve ventral tegmental alan (her ikisi de beynin tam merkezi-
ne yakin), bize yeni bir uyarim sunuldugunda aktivite artis1
gosterir. Ancak bu bolgeler, bir 6diil bekledigimizde de daha
aktif hale gelmektedir. En 6nemlisiyse, yeni bir baglamda bir
odiil bekledigimizde birtakim bolgeler aktivite artis1 goste-
rir.® Yani yenilik, 6diil tepkisini artirabilir.

Basit bir dille bu ne anlama geliyor? Hepsinin zevk verici
seyler oldugunu varsayarsak, beynimizin yeni seyleri, agina
oldugumuz seylerden daha eglenceli buldugu anlamina geli-
yor. Bir sakay: ikinci kez duydugunuzda higbir zaman komik
bulmazsiniz. Spesifik olarak hatirladiginiz sey ilk opiigme-
nizdir; evliliginiz boyunca devami gelen sayisiz 6piiciik unu-
tulup gider. Yenilik, beynimizin yasadigimiz olumlu uyar:-
min artirmasina neden olur. Yeniligin bizi daha mutlu ettigi
sOylenebilir.

Bu durum daha 6nce bahsettigimiz 6diil yolundaki akti-
vite araciligiyla gergeklesir. Aragtirmalar, 6diil yolunda daha
az dopamin reseptoriimiiz varsa, “normal” zevk seviyelerini
deneyimlemek?® ve diger pek ¢ok kisinin asin bulacagi nok-
taya kadar heyecan pesinde kogsmak igin daha fazla uyanl-
maya ihtiyacomiz oldugunu gostermektedir. Yani, sonunda
gidip bungee jumping, agin icki igme ve belki de New York’ta
yasamak gibi seyler yapmamizin sebebi budur.
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Sehir hayatinin sundugu sonsuz yenilik, sehirdeki bir
evin, standart (ya da degil) bir insan beynine sahip biri igin
cazip olmasinin bir bagka olasi nedenidir. Aynca, riskten ka-
¢inmaya programlanmis olmamiza ragmen, bir insanin ne-
den stresli bir sey yapacagina iliskin sorumuzu yamitlamaya
da yardima olabilir. Riskten kaginmanin kesin 6zellikleri
hakkinda birgok karmagik teori ve sasirtici matematiksel
modeller vardir ancak potansiyel ddiil yeterince biiyiikse, risk-
ten kagmanin gérmezden geliniyor olmasi elde egtigimiz
onemli bir sonugtur. Binlerce ton siv1 patlayiciya br glanmig
bir teneke kutuda oturmak biiyiik bir risktir ancak astronot-
lar bunu isteyerek yaparlar ¢iinkii “buna deger” olarak kabul
edilen bir 6diil elde ederler: Uzaya giderler. Ve birgok insan
i¢in, giivenli, agina oldugunuz evinizi New York gibi baska
bir yerde kaybetme riskiyle karg: kargiya kalmak, potansiyel
odiiller igin buna deger olarak goriiliiyor. Daha iyi isler, yapi-
lacak daha ¢ok sey, daha ¢ok insanla tanigmak, mevcut evle-
rin saglayamayacag agik ve somut faydalardir. Unutmayin;
beynimiz sadece iginde yagadigimiz binay degil, tiim gevreyi
“ev” kabul eder. Sonug olarak, beynimiz olasi artilan ve eksi-
leri tartar ve genellikle eksileri abartsa da, bazen artilar den-
geyi degistirecek kadar agirdir. Higligin ortasindaki giivenli,
tanidik bir ev, potansiyel olarak daha alt seviye bir evden sirf
belirli bir yerde oldugu i¢in daha alt seviyelerde goriilebilir.

Kafa rahathg

Arastirmalar, bir yerin ev gibi hissettirmesi igin bir siireklilik
duygusunun gerekli oldugunu,} yani yakin bir siire zarfinda
aynlacagimizi bildigimiz bir yerde kendimizi evimizde his-
setme olasiligimizin daha diisiik oldugunu 6ne siirmektedir.
Bu nedenle, New York gibi bir yerde kisa siire i¢inde bir kere-
den fazla ev degistirmigseniz, iginde yasadiginiz bireysel bi-
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nalardan ziyade sehrin kendisi evinizdeymis gibi hissettire-
bilir. Binalann kendisi bir siireklilik hissi saglamazken, daha
biiyiik bir sehir bu hissi size yasatabilir.

Tabii yine de kimse bir ¢opliikte yagamak istemez. Ev ara-
yisinda olan insanlar nadiren kargilanna ¢ikan ilk opsiyonu
ev olarak kabul ederler; siirekli kendileri igin “en iyi” mevcut
opsiyonu aramaya devam ederler. Dolayisiyla, belki de be-
yinlerimizin bilingalt: diizeyde olsa bile aktif bir gekilde tepki
verdigi ve insanlann aradig belirli nitelikte ve 6zellikte evler
olmasi gerekir. Lucy'’ye insanlarin New York’ta hangi spesifik
ozelliklere sahip evleri aradiklarim1 sordum.

“Genellikle aradiklar1 temel sey, alan genisligi. Buras1 ¢ok
yogun niifuslu bir sehir, bu nedenle sizin i¢in yeterli alana
sahip her yer ¢ok talep goriilecektir. Aslinda, insanlanin New
York'u terk etmelerinin ana nedenlerinden biri, daha fazla
alana ihtiya¢ duymalandir. Farkl sebepler gergevesinde bir
aile kurmak ya da daha biiyiik bir yer edinmek istiyorlar ve
bunu genellikle sehirde yapamuyorlar, bu yiizden baska bir
yere tasinmak zorunda kaliyorlar.” Bu kendi iginde ilging bir
detaydi ama Lucy’nin bana daha sonra soyledigi sey, New -
York’ta evin genigliginin paradan daha degerli oldugunu gos-
teriyordu.

“Asin zengin, % 1lik dilimde yer alan kisilerin evlerini
inceledigim bir makale serisi yazdim. Bu kisilerin bile gehir
merkezinde yagamak igin belli fedakidrhklarlarda bulunma-
lan gerekiyor. Bu insanlar, herhangi bir yerde malikinelerde
yasayabilecek giice sahipken Manhattan'da, iki odal apart-
man dairelerinde, tabii ki son derece biiyiik ve giizel iki odal
apartman dairelerinde yagiyorlar. Ama New York gibi arzu
edilen bir yerde bir eve sahip olmak igin daha kiigiik alanlar-
da yagamaya razi oluyorlar.”

Goriiniige gore, hepimiz istedigimiz alani satin almak
i¢in fedakarlik yapmak zorundayiz. Peki, alan neden bu ka-
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dar 6nemli? Bir ev sadece iggiidiisel bir giivenlik arzusunu
tatmin ediyorsa, genis alana ihtiyacimiz olmamalidir. Hatta
bir ev, esyalarinizi ve tiim temel ihtiyaglarinizi (sihhi tesisat,
yatak vb.) igerecek kadar biiyiik oldugu siirece, ne kadar az
yer olursa o kadar iyidir. Daha kiigiik evleri 1sitmak daha
ekonomiktir, bakimi daha basittir, giivenligi daha kolay sag-
larsimz vb.

Ancak kiigiik bir ev yeni esyalar edinemeyeceginiz, arka-
daslariniz olamayacag1 veya ailenizi genisletemeyeceginiz
anlamina gelir. Bir de sosyal statii sorunu vardir; biiyitk bir
eve sahip olmak, zenginlik ve bagarinin bir isaretidir.zm

Alan arzumuz bu endiselerden daha derindir; beyhjmizin
sakin hissetmek ve stresten kaginmak igin belirli bir alana
ihtiyact vardrr. ilk olarak antropolog Edward T. Hall tarafin-
dan 1966'da gelistirilen® ve proksemik ad1 verilen, alan duy-
gumuzun incelenmesine adanmig koca bir alan vardir. Hall,
siradan bir kisinin sagirtic1 bir sekilde agik¢a tanimlanmig
sinirlan bulunan dért “alani” oldugunu 6ne siirmiigtiir; her
biri viicudumuzdan giderek uzaklasan samimi alan, kigisel
alan, sosyal alan ve kamusal alan.

Son veriler, insanlarin mekin duygusunun kisiden kisiye
ve kiiltiirden kiiltiire degistigini géstermektedir.® Ornegin,
insanlarin neyin “yakin” veya “uzak” olduguna dair farkh fi-
kirleri vardir ve bir ¢aligma, abartili bir yakinlik hissine sahip
kisilerin klostrofobi yagama ihtimalinin daha yiiksek oldu-
gunu gostermektedir.” Ancak klinik problemler s6z konusu
olmadiginda bile, insanlarin mekan hissine karg: keskin bir
duyarlilig1 vardir; daha 6nce gordiigiimiiz gibi, beynimizin
duyu sistemlerinin gesitli yonleri, dogrudan tigboyutlu gev-
remizin islenmesi ve kodlanmasiyla baglantiliydi. Dar bir
alandaysak, beynimiz bunun birg¢ok diizeyde farkindadir
ve bundan hoslanmaz. Gergin biri, “BIRAZ ALANA iHTI-
YACIM VAR!” diye bagiriyor ve oday: higimla terk ediyorsa,
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muhtemelen kelimenin tam anlamiyla daha genis bir alana
ihtiyaci vardir ve nefes almasi gerekiyordur.

Beynimizin mekini isleyis sekli diisiiniildiigiinde, esas
nokta, ¢ok kiigiik bir evin muhtemelen daha az tolere edile-
bilir olmasidir. Dar alan; tuzaga diigmek, yakinlarda (duvar-
lanin 6tesinde) neler oldugunu bilememek, kagis segenekle-
rinin azalmasi anlamina gelir. Evimiz stresli veya endiseli ol-
dugumuzda siginabilecegimiz bir yer olmalidir ancak bu yer
fazla kiiglikse beynimizin tehdit algilama sistemi aktif kalir;
bu da tam olarak evlerimizin 6nlemesi gereken bir seydir.
Ayrica, zaten stresli veya endiseliysek, bazi kanitlar kisisel s1-
nirlanmizin “genigledigini”, yani insanlann ve diger seylerin
¢ok yakin olmasina daha az hoggoriilii oldugumuzu goster-
mektedir3®3 Bu nedenle, pratik ve mimari kaygilar bir yana,
baz1 evler psikolojik anlamda fazla kiigiiktiir. Kiigiik evlerde
yasayamayacagimizdan degil, ancak bu tiir evlerin iginde po-
zitif hissetmek ve mutlu olmak daha zordur.

Ayncainsanlann genis evler istemesinde rol oynayan bag-
ka 6nemli bir faktor daha vardir: Mahremiyet.

Cogu insan yalmiz yasamaz. Bu ¢ogunlukla iyi bir sey-
dir; belirtildigi gibi, sosyal etkilesimleri paylagmak mutlu-
luk i¢in 6nemlidir. Ancak, etrafinda siirekli birileri olsun
isteyen biri var midir? En canayakin, coskulu, digadoniik
insanlar bile, sadece uyumak i¢in bile olsa, kendi 6zel alan-
larinda dinlenmeye ihtiyag¢ duyarlar. Bagkalariyla etkilegim
kurmak, ne kadar hog olursa olsun, beyne is gikartir. Sosyal
psikologlar, hemen hemen her baglamda, etkilesimin bir
siire sonra etkilesime dahil olan herkes i¢in rahatsiz edici
hale geldigi bir noktaya geldigini kabul eder* ¢iinkii temel-
de herkes zihinsel olarak yorulur. Sonug olarak, kendimizi
geri ¢gekmemiz ve bir siireligine etkilesimlerden kaginma-
muz gerekir. Bu, bireylerin hem “desarj” olmasina hem de
sosyal rahatsizliklardan kaginmasina olanak tanir ve tiim
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bunlar, “bekar evi” gibi kligelerin ortaya ¢ikmasina neden
olarak 6nemli iligkilerin devam ettirilmesine yardimci olur.
Bazen etrafimizda insanlar olsun isteriz, bazense mahremi-
yetimize ihtiya¢ duyarz.

Bu inzivaya gekilme becerisi, tamamen insanlarla dolu,
yogun ve yiiksek stresli bir ortamda yagayan gehir sakinleri
i¢in 6zellikle 6nemlidir. Boyle bir ortamda bir evinizin olma-
s1, olaylarin tam ortasinda yagamaniza, ancak ayn1 zamanda
biitiin bunlardan uzaklagmaniza da olanak tanir; yani, kont-
rol ve bagimsizlik duygusu saglayarak kendi sartlanindzda bir
seylerle ilgilenebilirsiniz; boyle seyler insanlarin hosuna gi-
der. Evinizin size mutluluk sagliyor olmasinin bir baska y6nii
de budur.

Alandan bahsetmigken, bahgeli evler veya evin yakinla-
rindaki yesil alanlar da her zaman yiiksek talep gormektedir.
Lucy, New York'ta en ¢ok ragbet goren (ve pahali) caddelerin
Central Park’a bakan sokaklar olduguna dikkatleri gekmekte
ve bahgeli evlerin, mevzubahis bahge bir toprak pargasi bile
olsa, genellikle bahgesi olmayanlara gore daha iistiin kabul
edildigini soylemektedir. Belli ki, digar1 ¢ikip evinizin “sinir-
lan” i¢inde kalmak miikemmel bir alan duygusu saglar ve
bunun 6nemli oldugunu biliyoruz. Ama bahgeli evleri olma-
yan bizler bile evlerimizi saks bitkileri, pencere gigeklikleri
ve buna benzer seylerle doldurma egilimindeyiz. Neden ken-
dimizi yesilliklerle ¢evreleme diirtiisii hissediyoruz?

Sadece goze giizel geldigi icin degil tabii ki; doga ve bi-
yolojik ¢esitlilikle gergeklestirilen etkilesimlerin, beynimiz
iizerinde somut olumlu etkileri var gibi goriiniiyor. Stephen
Kaplan bu durumu Dikkat Restorasyonu Teorisi olarak ad-
landirmaktadir.# Kaplan, beynimizin dikkat sisteminin ge-
nellikle “aktif” oldugunu, siirekli saga sola kogturdugunu, bir
dizi insanla ugrastigini ve bilingli olarak o anda en 6nemli
seye (6megin su anda okudugunuz kitap) odaklanmaya yon-
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lendirildigini savunmaktadir. Bu aktivite ¢aba ve enerji ge-
rektirir ve bu nedenle beynimiz igin zorlayicidir. Siirekli dik-
katinizi vermek zorunda kaldiginiz uzun ve ¢ilgin bir giiniin
ardindan “bagibos takilip” komedi filmleri serisi izlemek gibi
hig yorucu olmayan bir sey yapma ihtiyaci hissettiyseniz, bu
sOylediklerimin dogrulugunu tasdikleyeceksinizdir.

Dogal ¢evre, dikkatimizi pasif bir sekilde geker; bu siirece
Kaplan “hayranlik” adim1 veriyor. Dikkatimiz dogal ¢evrede
daha fazla dolagabilir ve beyin ekstra noérolojik ¢aba harca-
madan yonlendirilmis dikkate bir ara verir. Beynimiz din-
lenebilir ve iyilesebilir, kaynaklar1 yenileyebilir, baglantilar
gii¢lendirebilir, biligsel yetileri gelistirebilir ve ruh halimizi
iyilestirebilir. Kaplan, bu amagla yesillik ve biyolojik ¢esitli-
likle dolu ortamlan “onarici alanlar” olarak adlandinyor.

Yesil alanlanin faydali 6zellikleri saymakla bitmez; vii-
cudumuzu bile etkilerler. Bir galiyma, gok benzer kosullara
sahip hastanedeki hastalarin, tugla duvarlann aksine, agag
ve doga manzarali bir odada olmalann durumunda daha hizh
iyilestiklerini bildirmigtir.+*4* Evrimsel mantig1 anlayabilmek
zor degil. Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, tanidik olmayan
ortamlar beynimizin tehdit algilama sistemini tetikler, bu
nedenle teknik agidan higbir seyin olmadig bir ortam, bilin-
meyen seylerle dolu bir ortamdan daha rahatlatici olmahdir.
Ancak dogadaki bos alanlar ¢oraktir. Hayatta kalmay1 uman
bir yaratik igin bu hig iyi degildir. ihtiyacimiz olan gey, ya-
sam igin gerekli kaynaklarla dolu zengin, yesil ortamlardar.
Bu ortamlara olumlu tepki vereh, cazibesine kapilan, ancak
bu ortamlarin kendisinde fazla stres yaratmadig1 bir beyne
sahip olan bir canl, kesin bir yekilde hayatta kalma avanta-
jina sahiptir. Tanidik olmayan her seyin bizi korkutmasi hig
elverisli olmazdu.
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BENIM evim, BENIM kalem

“Ornegin, farkh gegmiglere sahip birgok gift taniyorum. Ka-
dinin kirsal bir bolgede, erkeginse bir sehirde biiyiidiigiinii
diisiiniin. New York’ta kiigiik bir apartman dairesinde yasi-
yorlar ve bisikletlerini oturma odasina koymak zorundalar.
Kadin bunu gériip, ‘Oturma odasinda bir bisiklet var, daha
fazla alana ihtiyacimiz var, taginmamiz gerek, diye diisii-
necektir. Erkek iginse bu durum gergekten bir sorun tegkil
etmeyecektir,” dedi Lucy ve devam etti: “New Yorkta yasa-
yabilmek igin belli tipte bir insan olmaniz gerekiyor. Bazi
insanlar ‘New York’ insanudir; bu sehirde bagarih bir sekilde
yasayabilir ve buray1 severler. Diger insanlarsa New York in-
san1 degildir, sehre dayanamazlar ve ¢abucak aynilirlar. Bura-
y1seven ancak mali nedenlerle veya kontrolii digindaki digér
nedenlerle ayrilmasi gereken bir kisi, yine de bir New York
insamdir.”

Lucy bireysel kisiligin, evlerimizin bizi nasil ve neden
mutlu ettigine dair 6nemli bir faktor oldugunu sdylemek is-
tiyordu. Bu, sasirtic1 bir bilgi degildi ama yine de duyduguma
sevindigimi sOyleyemeyecegim. Kisiligi norolojik siiregler
agisindan agiklamaya ¢aligmak, bir kedinin anatomisini, 6k-
stirdiigii tlly yumagini pargalara ayirarak ¢6zmeye ¢aligmak
gibidir; inkar edilemez bir baglant1 vardir ama bu baglantiy:
¢6zmek inanilmaz derecede giigtiir.

Kisilik ve bireysel farkliliklar, bir dereceye kadar, simdiye
kadarki argiimanimin ¢ogunun kuyusunu kazmaktan bagka
bir ige yaramamugt1. Ornegin, insan beyninin genis evleri ter-
cih ettigini soyledim ancak bu, evrensel olarak dogru degil;
bu kitab1 yazdigim sirada kiigiik ev akimi1 modaydi.+ Benzer
sekilde, beyinlerimizin mahremiyete ihtiyac: oldugunu iddia
ettim ancak bazi insanlar mahremiyetin neredeyse hig olma-
dig1 ve diinyanin en yogun niifuslu sehirlerinden bazilarinin
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¢ok az alan ve mahremiyet sundugu alternatif topluluklarda
(kiiltler, komiinler vb.) yasamay tercih ediyor.

Lucy ile vedalastiktan bir saat sonra bu aldatic1 bilmeceyi
¢Ozebilmek i¢in arabaya atlayip M4 otoyolundan batiya dog-
ru ilerlemeye bagladim. Kulaga sorunlarimdan “tiiyiiyormu-
sum” gibi gelse de aslinda eve gidiyordum. Yani biiyiidiigiim
ilk evime.

Gerekgem suydu: Belki de kisiliklerimiz, evlerimizin bizi
neden mutlu ettigi ve bazilarinin digerlerinden neden daha
iyi oldugu konusunda biiyiik bir faktordiir ancak annemizin
karmindan eksiksiz kisilige sahip bir sekilde ¢ikmiyoruz. Oy-
leyse bu kisiligi nereden elde ediyoruz? Klasik doga ve gevre
tartismasin diigiindiigiimiizde, kisiliklerimiz her ikisinin de
net bir karigimi gibi gériiniiyor. Genlerimizin rolii biiyiik an-
cak biiyiidiikge ve gelistikge deneyimlerimiz de 6nem tegkil
etmeye bagliyor. Ebeveynlerimizin yaptigi ve soyledigi seyler,
akranlarimizla etkilesimlerimiz ve en 6nemlisi, i¢inde yaga-
digimiz gevre; bunlarin hepsi yetigkinler olarak kisiligimizi
belirlemede rol oynar. Peki, 6zellikle biiyiirken zamanimizin
¢ogunu hangi gevrede gegiriyoruz? Evimizde!

Cocukluk evlerimizin daha sonraki yagatimizda kisilikle-
rimizi sekillendirmeye yardimci oldugu fikri sadece benim
buldugum bir varsayim degil; bunu destekleyecek kanitlar
vardir. Shigehiro Oishi ve Ulrich Schimmack tarafindan 2010
yilinda yayimlanan kapsaml bir ¢alismada, ¢ocukken sik sik
evlerini degistiren 7 bin'den fazla kisiyle réportaj yapilmigst1
(6rnegin, ebeveynleri orduda olan ve diizenli bir gekilde yeni
yerlere gonderilenler). Bulgulari, ¢ocuklukta siklikla ev de-
gistirmeyle azalan psikolojik refah, hayattan alinan zevk ve
yetiskinler olarak anlaml iligkiler kurma arasinda dogrudan
bir baglanti oldugunu gosterdi.#¢ Basit bir dille, bir ¢ocuk
olarak istikrarl ve tutarl bir yuva olmadan biiyiimenin, sizi
bir yetigkin olarak daha az mutlu ettigi soylenebilir. Evimiz,
beynimiz ve mutluluk arasinda ¢ok net bir bag var.
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Lucy’nin New York'un cazibesi hakkindaki agitklamasim
dinlerken, neden bu kadar ¢ok insanin bu gehre taginmay:
sectigini daha iyi anlamig olsam da, kendimin hayatimin hig-
bir noktasinda boyle bir ige girismeyecegini fark etmek ilging
oldu. Yogun bir sehirde yagamanin cazibesini asla anlayama-

“mugimdir. Kalabaliktan uzak dururum, arka planda siirekli
bir giiriiltii olmasina katlanamam, ¢ok yiiksek binalar1 ol-
dukg¢a korkutucu ve baskict bulurum ve dogal olarak bu zor-
luklarin iistesinden gelebilecek kadar 6zgiivenli degilimdir.
Bunun kiigiik, izole, sessiz, kirsal bir toplulukta biiyﬁmem-
den ve beynimin boyle bir toplumda geliymesinden kaynak-
landigindan siipheleniyorum. Ancak bu tiir seyleri takdir et-
meyi, hatta sadece tolere etmeyi bile 6grenememigim.

Teknik olarak, eger tahminim dogruysa, tiim bu 6zellik-
leri edindigim ¢ocukluk evim kendimi en mutlu hissettigim
yer olmaliydi. Oyleyse, hadi be, neden bu varsayimu test et-
miyoruz, dedim. Hadi ¢ocukluk evime gidelim ve bakalim
benim iizerimde nasil bir etkisi olacak.

Ben bir “evde” biiyiimedim,; bir barda biiyiidiim. The Ro-
yal Hotel, Pontycymer. Ben iki yagindayken buraya tagindik
ve belki de sadece ailemle kiigiik bir evde yasarken sarhog ya-
bancilarla dolu nispeten biiyiik bir binaya gitmek, kiigiiciik,
gelisen beynim igin agin derecede sarsic1 bir deneyimdi. Bel-
ki de kalabaliklardan ve giiriiltiiden hoglanmamamin ve 6ne
¢ikarak dikkat ¢ekme konusundaki isteksizligimin temel-
lerini atan sey de buydu. Gelisim yi1llanmi neden kalabalik
bir igki igletmesinde dolagarak, miisterilerle goz temasindan
kaginmaya ¢aligarak ve cips yiyerek ge¢irdigimi agikliyordu
(utangag ve agin kilolu bir gocuktum).

Ben de bara gittim. Tamamen bilim igin tabii!

Tiim yolu endiseyle gegirdigimi itiraf etmem gerek. On
bes yasimdayken bardan tagindik ve ayni bara yasal icki igme
yasina geldigimde (yani, nispeten) daha 6nceden bir kez
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miisteri olarak gitmisligim vardi. Ama yillarca evim dedigi-
niz yerin bagka insanlar tarafindan isgal edildigini gormek
¢ok garip gelmigti. Sanirim daha 6nce uzun siireli bir iligki
icinde oldugunuz birinin diigiiniine katilmak gibiydi; nos-
talji, sefkat, pismanlik, kiskanglik, 6fke, ac1 ve daha fazlasi-
nin kafa kangtirici duygusal bir karigimu gibiydi.

Son ziyaretimden bu yana neredeyse yirmi yil gegmisti.
Acaba nasil hissedecektim? Aradan gegen yillar, “eve donme”
duyguma farkl bir renk katacak miydi? Hatiralar giiglerini
yitirir miydi; yani acaba gocuklugumdaki evime eski bir giysi
muamelesi mi yapardim yoksa bir zamanlar yararli olan an-
cak artik gerekli olmayan bir gey gibi mi davranirdim? Veya
gevresel ipuglannin ilgili anilan tetikledigi gergegiyle,# en
canl anilann ¢ocukluk anilan oldugu gergegi birlestiginde,*
ilk evimi ziyaret etmek, bazilarinin iddia edebilecegi gibi, o
zaman oldugum kisiye bir sekilde geri donmeme neden ola-
cak miydr?

Bara nihayet vardigimda, ¢ocuklugumun evi olan barda
hi¢bir yagam belirtisi olmadig: igin tiim bu derin diisiinceler
bosa ¢ikt1. Karsimdaki goriintii, lizerine tahta ¢akilmis pen-
cereler ve kapilar, kirik camlar ve gereginden fazla biiyiimiig
dikenli galilardan olugan bir karmagaydi. Terk edilmis bir g6-
riintiisii vard: ve belli ki bir siiredir de 6yleydi. 1980’lerden
beri yasadigim bolgeyi vuran ekonomik gerilemenin kurban-
lanindan biri haline gelmigti.

Bu noktada nasil hissediyordum? Kesinlikle “mutlu” de-
gildim ama hislerimi tarif edebilecek bir kelime bulmakta
zorlandim. Sadece gok ama gok tuhafti. Eski evimin varhigiy-
la tetiklenen beynim, pek ¢ok giizel aniy1 yeniden canlandi-
nyordu: tag merdivenlerde minik askerlerle oynamak, egimli
bira bahgesinde go-kart yapmak, mutfaga girdikten sonra
korumasiz bir biftek pargasini yiiriitmiis olan aile kopegini
kovalamak, her Noel'de her yeri siislemek ve daha fazlasi.
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Eszamanl olarak, dagilmi pencerelerdeki bogluklardan
bakarken tiim bu degerli anilar, giinime, yok olma, harabe,
yikim ve miistehcen grafitilerle dolu bu sevgiyle hatirlanan
yerlerin goriintiileriyle ger¢ek zamanli olarak iist tiste bini-
yordu. Bu kadar farkl iki duygusal tepkiyi ayn1 anda islemeye
¢aliymanin rahatsiz edici bir deneyim oldugunu séylemem
lazim. Eski sevgilinizin yukarida' bahsedilen diigiiniinden
sonra balay1 arabasiyla uzaklagmasini ve arabanin aniden
patlamasini izlediginizi hayal edin.

Eski 6n kapimin digindaki kaldinma oturdum/| (kmlm1$
cam pargalanini bir kenara attiktan sonra) ve kendini igine
adamig bir norobilim uzman gibi, cevabimin nérolojik bir
agiklamasini bulmaya ¢aligtim. Mantiksal agidan, artik so-
mut baglantimin olmadig: bir binaydi. Simdiyse bakima
muhta¢ durumda olmasi inkar edilemeyecek kadar kepaze-
likti ama artik benimle ve hayatimla herhangi bir ilgisi yoktu.

Ama vardi igte! Eski evimin i¢inde bulundugu duruma
kars1 giiglii bir duygusal tepki veriyordum, bu durumun
benim igin derin bir anlami olmasayd: béyle yapmazdim.
Acikgasi beynimde, eski bir konutun basit bir soyut anisin-
dan daha fazlas: vardi. Sanki bir par¢am 6lmiis gibiydi. Bu
adil miydi? Evimiz beynimizle tanimladigim pek ¢ok farkli
sekilde etkilesime giriyorsa ve beynimiz “biz” ise, evlerimizin
kimligimizin bir par¢asini olusturdugunu iddia etmek ¢ok
mu zorlama bir yaklagim olurdu? Daha ayrintili olarak bakil-
diginda, durum pek 6yle degildi.

Metropolitan State College of Denver'dan Profesér Karen
Lollar, bir keresinde evini bir yanginda kaybetti ve deneyim-
leri hakkinda bir makale yazd1.5° Tahmin edebileceginiz gibi,
derin bir travmaydi. Ev 6zlemi, gordiigiimiiz gibi ¢ok iizii-
cii olabilir; o halde evinizi tamamen kaybetmenin bundan
ne kadar kotii oldugunu diisiinebiliyor musunuz? Psikoloji
dernekleri bile, 6zellikle bir ev yangini veya dogal afet gibi
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sebeplerle bir evin fiziksel bir sekilde tahrip olmasinin trav-
ma oldugunu kabul etmektedir.* Bunun igin belirli bir terim
yoktur ancak travmatik kosullarda, yerlesik evinizin ani ve
istemsiz bir sekilde kaybedilmesi psikolojik anlamda zarar
verici olacag igin kiiltiirel kayipla ayn1 kefeye koyulabilir.

Profesor Lollar'in makalesinde agik¢a ifade ettigi gibi,
“Benim evim ‘herhangi bir sey’ degil... Ev sadece bir miilk ya
da duygusuz duvarlardan olusan bir yap: degildir. Eskiden
kim oldugumu, su anda kim oldugumu ve ileride kim olmak
istedigimi yansitan, fiziksel bedenimin ve benlik hissimin bir
uzantisidir.”

Tarama galigmalari, “evim benim bir par¢amdir” fikrinin
beynimizin isleyisine yansidigin1 gostermektedir. Bir ¢alis-
ma, deneklere “kendilerine ait” oldugunu diisiindiikleri nes-
nelerle bagka birine ait nesneler gosterildiginde, deneklerin
medial prefrontal kortekslerinde aktivite artisi oldugunu
gostermistirs* Daha da ilginci, denekler kisiliklerini tanim-
ladiklarini diigiindiikleri sifatlar1 kullandiklarinda da aym
beyin bolgesinde aktivite artis1 gozlemlenmisti. Ozetle, ben-
lik ve kisilik duygumuzu isleyen ayni beyin boélgeleri, sahip
oldugumuz mal ve miilkleri tanimak igin de kullanilir. Bu
¢aligma her ne kadar evlerden ziyade bireysel egyalar iizerine
yapilmis olsa da, evimiz en biiyiik ve en dnemli miilkiimiiz-
diir. En gok paray1 evimize harciyoruz, evimizi zevklerimize
gore en kapsaml sekilde uyarhyoruz ve diger miilklerimizin
hepsini olmasa da ¢ogunu evimizin iginde sakliyoruz.

Bu ayn1 zamanda evimiz olan temel yapinin sinirlarinin
Otesine gegebilir. “Yer kimligi” olarak bilinen psikolojik bir
teori vardir; bir kisi, belirli bir yere o kadar anlam ve 6nem
yiikler ki, bu anlam onun benlik duygusuna katkida bulunur
ve onu etkiler.? Yer kimligi bir yere baglihik duygusuyla ger-
ceklesir™* ve bir bireyin, belirli bir yerle giiglii bir duygusal
bag kurdugu yerdir. Hig yeni bir ev ararken, potansiyel bir
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miilke girdikten sonra ve etrafa iyice bakmadan once, “Evet,
iste aradigim ev,” diye diisiindiiniiz mii? Ya da bir yeri ziya-
rete gitmis ve gittiginiz yere aninda dgik olmus muydunuz?
Oyle ki, ayn1 yere siirekli gittiginiz ya da bir gekilde oraya
gitmek igin kendinize bahaneler iirettiginiz oldu mu? Bir ar-
kadagim, Chris, bir keresinde Japonya'dan baglayarak birkag
ay diinyay1 gezmek i¢in planlar yapmigti. Yaklagik on yil gecti
ama hili )Japonya'dan ayrilamadi. Bazen karginiza oyle bir
yer gikar ki, beyninizin igindeki biitiin beklentileri kargilar ve
kendinizi aninda o yerle tanimlarsiniz. Yer kimligi igfe budur.

Peki, tiim bunlardan ne gibi sonuglar ¢ikarabilirim? Kendi
¢alismalarimdan, Lucy’nin New York'un cazibesi hakkinda
sagladigi i¢goriilerden ve ¢ocuklugumdaki evime gidip yasa-
digim beklenmedik travmatik ziyaretimden, evlerimizin ve
beynimizin nasil etkilesim kurdugu ve bunun bizi nasil mut-
lu ettigi ya da etmedigi hakkinda ne 6grendim?

Goriiniige gore biz insanlar bir ev bulmaya mecburuz
¢iinkii bu, beyinlerimizin tehditleri ve tehlikeleri taramay1 ve
stirekli tetikte olmay1 birakmasina olanak saglayan giivenlik
ve giiven duygusu i¢in dogustan gelen bir diirtiiyii tatmin
etmektedir. Beynimiz aynca, evlerimizin yemek, 1sinma ve
uyku gibi diger biyolojik temellerin ele alindig1 yer oldugunu
da ¢abucak 6grenmektedir. Ev, bir dizi anlik stresi ortadan
kaldinirken, beyinde pozitif bir iliski kurarak refahimiza ve
mutlulugumuza katkida bulunur.

Ancak bazi evler, yani daha fazla giivenlik ve giiven, daha
fazla alan, daha fazla mahremiyet ve daha yesil ortamlara eri-
sim sunan evler, diger evlere gore daha ¢ok tercih edilir. Bey-
nimiz bu evlere, diger evlere nazaran daha ¢ok deger biger.
Beyinlerimiz de zaten o kadar karmagiktir ki, ev duygumuz,
icinde yasadigimiz yapiyla sinirh degildir; evi cevreleyen alan
da 6nem teskil eder. Eger bir ev yenilik, uyan ve firsatlara
daha fazla erisim anlamina gelen bir alandaysa, genellikle bu
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ozelliklere sahip ev, bu 6zelliklere sahip olmayan evler yerine
tercih edilecektir.

Biligsel agidan daha karmagik bir diizeyde, bir evle ilgili
pesinde oldugumuz ve sevdigimiz 6zelliklerin ¢ogu, temel
kisiligimiz ve tercihlerimiz tarafindan belirlenir. Bu sadece
yararl bir nesne veya miilkiyet degildir; hayatimizin 6nemli
bir pargasidir. Evlerimizin iginde o kadar ¢ok zaman ve enerji
harcar ve evimizle o kadar ¢ok aniy1 ve ¢agngim birlestiririz
ki beynimiz, evimizi, tam anlamiyla kendimizin ve kimligi-
mizin bir uzantis: olarak tanir. Daha 6nce de bahsedildigi
gibi, by, insanlarin kimlik duygularina bir yer veya konum
entegre ettikleri daha genis bir alan i¢in de uygulanabilir (6r.
“Ben New Yorkluyum”).

Burada dikkate alinmasi gereken 6nemli bir nokta vardir;
bir ev sizi mutlu edebilir ancak evinizin konumu ve doga-
s1 genellikle is, para, gesitlilik, giivenlik, arkadaglar ve aileye
yakinlik ve diger pek ok sey gibi diger faktorler tarafindan
belirlenir. En popiiler evlerin her zaman sunacak bagka bir
seyi vardir; sadece “yagamak igin hog bir yer” degildirler. Ba-
zen Oyle bile degildirler. Bu sadece, ne kadar 6nemli olursa
olsun, evimizin mutlulugumuz igin en 6nemli ey olmadigin
vurguluyor.

Tiim bunlan hesaba katarsak, belki beynimiz ve evimiz
arasindaki etkilesim gereginden fazla kokliidiir. Belki de evi-
nizin sizi nasil mutlu ettigini agiklamaya ¢aliymak, bacakla-
nnizin sizi nasil mutlu ettigini agiklamaya ¢aliymak gibidir;
sizi mutlu edebilecekleri pek ¢ok yol vardir ancak aslinda
varolus amaglan bu degildir. Mesele bundan daha derindir.

Belki de evlerimizin, bizi mutlu etmek yerine mutsuz-
luktan kagurumamiza yardim ettigini sdylemek daha adilce
olacaktir. Bu, kulaga kil1 kirk yarmak gibi gelebilir ancak iki
durum tam olarak ayni degildir; “Borglu olmamak”, “zengin
olmak™tan farklidir. Evlerimiz hayatimizin her alanina faz-
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lasiyla dahil olmakta ve beyinlerimiz evlerimizle ¢ok fazla
sekilde etkilesime girmektedir. Bizi belirli bir sekilde mut-
lu ettiklerini kesin olarak séyleyebiliriz. Oyleyse belki de bir
evin amaci, yeterli sayida temel ihtiyag ve gereksinimlerimizi
karsilamasidir; boylece enerjimizi bizi ig, eglence, aile, iligki-
ler, yaraticilik vb. gibi mutlu eden baska seylere odaklayabili-
riz. Evlerimiz bizi mutlu etmek yerine mutlu olmamizi daha
da kolaylagtirir. Tiim bunlardan ¢ikarilacak bir sonug varsa,
belki de budur. e

Bu béliime bir amagla, evlerimizin bizi mutlu ettigini ve
bunun nedenine dair net bir norolojik agiklama oldugunu
gostermek igin basladim ve boliimii ¢gocukluk evimin yikin-
tilarinin oniindeki kirikk camlann ortasinda oturarak bitiri-
yorum. Ayrintih metaforlan seven biri oldugumu biliyorum
ama bu benim i¢in bile fazla oldu.
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Biiylidiigiim yerden eve doniiste diizensiz vadi yollarinda
dolagirken, mutluluk mekanizmalariyla ilgili aragtirmamin
pek iyi gitmedigi barizdi. No6rogoriintillemeyi kullanma
planlan parlak kafali bir profesor tarafindan yok edilmisti ve
evle mutluluk arasindaki baglan diisiinmek bana gocukluk
evimin parampar¢a kalintilarini getirmisti. Umuyorum bu
konuda mutsuz hissettigim i¢in beni affedebilirsiniz.

Ancak bunu yapmaniza gerek kalmayacak ¢iinkii ilging
bir sekilde mutsuz hissetmiyordum. isler pek istedigim se-
kilde ilerlemiyordu ama héla pek gok kisinin hayalini kur-
dugu bir seyi gergeklestiriyordum; bir kitap yaziyordum.
Her sey bir perspektif meselesi, bu nedenle hila hevesli ve
iyimserdim ve aragtirmalarimin beni hangi sonraki agamaya
gotiirecegini gormek istiyordum.

Subat 2017'de, bahsettigim “bir sonraki asama’nin
italya'nin Bologna kenti oldugu ortaya gikti. Bologna, pek
ok bagka seye ek olarak, Avrupa’nin en eski iiniversitesine
ve gelen yolcu salonunda Lamborghini satan havalimanina
ev sahipligi yapiyordu.' Ne var bunda?
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Kismen bilim miizesi, kismen galeri, kismen restoran,
kismen kreg, kismen iiniversite, kismen spor salonu ve muh-
temelen daha fazlas: olan kiiltiirel ve hayirsever bir kurum
olan MAST Vakfi igin bir konugma yapmak igin oradaydim;
tipki yanlighkla antik bir italyan sehrinde insa edilmis bir
uzay kolonisi gibiydi. Oradayken, en son sanat sergisini gor-
me firsati elde ettim ki bu da sagirtic1 bir gekilde faydali oldu.

Sanat sergisi ¢esitli gergek hayat senaryolarinin videola-
nindan oluguyordu: devasa bir mermer ocagindan gélme yas-
s1 kiitiikleri kesen kaziciya yol gosteren iistii glplaki orta yash
bir Akdeniz erkegi?; bat: iilkelerinden gelen teknolojik atik
yiginlannin ortasinda degerli hurda arayan Ganali geng er-
kekler; bitmek bilmeyen belgeleri damgalayan ofis galiganla-
n; otomatik iiretim hatlarinda ilerleyen araglari tamamlayan
Alman fabrika ig¢ileri vb.

.Serginin temasi, diinyanin her yerinden insanlann nasil
caligtigin1 gosteren “Hareket Halinde Caliyma” idi. Yetigkin
hayatimizin biiyiik bir kismini ¢aligarak gegirdigimiz ve bazi
tahminlerin bunu yapmak igin saglam bir on y1l gegirdigimi-
zi hesapladig goz oniine alindiginda’, isimizin dogasi iizeri-
mizde kaginilmaz bir sekilde kalic1 etkilere sahip olacaktur;
bunlardan biri bizi ne kadar mutlu veya mutsuz ettigidir.
Tartiymaya mahal yok; kotii veya nahos bir ig sizi tamamen
perisan eder ve ig stresi biiyiik bir sorundur.# Madalyonun
diger yiiziine baktigimizdaysa isini ok sevdigi igin “sabah-
lan yataktan kalkmak igin sabirsizlanan” birini hepimiz ta-
mimgizdir.* Oyleyse her sey agik ve net: lyi isler bizi mutlu;
kotii islerse bizi stresli ve perisan etmektedir.

Fakat burada beyinden bahsediyoruz; s6z konusu beyin
oldugunda ne zaman bu kadar kolay oldu?

*  Bunu dyle neseli bir kendini begenmislikle séylerler ki, bu insanlan
siirekli taktiklan komik, yenilik¢i kravatla bogma diirtiisiine direnme-
niz gerekir.
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MAST sergisinin ortaya ¢ikardig: gibi, insanlarin yaptik-
lan isler bityiik dlgiide gesitlilik gosterir ve ortalama bir Ba-
til, elli yagina gelmeden yaklasik on iki farkl: ise (rakam giin
gectikge artiyor gibi goriiniiyor) girip ¢ikmig olurs * Ama is
ne olursa olsun, isi her zaman insan ve beyni gergeklestirir.
Peki, caliymak beynimize ne yapiyor da bizi mutlu ya da mut-
suz hale getiriyor?

Beyin iizerinde gok galismak
Isin en temel tamim “bir gérevin yerine getirilmesi igin
harcanan enerji ve ¢aba"dir. Esasen, tiim isler ve gorevler,
fiziksel veya zihinsel bir sekilde enerji ve ¢aba harcamanizi
gerektirir. Ancak bu kaba ve basit diizeyde bile, ¢aligmanin
beyin iizerinde bizi daha mutlu edebilecek ve muhtemelen
de mutlu eden kayda deger bir etkisi vardir.

Say1siz kanit, fiziksel agidan ne kadar aktif olursaniz bey-
ninizin o kadar iyi ¢alistigin1 gostermektedir.* Bu mantikli-
dir; biyolojik bir organ olan beyin enerjiye ve besin madde-
lerine (diger organlardan daha fazla) ihtiya¢ duyar.” Artan
fiziksel aktivite, kalbi giiglendirir ve iyilestirir, yag ve koleste-
rolii diisiiriir, metabolizmay1 hizlandirir, bunlann hepsi bey-
ne kan ve besin tedarikini gelistirir ve her seyi ama gergekten
her seyi yapma yetenegini artirir.

Yeni beyin hiicrelerinin biiyiimesini ve iiretimini uyaran
bir protein olan Beyinden Tiiretilmis Norotrofik Faktor'iin,
yani BDNF'nin, ¢iktisini artirarak, fiziksel aktivitenin beyin
iizerinde daha “dogrudan” bir etkiye sahip oldugu goriilmiis-
tiir.® Bu, 6grenme yetenegini ve hafizay1 gelistirmek,® hipo-
kampal hacmi artirmak ve beyindeki daha yiiksek gri mad-
de seviyeleri gibi fiziksel aktivitenin agiklanmig olan birgok

*  Ortalama bir ig sayisindan bahsediyorum. insanlar siirekli yaglanr; za-
man béyle isler.
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norolojik faydasini agiklayabilir.' Aragtirmalar ayrica daha
fazla fiziksel ve sportif faaliyette bulunan gocuklann akade-
mik testlerde genellikle daha iyi performans sergilediklerini
gostermektedir.™"*

Dolayisiyla, eger isimiz bizi fiziksel aktivite yapmaya zor-
larsa, bunun beyin iizerindeki olumlu etkileri bizi daha da
mutlu edebilir. Ogrenmemizi ve ilgili becerilerimizi geligtir-
mek bizi daha akilli yapar (muhtemelen) ve “cehalet mutlu-
luktur” soziine ragmen, kanitlar yiiksek zekdnin sizi (biraz)
daha mutlu ettigini gdstermektedir.” Ayrica fiziksel egzersiz,
Birinci Boliim'de tartigilan “mutluluk kimyasali”olan endor-
fini" salgilar. Tabii ki geligmis genel fiziksel saglik, daha kotii
saglik ve egzersiz yapmamanin neden oldugu stresten bizi
uzak tuttugu igin, bizi mutlu eden geyleri yapma kapasitemi-
zin artmasi anlamina gelir.

Ayni sekilde, zihinsel faaliyetin beyin ve beden igin de ba-
riz faydalan vardir; isi, ofise zamaninda varmak diginda fazla
fiziksel caba igermeyen bizler i¢in bu iyi bir haberdir. Yiiksek
egitim seviyelerinin bunama ve Alzheimer’e kars1 makul bir
koruma oldugu goésterilmigtir;*# hatta otopsiler, yiiksek egi-
timli insanlarin hastalik nedeniyle ciddi sekilde bozulmug
beyinlere sahip oldugunu, ancak 6liimden 6nce bunun be-
lirgin klinik belirtilerini gostermedigini ortaya koymustur.’s
Bundan gikarilacak genel sonug, daha aktif bir beynin aym
zamanda daha giiglii bir beyin oldugudur.

Beynin esnek ve uyumlu oldugunu, siirekli yeni baglanti-
lar kurdugunu, mevcut olanlan giiglendirdigini ve gereksiz-
lerin kaybolmasina izin verdigini biliyoruz. Beyin, “kullan ya
da kaybet” politikasina benzer gekilde isler; bu nedenle bir
beyin ne kadar ¢ok kullanilirsa, o kadar baglanti ve gri mad-

*  Ancak siz yine de ocugunuzu dyle hemen futbola zorlamayin. Sportif
aktivite, gocuklar1 daha zeki yapar mi? Yoksa daha zeki, kararh ¢ocuk-
lar hem spor hem de akademik degerlendirmelerde iyi midir? Nérobi-
limsel seylerin ¢ogunda oldugu gibi, burada da bir kesinlik yoktur.
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de olacaktir. Yag ve entropi elbette durumu kotiilestirecektir
ancak daha iyi kullanilan beyinler buna daha iyi dayanabilir.
Daha iyi kullanilan beyinler, genellikle belirtildigi gibi, daha
biiyiik bir “biligsel rezerve” sahiptirler. Beynimizi ne kadar
¢ok kullanirsak o kadar zeki oluruz. Bir nevi.

Yani ¢aliymak, bir tiir fiziksel ve/veya zihinsel faallyette
bulundugumuz anlamina gelir ve bu (en nihayetinde), bey-
nimizin isleyisini iyilestirerek bizi daha akilli ve mutlu kilar.
Ne kadar kullanigh!

Bu sonugla ilgili ufak bir sorun vardir; o da bunun tama-
men sagmalik olmasi. Elbette, fiziksel aktivite, caba gerekti-
ren ¢aliyma ve gelismis beyin isleyisi ve mutluluk birbiriyle
baglantilidir ancak asikir bir sekilde her sey sadece bundan
ibaret degildir. Bir kisiyi bir ata zimbalarsaniz birbirlerine
¢ok bagl olurlar ancak bu, atadamlarin gergek oldugunu
gostermez. Gergek agiklama, bir kisiyi bir ata zimbalamaya
¢aliymak gibi ¢ok daha karmagik ve zordur.

Omegin, fiziksel gaba bizi daha mutlu ediyorsa neden
bundan diizenli olarak kaginiyoruz? Neden hepimiz on do-
kuz saatlik bir vardiyada, ¢iplak ellerimizle kaya kazmak i¢in
stirekli tas ocagina dogru kogmayiz? Fiziksel ¢aba bizi oto-
matik olarak negeli yapiyorsa, biitiin giinlerini sivri uglu me-
tal atiklarla dolu daglann iizerinde siiriinerek gegiren Gana-
llar, kendi genis ve yiiksek tavanh ofislerindeki bir masada
oturan gimarik sirket yoneticilerinden daha mutlu olmalidir.
En hafif deyimle, saibeli bir ¢ikarim.

Gergek su ki, fiziksel gabanin ie yarar faydalan olsa da,
hizla zarar ve ac1 verici hale gelebilir; bu nedenle “cebren ¢a-
ligtirma”, bilimsel bir tedavi degil, acimasiz bir ceza bigimi
olarak kabul edilir. Temel fizik, bu tiir bir faaliyette, bir “igte”
¢aliymanin enerji gerektirdigini soyler. Bedenlerimiz enerjiyi
kullanmakta ve depolamakta iyidir ancak bu enerji sonsuz de-
gildir. Mekanik bir pil reklami tavsani gibi durmadan devam
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edemeyiz. Cok fazla fiziksel aktivite, enerji rezervlerimizin
tiikendigi ve viicudumuzun zarar goérdiigii anlamina gelir.

Bunun hayatta kalma iizerinde bariz etkileri vardur. igleri
yapmaya tegvik etmek igin beynin eylemleri 6diillerle nasil
iliskilendirdigini tartigmigtik. Peki ya bu eylem gereginden
fazla zahmetliyse? Tom ve Jerry'deki Tom gibi biitiin giiniinii
kiigiik bir fareyi avlamakla gegiren bir orman kedisi, bu ka-
dar kiigiik bir av i¢in gereginden fazla enerji harcayacaktir;
dolayisiyla bu, enerji kaybidir. Orman kedisi bu tiir davrani§
sik¢a tekrarladigindan kelimenin tam anlarmyja 6lecektir.
insanlar agisindan agiklamak gerekirse, giivenilir ve maag-
nizin diizenli bir gekilde yattig1 bir i§ hayal edin, ancak giin-
liik mesai iicretinizin her giin gidip gelmek i¢in 6dediginiz
ulagim iicretinden diigiik oldugunu diigiiniin. Sorun, ¢aba-
lanmzin kargihgini almaniz degil; yeterince 6diillendirilme-
menizdir.

Neyse ki, beynimiz belli ki bunu 6nleyecek sekilde ev-
rimlesmigtir. Irma T. Kurniawan ve meslektaglan tarafin-
dan 2013 yilinda yapilan bir aragtirma,' para kazanmak veya
kaybetmekten kaginmak igin biiyiik veya az miktarda ¢aba
sarf edilen konulan analiz etti ve ¢aba sarf etme ihtiyacini
ongoren ve anterior singulat girus ve dorsal striatumda yer
alan bir norolojik sisteme iligkin kanitlar buldu. Bu bolgeler,
denekler daha fazla ¢aba gerektiginin farkinda olduklarinda
aktivite artis1 gosterirler; deneyimlenen 6diil, beklenenden
daha biiyiik oldugunda ventral striatumda da aktivite artig1
gozlemlenir ancak belki de en ilging olani, bu etkinin mikta-
nnin, harcanan ¢aba daha yiiksek oldugunda, azaldigina dair
rapor edilen bulgudur.

Terciime etmek gerekirse; goriiniise goére bu beyin bolge-
leri bir gorevin ne kadar gaba gerektirdigini, sonucun ne ol-
dugunu otomatik bir sekilde degerlendiriyor ve en 6nemlisi,
buna deger olup olmadigina karar vermek igin ikisini de bir-
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lestiriyor. Eger daha once hig size verilen bir ise bakip kendi
kendinize, “Aman, hi¢ ugragamayacagim,” diye diisiindiiyse-
niz, artik nedenini biliyorsunuz. Bununla birlikte, bu ¢aba
degerlendirme sistemi, tehdit algilama sistemine benzer ge-
kilde, gergekten hig ihtiyag duyulmadiginda bile hi¢ durmaz
ki ige neresinden bakarsaniz bakin ironiktir. Bunun igimiz ve
daha pek ¢ok sey iizerinde biiyiik etkileri vardir.

Bu norolojik sistem, ¢abanin gerekli olup olmadigini be-
lirliyorsa ve isi orada sona eriyorsa sorun olmayabilir. Ama
gergek su ki, bu sistem beynimizi boga harcanan ¢abalara
kars1 o kadar duyarli kiliyor ki, bunu aktif bir gekilde engel-
lemeye galisiyor; hatta diisiincemizi ve davranigimizi degisti-
recek kadar ileri gidiyor. Omegin, UCL'de Nobuhiro Hagura
liderligindeki bir ¢caliymada,'” deneklere, ekrandaki bir nokta
bulutunun sola m1 saga mi hareket ettigi soruldu ve ardin-
dan cevap vermek igin ilgili kolu itmeleri istendi. Kollardan
biri kolayca ittiremesinler diye 6zel olarak ayarlanmugti, bu
da noktalann belirli bir yonde hareket ettigini bildirmek igin
daha fazla gaba gerektirdigi anlamina geliyordu. Sonuglar
endise vericiydi; deneklerin, noktalar kesinlikle hareket edi-
yorsa olsa bile, bunu rapor etmek i¢in daha fazla ¢aba harca-
yacaklan igin, hareketi gérmeyi biraktigi anlagild1.

Bundan elde edilecek ¢ikarimlan bir diigiinsenize: Gerek-
siz gabadan kaginmak i¢in algimiz bizzat degigmisti. Bilinci-
miz, diinyaya baki§ agimiz, anlamsiz zor islerden kaginmak
i¢in sinsice degistiriliyordu.

Gergekten de, endise verici olsa da, kanitlar beynin bunu
sik sik yaptigini gosteriyor. insanlar, her iki koku da ayni olsa
bile, “bahar ¢imeni” olarak etiketlenen bir kokunun, “kulla-
nilmig tuvalet suyu” diye etiketlenmis bir kokudan ¢ok daha
giizel koktugunu giivenilir bir sekilde soyleyecektir.’® Mev-
cut hedeflerimizle ilgili nesneler bize “daha biiyiik” gorii-
nebilir ve olumsuz bir ruh halindeysek, 6rmegin yiiksekten
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korkuyorsak ya da agir bir yiik tagidigimiz i¢in tirmanma-
nin zorlu olacagimin farkindaysak, tepeler ve yokuslar oldu-
gundan daha dik goériiniir. Goriiniige gore; algimiz, beynin
onaylamadigina karar verdigi seylerden bizi caydirmak igin
siklikla degistiriliyor.

Yapilan agiklamalardan biri, hos olmayan seylerin ilgili
bir duygusal duruma (tiksinti, hayal kinklig1 vb.) yol agtig-
n1 savunuyor. Beyin, temelde duyulardan aldig1 ham verilere
dayanarak algiladigimiz her seyin bir temsilini “yaratmak”
zorundadr. Agikgast bu gok fazla tahmin ve hesaplama ge-
rektirir ancak duygusal durumumuz bu iglem i¢in beyne
bir tiir “kestirme yol” olarak sunulur. Diyelim ki bir uguru-
mun kenarinda duruyoruz, beyin 6ziinde §6yle der: “Pekaila,
ne kadar yiiksekte oldugumu anlamak igin ilgili tiim goérsel
sinyalleri kullanabilirim ancak su anda gerginlik ve korku
yasiyorum, demek ki inanilmaz derecede yiiksekteyim; o
yiizden boyle s6yleyecegim.” Bu durum, goriiniige gore, etra-
fimizdaki seylere dair algimiz1 ¢arpitmaktadir. Kiigiik 6riim-
cekler, oriimcek fobisi olan kisilere devasa goriiniir; araba
kullanmay: 6grenen birine diger arabalar korkung derecede
hizh gibi gelir ve eger isinizden nefret ediyorsaniz, siradan
bir gozlemci ayni fikirde olmasa bile, isyeriniz gri, sefil ve
i¢ karartic1 goriinebilir. Algiladigimiz gey, yalnizca saglanan
duyusal bilginin aynntili bir analizine dayanmaz; baktigimiz
her sey tarafindan tetiklenen duygusal ¢agrigimlarla ince
ince ayarlanir ve degistirilir. Dolayisiyla boga harcanan ¢aba-
nin, duygusal ¢agrisimlan tetiklemede oldukga bagarih oldu-
gunu soyleyebiliriz.

Yani 6zetlemek gerekirse; beynimiz, agik¢a yaran olma-
yan bir gey igin ¢aba sarf etmekten hoglanmaz ve bir seyi
sevmedigimize karar verdiginde, onunla etkilesim kurmak,
olumsuz hislerin ve algilarin olugmasina sebep olur. Daha da
kisa ve 6z bir gekilde anlatmak gerekirse; agik¢a bir kazang
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saglamadan galigymak bizi mutsuz eder! Pargalara ayrilmig bir
gardirobu monte etmek i¢in saatler harcarsaruz ve igine tek
bir ¢orap koydugunuzda dolap aninda yerle bir olursa, tepki-
niz ezici umutsuzluktan dis gicirdatic1 6fkeye kadar degige-
bilir ama mutluluga kesinlikle erijemezsiniz.

Bunun i§ diinyasinda ne siklikla gergeklestigini bir diigii-
niin. Odenek teklifi veya proje iizerinde galigarak aylar gegi-
rirsiniz ama reddederler. Her giin elinizden gelenin en iyisini
yaparsiniz ancak terfi igin defalarca es gegilirsiniz. Miigteri-
lerle kibarca muhatap olursunuz ama size hakaret edip kotii
davranurlar. Sirketiniz bagka bir sirketle birlesmeye giderse
yillarca yaptiginiz iiretim anlamsiz hale gelir. Modem istih-
damin biiyiik bir kisminin dogasi, bir yararsizlik duygusu-
nun kolayca elde edilebilecegi anlamina gelir; bu nedenle,
(hepsi olmasa da) pek ¢ok insanin isten genel olarak olumsuz
bir gekilde bahsetmesi ve en iyi ihtimalle, sabah ayaklarinin
geri geri gitmesi ya da en kotiisii, pazartesi sabahlar1 dehget
verici bir sendrom yagsamalan sagirtic1 degildir.

Fiziksel ¢aba harcamak beynimiz i¢in iyi ve genellikle
bilis ve mutluluk iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir
ancak bu, yavag ve incelikli bir siiregtir. Buna kargilik, agikar
bir 6diil i¢in ¢aba sarf etmek, beynimizin bir gérevi dogru-
dan tatsiz olarak etiketlemesi i¢in kesin bir yoldur. Ve birgok
modem isin dogas: geregi, cabanin kargiliksiz kalmas1 gok
yaygin bir olaydur.

Peki, durum buysa, ne diye ¢ahsiyoruz ki?

Calismak, cahsmanin 6diilii degildir
Iste kendimle ilgili bir gergek: Yerel bir tip fakiiltesi i¢in ka-
davralan mumyaladigim ve pargalara ayirdigim bir isim var-
d1. Bu kadavralar 6grencilere ameliyat ve anatomi 6gretmek
i¢in kullanihyorlardi. O zamandan beri, en kétii ise kimin
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sahip olduguna dair herhangi bir tartiymay1 her zaman “ka-
zaniyorum”. Ama bu, kugkusuz, bedeli agir bir galibiyet.

Bu igi, her ne kadar nahog ve tedirgin edici olsa da, nere-
deyse iki y1l boyunca yaptim. Belki de deneyimim ¢ogu insa-
ninkinden daha tatsiz olabilir ancak bu, alisilmadik bir olgu
degildir. Birgok insan berbat islerinden siirekli sikdyet eder
ancak yine de kendilerini her giin isyerine siiriikler ve her
dakika nefret ederek kendilerinden bekleneni yapar. Neden?
Nasil? /

Cevap belli; ¢linkii bunu yapmaya mecburdurflar. Korku-
tucu derecede karmagik bir diinya yaratmig olabiliriz ancak
insanlarin hala yiyecek, su ve bannak gibi temel ihtiyaglan
var. Ancak artik digan1 gikip bunlan kendimiz bulmuyoruz;
onlan satin aliyoruz. Para ile. Ve galigsarak para kazaniyoruz.
Oyleyse elbette, isteki gabalanmizin édiillendirilmedigini
soylemek yanls olur ¢iinkii yaptigimiz ig kargiliginda bir tic-
ret aliyoruz, dyle degil mi?

Teknik olarak, evet. Beyin, temel diizeyde, ¢abalanmizin
karsilig1 olarak paray: gegerli bir 6diil kabul eder. Kanitlar, fi-
nansal tazminatin biyolojik olarak 6nemli 6diillerle (yemek,
cinsel iligki vb.) uyarilan beynin mezolimbik 6diil yolu gibi
baz1 boliimlerinde bir yanit1 tetikledigini géstermektedir.'s
Yani para kazanmak bize kendimizi iyi hissettirir. Bir fare ya
da giivercin para konusunda ayn seyi hissetmez; para onlar
i¢in sadece bir avug metal disk veya renkli kigttan ibarettir;
belki §6yle bir iistiinkorii koklamak i¢in vakit ayinrlar ama
daha fazlasi olmaz. Bizse, paranin esas degerini ve 6nemini
kavrayabiliriz ve paray: ancak ¢aligarak elde edebiliriz.

Paranin 6nemi anlatmakla bitmez. Sorunun genellikle
“Gegiminizi saglamak igin ne is yapiyorsunuz?” olmasinin bir
nedeni vardir; yeterli paraya sahip olmamak hayatta kalma
siirecimize karg1 gergek bir tehdittir, bu da Batih psikologla-
nn neden isinizi kaybetmeyi yagayabileceginiz en stresli on
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olay arasinda siraladiginm agiklamaktadir.*® Parasizlik, beynin
her zaman tetikte olan tehdit algilama sistemini de uyarr.
Galigmak, bunu 6nlemenin en bariz, risksiz ve sosyal agidan
kabul edilebilir yoludur. Dolayisiyla, gabalarimiz i¢in bir 6diil
saglamanin yani sira, para ayn1 zamanda bir giivenlik duygu-
su saglar;* “finansal giivence” terimi buradan dogmustur.

O halde, beynimiz buna ne kadar itiraz etse de, nefret et-
tigimiz islerde bu kadar ¢ok zaman gegirmemize sjagmamak
gerekir. Bu ayn1 zamanda isimizin bizi, en azindan kismen,
nasil mutlu edebilecegini de gostermektedir; evlerimizde ol-
dugu gibi, temel ihtiyaglan kargilamak ve bir giivenlik duygu-
su saglamak, beynimizde tipik bir sekilde olumlu bir tepkiye
yol agar. Bu ayn1 zamanda, bir 6nceki béliimde gordiigiimiiz
gibi, yagamay: tercih ettigimiz yerleri neden genellikle igimi-
zin belirledigini de agiklar; bir ev igin paraya ve para igin de
bir ige ihtiyacimiz vardir.

Tabii mesele sadece parayla ilgili degildir ¢iinkii bildigimiz
gibi, beyin yeterince giivenilir ve tanidik hale gelen her seyi
aligkanlik haline getiriyor. ilk maag zarfimz sizi ¢ok mutlu
edebilir; iizerinizden psikolojik bir yiik (faturalannizi 6deme
endigesi) kalkmis olur ve artik bazi seyleri gerceklestirmek
i¢in daha fazla segeneginiz ve daha fazla finansal 6zgiirliigii-
niiz vardir. Ancak aym miktarda para, aym anda bankaniza
haftalar veya aylar boyunca yatirildiginda ona kars1 duyar-
sizlagirsimz. Olay tamamen, tahmin edilebilir hale gelen bir
seyin “etkisini” yitirmesidir; bu nedenle eski pantolonunuz-
da 50 sterlin bulmak, her zamanki 500 sterlinlik maaginiz1
almaktan daha iyi hissettirir.

Neyse ki, beynimizin ddiillendirici olarak kabul ettigi isi-
mizin bagka y6nleri de vardir ¢iinkii beynimiz yalnizca temel
organik ihtiyaglarin kargilanmasiyla ilgilenmez. Baz: bili-
minsanlan, biyolojik olarak hayatta kalmamiz i¢in tam an-
larmuyla gerekli olmayan, ancak biligsel olarak daha karmagik

93



Mutlu Beyin

nedenlerle tatmin edici buldugumuz hayatta kalma ihtiya¢-
lan ile “psikolojik” ihtiyaglarin®* farkliliklarini gézler 6niine
sermigstir. Bunlardan biri kontrol duygusudur.

1960’larda, psikolog Julian Rotter kontrol odag: kavra-
min gelistirdi.® Bagimza gelenlerden sorumlu oldugunuzu
diisiiniiyorsaniz, igsel bir kontrol odaginiz oldugu séylenir.
Bagkalaninin ve digsal olaylarin merhametine kaldiginiza
inaniyorsaniz, digsal bir kontrol odaginiz vardir. Birkag ¢a-
ligma, tiniversite ogrencileri* ve yash savas gazileri* gibi ¢e-
sitli gruplarda, igsel kontrol odagimi daha yiiksek ;ﬁ/aghk ve
mutluluk seviyeleriyle, hatta saglhkla iligkilendirmistir. Bu da
mantikhidir ¢iinkii olaylan kontrol ederseniz kotii seylerin
olmasin o6nleyebilirsiniz. Olaylan kontrol etmezseniz kotii
seyleri 6nlemek igin yapabileceginiz ¢ok az gey vardir. Han-
gisi kulaga daha stres verici geliyor?”

Bazilar, kontrol odaginin dogustan gelen “sabit” bir 6zel-
lik oldugunu savunuyor ancak bunun daha ¢ok 6grenilmis
bir 6zellik olduguna ve deneyimlerimizle degistirilebilecegi-
ne dair kanitlar vardir.?® Noérolojik mekanizmalar tam ola-
rak net degildir ancak en az bir ¢aliyma, kontrol odagina ek
olarak 6zsayg: ve strese verilen tepkileri de hipokampusun
boyutuyla? iligkilendirerek, deneyim ve hafizanin ger¢ekten
kilit unsurlar oldugunu 6ne siirmektedir. Ancak bagka ka-
nitlar, kontrol duygulanna ve kontrolii kaybetmeye yonelik
olusan hassasiyetin ¢ok geng yasta, biz daha yiiriimeyi bile
ogrenmeden olustugunu gosteriyor!***9 Bebeklerin “hayir”
kelimesinden gercekten nefret etmesine sagmamali.

Durumun altinda yatan mekanizma ne olursa olsun, ¢a-
lismamizin sonuglan agiktir; otorite ve sorumluluk igeren

* Elbette bu her zaman béyle degildir. Bazilan igin kontrol duygusu,
insanlann ¢ok daha stresli olduklan ve isler ters gittiginde kigisel
olarak sorumlu hissettikleri anlamina gelirken; aksine, herhangi bir
sey izerinde kontrol sahibi olmadigimi hissetmek baski olmamas
anlamina gelir. insanlar, her zaman oldugu gibi, oldukga farklilardir.
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bir igimiz varsa, beynimizin sevdigi kontrol hissini algilama
olasihigimiz daha yiiksektir; bu nedenle de en nihayetinde
daha mutlu oluruz.

Isiniz sizi bir kontrol duygusuyla édiillendirebilir ancak
ayn1 zamanda kontrol kayb: veya eksikligine sebep olarak
psikolojik, hatta bazen Klinik sekilde bile zarar verebilir
Siki kurallar/politikalar (kiyafet kurallari, mikro yonetim vb.)
ile sizi 6zerkliginizden uzaklastiran ve/veya sizi siirekli bag-
kalarina borglu birakan isler (telefonla satig, perakende vb.)
genellikle nahog ve stres kaynag olarak kabul edilir. “Miis-
terinin her zaman hakl oldugu” konusunda israr eden islet-
melerin aslinda iggiicii tizerinde ¢ok zararh bir etkisi olmug
olabilir.

Kontrol, yetkinlikle iligkilidir; yani bir seyi yapma ve onu
iyi yapma becerimizle. Beynin, performansimizi ve yete-
neklerimizi dogru bir sekilde degerlendirme yetenegi gok
onemli bir biligsel iglevdir. Ne yapmamiz ve ne yapmamamuz
gerektigi konusunda gegerli kararlar vermemize olanak ta-
nir. Caddede yiirityorsunuz ve birinin bayildigini goriiyorsu-
nuz; telefonunuzu ¢ikarip bir ambulans ¢agirirsiniz, ¢iinkii
BUNU yapabileceginizi bilirsiniz. Araba anahtarlanmz1 ve
bir tiikenmezkalemi kullanarak kaldirimda agik kalp ame-
liyat1 yapmaya GCALISMAZSINIZ ¢iinkii bunun sizin bece-
rilerinizin Gtesinde oldugunu ve ciddi bir zarara sebebiyet
verecegini bilirsiniz. Beynin kendi performansini/bizim per-
formansimizi tam olarak nasil yargiladig belirsizdir. Frontal
lobdaki sag ventromedial prefrontal korteksin doku yogun-
lugunu, yani igerideki 6nemli gri madde miktarini, 6z de-
gerlendirmenin ne kadar dogru olup olmadigina* baglayan
kanitlar vardir; bu nedenle bu alanin bu siiregte bir rolii ola-
bilir. Ama her durumda, beynimiz yeterlige ¢ok deger veriyor
gibi goriiniiyor. ‘

islerimiz bize yetkinlik kazanma ve bu yetkinligi goster-
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me firsat1 verir; eger isinizde asgari bir yeterlilik seviyesine
ulasamazsamz genellikle o isi kaybedersiniz ve beynin, isi-
mizin hayatta kalmamiz igin 6nemli oldugunu kabul ettigi
goz oOniine alindiginda, yeterlik arzusu yiiksek seviyelerde
olmak durumundadir. Bu 6zellik ayn1 zamanda beynimizin
¢aba degerlendirme sistemiyle de baglantihdir giinkii yetkin
olmadigimiz bir seyi yapmak, uzman oldugumuz bir seyden
¢ok daha fazla gaba gerektirir. Markete siit almak igin gitmek
bir¢ok insan igin siradan bir igtir ancak araba kullanamayan-
lar veya marketlerin nerede oldugunu bilmeyenler i¢in miit-
his bir gaba gerektirir. Yetkinligimizin beynimizin altinda
yatan hesaplamalarin 6nemli bir 6zelligi oldugu agikardur.

Hatta bu, beynimizin yapisinda bile gosterilebilir. De-
neyimli Londral taksi goforlerinin genis hipokampus alan-
larina, 6zellikle de karmagik uzamsal navigasyona adanmig
bolgelere sahip olduklar? ve piyano veya keman gibi enstrii-
manlar konusunda yetkin miizisyenlerin, ince el ve parmak
hareketlerini kontrol eden motor kortekslerinin 6nemli 6l-
ciide daha genis olduklan belirlenmigtir.? islerimiz esasen
bizi eylemleri tekrar tekrar gergeklestirmeye ve davramglar
sergilemeye zorlar, bu da beynimizin bunlara uyum sag-
lamak igin vakti oldugu anlamina gelir ve béylece bizi ¢ok
daha yetkin hale getirir. Beyin yetkin olmay sevdigi i¢in de
mutlu oluruz.

Aynca birgok is; yetkinligimizi élgmek igin gesitli yollar
sunar. Satis hedefleri, ikramiyeler, promosyonlar, perfor-
mans degerlendirmeleri, maas notlan, ayin ¢alisam 6diilleri;
bunlann hepsi, birinin, isinde ne kadar “iyi” olduguna dair
makul derecede hizli ve kesin bir 6lgiim saglayan noktalar-
dir. Belli ki beynimiz ol¢iimler yapmaktan hoglaniyor ve
beynimizin bunu yapmaya adanmus belirli bolgeleri var gibi
goriiniiyor. Castelli, Glaser ve Butterworth tarafindan 2006
yilinda yapilan bir ¢aliyma,* beynin parietal lobunun bir par-
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¢ast olan intraparietal sulcusun, beynin 6lgiimleri iglemesi
i¢in ayrilmaz bir pargasi oldugunu ve hatta belirli, sayisal
Ol¢iimler igin (6rn. “Tabagimda otuz sekiz tane patates ki-
zartmasi var.”) ve daha “analog”, géreceli 6l¢iimler igin (6m.
-“Onun tabaginda benimkinden daha fazla patates kizartma-
s1 var, buraya bir daha asla gelmeyecegim.”) ayn sistemlere
sahip oldugunu ileri siirmiistiir. intraparietal sulcusun, ay-
rica duyular tarafindan saglanan bilgileri entegre etmede ve
bunu motor sistemlerimize ve davranisimizi kontrol eden
diger 6zelliklerimize baglamada diizenli bir sekilde temel bir
rol oynadig ileri siiriilmiigtiir;* yani hepsi bu sekilde bir ara-
ya gelmektedir. ‘

Evet, kelime oyunu kastiydi.

Bu nedenle, gesitli nedenlerden dolayi, beynimiz bir ye-
terlik duygusu ister ve yetkin oldugumuzu hissettigimizde
mutlu olma ihtimalimiz artar. isimiz bize yetkinligimizi
gelistirmek ve bu yetkinligi objektif bir sekilde tasdiklete-
bilmek igin daha biiyiik firsatlar sunar. Bu da isimize gelir
tabii. (Elbette, yetkinligimiz elestirilmedikge... Elestirilmez
de zaten.)

is, aym zamanda, yeni seylere ve durumlara maruz kalma
(0nceki boliimde agiklandign gibi beyin boyle seyleri sever ve
tahrip edecek 6lgiide tekrarlanan islerin neden gogu zaman
olumsuz bir sekilde tanimlandigini agiklar) ve diger insan-
larla etkilesime girmek igin firsatlar yaratma ve sosyal bag-
lantilar kurma gibi (sonraki boliimlerde agiklanmigtir) farkl
tiirlerde odiiller sunar. Buradaki kilit nokta sudur; her ne
kadar ¢ogu insan paraya ihtiyaci oldugu igin ¢aligsa da; be-
yin mekanizmalari, ¢aligmanin bizi 6diillendirebilecegi ve ig-
giidiisel ihtiyaglar1 ve arzulan tatmin edebilecek, potansiyel
olarak bizi mutlu eden gesitli bagka yollar sunar; s6z konusu
bu is, kadavralan pargalara ayirmak olsa bile.
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Beyninizin bes yil sonra kendini gérdiigii yer

Beynin ¢aligmakla nasil basa ¢iktigina dair tiim bu aragtir-
malar, sonunda kendi hayatimdan isle ilgili bir olayin hati-
rasini su yiiziine ¢ikardi ve beni utandirdi. Bu aniy sizinle
paylagmayacagimi saniyorsaniz yaniliyorsunuz.

Bir keresinde, yeni bir ige bagladiktan sonra, yeni ¢ali-
sanlara sirketin amaglan ve hedefleri hakkinda sunumlarin
yapildig, tiim giin siiren zorunlu bir “tanitim seminerine”
katildim. Tahmin edilebilecegi gibi, son derece sikiciyd: ve
sirket degerlerinin anlatildig1 bir 6gleden sonra séanSI sira-
sinda sandalyemde uyuyakaldim.

Konugmaci, “Pekdla Dean, bizim ii¢ temel degerimiz ne-
dir?” dediginde yerimden sigradim. Yan bilingli ve saskin
beynim sayesinde, “Sey, kamu giivenini kazan, masumu koru
ve kanunu uygula m1?” Bu s6zlerimin ardindan, bize daha
yeni anlatilmig olan girketin temel degerlerinden ziyade, sek-
senlerin bilimkurgu karakteri Robocop’un ana direktiflerini
saglami§ olmamdan kaynaklanan uzun ve tuhaf bir sessizlik
geldi. Baglamla kesinlikle alakas1 yok.

Sagma film zirvalanni bir kenara birakirsak, yagamus ol-
dugum deneyim sik¢a rastlanan bir deneyimdir. lsverenle-
rin katilim konusunda 1srarci1 oldugu, benzer derecede sikici
atdlye, seminer veya konferanslar sirasinda uyanik kalmaya
¢alisan birgok insanin hikdyesini duymugsunuzdur. Goriinii-
se gore, bu sadece modern ¢aliyma hayatinun bir gergegi ve
iist yonetim digindaki herkesin sinir oldugu bir durumdur.
Peki neden? Herkesi sinir etmekten ve insanlann asil igleri-
ni yapmalarina engel olmaktan bagka bir ige yaramayan bu
katilimlar saglama konusunda takinilan bu israrcilik ve kati
kural niye?

Mesele su: Birgok isletme ve kurulus, ¢alisanlarinin mutlu
olmasinu istedigi igin kafa tatili, ekip olusturma aligtirmalari,
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motivasyon danigmanlan ve seminerleri, caliyma 6denekleri,
geribildirim anketleri, ayricaliklar ve daha fazlasim gergek-
lestirmek i¢in her tiirlii (masrafli) yolu deniyor. Her ne kadar
bazilar bunu tamamen cémertlik veya ¢alisanlan igin endi-
selendiklerinden yapiyor olsa da, aslinda asil ki sadece, iro-
nik bir sekilde, mutlu ¢alisganlardan elde edebilirler.

Daha mutlu ¢alisganlanin % 37'ye kadar daha iiretken ol-
dugunu gésteren yadsinamaz kanitlar vardir. Yani diyelim ki
100 ¢alisganiniz varsa ve bu insanlarin hepsini mutlu ederse-
niz, hig¢bir ek iicret olmaksizin 137 kisilik i§ yapabilirler. Fakat
mutsuz ¢alisanlarin iiretkenligi % 10 oraninda daha az olabil-
mektedir.®® Mutlu insanlann daha saglikli olmasi ve daha az
sikdyet etmesi gibi bagka gergekleri de ekleyince?, isletmeler
elbette, her ne kadar ¢aliganlarin: degersiz piyonlardan fark-
siz gorseler de, onlan mutlu etmek isteyeceklerdir.

Ne yazik ki, su sebiline ekstazi koymak gibi (iiretkenligin
gelebilecegi BOYUTU Tanr bilir) sert 6nlemler almadiginiz
slirece, gesitli insan gruplarini ani bir emirle mutlu etmek
akillara durgunluk verecek derecede zordur. Bunun nedeni,
beynin karsimiza miitemadiyen engel ve komplikasyon ¢i-
karmaya devam etmesidir; bunlardan 6nemli bir tanesi, mo-
tivasyon (¢alisanlarin sahip olmasi istenilen bir bagka sey) ve
motivasyonun norolojik anlamda nasil galigtigidir.

Motivasyon biiyiik ol¢iide hedefler tarafindan yonlen-
dirilir; ulagsmak istedigimiz bir hedefimiz oldugunda mo-
tivasyonumuz bu hedefe ulagmak i¢in davramigimizi buna
gore yonlendirir3® Cogu canli igin bu basit bir diizenleme-
dir; hedef, “yiyecek almak”, bu sebeple avlanmaya ve yiyécek
aramaya motive olmalisiniz veya hedef “acimasiz ve rezalet
bir sekilde 6lmemek”, bu sebeple can sikici derecede sivri bir
dizi dise sahip dev yaratiktan kagmaya motive olmalisimz.3
Ama biz insanlar, sinir bozucu zekimiz sebebiyle, bu temel
motivasyon siireglerini alip bunlardan ¢ok gesitli karmagik
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davranislar ortaya ¢ikardik. insanlar énceleri, motivasyona
sadece sevdigimiz ve bizi mutlu eden geyleri yapmak igin ve
sevmedigimiz her seyden kaginmak igin ihtiyacitmiz oldu-
gunu varsaydilar. Hatta Freud, bu konuyu Freud’un Hedonik
ilkesi kitabinda tartigmugtir.** Ancak insanlar ve beyinleri o
kadar basit degiller.

Giinliik diizeyde bile, beynin motivasyonla basa ¢ikma
yontemleri, motivasyonu kendi ¢ikarnmiz igin kullanmay:
zorlagtinr. Mantigimiz bize, ¢ogu ¢alisganin para kazanmak
i¢in motive oldugunu sdyler. Oyleyse insanlara d}ha fazla
para teklif etttigimizde, daha motive olmalilar, degil mi? Ha-
yir! Bazi durumlarda insanlara daha fazla 6deme yapmanin
onlan bir seyler yapmak i¢in daha az motive edebilecegini
gosteren kanitlar vardir. Peki, bunun sebebi nedir?

Motivasyon ayni1 zamanda digsal ve igsel olarak da sinif-
landinlabilir. Digsal motivasyon, disaridan gelen 6diiller igin
bir seyler yaptiginizda ortaya gikar; i¢sel motivasyon ise, igsel
odiiller elde etmek istedigimizde ortaya gikar ¢iinkii bunla-
n eglenceli veya tatmin edici bulursunuz veya bunlar kigisel
diirtiileriniz ve tutkularimzla uyumludur.* insanlara yardim
etmek ve diinyada iyilik yapmak istediginiz igin doktor ol-
may istemek igsel bir motivasyondur. Ancak, doktor olmay:
dolgun bir maag ve i giivencesi igin istiyorsaniz bu, digsal bir
motivasyondur ¢iinkii bunlar dis yollar tarafindan saglanan
seylerdir.

Onemli bir detay vermek gerekirse, i¢sel motivasyonun
digsal motivasyondan daha giiglii oldugu séylenebilir ¢iin-
kii elde edecegimiz odiillerin beynimizin iginden geldigini
iddia edebiliriz.+* Burada ortaya ¢ikan geliski sudur: Bazen
insanlan mali tegvik gibi 6diillerle bir seyler yapmaya zor-
larsaniz, sanki isi gergekten yapmak isteyenin kendi kararlan
olmadigini hissederler; dolayistyla motivasyonlari, s6z ko-
nusu o6diillere bagh hale gelir. Yani, 6diil verildikten/ellerin-
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den alindiktan sonra ilgili motivasyon kaybolur. Ancak 6diil
daha igsel, kigisel bir kaynaktan geliyorsa, kendi kararimizsa,
motivasyon kaybolmuyor gibi goriiniiyor.

Oynamasi i¢in sanat malzemeleri verilen ¢ocuklara odak-
l1 bir ¢caliyma gergeklestirildi. Bazilarina bu malzemeleri kul-
landilarsa 6diil verildi, digerleriyse tamamen serbest birakild:
ve i¢lerinden nasil geliyorsa 6yle davranmalar istendi. Daha
sonra higbir ekstra yonlendirme olmaksizin sanat malzeme-
leri gocuklara tekrar verildi. Odiil almayanlar, yani goniillii
olarak bu malzemelerle oynayanlar, yeniden oynayabildikle-
ri i¢in daha biiyiik ilgi ve cogku gosterdiler.¥ Bu sonuglardan,
igverenler su ¢ikarima varabilir; insanlara daha fazla ticret
yerine, igleri tizerinde daha fazla 6zerklik ve kontrol verilirse
¢alisanlar daha mutlu ve daha motive olacaktir. Belki de zin-
cir restoranlardaki gefler, yemekleri “merkez ofis” tarafindan
belirlenen sekilde degil, istedikleri gibi servis edebilselerdi
islerinde daha mutlu olurlards. Ya da belki, ne bileyim, bilim
kitab: yazarlar kendi teslim tarihlerini belirleme kargiligin-
da aldiklan avansi iade etmeye istekli olurlardi.

Ancak, bir uyarida bulunmam gerekiyor. ilk olarak, bu, iki
segenek arasinda zorunlu se¢im yapmay: gerektiren bir du-
rum degildir; insanlar her haliikirda para kazanmak isterler,
para kazanmaya ihtiyaglan vardir. Cocuklarla ve sanat malze-
meleriyle yapilan ¢aliyma etkileyici goriinebilir ancak ¢ocuk-
larin ev kredisi borcu ve bakmakla yiikiimlii olduklan ¢ocuk-
lan yoktur. Hem ayrica, artik beynin asgari ¢aba sarf etmeye
yatkin oldugunu da biliyoruz; bu nedenle insanlara “iginden .
geleni” yapma 6zgiirliigii verildiginde, pek ¢ogu muhtemelen
pek bir i yapmayacaktir. Pek ok igveren de belli ki bu bilgi-
ye sahiptir; zira hemen hemen her iste, ig¢ilerin s6z konusu
ise devam etmek istiyorlarsa uymalar gereken gok sayida ku-
ral ve yonetmelik vardir. Ancak bu tiir kurallar ¢ahiganlann
ozerkligini azaltarak ¢aliganlan daha mutsuz ve daha az iiret-
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ken hale getirir. Bu durumun bariz bir ¢6ziimii olmamakla
birlikte, aradaki dengeyi tutturmak zordur.

Bununla birlikte, dikkate almamiz gereken tamamen
bagka bir motivasyon seviyesi vardir. Cogu hayvan “dn1” ya-
sarken, insan beynimiz daha ileriyi diisiinebilir ve diigiiniir
de. Bu, anlik hedeflerimizin yam: sira uzun vadeli veya “ya-
sam” hedeflerimiz oldugu anlamina gelir; hirslanmiz gibi.
Hedeflediginiz yagam hedeflerinin, yalnizca hayatta kalma-
nin temel ihtiyaglanna odaklanmaktan daha mutlu ve daha
fazla igerik sagladigini gosteren kamitlar vardir.# Robert
Agnew'nun Genel Kriminoloji Teorisi,* sug davqémslarmm
sebepleri olarak, hedeflere ulagmadaki bagarisizligi ana kate-
gori olarak gosteriyor. Belli ki, uzun vadeli hedeflere ve hirs-
lara sahip olmak mutluluk ve davranig iizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir.

Peki neden? Pek ¢ok psikolog, beynimizin kendimizi “ide-
al benligimiz” ve “gerekli benligimiz” gibi farklh gekillerde
gordiigiinii iddia etmektedir.*¢ ideal benligimiz bir hedefi,
nihayetinde somutlagtirmak istedigimiz ideal bir durumu
temsil eder ve gerekli benligimiz, bunu bagarmak i¢in o anda
gostermemiz gerektigini hissettigimiz davramgtir. ideal
benligimiz, fiziki formunun zirvesindeki sampiyon bir atlet
olabilir. Bu nedenle, bizim yapmamiz gereken sey, spor sa-
lonuna giden ve pizza ve kek yemekten kaginan biri olmak
olacaktir ¢iinkii hedefinize ulagmak i¢in yapmaniz “gereken”
sey budur. Kanitlar, ideal benligimizin ¢aligirken mutlulugu-
muz lizerinde biiyiik bir etkisi oldugunu géstermektedir.+
Yani, beynimiz yaptigimiz geyin bizi ideal benligimize ulag-
maya yaklagtirdigini anlarsa daha mutlu oluruz. Eger bunu
fark edemezse, mutlu olamayiz. Dolayisiyla, kendi kisisel he-
deflerinize uymayan veya sizi bu hedeflerden etkin bir gekil-
de uzaklagtiran bir i§ yapiyorsaniz, isi yaparken mutlu olmak
daha zordur.
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Bu nedenle ideal senaryo, aktif bir gekilde yapmak iste-
diginiz ve kendi yasam hedeflerinizi kolaylastiran bir iste
¢aliymak olacaktir; boylece hirslariniz ve igverenlerinizin he-
defleri birbirini tamamlar. Pek ¢ok igveren, en azindan bir
diizeyde bunun farkindaymig gibi goriiniiyor. Caliganlarin
daha ilgili olmalarin ve ayn1 “sirket vizyonuna” sahip olma-
larini saglamak igin siirekli ¢aba gostermelerinin sebebi, iist
diizey yoneticilerin kendi hedefleri dogrultusunda ¢alisanla-
rim ikna etmek igin planlanini ve niyetlerini agiklamak iste-
melerinden kaynaklanir. Dolayisiyla, “Kendinizi beg y1l sonra
nerede goriiyorsunuz?” gibi siirekli kargilagilan bir miilakat
sorusu soruldugunda, miilakata giren potansiyel ¢alian,
“tedarik departmaninda miidiir yardimcisi olarak” yanitim
verirse bu, onun girket i¢in kendini adamg ve hevesli bir ¢a-
lisan olacagim gosterir. “Olimpik altin madalya kazanan bir
step dansgis1 olmay1 umuyorum” derlerse, kendilerini bagvu-
ruda bulunduklar ige adayacaklarini pek séyleyemeyiz.

Maalesef, giiniimiiz diinyasinda, yasgam hedeflerinizle
uyumlu bir i§ bulacaginizin garantisi yoktur. Pek ¢ok ¢ocuk
astronot olma arzusunu dile getirir ancak ¢ok azi1 barista ol-
may1 arzular. Peki, giinliik yagamimizda hangisiyle' daha ¢ok
kargilagiyorsunuz? Barista olmakta bir problem yok elbette
ama duble sat grande soya latte yapmak, bir uzay gemisiy-
le ugmakla kesinlikle kiyaslanamaz ve herhangi bir kahve
diikkdm1 miidiiriiniin bunu degistirmek igin yapabilecegi
higbir sey yoktur. Hedeflerinizle ilgisi olmayan bir ige sahip
olmaksa -o6zellikle de bu is agint stresli ve talepkir bir igse-
hedeflerinize ulasmay:1 dogrudan olumsuz sekilde etkileye-
bilir. Is stresi halihazirda zihinsel olarak zaten gok yorucudir,
yani rutin davraniglarin 6tesine gegmek igin daha az heves ve
iradeye sahip oldugunuz anlamina gelir,*® bu nedenle saglig:-
niz1 etkileyen kotii aligkanliklara ve stres giderici diigkiinliik-
lere (6megin aginn yemek yeme, alkol) bagvurursunuz. Bu da
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sizi ideal benliginizden uzaklagtirir. Bunu ise daha fazla stres
ve mutsuzluk takip eder. Bu kadar ¢ok insanin islerinden ac1
ac1 sikayet etmesi gagirtic1 olmasa gerek, degil mi?

Tuhaf bir sekilde, yapmay: planlamadiginiz bir isi yapar-
ken mutlu olmaniz hili miimkiindiir ¢iinkii bazi durum-
larda beyniniz fikrini degistirecek ve isi gergekten yapmak
istediginize karar verecektir. Olimpik altin madalya kazanan
bir step dansgis1 olmak istediginizi, ama faturalarimizi 6de-
yebilmek ve hayallerinizin pesinde kogabilmek igin bir ofiste
cahstigimz: diisiiniin. Ancak vakit gectikce bu hedefe asla
ulagamayacaginizi fark edersiniz (belki de biri siz¢ acima-
sizca davranip boyle bir seyin olmadigim soyleyecektir). Bu
durum beyninize bir problem sunar. O 4na kadar, bir ofiste
¢aliymak gibi, normal sartlar altinda yapmayacaginiz bir sey
i¢in gegerli (bir gesit) gerek¢eniz vardi. Ama simdi o gerekge
de gitti. Artik, sizin i¢in tamamen anlamsiz ve yapmak iste-
mediginiz bir seyi yapiyorsunuzdur. Bu, beyinde bir tutar-
sizlik yaratir ve beyin bu durumdan hoglanmaz; bu durumu
¢6zmesi gerekir.

Beynin yapabilecegi seylerden biri; basarisiz oldugunu-
zu, tiim ¢abalarimizin bosa gittigini, yetkin olmadiginizi,
isinizden ayrilmaniz ve yeniden baglamaniz gerektigini ka-
bul etmektir. Bu mantikli bir se¢enek gibi goriinebilir ancak
onemli bir psikolojik bedeli vardir. Veyahut beyin, diigiince-
lerinizi degistirmeyi tercih edebilir ve gercekten de bir ofis-
te caliymak istediginiz ortaya ¢ikabilir. Diger her sey sadece
¢ocukgea bog bir hayaldi. Baksana, giizel bir igin var. Eger tes-
lim olur ve kariyerine odaklanirsan, bes y1l iginde satin alma
departmanina miidiir yardimcisi olabilirsin!

Bu; diisiincelerimiz, davraniglanmiz ve eylemlerimiz ara-
sindaki uyumsuzluk veya tutarsizhkla kars1 kargiya kaldigi-
mizda, beynimizin ¢atigsmay1 ¢6zmek i¢in yapilmasi gerekeni
yapacag bir biligsel uyumsuzluk bigimidir.*® Eger beyin ger-
¢egi degistiremiyorsa, inandiginiz ve diigiindiigiiniiz seyi de-
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gistirecektir. Boylece, ideal benliginiz ve yasam hedefleriniz
degisir ¢iinkii her ne kadar bunu yapmak mantikli olmasa da,
beyin icgiidiisel olarak bizi stres ve basarisizliktan miimkiin
oldugunca korur. Dolayisiyla mesele hirslarimizin pesinden
gitmeye geldiginde yaptigimiz is hicbir yeye yaramayabilir-
ken, mutlu olma sansimiz artirabilmek i¢in beynimizin i¢-
giidiisel olarak hirslanmizi degistirecegi durumlar vardir.

Ancak, bu yalnizca muhtemelen sonuglardan sadece bir
tanesidir. Ac1 gergek su ki, hemen hemen her igyeri hiyerar-
sik bir yap1 uyguladigindan (insanlar islerini boyle halledi-
yor),*° mutlu olma konusunda isler sizin lehinize ilerlemez.
Beyin kontrole agtir ve bagkasi i¢in ¢aligmak bunu sinirlar.”
Ayrica, aksi yondeki diizenli suglamalara ragmen, patronlar
ve diger iist diizey kisiler de en nihayetinde sadece insandir
ve beyinlerinin, onlann astlanyla ayn igsel istek ve ihtiyag-
lara sahip olduklar1 anlamina gelir. Ne yazik ki, siradan bir
¢alisanin motivasyonlar1 (6rnegin, miimkiin oldugunca az
¢alisip ¢ok para kazanmak), sirketin bagarisindan sorumlu
kodamanlarin motivasyonlanyla (6megin, az para ¢ok is)
uyumlu degildir. insanlarin biiyiik bir gogunlugunun igleri-
ni “el mahkam” gibi gérmesi olmasi pek sagirtic1 degil, oyle
degil mi? ig-yasam dengesinin bu kadar tanidik bir kavram
haline gelmesine sagmamali.

Ah bir zengin olsam

Bunoktada, isimizin beynimizi nasil etkiledigi ve bunun mut-
lulugumuzu nasil belirledigi konusunda iyi bir fikrim oldu-
gunu diisiiniiyordum. Fiziksel igler, beynin isleyisini somut
sekillerde iyilestirebilir ancak beyin ucunda 6diil olmayan

*  Serbest meslek sahibi olmanin bu durumu mantiken ¢6zmesi gerekir
ancak bu gok daha fazla belirsizlik ve gelirinizin miisterilerin hevesle-
rine bagl oldugu gergegini ortaya gikanr. O yiizden herhangi bir ¢6-
ziim sagladigini sdyleyemeyiz.
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islerden miimkiin oldugunca kaginmak igin evrimlesmistir.
Hayatta kalmak igin paraya ihtiyacimiz oldugundan galisinz
ve beynimiz temel diizeyde bunun farkindadir, boylece in-
sanlar hili nefret ettikleri islerde ¢aliymaya devam ederler.
Ancak beynimiz bize bagka ihtiyag ve arzular aplamaktadir -
kontrolii elimizde tutmak, yetkin olmak, saygi duyulmak- ve
isimiz bize bunlan saglayabilir ya da bizi bunlardan mahrum
birakabilir; bu da ne kadar mutlu oldugumuzu etkiler. Biz
insanlann aymi zamanda uzun vadeli hedefleri olabilir ve isi-
mizin bunlara ulagmada yardimci veya engel olup olmadig,
dikkate alinmasi gereken bir bagka biiyiik faktérdiir.

Biitiin bunlara topluca bakildiginda, her seyin hedeflerle
ilgili oldugunu soyleyebiliriz. Psikologlar ve nérobilim uz-
manlar genellikle, tamamen ahisilagelmis ya da doniigiimsel
olmayan hemen hemen her eylemi ve davranig1 tanimlayan
amaca yonelik davranig agisindan® konugurlar ¢iinkii her bi-
lingli eylemin, ilgili eylemi harekete gegiren bir amaci vardir
ve beynin bunu kolaylagtiran bir dizi karmagik sisteme sahip
oldugu goriiliiyor.* Hayatta kalma, finansal istikrar, kont-
rol, yeterlik, onay; teknik olarak biitiin hedefler bunlardir
ve kapsayic1 “yagam” hirsiyla birlikte, neden ¢aligtigimizi ve
bunun iizerimizdeki etkilerini agiklamaya yardimci olurlar.
Bu da isimizin mutlulugumuzu nasil etkiledigini ve neden
hepimizin ¢aliymaya devam ettigini agiklar.

Tabii... tam olarak degil. Buradaki bariz sorun, hedefle-
rin ulagilabilir olmalandur. iste biitiin mesele de bu ashnda.
“Hayallerinizin pesinden kosun” ciimlesi klige ve basmakahp
bir ciimle olabilir ancak baz1 insanlar gergekten de hayalle-
rini gergege doniistiirmeyi basarirlar. Tam kontrole ve tam
finansal giivenlige sahip olmak, alaninizda en iyisi olmak
ve hedeflerinize ulagmak gibi seylerin hepsini bazen sagirti-
c1 derecede geng yasta yapabilmek tamamen miimkiindiir.
Peki ya sonra? Hayalleri gergeklestirince ig bitiyor mu?
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Goriiniige gore bitmiyor. Her geyi kazanmasina ragmen ¢a-
hiymaya devam eden siiper zengin is liderlerini veya spor sam-
piyonlanm diigiiniin. Umduklanndan daha fazla paraya ve
saygrya sahiptirler. Madem galiymalan gerekmiyor, neden hila
¢alisiyorlar? Onlan bu konuyla ilgili mutlu eden sey nedir?

Sorulann yanitlarim bulmak istiyordum ama nasil yapa-
caktim? Konuya bilimsel yaklagmak isteseydim siradan bir
insani alir, galiyma sebeplerini ortadan kaldinr ve bunun bu
kisiyi nasil etkiledigini analiz ederdim. Ne yazik ki, “bir ya-
banciya bir milyon sterlin verip neler olacagym gormek iste-
mem”, yaymncllanmn bitkince i¢ ¢ekmelerine sebep olarak
kesin bir ret almamla sonuglandi. Bu nedenle, bir sonraki en
iyi adim atarak halihazirda bu durumda olan biriyle konu-
sacaktim. Yani, ¢alijmaya devam eden bir milyonerle konus-
mam gerekiyordu.

iyi de boyle birini nereden bulacaktim ki? Londra’nin
zengin Mayfair semtindeki barlan ve kuliipleri dolagip soh-
bet etmeyi seven var mu diye mi bakmaliydim? Ama sonra ilk
is daniymam ve benim gibi Galli olan Kevin Green aklima
geldi. Kim bilir, belki bana yardim etmek isterdi?

Aradigim ozelliklere sahip olmanin yam sira, hizhh bir
arastirma yaparak, 1999'da bir Nuffield Bursu kazandiktan
sonra* Kevin’in, Bill Gates, Sir Richard Branson ve benzer di-
ger kisilerle roportaj yaparak yiiksek basan gosterenlerin tu-
tumlanm ve kisiliklerini inceledigini 6grendim. Kevin Green
sadece bu konuyu konugmak i¢in uygun bir insan degil, en
ideal insand1. Ben de onu ziyarete gittim.

Caliymamn en bariz sebebinin para oldugunu biliyoruz.
Ashinda Kevin, tahmin edilebilecegi gibi, popiiler ve ok ara-
nan bir hizmet olan para kazanma konusunda egitim ve kog-
luk seminerleri de veriyor. Ancak insanlar, garesiz bir gekilde
yalnizca olas1 mali 6diillere dayal: bir i§ ve kariyer pesinde
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kosmazlar. Bu nedenle, Kevin'in bakis agisindan, insanlarin
is hayatlan ve mutlulugu s6z konusu oldugunda paranin ne
kadar biiyiik bir faktor oldugunu sordum.

“Benim ag¢imdan, eger hangi ige gireceginizi segiyorsaniz,
bu konuda ¢ok tutkulu olmalisimiz ve bundan zevk almalisi-
niz. Bence paranin pesine diigersen para senden kagar. Baz1
insanlar ¢ok zenginlesir, sonra bu zenginligi kaybederler
ciinkii sadece para pesinde kosarlar.”

Milyoner bir girisimciden duymay1 pek beklemediginiz il-
ging bir bakig ag1s1 olabilir ancak bunun destekleyiciramtlarl
vardir, Talya Miron-Shatz tarafindan Princeton Universitesi
icin 2009 yilinda yapilan bir aragtirma en azindan Ameri-
kal1 kadinlar arasinda finansal konulara odaklanma egilimi-
nin, geliriniz ne olursa olsun mutlu olma ihtimalinizi azaltt:-
gina dair kamtlar ortaya koymugtur. Konu sadece ne kadar
paranmiz oldugu degil, ayn1 zamanda paraya karg: tutumunuz-
dur; bu nedenle alt1 veya yedi haneli geliri olan insanlar, bu
rakamin sadece kiigiik bir kismin1 kazanan insanlardan ¢ok
daha az mutlu olabilirler.

Paranin beyin tarafindan gegerli bir 6diil olarak kabul
edildigini biliyoruz glinkii hayatta kalmamz igin gereklidir
ancak yiyecek veya sudan farkl: olarak, beynin “dur, bu yeter-
1i” dedigi bariz bir nokta yok gibi goriiniiyor. Teknik olarak
ne kadar kazanabileceginizin iist sinin yoktur ancak olasi
her masraf, felaket ve zorluk karsisinda kesinlikle finansal
giivenligi garanti etmek igin, biriktirilmis giiliing meblaglara
ihtiyacimiz olacaktir. Bu nedenle, biri paranoyaya veya ka-
ramsarliga egilimliyse, asla “yeterli” parasi oldugunu diigiin-
mez ve geliri ne olursa olsun, siirekli finansal ¢6kiis korkusu
icinde yagayabilir. Mutluluga olumlu bir katkis1 oldugunu
sOyleyemeyiz.

Hatta bazi aragtirmalar, para, beyindeki 6diil yolunu bir
ilag gibi tetikledigi i¢in baz1 insanlarin paraya bagimh hale
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geldiginiiddia etmektedir.ss Bu durum da siiper zengin koda-
manlarin hili amansiz ve acimasiz is diinyasinda ¢aligmaya
devam etmeleri gibi birgok siipheli davranis1 agiklayacaktir.
Bagimlilik, beyni ve 6dil hislerini islemekten sorumlu bol-
geleri biiytik olgiide degistirerek kisitlama, mantik ve diger
bilingli davraniglardan sorumlu bélgelere ulagir ve bunlan
degistirir veya baskilar; tipki frontal kortekste oldugu gibi.*®
Onceliklerimizi, yasaklarimizi ve motivasyonlanmizi de-
gistirme etkisine sahiptir, yani bagimliigimizin kaynagina
odaklanir ve her seyi bir kenara birakip ona oncelik veririz.

Bununla birlikte bagimhlik, beynin “isabet” kaynagina
adapte oldugu ve boylece giiciinii yitirdigi toleransla daha
da giiglenir. Bu durum, her zamankinden daha fazla paraya
ihtiyaciniz oldugu anlamina gelir ve bunu elde etmek igin
tiim “normal” yollan tiikettikten sonra yeni bir i kurmak,
stipheli yatinmlar yapmak vb. gibi daha riskli veya belirsiz
yaklasgimlar denemeniz gerekecektir. Ancak finans diinyasi
merhamet duygusundan yoksundur, bu yiizden biitiin bu
riskli davraniglar her seyinizi kaybetme olasihigini artirir.
Kevin'in dedigi gibi, her seyden 6nce para pesinde kosanlarin
her seylerini kaybetme riskinin daha yiiksek oldugunu duy-
mak belki de sasirtic1 degildir.

Bunu aklimda tutarak Kevin'a, eger biitiin mesela para
degilse, ise baslarken sahip oldugu motivasyonunun ne ol-
dugunu sordum.

Beynin isleri nasil yaptigina dair kendi aragtirmalanimla
tutarli olarak hemen, “Giivence istedim,” diye yanitladi. An-
cak bu, Kevin'in bilingaltindaki bir refleks degildi; kendi ger-
¢ek deneyimleri ilizerinden konusuyordu.

“Kendime finansal agidan ‘6zgiir’ olma hedefi koydum,
boylece hem kendimin hem de gocuklarimin bir giivencesi
olacakti. Zira 1988'de evsiz kaldiktan sonra bagima bir daha
bayle bir sey gelmesini istemiyordum. Benim motivasyonum
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buydu ve bu durumdan ¢ok da memnunum ¢iinkii kazandi-
gim her kurusu takdir etmemi sagladi.”

Gergekten de, bu itiraf, ig hayatinda ve hayatta baganh
olmak i¢in miiteakip bir gayreti net bir gekilde agikhyordu.
insan-beyninin ¢ok sayida “iyimser” ényargiya sahip oldugu
biliniyor’, bu da her seyin genellikle sebepsiz yere iyi olaca-
gim varsaydigimiz anlamina gelmektedir. Belki de en azin-
dan gegici olarak, s6z konusu felaketleri dogrudan deneyim-
leyip iyimser 6nyargiy1 ortadan kaldirmak daha da giiglii bir
motivasyon araci olabilir miydi? Kevin'in dedigi gibi, kiigiik
seylerin daha fazla takdir edilmesine yol agabilir. gelki de
bu noktay: ortaya koyan tiim atasozleri ve kliselerin 6ziinde
bir hakikat vardir; belki gegmigste ac1 gekmek sizi §imdi daha
mutlu eder ¢iinkii beynimiz iglerin ne kadar kotiiye gidebile-
cegi konusunda dogrudan deneyime sahiptir.

Yine de Kevin pesinde oldugu finansal giivenligi elde
edebilmigsti. Peki, ama sonra? Hedefine ulastiktan sonra ne
yapt1? Evet, akliniza gelen seyi yapti: Barbados'ta bir plajda
oturup mojito iti. Kevin'in bana séylemis oldugu tek sorun,
ikinci haftanin sonunda artik can sikintisindan 6lmiig olma-
stydi; bu nedenle hemen eve d6ndii, hayir islerine girdi, ken-
di islerine geri dondii ve en nihayetinde isini sevdigini fark
etti.

Sagirtic1 bir gekilde, Kevin'in deneyimleri elimizdeki bil-
gilerle tutarhidir. Caligmalar, gelir ve mutluluk (veya hayat-
tan alinan zevk veya refah) arasindaki iliskiyi egrisel olarak
tanimlamigtir.® Bu da, paramiz arttikga mutlulugun arttig
anlamina gelir ancak bu durum sadece islerin basinda boyle
gelisir. Bir noktadan sonra bu iligki azalir ve paradaki ayni ar-
tig artik o kadar fazla mutluluk iiretmez. Yoksul bir insan bin
sterlin almaktan ¢ok mutlu olabilir ancak bir milyoner igin
bin sterlin higbir seydir, bu miktan fark etmez bile. Bu iligki
tiim fizyolojik ihtiyaglanmizin, yani hayatta kalma ihtiyag-
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larimizin kargilandig1 noktada degisir. Bankada on milyon
sterlininiz varsa ve ipotek borcunuz yoksa aghiktan 6lme gibi
bir riskiniz yoktur ve en karamsar kisi bile bunu kesinlikle
kabul eder. Ancak her haliikirda psikolojik ihtiyaglarimiz
vardir -kontrol, yeterlilik ve onay i¢in- ve aynca Kevin'in
bahsettigi gibi, sadece aktif olmna ve bir isle mesgul olma ih-
tiyac1 da vardir. Tek sorun, bunlan sadece parayla tatmin et-
menin kolay olmamasidir.

Sorun sadece can sikintis1 da degildir ashinda; Kevin'in

- gozlemledigi gibi, bunun daha karanlik bir tarafi vardir.

“Benim bir giftgilik gegmigim var ve birazdan bahsede-
cegim konuyla da sik sik kargilagmigsinizdir. Bazi insanlar
hayatlan boyunca bir giftlikte ¢alisirlar, sonra emekli olurlar
ve kdyde yagamaya devam ederler. Bes alt1 y1l sonra da oliir-
ler. Ama aktif kalan, bir isle megsgul olan insanlar daha uzun
slire yasarlar. Bu nedenle, giiniin birinde emekli olacagimi
hi¢ sanmiyorum.” ‘

Emekliligin ¢ogu zaman insanlan amaglarindan ve mo-
tivasyonlarindan alikoydugu dogrudur ancak saglikla ilgili
sebep oldugu ani sonuglar sagirtic1 bir sekilde dogru oran-
tihdir. Yaptigimiz i§, ne diigiiniirseniz diigiiniin, zihninizi
uyusturacak sekilde tekrar gerektirse de uyarici bir etkiye
sahiptir. Aym zamanda (umanim) bu boliimde tartigilan di-
ger seyleri de az gok saglar. Ama emekli oldugunuzda tiim
bunlar birdenbire sona erer. Bunun gibi ani biiyiik yagam
degisiklikleri, belirsizlikten hoglanmayan ve bu nedenle bizi
mutsuz eden beynimizi zorlar. Ayrica, uzun yillar ¢aligtigi-
miz1 da hesaba katin; bu durum, kimligimizde biiyiik bir fak-
tor haline gelir, 6zellikle de yaptigimiz is sevdigimiz bir igse.
Bunu kullanilan dilde gorebilirsiniz; “Yonetici olarak galigi-
yorum” veya “Perakende sektoriinde ¢alisiyorum” ifadelerini
“Ben doktorum” veya “Ben pilotum” ifadeleriyle kargilagtirin.
Sevdiginiz bir isten, goniillii bir sekilde bile olsa aynlmak,
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benlik duygunuzun 6nemli bir béliimiinii kaybettiginiz igin
evinizi kaybetmek gibi hissettirebilir. Holmes ve Rahe’nin
stres Olgeginde, emekliligin hamilelikten bile daha yiiksek
olgiilmesi gagirtic1 degil!ss*

Pek ¢ok insan ¢aliymaktan hoglanmadig i¢in emekliligin
bariz bir gekiciligi vardir. Ama belki de emekliligi, ¢aligmay:
birakmaktansa kazancin sona ermesi seklinde tanimlamak
daha iyi olur. Ciinkii hareketsizlige teslim olma hissi beyin
i¢in ¢ok kotiidiir; dayaniklilig: azaltir ve genel sagligin bozul-
mastina sebep olur. Heniiz tamamiyla anlagilmanis olsa da,
plasebo etkisi gibi seylerin varligi, Kevin'in da farkina vardig
gibi, zihinsel ve fiziksel saghgimizin, bazen o6liimciil dere-
cede olsa da, temelde birbiriyle baglantii oldugunu ortaya
koymaktadir.

Kevin'in kendi ¢aligmalar1 da ilgimi ¢ekmigti. Son dere-
ce baganl insanlarla, sahip olduklarini nasil elde ettiklerine
dair fikir edinmek igin réportajlar yapmig ve paylasabilecek-
leri 6nemli bulgular olup olmadigini merak etmigti.

“Bir siirii agir1 zengin insanla tanigtim ama onlara hep
aym sorulan sordum. Sordugum ilk soru her zaman su oldu:
‘Bir insan girisimci olarak m1 dogar yoksa sonradan mu giri-
simci olur?” Bagka bir deyisle, klasik doga-gevre tartigmasi.
“Yanitlarin neredeyse % 100'i1, dogru kosullar saglandiginda
herkesin baganli olabilecegi seklindeydi.” Ancak Kevin'in
gozlemledigi gibi, bu soruya verilen yanitlarin gergeklikle ta-
mamen tutarli olup olmadig belirsizdir.

“Insanlara dogru kosullan sunarsaniz iistiin basan elde
edebilirler ve bunun kanitlarina pek ¢ok kez sahit oldum ve
benim i¢in olduk¢a engin bir tecriibe oldu. Ama bagka bir
seyin daha farkina vardim; iginizde o kivileimin olmas: gere-

*  Doga tarafindan belirlenen zamanlamalar, hamileyken emekli olma
ihtimalinin ¢ok diisiik oldugu anlamina gelir. Ama bunun NASIL
stresli bir gey olabilecegini bir diigiinsenize.
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kiyor.” Kulaga tutarsiz bir bilgi gibi gelebilir ama aslinda de-
gildir. Sayisiz insan bagsanl insanlarla ayni ortami paylagmig-
tir ancak bu kisilerden yalnizca biri harika seyler bagarir, bu
nedenle bu kisileri digerlerinden ayiran benzersiz bir 6zellik
olmalidir. Bu da tabii genlerden, “dogadan” gelen bir seydir,
oOyle degil mi? Ama Kevin'in daha anlatacaklar: vardi.

“Bu kivileim, bir dizi nedenden dolay: olugur ancak nor-
malde bagka bir yerden kaynaklanan acidan ve ¢ogu zaman
bu acty1 deneyimlemis olmaktan gelen baganl olma arzu-
sundan gelir.”

Kuskusuz, Kevin'in evsiz kalmakla ilgili kendi deneyim-
leri, bu sonuca biiyiik 6nem yiiklemektedir ancak durumun
gergekligi de inkir edilemez. Bagarn i¢in gereken “kivilcim”,
genetik veya dogugstan gelen bagka bir faktorden kaynaklani-
yor olabilir; 6rnegin, Kevin'in goriistiigii kisilerden biri olan
ve benim bunlan yazdigim tarihte diinyanin en zengin adam
ilan edilen Bill Gates, gogu insanin standartlanyla kargilagti-
rildiginda nispeten rahat bir yetistirilme siirecinden gegmis
gibi goriinmektedir. Ancak on bir yasinda endise verici dere-
ce rekabetgi 0zellikler sergilemeye baslamig, bu da onu hare-
kete gegiren genetik veya gelisimin bazi temel tuhafliklarini
ortaya ¢ikarmistir. Ancak s6z konusu kivilcim, travma ve di-
ger nahos deneyimlere tahammiil ederek gevremiz tarafin-
dan da saglanabilir. Yani beynimizin bu deneyimlerin iiste-
sinden gelmeye dair ¢ok net bir hafizaya sahip oldugu ve her
ne pahasina olursa olsun tekrar ayn1 duruma diismemek igin
derin ve kalic1 bir motivasyonla agilanmis oldugu anlamina
gelir. Goriiniige gore, beynimizi basarili olmaktan daha gok
motive eden seylerden biri, dogrudan ve iggiidiisel bir baga-
nisizlik ve garesizlik deneyimidir. Konu yine su bizim giizel
ve agin aktif tehdit algilama mekanizmasina gelmiy olabilir.

Bu elbette iyi bir sey degil; belki de bagsan elde etmeye
daha ¢ok hevesli olanlann, kargilarina engel ¢ikaran biri-
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ni buldozerle ezmeyi isteme konusunda daha az endigeleri
vardir. Ancak bunun giiglii bir motivasyon kaynag: oldugu
siiphe gotiirmez.

Yine de bu durum kargimiza ilging bir sonug gikarr: Siki
¢aliyma, baganh olma ve bizi mutlu edecegini diigiindiigii-
miiz her seyi bagarmaya yonelik diirtii, mutsuz olmakla bii-
yiik 6l¢iide artmugtir. Bu dogru olabilir mi?

Bu boéliimiin basinda, aragtirmamla ilgili bagansizlikla-
rnima ragmen bir sekilde mutluluk hissimi kaybetmedigimi
sOylemistim. Sonra da daha 6nce kadavra mumyalayicisi
olarak iki acimasiz yil gegirdigimi agikladim. Acaba diyo-
rum, bu iki sey arasinda bir baglant1 var miyds? isyerinde
gergekten mutsuz olmanin nasil bir sey oldugunu ilk elden
bilmeseydim, ¢aliymamin duraksayan gelisimi hakkinda
bu kadar iyimser olur muydum? Kuskusuz, gergek trav-
malar insan genellikle inanilmaz derecede elden ayaktan
diisiiriir ancak beyin s6z konusu oldugunda, olumsuz de-
neyimler gercekten de zihinsel saghigimiz, refahimiz ve el-
bette mutlulugumuz igin faydalidir. Beynin, hayatimizin
ilerleyen donemlerinde kullanmasi ve bagvurmasi igin sa-
hip oldugumuz zengin deneyimler, hirsimizi ve motivasyo-
numuzu 6nemli dlgiide artirabilir; ki bu daha 6nce gordii-
giimiiz gibi, mutlulukla yakindan baglantihdir. lyi ve kétii
¢ok cesitli olas1 duygulann1 deneyimlemek, ayn: zamanda
daha fazla duygusal yeterlik kazandigimiz anlamina gelir®
ve uygun sekilde tepki ve kargilik vermemize olanak tanir.
Bunun ayn1 zamanda gesitli nedenlerden dolay: daha fazla
mutluluga yol agmas: gerekir.

Tiim bunlardan elde edilebilecek net bir sonug vardir;
o da, beynin anlagilmas1 giig isleyisi sayesinde, birinin iste
mutlu olup olmayacagini belirleyen faktérlerin fevkalade
karmagik ve degisken oldugudur. Ancak eger durum buysa, o
zaman ¢ahsanlarim1 mutlu olmaya zorlamak igin daimi, ¢ogu
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zaman sinirlan zorlayan, fanatik kurumsal girigimler bagsan-
sizhiga mahkamdur diyebilir miyiz? Nitekim mevcut veriler
(buna ek olarak bu girisimlere maruz kalan herhangi bir ¢ali-
sanla yapilan konugmalar) durumun béyle oldugunu goster-
mektedir; mutlu olmak soyle dursun, ¢aligmalar, ¢aliganlann
sadece % 30’unun igleriyle bir sekilde “ilgili oldugunu” rapor
etmigtir.®

Neyse ki, bu aslinda farkh tiirden bir liituf olabilir. 2015
yilinda Harvard Business Review igin yazilmig aydinlatici bir
metinde®, André Spicer ve Carl Céderstrﬁm, siirekli mutlu
¢alisanlann, her ne kadar bireysel bir gekilde daha iiretken
olsalar da, aslinda is ve igyeri igin kétii olabilecegine dair
pek ¢ok sebep ortaya koymustur. Ornegin, mutlu insanlar
miizakerelerde o kadar da baganh degildir; olumsuz etki-
lesimlerden kaginmak igin genellikle daha kolay teslim
olurlar. Sinirli insanlar boyle bir ortamda daha iyisini yap-
ma egilimindedir.* isyerinde siirekli mutlu olmak, ayni za-
manda i§ digindaki yagamimizin da buna kiyasla zarar gor-
mesi anlamina gelir; bu nedenle ev yagaminiz ve aile iligki-
leriniz gerilebilir. isinizde mutluysaniz, yine de ekonomik
faktorlerin insafina kalmigsiniz demektir ve mutlu ¢alisan-
lar iglerini kaybettiklerinde digerlerine nazaran daha faz-
la hiisrana ugrarlar. Diger endiseler de konuyla ortiigiiyor
gibi goriiniiyor. Miitemadiyen mutlu galisanlar genellikle
siirekli 6vgii ve olumlu geribildirime ihtiyag¢ duyarlar; bun-
lan elde edemediklerinde iiziiliirler ve bagkalariyla iletigim
kurmaktan ¢ok mutlu kalmaya odaklandiklan i¢in daha
yalniz ve daha bencil olabilirler. Bunlann higbiri isyerleri
i¢in iyi degildir.

Kevin Green'in ofisinden eve déndiigiimde, oturup bana
anlattig1 her geyi halihazirdaki bilgilerimle birlestirmeye, ga-
hymanun bizi mutlu ya da mutsuz etmek igin beyni nasil ve
neden etkiledigini tam olarak 6zetlemeye ¢aligtim.
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Beynimiz, hayatta kalmak igin ¢aligmamiz gerektiginin
farkindadir ve g¢aliymanin zihinsel ve fiziksel olmak iizere
birgok saglik faydas: olabilir. Ancak beyinlerimiz sebepsiz
yere ¢aba sarf etmekten kaginmak igin de evrimlegmistir;
bu nedenle, eger harcadigimiz ¢abadan bariz bir fayda elde
edemezsek, beynimiz bizi isteksiz yapar ve ¢ok ¢aligmaktan
kaginmanin yollarin arar. Neyse ki, ¢aligmak genellikle para
kazandigimiz anlamina gelir ve beyin paray: gecerli bir 6diil
olarak kabul eder ¢iinkii hayatta kalmak igin paraya ihtiya-
cimiz vardir ve daha “giivenli” olursak, daha fazla para elde
etmek bizi genellikle daha mutlu eder. Ancak durum bundan
biraz daha karmagiktir giinkii insan beyni hayatta kalmaktan
daha fazlasini isteyecek kadar gelismis oldugundan, biyolo-
jik ihtiyaglarin yani sirapsikolojik ihtiyaglarimiz da vardir.
Bunlar, uzun vadeli hedeflerimize ulagmak igin 6zerklik,
kontroliin elimizde olmasi, yetkin hissetme, takdir edilme
ve onaylanma ihtiyacini kapsar. Bunlardan herhangi birini
veya tiimiinii saglayabilen bir isin, igyerinde birini daha mut-
lu etme olasilig1 ¢ok daha yiiksektir. Bunlann yoklugu veya
etkin bir gekilde kaldinlmas, 6zellikle de insanlardan iglerini
makul olmayan standartlarda yapmalar talep ediliyorsa, is-
giiciinii derinden mutsuz edecektir.

The Guardian, 2015'te insanlar en ¢ok hangi islerin mut-
lu ettigini soran birden fazla anketi inceledi% ve elde edilen
bulgular benim vardigim sonuglarla biiyiik 6l¢iide tutarhdir.
Goriiniige gore, en mutlu ¢alisanlar miihendisler ¢iinkii mii-
hendislik 6zerklik, yeterlik ve ¢abalarin sonuglannin somut
bir sekilde gozlemlenebildigi iyi maagh bir istir. Bahsedilen
diger meslekler arasinda doktorlar, hemsgireler, 6gretmenler
ve sagirtici olsa da bahgivanlar bulunmaktadir.” Listede yer

*  Yadabelki de gagirtica degildir. Bu meslek de 6zerklik, yeterlik ve ¢aba-
lann goriiniir sonuglanni saglar ve 6nceki boliimde bahsettigimiz yesil
alanlann psikolojik faydasin1 da unutmayin.
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almayan islerse ¢agri merkezi operatérliigii, magaza asis-
tanhigu, fast-food ¢aligani olma gibi islerdi. Bu isler genellik-
le ¢ok az 6diil temin eden diisiik maaglh, zahmetli iglerdir.
Bunlar genellikle biiyiik, varlikli isletmeler tarafindan temin
edilen konumlardir, bu nedenle belki de mutlu ¢aliganlarin
isletmeler igin iyi olmadig1 fikri dogrudur ve g¢alisanlarin
mutlu olmalar1 konusunda israr eden sirketler belki de gere-
ginden fazla zaman ve para harciyorlardir.

Ama mutluluk neden bu kadar zararh olsun ki? Pekili,
onceki boliimde bagkalariyla etkilesime girmemiz gerek-
tiginden bahsettigimizi hatirlayin; ancak bu eylem biligsel
¢aba gerektirdiginden, ayn1 zamanda beynimizi rahatlatmak,
“desarj edebilmek” i¢in mahremiyete ve alana da ihtiyacimiz
vardir. Mutlulukla 6rtiisen bir detay. Pek ¢ok bigimde kargi-
muza ¢ikiyor olsa da, birinin iyimser, negeli ve motive oldu-
gu “liretken” mutluluk tiirii, eger ¢ok uzun siire ayni gekilde
devam ederse beyin igin yorucu olacaktir.®® Mutlulugun bu
metabolik bedeli, su anlama gelebilir: Beyin, comert ve dii-
stinceli olmak gibi diger 6nemli seylere oncelik verir ve bu da
bizi genel olarak olumsuz etkiler.

Burada 6nemli bir nokta vardir; ¢aligmamiz gerekir an-
cak teknik olarak mutlu olmamiza gerek yoktur. Bizim igin
iyi seyler oldugunda ya da zevk aldigimiz geyler yaptigimizda
mutlu olmak istiyoruz. Ancak, birgok igyerinde ve hatta mo-
dern toplumun biiyiik bir kisminda gériildiigii gibi, siirekli
mutlu olmakta israrc1 davranarak, sirazeyi kaydirir ve ayni
anda beynimizi daha gesitli duygusal deneyimlerden kopa-
nip asin yiitkleme yapanzz.®” Goriiniige gore ig-yasam den-
gesi daha once diigiindiigiimden daha gegerli olabilir ancak
anahtar kelime “ig” degil, ¢ogu kisinin aleyhine igleyecek ge-
kilde gozden kagirilan “denge"dir.

S6ziin Ozii suna geliyor; isinizin sizi mutlu etmesi ger-
¢ekten miimkiin olsa da, bunu yapmanin bu kadar zor ol-
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masinn nedeni, beynin bakig agisindan baktigimizda mut-
lulugun da ¢ogu zaman Gzerinde ¢aligilmas: gereken bir i§
olmasidir!

Kabul ediyorum, bunu fark ettigimde kendime oturacak
yer aradim.
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is ve mesleklerin mutlulugumuzdaki roliine duydugum ilgi-
nin, eski italyan ehri Bologna'daki son teknoloji sanat gale-
risine yaptigim ziyaretten ilham aldiginu bir 6nceki boliim-
den hatirlayabilirsiniz. Ancak, hayatirn tamamen egzotik
yerler ve derin bilgelikten ibaret olmadigim1 gostermek igin,
bu boliimde anlatilan her geye bir sandvigle bashyorum.
Kevin Green'le bulusmamdan eve donerken Ggle yemegi
vakti oldugunu fark ettim, bu nedenle yakindaki bir pera-
kende satis magazasina girdim ve taninmug bir sandviggiye
ugradim. Ancak siraya girerken annemin evinden ¢ok da
uzakta olmadigimu fark ettim. Onceden planlamis olsay-
dim buraya gelmek yerine 6gle yemegi i¢in anneme gide-
bilirdim. Neyse.... Ancak, bu diigiince zinciri iginde kaybol-
dugum igin, siparigimle ilgilenen kadin, “Afiyet olsun,” de-
diginde, “Tegekkiirler anne,” yanitini verdim. Bunu takiben
gelen kisa ama dayanmilmas giig sessizlikten sonra mahcup
bir yekilde kapidan kogarak giktim. Ne biiyiik utang! Ya be-
nim onunla alay ettigimi ya da onu agagiladigimi diigiin-
diiyse? Ya da bir tiir Freudyen zihinsel ¢okiis yagsadigim dii-

119,



Mutlu Beyin

sindiiyse? Ya diikkdndaki herkes su an benim aptalligima
giilityorsa?

Sonunda, beynimin biliminsani kismi devreye girdi ve
“Ee, n'olmusg?” dedi. En kotii senaryo, bazi yabancilarin be-
nim tuhaf ama zararsizca ¢am devirmemle gegici bir eg-
lence yagsamasiydi. Pratik agidan, hi¢birinin 6nemi yoktu.
Ama... vard: iste! Dakikalar oncesinde gayet mutluydum,;
simdiyse bir yabanciyla aramda gegen diyalog yiiziinden,
yagmurdan sirilsiklam olmusg bir otoparkta, utancimdan
yerin dibine girmis bir vaziyette, inanilmaz derecede /1slak
bir sandvig tutuyordum. Bu nesnel agidan 6nemsiz nitelige
sahip olay, mutlulugum iizerinde hizli ve énemli bir etki
yaratmigti.

Ama belki de bu kadar sagirmamam gerekirdi. Bizi neyin
mutlu ettigiyle ilgili simdiye kadar ele aldigim her seyde, ima
ettigim ama heniiz tam olarak ele almadigim, siirekli kargi-
miza gikan bir unsur vardi: Diger insanlarin etkisi. Neden iyi
bir evimiz olmasini arzuluyoruz? Neden biiyiik bir servet is-
tiyoruz? Neden bir spor sampiyonu olmak istiyoruz? Pek ¢ok
sebebi var ancak hepsinin altinda, insanlarin onayini, hay-
ranligini ve saygisini elde etme arzusu yatiyor. Ote yandan,
diger insanlar biiyiik miktarda mutsuzlugun kaynagi olabi-
lir: toksik i arkadaglan, tedirgin edici ev igi durumlar, dagil-
mugs aileler, utang verici bir sey sdylemeniz igin sizi kandiran
kotii niyetli sandvi¢ sanatgilan. Tiim bunlar sizi gergekten
¢ok mutsuz edebilir.

Belli ki, konu mutlu olmaya gelince, beyinlerimiz insan-
larla olumlu etkilesimlere girmeye ve onlarin onayini almaya
biiyiik deger veriyor. Tam olarak nasil ve neden oldugunu bu
boéliimde ele alacagiz. Kimsenin bir itirazi yoksa tabii.
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Zekanin dostu evrim

Norolojik olarak, benim kamusal alanda yaptigim gafima
tepkim oldukg¢a agiklayicitydi. Mantikli bir gekilde bunun
kalic1 bir sonucu olmadigim1 anlamigtim ancak bu noktada
ne olursa olsun derin ve iggiidiisel bir utang yasadim. Belli
ki, beynimiz sosyal etkilegimlere bilingli diigiinceden ayn ve
ondan daha hizli yanit verir. Beynimizin zeki, mantikl1 b6-
liimleri, kamuoyundaki tuhaf aksiliklerin ruh halini bozan
etkilerini yalnizca sinirlar ancak onlan engellemez. Bu durum
biraz da gileden ¢ikmug itfaiyecilere merakli torununun yan-
gin alarmimi nasil yanhghkla ¢aligtirdigimi agiklayan bilge,
yasl1 bir adama benziyor.

Bu tiirden diizenekler genellikle hayatta kalmamiz igin
onemli oldugu diisiiniilen seyler i¢in aynlmistir. Oregin,
insan dikkati hem “yukaridan asagiya” hem de “agagidan yu-
kariya” siiregler tarafindan kontrol edilir. Yukaridan agaguya,
bilingli bir sekilde odaklanmak istedigimiz geylere dikkati-
mizi yonelttigimiz yerdir.! Where’s Wally? oyununun farklh
boliimlerini incelediginizde, yakalanmasi zor sersemlemis
karakteri bulmaya ¢alisirken yukaridan asagiya dikkatinizi
kullaniyorsunuz. Asagidan yukariya, beynin daha refleksif,
i¢giidiisel unsurlannin algimizda “biyolojik olarak 6nemli” -
bir seyi algiladig1 (olas: bir tehdit, potansiyel bir 6diil, gekici
bir eg, vb.) ve dikkatimizi hemen ona yénelttigi yerdir.* Tek
baginiza oturup televizyon izliyorsaniz ve yukarida bahsedi-
len Wally bir dolaptan ¢ikip iizerinize atlarsa asagidan yu-
kaniya dikkat sistemi, isteseniz de istemeseniz de, Wally’ye
dogru kayacaktir.

Ne yazik ki, beyin i¢in karmagiklik, yogun bir barda kar-
magik bir kokteyl siparis etmek gibi gecikme anlamina gelir.
Bu nedenle, yukanidan agagiya sistem genellikle daha yavas-
tir. Evde yalniz oldugunuzda ve bir kitap raftan diistiigiinde,
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asagidan yukanya dikkati yonlendiren hassas tehdit algilama
sistemleri hemen “BEKLENMEYEN GURULTU! MUHTE-
MEL KATIL!” der; yani kalbinizin, bilincinizin &niine gegti-
gi anlamina gelir, analitik siiregler giiriiltilye gercekte neyin
neden oldugunu ¢6zebilir. Kendi deneyimlerimin gosterdigi
gibi, bagansiz sosyal etkilegimler de ayni gibi goriiniiyor. Ay-
rica, utandigimizda yiiziimiiziin kipkirmizi kesildigini diigii-
niin. Boyle bir tepki vermeyi biz mi segiyoruz? Durup bilingli
olarak, “Bu gafi, utang verici bir domatese benzeyerek iyi-
lestirebilirim,” diye mi diigiiniiriiz? Tabii ki hayir. Bu sadece
sosyal etkilegsimlerimizde, bilingalimizda yatan banz, istem-
siz bir unsur oldugunu gosteriyor. '

Benzer gekilde, bozulmug veya hos olmayan ylyecekler
yersek, tiksinti hissi anlik, gii¢lii ve istemsizdir ve kolay kolay
gitmez; tonbalikli bir sandvi¢ yedikten sonra zehirlenirse-
niz, kendinize bunun tek seferlik talihsiz bir olay oldugunu
sOyleyebilirsiniz ancak yine de uzun bir siire tonbalig1 yeme-
yeceksinizdir. Beyin, insula gibi igrenme tepkisini iglemek
icin aynlmug alanlara sahiptir® ¢iinkii bozulmug yiyecekleri
yemek gergek bir tehlikedir ve beynimiz bunu 6nlemek igin
mekanizmalar geligtirmigtir.

$imdi, hayatimzin utang verici bir olayin diigiiniin. Bir
diigiinde alkolden kaynaklanan kiigiik diigiiriicii bir konug-
ma, bir okul dansinda elbisenizin azizligine ugrayip frikik
verme, bir igyeri atolyesinde Robocop hakkinda sagma sapan
bir yorumda bulunma gibi. Hepimizin bir noktada yaptig:
gibi, kendinizi inanilmaz derecede aptal durumuna diigiir-
diigiiniizde, bunun gergekten “iistesinden gelebiliyor” mu-
sunuz? Kendimize, bu olaylan kimsenin umursamadigim
veya hatirlamadigini soyliiyoruz ancak yine de, bizi zehir-
leyen bir yiyecegi diisiindiigiimiizde midemizin bulanma-
s1 gibi, bu olaylan diisiindiigiimiizde de derin ve kalic1 bir
utan¢ duygusuna kapiliyoruz.
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Neden? Bozuk yiyecekler ve zehirlenme olayr mantikh
ama bagkalanmn bir olay1 onaylamamas ihtimali kargisinda
neden bu kadar garesiz kalalim ki? Bagkalarinin bizi begen-
mesi bir 6liim kalim meselesi degildir. Bu baglamda, ilging ve
biraz da ironik bir sekilde, verebilecegimiz cevap, ilk olarak
beyinlerimizin rasyonel diigiince ve analiz yapabilme kapasi-
tesine nasil eristigini anlamamizda yatiyor.

Devasa beyinler ve engin zeki, evrimin kaginilmaz bir
sonucu degildir. Biiyiik, akill beyinler, kaynaklar iizerinde
inanilmaz bir yiik olugturur ve sebepsiz yere enerji tiiketen
herhangi bir sey dogal segilimde kabul gérmez. Arabaniza
makul bir gekilde biiyiik bir siiper bilgisayar takabilir ve onu
diinyadaki en akilli araba haline getirebilirsiniz. Ama neden
bayle bir sey yapasimz? Bu tiirden bir araba bir siirii yakit ve
batarya tiiketir ve siirekli daha basit ama daha verimli ara-
balar tarafindan sollanirsiniz. Beyin ve evrim igin de durum
benzerdir; organizmalar, her zaman, yalmzca ihtiyag duyduk-
lart kadar zekidir. ,

Oyleyse neden biz insanlar, sadece hayatta kalmak i¢in
viicudun mevcut enerjisinin yaklagik % 20'sini kullanarak,
viicut boyutumuzun 6nerdiginden’-gok daha biiyiik beyin-
lere sahip olduk? Garip bir sekilde, kanitlar, son ii¢ milyon
yilda insan beyninin boyutunun yaklagik % 250 oraninda bii-
yiidiigiinii, bunun biiyiik bir kismunin da zeka iireten beyin
korteksinde yogunlagtigini ve bunun biiyiik bir kisminin son
1,5 milyon yilda gergeklestigini gosteriyor! Bizi bu kadar zeki
yapan gey belli ki nispeten yakin zamanda gergeklesti. Ev-
rimsel zaman 6lgeklerinde bu, Peter Parker'in radyoaktif bir
oriimcek tarafindan 1sirilmas: ve ertesi sabah siiper giiglerle
uyanmas: gibi bir durumdur. Oyleyse, dogal se¢ilim neden

*  Daha biiyiik bir beynin otomatik olarak daha ¢ok zek4 anlamina geldi-
gine dair gehir efsaneleri vardir ancak octalamanun iizerinde bir beyin-
viicut orani (yani, viicut boyutuna gore tiir ortalamalarnna gore nispe-
ten daha biiyiik bir beyne sahip olmak) ¢ok daha iyi bir gostergedir.
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insanlarn biiyiik beyinleri olmasimi destekledi? insanhigin
radyoaktif 6riimcegi neydi?

Bazilar1 bunun zekénin cinsel agidan gekici bir 6zellik ol-
masindan kaynaklandigini tartigmaktadir;’ zira zeki saglik,
iyi genler ve hastaliklara direng anlamina gelir. Bu nedenle
zeki insanlar daha fazla ¢iftlesme firsat1 elde ederek, kendi
kendini devam ettiren bir dongii i¢inde zeki genlerini yayip
zeki gocuklar yetistirmislerdir. Ancak, hepsi bu kadarla kal-
sayd, biz biliminsanlar1 bugiin diinyanin en seksi insanlan
olurduk ve durum bariz bir gekilde boyle degildir.” Bunun
yerine, sosyal beyin hipotezi® ve ekolojik baskinhk-sosyal
rekabet modeli’ gibi birok teori, en biiyiik faktoriin sosyal-
ligimiz oldugunu; yani iligkiler kurma ve topluluklarimizin
onayini alma arzumuz oldugunu 6ne siirmiigtiir.

Basit bir insan kabilesinin bir pargasi olmanin bile nele-
ri gerektirdigini bir diigiiniin. Kimin kim oldugunu bilmeli;
bang: siirdiirmek ve toplum iginde kabul edilmek igin ku-
rallara ve sosyal normlara uymali; avlanma, savunma, top-
layicilik vb. faaliyetlerde eylemlerinizi bagkalariyla koordine
etmelisiniz. Savunmasiz olanlara bakmaniz veya size yardim
edenlere borcunuzu 6demeniz gerekir. ittifaklar ve iliskiler
kurmaniz ve bunlar basarisiz oldugunda anlagmazliklan ¢6z-
meniz gerekir. Esasen giincel bir baglanty, ittifak ve tarih ag1-
nin yani sira pek gok bagka insanin giivenilir gergek zamanl
simiilasyonlanni, yani herhangi bir ortamda var olabilecek
en karmagik seyleri devam ettirebilmelisiniz ve bunlarin hep-
sini kendi kafanizin iginde yapmalisimiz! Biitiin bunlar 6nemli
miktarda beyin giicii rezervi gerektirir. Neyse ki bu rezerv biz
insanlarda vardir.

Diger bir¢ok hayvan da sosyal gruplar olusturur ve as-
linda kanitlar, bir hayvanin ne kadar sosyal olursa o kadar

*  Benim gibi 6nemli istisnalar diginda tabii. Cogu zaman groupielere bile
zor zaman aymnyorum. Gocuklan okula birakma i§ini zorlagmnyor.

124



Mutluluk Bagkalaridir

zeki olma egiliminde oldugunu géstermektedir.® Ancak bu
mutlak bir gergek degildir. Omegin, yalmiz kaplanlar, sosyal
aslanlardan daha fazla zekiya isaret eden daha yiiksek beyin-
viicut oranina sahiptir. Ayrica siganlar, fareler ve hatta eseka-
nlan gibi® “daha basit” yaratiklar, taninabilir sosyal gruplar
olusturur. Zekiyseniz bir sosyal grubun pargasi olmak daha
kolay olabilir ancak elzem degildir.

.Bununla birlikte, sosyal etkilesimleri zekdya baglayan bir
bagka faktor de ¢iftlesme stratejisidir. Hayvanlann ¢ogunun
uckuru gevsektir, segici degillerdir, bu da fazla zeka gerek-
tirmez; her sey tanima (“Bak, cinsel agidan gekici bir disi!”),
dogurganhk dongiisii (“Kizisma doneminde goriiniiyor!”)
ve erisimden (“Acaba onun iizerinde duran bu kaba hayvan
onunla giftlesmeme izin verecek mi?”) ibarettir. Diigiinceden
¢ok feromonlara ve firsata bagh bir siiregtir.

Aksine, ylldoniimiinii unutan herkesin bilecegi gibi, es
bag1 -dogada tekesliligin muadili**- ciddi anlamda diisiin-
meyi gerektirir. Diger bir bireyin ihtiyaglanni, durumunu ve
davranigin1 kendi diisiincelerinizle birlestirmeniz gerektigi
anlamina gelir. Esasen karmagik bir sosyal gruptur ancak iki
iiyesi vardir. Buna gore, birgok memeli ve kus, artan beyin
biiytikliigiiyle zeka arasinda bir korelasyon ve 6miir boyu es
bag1 olusturma egilimi gosterir." Esasen, tekesli hayvanlar
daha zekidir ciinkii yle olmalar gerekir.

Ancak, e bagina itimat eden tiirler genellikle bu tiir dav-
ranislan tesvik eden ve 6diillendiren 6zel norolojik sistem-
lere sahiptirler; bu nedenle % 100 harika bir zekiya gerek
yoktur. Oksitosin ve vazopressin (beynin s6zde “mutluluk
kimyasallarindan” biri), beynin belirli bir partnere “baglan-
ma” becerisinin biiyitk bir pargasidir. Kisinin partnerine
bagh duyusal ipuglan (yiizleri, viicut gekilleri, kokulan vb.)
bu kimyasallan tetikler ve bu da mezolimbik 6diil yolunda
dopamin ve diger noéropeptidler yoluyla o6zel reseptorleri
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harekete gegirir. Bu, karmagik ve ¢ok katmanlh bir siiregtir
ancak temelde, bireylerin, esleriyle etkilesime girdiklerinde
zevk aldiklan ve kosullandirma siireglerinin de partnerlerine
sadece baktiklarinda bile bir 6diil ve zevk hissiyle iliskilendi-
rildigi anlamina gelmektedir. Peki, bu hislere... mutluluk da
dahil midir?

itiraf etmek gerekirse, agiklanan bu sistem fareler iize-
rinde yapilan ¢alismalardan tiiretilmistir ancak kanitlar, pri-
matlar gibi daha sofistike memelilerin de benzer nérolojik
siireglere sahip olduklarini 6ne siirmektedir.* Ancak yine
de, tiiriiniiz zaten makul derecede zekiyse ve bir yildan daha
uzun siire yasiyorsa, es baglan siirdiirmek igin daha fazla
zekdya ihtiyag duyulacaktir. Ve ¢ok sayida tiirde, es bagini,
artan beyin boyutuna baglayan kanitlar vardir.

Gergekten de pek ¢ok kisi, insanlarin tekesli hale gelme-
sinin entelektiiel gelisimimiz i¢in 6nemli bir adim oldugunu
savunmakta ve en az bir teori, insanlarda (ve diger primat-
larda) es bagin1 destekleyen nérolojik mekanizmalarin bir
sekilde giftlesme siirecinden “kopuk” oldugunu 6ne siirmek-
tedir.? Bu da sadece ilireme partnerleriyle degil, birden gok
bireyle uzun siireli ve duygusal agidan 6diillendirici baglar
kurabilecegi anlamina gelir. Bizler de dolayisiyla, “arkadas”
kavramini gelistirmisizdir. Eger tek bir kisiyle 6miir boyu sii-
recek bir bag kurmak daha biiyiik beyinler gerektiriyorsa, bu
bag birkag kisiyle kurarsaniz ne olacak? Diizinelerce, hatta
yizlerce kisiyle? Beyninizin yine katlanarak daha giiglii hale
gelmesi gerekir. Bu nedenle, 6zellikle primatlarda, tipik bir
sosyal grubun boyutu, beyin biiyiikliigii ve zekiyla gii¢lii bir
sekilde baglantilidur.*

Yine de primat kuzenlerimiz ne kadar zeki olurlarsa ol-
sunlar, biz insanlar onlardan 6nemli sayilacak 6l¢giide daha
zekiyizdir. Neden daha zeki oldugumuza dair baskin teori
ise, insan sosyal gruplannin zamanla ¢ok ilerleme ve basa-
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n katettigi; dolayisiyla evrimi yonlendiren olagan ekolojik
baskilarin artik uygulanmadigim savunan ve yukanda bah-
sedilen ekolojik egemenlik-sosyal rekabet modelidir. Bir in-
san toplulugunun pargasiysaniz, yirticilar gibi seylerden ko-
runursunuz ve yemege, giivenlige, ciftlesecek insanlara vb.
her an erisime sahip olursunuz. Dolayisiyla, gevrede baganh
olmak, toplulukta basarih olmaktan daha az 6nemlidir. En
uyumlunun hayatta kalmasi, artik araglar ve tanim gibi fikir
ve yeniliklerle gruba fayda saglayabilen en sempatik, dost
canlis1 bireylerin hayatta kalmasi anlamina gelmektedir. Ba-
saril olan ve genlerini yaymay: bagaranlar, bu bireylerdi. An-
cak tiim bunlar daha fazla zeki gerektirir. Birkag yiiz binyil
sonra, iste buradayz.

Asil mesele; evrimlesme seklimiz sayesinde, sosyallik, dii-
siincemize, bilincimize, DNA'miza derinden gomiiliidiir!*
insanlar ve sempanzeler (en yakin evrimsel kuzenlerimiz)
arasindaki kargilagtirmalar bile bunu gostermektedir: Test-
ler sempanzelerin gorsel ve duyusal islemlerde bizden daha
iyi oldugunu ortaya koyarken, bizler sosyal iglemlerde onlar-
dan ¢ok daha iyi ve buna daha meyilliyizdir." Bir gempanzeye
muz verirseniz muza odaklanacaktir: “Bir muz. Muzu seve-
rim. Onu yiyecegim."” Bir insana muz verirseniz size odakla-
nir: “Bu kisi bana neden muz veriyor? Ne istiyor? Artik ‘muz
arkadagr’ mry1z?” gibi.

Bir tiir, gevresel baskilardan ¢ok sosyal baskilara gore ge-
listiginde olan budur. Hayatta kalmaniz toplulugunuza, gru-
bunuza bagliysa, ne kadar sosyal olursaniz, kabul edilme ve
hayatta kalma sansiniz o kadar artar. Grup tarafindan diglan-
mak veya reddedilmek hafife alinacak bir ey degildir; evrim-
lestigimiz bu ditymanca diinyada, dislanmak ve reddedilmek
o6liim cezasiyla egydegerdir.

Bu nedenle, s6zde mantikh beyinlerimiz bagkalan tara-
findan kabul edilmeyi bir 6liim kalim meselesi olarak ele
alyor ¢linkii, bildikleri kadariyla, durum gergekten de Gyle!
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Temasta kalmak

Elbette, sosyal etkilesimin bizi bu noktaya getirdigini diiii-
nebilirsiniz ancak artik bunun 6tesine gegmis bulunmakta-
yi1z. Diger insanlarla etkilesimlerimiz bizi daha zeki yapmis
olabilir ancak giiniimiizde bizi mutlu edecek bagka insan-
lara, aksam yemeginde ceylan kesmek igin tag baltalara ih-
tiyacimiz oldugu kadar “ihtiyacimiz” vardir. Hem haksiz da
sayllmayiz: Giin gegtikge gelisen teknolojik diinyamiz, artik
¢ok az insan temasiyla veya hi¢ dogrudan insan temasi iger-
meyen sekillerde ¢aligabilecegimiz, yemek yiyebilecegimiz,
uyuyabilecegimiz ve oynayabilecegimiz anlamina geliyor.
Oyleyse, sosyal etkilesimlerimiz mutlulugumuzda ne fark
yaratir?

Aslinda, oldukga biiyiik bir fark yaratir. Unutmayin; bey-
nimiz, goriiniise gore bizi Homo sapiens dostlarimizla olabil-
digince dost ve etkilesimli kilma baskisiyla hareket ederek,
milyonlarca yil gibi bir siirede hizli ve yogun bir evrim siire-
ci gegirdi. Bunun beynimiz iizerinde derin ve kalic1 etkileri
oldu ancak sirf Netflix'i ve pizza dagitimini icat ettik diye bu
etki Oyle hemen ortadan kalkmaz. Beyinlerimizde, hem bi-
lingli hem de bilingsiz bir sekilde ¢alisan, hemcinslerimizle
baglantilar1 ve aligverisleri kolaylagtirmaya ve tesvik etmeye
adanmug birgok sistem, devre, siire¢ ve mekanizma vardir.
Yani evet, tiim bu norolojik sistemleri etkin bir gekilde at-
layarak hayatlarimizi yasayabilir ve hatta bagka insanlann
yoklugunda mutlulugu deneyimleyebiliriz ama ayn1 zamanda
bacaklanmizdan birini es gegip sadece ziplayarak da hayati-
muz1 idame ettirebiliriz. Bu miimkiindiir ancak bunu yapma-
mak ¢ok daha kolay ve daha az zararhdir. Mesele su ki, diger
insanlar; agaglar, binalar ve otobiis duraklar gibi ¢evrenin
bagka bir pargasi degildir; beynimizin tepki verdigi ve bagla-
min gerektirdigi sekilde duyulannmiz araciligiyla etkilesime
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girdigimiz olgulardir. Beynimizin nasil ¢aligtig1 konusunda
onemli bir faktordiir. ,

Ornegin, sosyal tiirlerin ¢ogu toplulukla yagama egilimi
gosterir ve aktif bir gekilde etkilesime girecek bagkalarinmi
arar. Mantikli geliyor ¢iinkii sosyal baglar hayatta kalmaniz
icin 6nemli olabilir ancak Oylece “gerceklesmez”. Okulda
birinin BFF’i" olan ancak bu insanla artik nadiren konusan
herkesin de fark edebilecegi gibi, sosyal baglar olugturmak
ve siirdiirmek i¢in zaman ve gaba gerekir. Bu amagla, be-
yinlerimiz aktif dostlugu tesvik edecek sekilde geligmistir.
Ornegin, oksitosinin sosyal etkilesimi nasil tegvik ettigini
ve Odiillendirdigini gordiik. Bunun da 6tesinde, Lisa A. Gii-
naydin ve meslektaglan tarafindan 2014 yilinda yapilan bir
¢aligyma,” beynin sosyal davranig1 kodlayan ve tahmin eden
alt 6n bolgeleri olan ventral tegmental alani (beyin sapinin
hemen yaninda) ve akiimbens gekirdegini birbiriyle bagla-
yan Gzel bir devre olduguna dair bir kanit1 ortaya ¢ikardi. Bu
spesifik devrede (aslinda farelerinkine bakilmigt1) artan veya
azalan aktivite, sosyal etkilesim davraniginda buna kargilik
gelen bir artisa veya azalmaya neden oluyordu. Ve eger bu
beyin bolgeleri kulaginiza tanidik geldiyse, bu gok normaldir
¢linkii bunlar ve aralarindaki sinirsel baglantilar mezolim-
bik 6diil yolunu olusturmaktadir.'® Bagka bir kisiyle sadece
etkilesim halinde olmak eglenceli gelebilir ve bunun iyi de
bir nedeni vardir: Sosyal etkilesim arzumuza rehberlik eden
mekanizma, beynin zevk deneyiminden sorumlu kisminda
gomiiliidiir. Tipk: nakit parayla paketlenmis ve tiim ergenlik
donemi agklanmz tarafindan elden teslim edilmig bir parti
davetiyesi gibi; reddedilebilir bir seydir, ancak bunu yapmak
kolay degildir. Baskalariyla temasta kalmaya bu kadar hevesli
olmamiza gagmamak gerekir.

*  Bilmiyorsamz eger, Sonsuza dek En lyi Arkaday demek. insanlann
oliimsiz olmadig diisiindliirse, her baglamda son. derece iyimser bir
tahmin.

129



Mutlu Beyin

“Temasta kalmak” terimini bilerek kullaniyorum giinkii
sosyal etkilesimlerden mutluluk duymak fiziksel temasla
baslad1. Spesifik olarak da timarla. Cogu hayvan, derilerin-
den/kiirklerinden/pullanndan/tiiylerinden vb. kir ve para-
zitleri temizlemek igin kendilerini temizler. Bazilan, kendi
zevkine diigkiin kediler gibi, bunu yaparak saatlerini harcar.
Hijyen ve saglik i¢in iyi oldugundan evrim bunlan bize iyi
hissettirmistir. Hem de kelimenin tam anlamiyla. Dokunma
hissi, cildimizdeki basing degisikliklerine (ve daha fazlasi-
na®) tepki veren ve beynimize buna kargilik gelen sinyaller
génderen sinirler aracihfiyla deneyimlenir. Bunu kolaylas-
tiran bazi néronlara, diger birgok nérondan daha kiigiik ve
sinyal iletmede daha yavas C tipi lifler denir.*® C tipi lifler
donuk ya da sancih agnlar gibi hisleri iletirler ancak ayni za-
manda zevkli dokunuglan dailetirler. Tiim dokunma hisleri
beynin somatosensoriyel korteksi tarafindan iglenirken; C
tipi lifler aym1 zamanda, 6zellikle uyusturucu kullaniminda,
zevkli duyu ve 6diil arama davranigiyla iligkili bir bolge olan
insular kortekse hog bir dokunus iletir.** Evrim sayesinde, bu
hos dokunus tiirlerinden biri de timardir.” insanlann yara
kabuklarini neden siirekli yolduklarini hig¢ merak ettiniz mi?
Veya neden burunlarim1 kangtirdiklanni? Fiziksel formu-
muzdaki kalintilan veya gereksiz maddeleri ortadan kaldir-
ma eylemini 6diillendiren eski beyin devreleri hala orada bir
yerde degilse bu tiir davramiglar anlamsizdir. Bu ayn1 zaman-
da bazi insanlann stresli olduklarinda neden tirnaklanni ye-
diklerini de agiklayabilir.

Bununla birlikte, ¢ogu sosyal tiir, sosyal timarlar araci-
ligryla baglar olusturur ve bu baglarin devamhihigim saglar.
Sosyal timar eylemi bagkasi yapatiginda daha zevkli hale ge-
lir. Bunun nedeni, timarlanma hissinin, beyinde buna karg1-
lik gelen motor korteks aktivitesine sahip olmamas: olabilir;
ornegin, kendinizi gidiklayamazsimz ¢iinkii kendi beyniniz
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gidiklama eyleminin gergeklesecegini “bilir”.” Ancak bir bag-
kas: sizi gadiklarsa bu gok daha 6ngériilemez ve yogundur.

Sosyal timarin da benzer 6zellikleri vardir. Hatta sosyal
timar, gercekten de rahatlama, zevk ve mutluluk duygula-
n lireten endorfin hormonunu salgilar.* Sosyal bir hayva-
na uyusturucu verdiginizde, uyusturucunun etkisiyle zaten
“havada ugtugu” i¢in timara olan tiim ilgisini kaybeder ancak
endorfinlerin hareketini engelleyen bir sey enjekte ettiginiz-
de, garesizce timarlanmay arzular.® Sosyal timara gergekten
bagiml olabilirsiniz. Ayrica, sosyal timar yapan sempanzeler,
bag arkadaslan, akrabalar ve kendi gruplarinin iiyeleri gibi
halihazirda baglantida olduklar1 diger gempanzeler tarafin-
dan timar edildikten sonra, kisileraras1 baglann 6diillerini
hissetmek i¢in ¢ok 6nemli bir rol oynayan, daha yiiksek ok-
sitosin seviyeleri gosterirler. Dolayisiyla sosyal timar, bag-
lar olugturur ama ayni zamanda var olanlan da giiglendirir.
Hatta bu durum Gyle bir noktaya gelmistir ki babunlar gibi
pek ¢ok hayvan, uyanik hayatlannin ¢ogunu, hijyen sagla-
mak igin ihtiyag duyulanin ¢ok 6tesinde bir boyutta sosyal
timarla gegirir. Goriiniige gore, birlikte timarlanan tiirler bir
arada kaliyorlar.

Bununla birlikte, sosyal timar yoluyla iliskileri stirdiirmek
zaman ve gaba gerektirdiginden, bu durum insanlar i¢in bir-
sorun tegkil etmeye baglamigtir ¢linkii grubunuzda ne kadar
ok birey olursa o kadar ¢ok timar zamani gerekir. insan
gruplanysa giin gegtikce biiylimeye devam etmigtir. Bu du-
rumda ne yapacagiz?

Teorilerden biri, insanlarin mevcut sozlii® iletigim ve dil
becerilerini sosyal timarnn yerine gegecek, etkili bir sekilde
uyarlamasidir. Yani, birinin kiirkiindeki keneleri segmek igin

* Ve gorsel; birgok kigi, konugma dilinin fiziksel el kol hareketlerinden
gelistigini iddia ediyor ve gergekten de isaret dili, konugulan dillerle
aynu beyin bélgelerini harekete gegiriyor gibi gériiniiyor.
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saatler harcamak yerine, “senden hoglaniyorum” ifadesinin
varyasyonlanni kullanabiliriz. Gériinen o ki beynimiz, iltifat
ve Ovgiilere, sosyal imarda oldugu gibi yanit veriyor*® ancak
iltifat ve ovgiilerin isi gok daha hizl1 ve daha kolay hallede-
bilmesinin yani sira, ayn1 zamanda arada mesafe varken de
gergeklestirilebiliyorlar.

Dil ve iletisim becerilerimiz, sosyal etkilesimleri ve ilig-
kileri kolaylastirmak icin segildiyse, barlarda ve kafelerde
arkadagslarla uzun saatler boyunca dedikodu yaparak zaman
gecirmemiz sagilacak bir sey olmasa gerek, oyle degil mi?
Bazilan karmagik bir dil gelistirme sebebimizin dedikodular
oldugunu one siiriiyor.>” Sosyal baglan gﬁglendir{nek i¢in
dilin kullanilmasi, beynin yararh bilgiler toplama egilimiy-
le birlestiginde, grubunuzdaki/toplulugunuzdaki/toplumu-
nuzdaki diger kisiler hakkindaki- ayrintilan1 ortaya ¢ikaran
tartiymalarin, magazinlerin ve her yerde mevcut olan dergi-
lerin satiglarinin ortaya koydugu gibi, bilhassa 6diillendirici
oldugu anlamina gelir. Gergekten de, sosyal timar gibi, kafe-
de veya barda gevezelik ederek gegirdigimiz zaman, bilginin
iletilmesi igin gereken zamandan ¢ok daha fazladir. Neyse ki
dedikodu en azindan sé6zel bir eylemdir, artik birbirimizin
viicudundaki parazitleri ayiklamiyoruz. Starbucks'’ta birbiri-
mizin bitlerini ayikladigimizi bir diisiinsenize.

Biitiin bunlar, fiziksel temasin insan etkilesimi igin
onemli olmadig1 anlamina gelmez. insanlar i¢in dokunma
yoluyla olumlu etkilesimleri pekistirmenin sarilma, tokalas-
ma, ayak ovma, sirta vurma gibi gesitli yollan vardir. Bunlar
sasirtict derecede etkili de olabilirler. Bir ¢aligma, restoran
¢alisanlarinin, miisteriye siradan bir sekilde dokundugunda
daha fazla bahgis aldigini gosteriyor.”*” Ancak yine de, insan

*  Avuglamaktan ve ay1 gibi sarilmaktan degil, siparigleri alirken omza
dokunmaktan bahsediyorum. Aksi takdirde bahsige giile giile demek
zorunda kalabilirler.
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sosyal etkilesimi i¢in dokunma eylemi, deyim yerindeyse
“ana olay” degildir, dili tamamlayic1 6zellige sahiptir.

Bazilan tiim bunlarn rahatsiz edici bulabilir. Cogunlukla
giiglii fikirli, bagimsiz bireyler oldugumuzu diisiinmekten
hoslaninz; bu nedenle basit iletisimin bu denli giice sahip ol-
masi, beyinlerimizin, duygularimizin ve ruh halimizin diger
insanlardan bu kadar kolay etkilenebilir oldugu diisiincesi
tadimizi kagirabilir. Kemerlerinizi baglayin, heniiz higbir ey
gormediniz.

Baskalarinin hayatlari

Elektrogastrogram (EGG) ¢aligmalar, iki kisi etkilesim ha-
lindeyken senkronize aktivite modeli gosteren noron agla-
nn (sag sentro-parietal kortekste “Phi kompleksi” olarak
adlandinlir) ortaya gikardi. isin 6zii, bu beyin bélgelerinin,
yayimlanmug bilimsel bir ¢aliymada da tanimlandig: gibi, “bi-
reyler arasi beyin aginda” “aktarma merkezleri” olugturma-
sidir;*® ve hayir, kulaga Gyle gelse de, bu, doksanlarin siber-
punk romanindan ¢ikma bir gey degildir.

iki insan arasindaki akici iletigimin, kulaga jargon sagma-
s1 gibi gelen ironisini takdir ettim. Peki, basit bir dille bu ne
anlama geliyor? Phi kompleksi, beynin kisisel etkilesimleri
gercek zamanli olarak isleme konusunda uzmanlagmig bir
pargasidir. Bu alan, etkilesim sekli ne olursa olsun, iki kisi
etkilegsime girdiginde aktif hale gelir. Ancak etkilesimin ken-
disi iki beyin tarafindan yaratilan bir seydir; dolayisiyla her
iki beynin bir kismi etkin bir sekilde “senkronize” olacaktir;
yani ikisi de tamamen aym bilgiyi igleyecektir. iki farkli bey-
ne kirmizi rengi gosterirseniz, her ikisi de retinadan gorsel
kortekse kadar gok benzer bir aktivite gésterecektir.*® inter-
nette birlikte oyun oynayan iki modern video oyun konsolu
gibi diisiiniin. Etkilesim, oyundur; duyusal bilgi akig1, gev-
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rimigi baglantidir; konsollar, beyindir ve Phi kompleksi de
oyunun her iki konsoldaki temsilidir." Demek istedigim, iki
kisi etkilesime girdiginde, beyinleri etkin bir gekilde “senkro-
nize olur”. Bu da harika bir seydir elbette; veya endise verici.
Bakig aginiza gore degisebilir.

Bu siirecin, ayna noronlar tarafindan desteklendigi-
ne inanilmaktadir. 1980'lerde nérobilim uzmam Giacomo
Rizzolatti'nin aragtirma ekibi, maymunlann bir fistiga uzan-
diginda veya fistig1 1sirdiginda ateslenen néronlannin, bagka
birinin bunlan yaptijim gordiiklerinde de ateslendigini kegfet-
tiklerinde, maymunlarin motor korteksinde yer alan aktivi-
teyi inceliyordu. Gergekte, bireysel ayna néronlar heniiz in-
sanlarda bulunmadi (maymunlarda bulunmalan g?’éunlukla
sanst1) ancak insanlarda da ayna néronlar olsaydi gormeyi
bekleyeceginiz aktiviteyi gosteren, ayna alanlan gibi gorii-
nen, islevi yerine getiren ayna alanlar vardur.

Diger canlhlardaki ayna néronlar bu canhlann bagkalarim
taklit etmelerine ve bagkalarindan 6grenmelerine izin verir-
ken, goriinen o ki, insanlar isleri daha da ileri gétiirmiis du-
rumdadur. Biri, yasadig1 korkung bir yaralanmayi anlattigin-
da hi¢ sempati duyup irkildiginiz oldu mu? Sandvig olayrm
okurken benim adima igten ige utandimz mi? Birinin katlan-
mak zorunda kaldig bir adaletsizligi duydugunuzda sinirle-
niyor musunuz? Neden? Bunlann higbirinin sizinle bir ilgisi
yok, yine de sanki kigisel olarak etkilenmigsiniz gibi duygusal
tepki veriyorsunuz. Dahasi, sadece kibarlik olsun diye numa-
ra da yapmuyorsunuz. Yapilan aragtirmalar, hog olmayan bir
sey koklayan birini gozlemleyen insanlann, beyinlerinin ig-
renme hissini isleyen bolgelerinde faaliyet goriilecegini® ve
beynimiz, duygu ve ifadenin ortaya ¢ikardig yiiz ifadelerini

* Teknik beyinliler simdi muhtemelen avazlan gkt kadar sunucular,
islemciler vb. hakkinda baginyordur. Kendimi savunmam gerekirse,
ben yalnizca bir nérobilim uzmantyim. Eger nérobilim uzmam olma-
min bir agirlig1 yoksa, size bir faydam olmaz.
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okudugunda, o duyguyu kendimizde isleyen alanlarda né-
rolojik aktivitenin harekete gegecegini ortaya koymugtur.»
Buna empati, yani bagkalannin duygularim1 anlama ve pay-
lagma yetenegi denir.

Bagkalannin duygusal deneyimlerini paylagtigimiz, oto-
matik olarak diisiinmeden gergeklestirdigimiz siirece du-
yussal veya duygusal empati denir. Ama ayni1 zamanda bilingli
veya bilissel empati, diger bir deyisle zihin teorisi* diye bir sey
de vardir. Bu empati tiirii bir bagkasinin zihinsel durumu-
nu bilingli bir gekilde anlama ve kendimizinkinden farkh
olarak, kendi 6zel, sofistike i¢ yagamlanina sahip olduklan-
ni1 fark etme kapasitesidir. Bagka higbir tiir bunu yapamaz-
ken (mantik gergevesinde), insan gocuklan bunu g¢abucak
kavrarlar.»*

Genellikle ortiigseler de, bu bilingli ve bilingsiz empati sii-
regleri farkl olabilir. Diyelim ki birine iginizin neden berbat
oldugunu anlatiyorsunuz; bu kisiler siz sézlerinize devam
ederken tiim dogru anlarda oke olurlar, i gekerler, baglarim
sallarlar. Agik ve net bir sekilde miigkiil durumunuzla empati
kuruyorlardir. Ve sonra, sanki sen aptalsin da bunu yapmak
hi¢ aklina gelmemis gibi, “Peki, neden istifa etmiyorsun?”
derler. Bu kisi iyi bir duygusal empatiye sahiptir ancak bi-
lingli empati yonii zayiftir ve tepkileri yardimci olmaktan
¢ok can sikicidir. Benzer gekilde, biri hikdyenizi tamamen
ilgisiz bir gekilde dinleyebilir ve ardindan miikemmel bir
¢oziim Onerebilir. Bu kisilerinse bilingli empatileri saglam,
duygusal empatileri o kadar saglam degildir.

Bunun etkileri ¢ok fazla ve derindir ancak en gok ve net
etkilerinden biri, esasen mutlulugu paylasabiliyor olmamiz-
dir. Mutluluk yayilabilen bir geydir. Giizel yemekler yemek,

*  Bunu otizm baglarrunda duymus olabilirsiniz. Bazlan, otizmi olan ki-
silerin, ayna néronlan ve zihin teorisine ulasma yetenekleri s6z konu-
su oldugunda bir tiir eksiklik yagsadiginu iddia ediyor.
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egzotik yerler kesfetmek, sanat eserleri yaratmak, evinizde
¢aligmak, tiyatroya veya sinemaya gitmek, spor yapmak gibi
pek ¢ok sey bizi mutlu edebilir. Bunlan yalniz yapmak miim-
kiindiir ancak insanlar bunlar1 nadiren tek baglarina gergek-
lestirirler; deneyimi paylagsmak i¢in yaninizda bir bagkasinin
olmasi, deneyimi bu kadar keyifli kilan seyin biiyiik bir kis-
mi, hatta bazen ana kismidir. Bunun bir kismi, beynimizin
kendi mutlulugumuzun yani sira bagkalarinin da mutlulu-
gunu “deneyimlememize” izin vermesinden kaynaklaniyor
olabilir. Bu nedenle, zevk aldigimiz, bizi mutlu eden bir seyi
yapiyorsak ve bunu yaparken bu mutlulugu bizimle payla-
san, ayn1 sekilde mutlu olan biriyle birlikteysek Ofﬂarla em-
pati kuranz, bu da bizi daha da mutlu eder. Dahasi, beynimiz
bizi sosyal etkilesimlerimiz i¢in 6diillendiriyor, bu da bizi
daha da fazla mutlu ederr.

Isin 6zii, beynimizin biiyiik bir kisminin, sosyal etkilesim-
leri tesvik etmeye ve kolaylagtirmaya adanmis olmasidir. Bu
da sosyal etkilesimin, saglikli bir beynin temel gereksinimi
olduguna ve sadece hos bir 6diil olmadigina isaret eder. De-
mek ki mantiksal agidan, sosyal etkilesim eksikligi gergekten
sagliksiz bir durumdur. Durum gergekten de bdyle goriinii-
yor. Hayvan ¢aliymalan, sosyal etkilesim yagamayan bireyle-
rin kolayca psikolojik sorunlar ve rahatsizliklar gelistirdigini
gostermigtir.” Sadece bu da degil; maymunlar iizerinde yapi-
lan galigmalar, izole bir sekilde yetistirilen bireylerin beyin-
lerinin, birlikte yetistirilenlerden 6nemli 6lgiide farkli oldu-
gunu gostermigtir.3® Endige verici bir gekilde, sosyal etkilesim
eksikligi, 6diil ve zevkin iglenmesinden sorumlu bélgelerde
kesin, zararl hiicresel ve hatta kimyasal degisikliklere neden
olmaktadir. Bu, yalnizca sosyal etkilesimin sizi mutlu etmek-
le kalmayip, yoklugunun mutlulugu deneyimlemeyi bile zor-
lagtirabilecegini ortaya koyar! Psikologlarin hiicre hapsini bir
tiir igkence olarak gérmelerine gagmamal1.3
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Dolayisiyla, akla uygun sekilde, mutlu olmak istiyorsaniz,
miimkiin oldugunca ¢ok insanla miimkiin oldugunca sik et-
kilesim kurun. Eger her sey sadece bundan ibaretse, ige ya-
rayacaktir.

Ancak her sey bundan ibaret degildir. $ansiniza kiisiin.

Herkes ugurumdan atlasaydi

Gocukken bir keresinde anneme yasadigimiz yerin yakinin-
daki nehir kenannda oynayip oynayamayacagimi sordum.
“Hayir,” dedi ¢iinkii “gok tehlikeliydi”. “Ama herkes orada
oynuyor,” diyerek kargilik verdim, gercekten de herkes ora-
da oynuyordu. Annem daha sonra klasiklesmigs bir ebeveyn
tepkisi verdi: “Herkes ugurumdan atlasa sen de mi atlayacak-
sin?”

Cevabim: “Insan beyninin, kendi iyiligimiz ve hatta ha-
yatta kalmamiz iizerinde bariz olumsuz sonuglar olsa bile,
bagkalan tarafindan begenilip kabul gérmeye yo6nelik igsel
bir ihtiyag gelistirdigi goz 6niine alindiginda, mantikli ka-
rar verme yettneklerimiz ¢ogu zaman etkisiz hale gelebilir
ve gelmektedir de. Daha 6nce higbiri ugurumdan atlama-
yan tiim arkadaslannmin birdenbire ve aym anda tam olarak
bunu yapmaya karar verdikleri bir senaryoyla karg1 karsiya
kalirsam, beni de ugurumdan atlamaya tegvik edebilecek bu
davranig sergilemeleri igin gegerli bir sebepleri olup olmadi-
gin1 gozlemlemeyecegime dair s6z veremiyorum. Yani 6zet-
le, beynin nasil ¢alistig1 g6z 6niine alindiginda, evet, muhte-
melen ugurumdan atlardim.”

Diisiinmek igin daha fazla zamanim olsayds, yirmi beg y1l
kadar mesela, cevabim bu olurdu. Ama ne olursa olsun, ger-
¢ek budur. Diinyanin dort bir yanindaki ebeveynlerin ortaya
attign ugurum temelli kusku, sandiklarindan ¢ok daha ger-
¢ektir aslinda. \
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Beynimizin ¢aliyma sekli sayesinde, sosyal etkilesimler,
aradigimiz ve zevk aldigimiz seylerdir ama baktiginizda ye-
mekleri de aragtinp bulup onlardan da zevk alinz. Ancak her
dakika degil ve bunu otomatik bir sekilde de takip etmeyiz
¢iinkii bir yemegin tadin ¢ikarabiliyor olmamiz tiim yemek-
lerin tadim gikaracagiz anlamina gelmez. Bu durum sosyal
etkilesimler icin de gegerlidir. Omegin, biri bir kez sokakta
paramu ¢almaya kalkmigti. Bagansiz olmugtu ¢iinkii benim
yasimin ve boyumun yans: kadardi, ama teknik olarak bu
sosyal bir etkilesim sayilir. Bu sosyal etkilesimden zevk alma-
mustim tabii ve tahmin ediyorum ki o da almamugti. Bir sosyal
etkilesimden zevk alabilmek igin, bu etkilesimin o@ﬁ‘mlu bir
_sosyal etkilesim olmas: gerekir. Bir sosyal etkilesirdi olumlu
kilan sey nedir? Pek ¢ok sey, ama meselenin 0zii eninde so-
nunda kargimizdaki insanin bizden hoslanmasini saglamaya
gelir. Ortak bir saka, ilging bir dedikodu, verimli bir toplanti,
tatminkar bir ticari iglem, hatta sevilen birinin 6liimiiniin ar-
dindan birine yardim etmeye veya yardima tegebbiis etme-
ye gibi zor zamanlarda gosterilen gefkat; arkasindaki bilingli
motivasyon ne olursa olsun, bunlarin hepsi etkilesimdeki di-
ger kisinin bizimle ilgili iyi ya da daha iyi diisiinme olasiligim
artinir. Clinkii beyin bagkalan tarafindan begenilmemizi veya
en azindan kabul edilmemizi ister, buna ihtiya¢ duyar.

Motorcu getelerine, gotiklere, serserilere veya dazlakla-
ra bakin, ister deri, ister sadece siyah kiyafetler veya 6zenle
hazirlanmig sag stilleri olsun, hepsinin benimseme egili-
minde oldugu belirli bir goriintii veya estetik vardir. Genel-
likle bunlar, daha genis bir toplumun beklentilerini, stan-
dartlarim1 ve hatta yasalarini aktif olarak kinayan, ancak
yine de bir kiyafet kuralina uyan kigilerdir. Neden? Ciinkii
dis diinyanin taleplerini bilingli bir sekilde reddetmelerine
ragmen, insan beyninin baskalarindan kabul gérme ihtiya-
c1 ¢ok daha derindir.
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Bunun ¢ogu striatumdaki aktiviteye bagh goriiniiyor.
Daha once, sosyal etkilegim eksikliginin beynin 6diil ve zev-
ki deneyimlemekten sorumlu belirli bolgelerinde eksiklikle-
re neden oldugunu séylemigtim. Striatum da bu bolgelerden
biridir, hatta muhtemelen buna dair ana bolgedir. Daha 6nce
beyin devresinin sosyal etkilesimi ve genel zevki deneyimle-
me yetenegini tesvik eden onemli bir pargasi olarak tanim-
lanan 6diil merkezini igerir. Esasen, striatum, alakali oldugu
oOlgiide ve oldugu zaman, sosyal etkilesimler hakkinda bize
kendimizi iyi hissettiren bolgedir.

Ormnegin, ilging bir ¢aligma, hayir kurumlarina para ba-
gislayabilecekleri veya paray: kendilerine saklayabilecekleri
bir senaryoda, insanlarin ne gibi davranislar sergiledigine
bakt1.*> Sonuglar; bagkalar1 tarafindan izlendiklerinde, in-
sanlarin hayir kurumlarina bagis yapma olasiliklarinin ¢ok
daha yiiksek oldugunu ve bunu yaparken striatumdaki ak-
tivitede gozle goriiliir bir artig oldugunu gésterdi. Bu duru-
mun diger insanlarin onayiyla 6diillendirilme hissi yerine,
baskalarinin kinamalarindan kaginmakla daha ¢ok ilgisi
oldugunu iddia edebilirsiniz, ancak deney ayn1 zamanda,
etrafta kimse yokken, insanlarin paray: kendilerine sakla-
diklarinda striatumun aynmi aktiviteyi gosterdigini ortaya
koydu. Bu, beynimizin sosyal onay: bir 6diil olarak isledi-
gini, en azindan finansal kazangla ayn diizeyde oldugunu,
¢linkii tiim bunlarin 6diil igleme striatumunda faaliyete
neden oldugunu giiglii bir gekilde gostermektedir. Caliyma,
beynimizin finansal ve sosyal 6diilleri ayn1 (veya en azindan
benzer) yollarla isledigini, boylece her ikisinden de ayni
zevk ve tatmin duygusunu elde edebilecegimizi iddia ede-
cek kadar ileri gitmigtir. Kevin Green'in g6zlemledigi gibi;
sirf para pesinde kogmaktansa, bagkalarina yardim etmek
i¢in yasamanin sizi mutlu, hatta belki de daha mutlu ettigi-
ni agiklamaya yardimci olacaktir.#
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Bunun insan dogasinin sinik yoniinii resmettigini, yani
fedakdrhik yapmadan o6nce birilerinin bizi izleyip izlemedi-
gini hesaba kamyorsak, 6ziimiizde bencil oldugumuzu dii-
stinebilirsiniz. Ancak kanitlar, “hesaba katma” diisiincesinin
siirece ¢ok da dahil olmadigini gostermektedir. Benzer arag-
tirmalar, etrafta goz resimleri varsa, insanlarin bahsis ve sada-
ka konusunda daha comert olduklanni ortaya koymaktadir.+
Hatta bir ¢aliymada, denekler, belli belirsiz bir yiiz seklinde
diizenlenmis ii¢ noktayla kargilagtiklarinda daha da comert
olmuglardir.® Beynin fuziform yiiz bolgesi, gorsel korteksin
yiiz tanimaya adanmug bir pargasidir ve son derece hassastir;
bu nedenle insanlar yanmig tost ekmeginde isa/',nm yiiziinii
goriirler. Ug noktadan olusan bir diizenlemenin bile bu bél-
geyi hareket gegirmek igin yeterli oldugu goriiliiyor ve bu da
karsiliginda, toplum yanlis1 davranigimiz etkiler. Bu da yine,
sosyal etkilesimlerin beynimiz iizerindeki etkilerinin bilingli
diisiinceden ¢ok daha derine gittigini bir kez daha gosterme-
nin yani sira; ayn1 zamanda, giiniimiiz iletisiminde emojile-
rin ve emoticon’lann kullanimindan sikiyet eden eski kafali
tiplerin hatali oldugunu, ¢iinkii basit bir yiiz gérmenin bile
bizi daha kibar, daha diisiinceli insanlar yaptigin1 6ne siir-
mektedir. Emojilere siirekli maruz kalmak, tiim insan irkin
daha mutlu edebilir!

Bu durum tam tersi sekilde de isler tabii; sosyal reddedil-
me giiglii ve nahos bir seydir. Geng yastan itibaren sosyal et-
kilesim yoklugu nedeniyle bozulan bir bagka norolojik bolge,
korku hissinden sorumlu ve tehdit algilama sistemlerimizin
ayrilmaz bir pargasi olan amigdaladir ve dolayisiyla sosyal et-
kilesimlerin olumsuz yonlerinin, saglikli bir beynin geligimi
i¢in egit derecede gerekli olabilecegi 6ne siiriilmektedir.

Olumsuz sosyal etkilesimlerin bir tehdit olarak etiketlene-
cek kadar nahog goriilmesine sagmamals; sosyal agidan red-
dedilme ac vericidir. Kelimenin tam anlamyla. Tipki olumlu
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sosyal etkilesimlerin beynin temelindeki 6diil sistemini te-
tiklemesi gibi, sosyal reddedilme de ac1yi, gergek aciys, isle-
mekten sorumlu bolgeleri tetikliyor gibi goriiniiyor. Denek-
lerin bir top oyunu oynadig: ve diger oyuncular tarafindan
kademeli bir sekilde reddedildigi bir simiilasyonu igeren bir
¢aliyma, ac1 deneyimiyle baglantili kortikal bolgelerde, yani
anterior insula ve anterior singulat kortekste aktivite artisi
oldugunu gozlemledi.*+ Bir siire, bu ¢aliymanin, sosyal red-
dedilmenin fiziksel yaralanmadan kaynaklanan aci ile aym
hislere neden oldugunu gosterdigi iddia edildi ancak veriler
daha yakindan analiz edildiginde, ayn1 bolgelerin farkh sekil-
de etkinlestirildigi* 6ne siiriildii. Tipk: bir kalemin hem bir
ask mektubu yazmak hem de fidye istemek i¢in kullanilmasi
gibi; yani ayni seyin benzer, ancak farkl iglevleri yerine getir-
mesi gibi. Ancak ne olursa olsun, hi¢ kimse sosyal reddedil-
menin “psikolojik rahatsizlik” anlaminda gergekten aci verici
olmadigini tartigmiyor. Bundan daha 6nce bahsetmigtim ama
“tag ve sopayla kemiklerimi kirabilirsin ama s6zlerin beni asla
incitemez” diye devam eden bir sarki var ya, bu sdylenen ta-
-mamen yanligtir. Sozler incitir. Bilim 6yle diyor.

Kayda deger bir sey olmasi bile gerekmez; bazi aragtirma-
lar, yanimizdan gegerken kisa siireligine de olsa goz temasi
kurmayan, digerlerini “gérmezden gelen” insanlardan iggii-
diisel olarak hoglanmadigimizi ortaya koymaktadir.+ Ayrica,
sosyal reddedilmenin acisi, mantiksal bir anlam ifade etme-
diginde bile devam eder. Temsili bir top oyunu ¢aligmasi, Ku
Klux Klan iiyeleri tarafindan reddedildikleri s6ylendiginde,
Afrika kokenli Amerikalilarin hila reddedilme acisim yaga-
diklarinm1 gosterdi! Ve insanlar, her reddedilme igin finansal
olarak odiillendirildikleri senaryolarda bile hili incinmis
hissediyorlardi.

Sonug olarak, beynimiz reddedilmekten kaginmak igin
elinden gelen her seyi yapar. Etrafimizdakilere kolayca ken-
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dimize dair diiriist bir imaj sunabilmek amaciyla beynimi-
zin kendi kendini degerlendirme yetenegine sahip oldugunu
gordiik. Ancak bu riskli bir adim ¢iinkii ya bizim gibi bir in-
sandan hoslanmazlarsa? Iyi noktalarimizi “degistirmek” veya
“abartmak” daha iyidir, boylece karg1 tarafa daha iyi bir imaj
gizeriz. Ve bu, beynin yaptig1 bir seydir, ¢ogu zaman kendini
aldatma olarak sayilir. Bagkalaninin algisini etkileyerek ken-
dimiz hakkinda miimkiin olan en iyi izlenimi vermeye ¢ahg-
tigimiz, “izlenim yonetimi” adi verilen bir siire¢ vardir. Bu
stirecin sinirsel bagintilan iizerine yapilan bir ¢aligmada, de-
neklerin kendilerini olumlu ya da olumsuz bir gekilde yanlg
bilgilerle tanitmalan istendi ve bunu yapmak da deneklerin
kendilerini bir dereceye kadar kandirmalarim gefrektiriyor-
du. Sonuglar medial prefrontal kortekste ve sol ventrolateral
prefrontal kortekste aktivite artig1 kaydetti.#” Ancak en ilging
kisim, artan faaliyetin yalmzca deneklerin kendilerini kasit-
l1 bir gekilde olumsuz sunmalarn gerektiginde goriilmesiydi.
Kendilerinden olumlu bir gekilde bahsetmeleri gerektiginde
faaliyette hicbir degisiklik olmadi. Unutmayin; beyin asla
“kapali” degildir, bir ugaktaki motorlarin giiriiltiisii gibi her
zaman aktiftir ve bunun gibi fMR taramalarinin gésterdigi
sey de, aktivite, diisiis ve artiglardaki degisikliklerdir. Anlasil-
mast kesinlikle kolay ve net degil ancak deneklerden kendile-
rini olumlu ancak yanlis bilgilerle tarif etmeleri istendiginde
ve aktivitede degisiklik olmadiginda, bu durum, beyinlerinin
yaptigi seyin zaten bu oldugunu gosterir! Bu bizim “varsayilan
durumumuzdur”.

Beynimizin bagkalannin kabuliine ve eylemlerine ne ka-
dar 6nem verdigi diisiiniildiigiinde bu gergekten de gagirtici
degildir. Bundan hili siipheniz varsa su senaryoyu diigiiniin:
Duga giriyorsunuz, bornozunuz birden diisiiyor ve ¢iplak
kaliyorsunuz. Sorun degil, bu tamamen normaldir. Hatta
gereklidir. Simdi, “dusa giriyorsunuz” ifadesini “yanlighkla
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kalabalik bir otel lobisine giriyorsunuz” ifadesiyle degistirin.
Durum artik o kadar da zararsiz degil, neredeyse sizi yerin
dibine sokacak kadar utang vericidir. Benim basima gelen
sandvi¢-anne gafimin yanina bile yaklasamayacag: kadar
utang verici hem de. Ama yukaridaki senaryoda hem eylem
hem de siire¢ ayn1. Farkli olan tek seyse, yukarida bahset-
tigim ifadeler yer degistirdiginde, diger insanlarin baginiza
gelen seyi gorebiliyor olmasidir. Sizi yargilamalari. Sizi eksik
gormeleri.

Bu, utanmadir. Utanma, sosyal bir duygudur; bagimiza
gelen seyleri ister dogrudan deneyimleyelim, ister hatirlaya-
lim, ister tahmin edelim ve hatta hayal edelim, bunlar diger
insanlann diisiincelerine, duygularina veya eylemlerine bag-
lidir. Bu béliimiin baginda kendi utang verici anekdotumu
ilk elden deneyimledim ve korkungtu. Ama utang verici ani-
larda oldugu gibi, olay1 her hatirladigimda kendimi hala ber-
bat hissediyorum. Beni hatirlama ihtimallerine kargin o yere
asla geri donemem, demek ki utang duymay: 6ngériiyorum.
Hikayemin yayilmig olabiletegini hayal ederek, o zincire ait
diger magazalara her gittigimde hala belli belirsiz bir korku
duygusu hissediyorum. Basit bir etkilesim bende derin ve ka-
lic1 duygusal tepkiler yaratti. Benzer sosyal duygulara suglu-
luk, kiskanglik, keder vb. duygulan 6mek olarak verebiliriz.
Bu duygular yalnizca diger insanlar baglaminda tetiklenir.
Beynimiz sosyal etkilesimlerin o kadar 6nemli oldugunu dii-
stinilyor ki, onlar1 diizenlemek i¢in belirli, adanmig duygular
gelistirmigstir! Neyse ki mutluluk bunlardan biri gibi goriin-
miiyor ancak daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, insanlarla i¢ ice
oldugumuzda, onlarla olmadigimiz zamanlara kiyasla daha
mutlu hissediyoruz.

Belki de tiim bunlar g6z oniine alindiginda, iligki kurdu-
gumuz ve etkilesimde bulundugumuz insanlar benlik duy-
gumuzda, kimligimizde biiyiik bir rol oynuyorlardir. Tarama
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¢aliymalan, bir grubun pargas: olmay: veya 6zdeslestigimiz
kisileri diisiindiigiimiizde, ventromedial prefrontal korteks
ve anterior ve dorsal singulat korteks gibi alanlarda aktivi-
te artis1 goriildiigiinii ortaya koymustur.** Ancak bu alan-
lar ayn1 zamanda benlik duygumuzu diisiindiigiimiizde de
yitksek aktivite gosterir.® Bunun anlamu, ait oldugumuz
gruplann ve topluluklarn, kimligimizin 6nemli bir pargasi
oldugudur. Bu, kulaga ¢ok sasirtic1 gelmemelidir; daha 6nce
miilklerimizin ve evlerimizin kimligimize dair bize bilgi sag-
ladigin1 gérmiistiik, bu nedenle etrafimizda bulunan insan-
lanin aksini yapiyor olmasi garip olurdu.

Etkilesimde bulundugumuz kisilerin kendimizi tanimla-
mada bu kadar biiyiik roliiniin olmasi, olumlu etki‘lesim]erin
ve onayin neden bu kadar 6diillendirici oldugunu ve redde-
dilmenin neden bu kadar ac1 verdigini de agiklamaktadir. Bu
da, beynin bizi sosyal olarak sevilir kilmak igin yaptig1 her se-
yin yam sira, gevremizdekilerin eylemlerine, davraniglanina
ve hatta ruh hallerine neden bu kadar duyarh oldugumuzu
agikhiyor. Elbette karmagik ve degisken bir siiregten bahsedi-
yoruz ancak bu siireg herkes i¢in olduk¢a miisterek bir gekil-
de gelisiyor. Hararetli bir kalabahigin bir pargasi oldugumuz-
da ofkeli hissederiz, belirsiz durumlarda baskalarinin bizden
daha fazla sey bildigini varsayanz®*® ve yanls oldugunu bile
bile veya refahimiza aykiri olsa bile, genellikle onlarin ardin-
dan gideriz. Hevesi olmayan acemi askerler yine de etrafla-
nndakilerle savaga girer, intiharlanin taklit edilme riskine
karsin medyaya haber bildirirken dikkatli olmalan tavsiye
edilir. Dolayisiyla eger ¢evremizdeki herkes birden bir ugu-
rumdan atlarsa muhtemelen biz de 6yle yapanz.

Sevilmek istedigimiz i¢in, bagkalarinin onayim almak is-
ter ve bu nedenle uyum saglamak igin elimizden gelenin en
iyisini yapanz. Ciinkii bu, kimligimizin biiyiik bir pargasidir.
Giinkii bizi mutlu eden sey budur.
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Sohretin bedeli nedir?

i1k kitabim ¢iktiginda, Glasgow Merkez Kiitiiphanesi'ndeki
Aye Writes Festivali'ne bir tanmitim konugmasi yapmak igin
davet edildim. Popiiler bir etkinlikti ve sonunda bilet isteyen
herkesi agirlayabilmek igin ana salona taginmigti. S6z konu-
su kitapta insanlar ve onlarin sosyal etkilesim sevgisi ve onay
hissine dair bazi1 geylere deginmistim ve soru cevap oturu-
mu sirasinda, “Belki de insanlar bu nedenle iinlii olmaktan
hoslaniyor?” gibi bir sey soyleyerek konuyu bu noktaya getir-
dim. Oturumu yoneten kisi sonra alayci bir sekilde yanitladi:
“Ama Dean, sen tinliisiin, biliyorsun degil mi?”

Unlii miiydiim? $u anda iinlii miiyiim? Giinliik hayati-
min biiyiik dl¢iide yazma, ¢aliyma ve ¢ocuk bakimindan
ibaret oldugu diisiiniildiigiinde, kendimi kesinlikle iinlii
gibi hissetmedim, hila da hissetmiyorum. Sonra, yazdigim
bir kitap hakkinda bilgi almak ve kitabi satin almak isteyen
yiizlerce kigiden olusan bir kalabaligin 6niinde oturdugu-
mu gbérdiim. Hatta o zamandan bu yana, ilk kitabim o ka-
dar sevilmisti ki, yu anda okudugunuz ikinci kitab: yazabil-
mem igin yeterince garanti saglamisti. Gergekten Oviinen
ya da gereksiz yere kendini yiicelten seylerden uzak dur-
maya ¢aligan biriyimdir ama bunlarin higbirinin beni etki-
lemedigini s6ylersem yalan sdylemis olurum. Bu kadar ¢ok
insanin onayini ve ilgisini kazanmak beni kesinlikle mutlu
etmisti ve hild mutlu ediyor. Ama iinlii olmak? Bunun dog-
rulugundan hala siiphe ediyorum.

Etkinligi yeniden diigiindiigiimde birden aklima su geldi:
Bizi ortalama bir insanin tahmin edebileceginden ¢ok daha
biiyiik dlgekte mutlu eden gohret, bagkalannin onay: degil
de neydi? Bir de soyle bir nokta vardir: Daha 6nce beynin,
sosyal onay ve mali kazamm agag1 yukar1 aym gekilde igle-
digini gérmiigtiik. Insanlann “zengin ve iinlii” olduklanndan
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sik sik bahsediyoruz ancak beynin 6diil sistemi s6z konusu
oldugunda, aralarinda gok fazla fark yoktur. Bu durum, tiim
kan elinde tutan acimasiz miizik endiistrisi yoneticileri tara-
findan bir araya getirildikleri igin gagirtic1 derecede az kaza-
nan taninmig pop gruplari hakkinda duydugunuz hikiyeleri
agiklamaya yardimci olmaktadir. Hig kimsenin béyle bir an-
lasmay1 kabul etmeyecegini diisiinebilirsiniz ama belki de
sohret tek bagina yeterli bir 6diildiir, 6yle degil mi?

Hatta belki de sohret, zenginlikten daha 6diillendiricidir,
ne dersiniz? Beynimizin parayi, yiyecek veya barinak gibi ge-
cerli bir 6diil olarak algilladigini gordiik ¢iinkii para, hayatta
kalmamiz i¢in 6nemlidir. Ancak bagkalar: tarafindan onay-
lanmak, diger pek ¢ok bilis diizeyinde islevini deyam ettiri-
yor gibi goriiniiyor ve goriiniise gére beynin sag}llgl i¢in de
onemli. Bunu soylerken, dnceki boliimde paranin bizi nasil
bir noktaya kadar mutlu ettigini, ardindan giiciiniin azaldi-
g1 ve zevk icin bagka seyler arayigina girdigimizi gordiik.
Beyin bunlan benzer sekillerde isliyorsa, bu, sohret igin de
gegerli midir? Muazzam derecede iinlii olmanin aksine, bi-
razcik iinlii olmak beni ettigi gibi sizi de mutlu eder mi? Eger
oOyleyse, bu durum, beynin sosyal onay1 nasil isledigi hakkin-
da ¢ok seyi agiklayabilir.

Ancak, inanilmaz derecede bir sohretin sizi mutsuz edip
etmedigini aragtirmak igin kesinlikle inanilmaz iinlii biriyle
konusmam gerekecekti. Tabii inanilmaz derecede iinlii in-
sanlarla ilgili 0yle bir sey vardir; sokakta dolagirken Oylece
yanlarina gidip sizin igin bir iyilik yapmalanni isteyemiyor-
sunuz. Sahip olduklan sohret, yani tam da onlara sormam
gereken sey, bu insanlarin benim gibi insanlardan uzak tu-
tulduklan anlamina geliyor. Peki, ne yapacagiz?

Uzun lafin kisasi, Galler eglence sektoriinde taninmug tip-
ler ve benim aramda uzun siiren mesajlagmalar sonrasinda,
Cardiff Millennium Center'da sessiz bir barda kendimi Char-
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lotte Church'iin karsisindaki bir masada otururken buldum.
Ben bara geldigimde, Charlotte’in elinde diinyanin en sisi-
rilmis kartviziti gibi verdigim 6nceki kitabim Aptal Beyin’in
bir niishasi vardi ve bir kise geleneksel Gal yahnisi yiyordu.

Eger Charlotte Church’ii tanimiyorsaniz (ki bu durum
onun bu baglamdaki varligini bir nebze zayiflatabilir), Char-
lotte on iki yasinda ilk albiimii Voice of an Angel ile ulusla-
rarasi bir iine kavugmus bir sanatgidir. Sanki 1998 yilinda
tliim diinyanin arayista oldugu tek sey on iki yasindaki bir
sopranoymusgasina, albiimii milyonlarca kopya satarak dev-
let baskanlarinin huzurunda ve biiyiik filmlerde performans
gostermesine, megastarlarin yaninda sarki sdylemesine, te-
levizyon sovlanina ev sahipligi yapmasina ve daha fazlasim
sagladi. Ve simdi bir barda karsjimda oturmus yahni yiyordu.
Kendinizi boyle bir durumda bulmak zihinsel islemlerinizin
bir anda sirazesini kaybetmesine sebep oluyor, o kadarini
sOyleyebilirim.

Esasen, hayatinin yansindan fazla siiredir (ben bu kita-
b1 yazarken yalnizca otuz bir yagindaydi) Church zaten gok
tinlii biriydi. Kimsenin “normal” diye tanimlamayacag: bir
hayat1 olmugtu ama bu hayat1 mutlu bir sekilde mi ge¢irmis-
ti? Ogrenmek istedigim sey buydu ve bana yardim etmeye
istekli olacak kadar da comertti. Bu nedenle, bariz oldugunu
diisiindiigiim soruyla bagladim; on iki yaginda iinlii olmak
istemis miydi? Bunun ne anlama geldigine dair herhangi bir
fikri var miydr?

“Hayar, higbir fikrim yoktu. Cok kiigiik yasta bile garkici
olmak istedigimi biliyordum ama iiniversiteye gidecegimi,
miizik okuyacagimi, belki de opera sanatgisi olacagimu diisii-
niiyordum. Tabii sonra hepsi gergek oldu ve tam bir ¢ilgin-
likti. Ama hayir, iinlii olmay: ‘istemeye’ hig vaktim olmadi.”

Simdiden baz ilging bilgiler edinmigtim. Eger iinlii olma-
y1 hig istemediysen, iinlii olmak seni mutlu edebilir mi? Bu as-
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linda kendi hayatinizin kontroliinii kaybettiginiz anlamina
gelmiyor mu? Aynica birden biiyiik bir yildiz olursaniz biiyii-
yii tersine gevirme gibi bir olasiligimz da olmuyor. Oyleyse,
iinlii olmay1 istemedigini ya da beklemedigini diisiiniirsek,
Charlotte i¢in iinlii olmak gergekte nasil bir seydi?

“Tam bir ¢ilginlikti. Hayatimin yolculuguydu. ilk yillar
harikayds, ¢ok heyecan vericiydi. Ama aslinda heyecan ve-
rici olan gohret degildi, sahip oldugum firsatlardi: seyahat
etmek, iinlii insanlar... dijer iinlii insanlarla tanigma firsat1
elde etmigtim. imza defterim vardi ve defterin iginde Joan
Collins gibi insanlann imzalan var. Boyle geyler iste, her sey
yeni deneyimlerden ibaretti.”

Charlotte’in bu sozlerinden, sohret dolu bir haYatm onu
mutlu ettigi anlagihyordu ama bu mutluluk ¢ogunlukla do-
layli yollardan gelmigti; sohretin kendisinden ¢ok, s6hretin
getirdigi sonuglardan mutluydu. Bu da reality TV konusu-
nu giindeme getirdi. $imdiye kadar bu béliimde ele alinan
her seyin filtresinden bakildiginda, reality TV birdenbire
¢ok daha anlaml hale geliyor; reality TV, dedikodu ve diger
insanlarla, kim olurlarsa olsunlar, baglant1 kurma ihtiyacin
arayan beyin pargalarinin dogrudan ve siirekli tatmin olma-
st sagliyordu. Bir keresinde arketipik bir reality TV progra-
mu1 olan Big Brother hakkinda bir belgesel izledigimi hatirla-
dim. Belgeselde programa katilmak isteyen ancak bagarisiz
olan adaylarla réportaj yapmiglardi. Adaylardan biri, bir giin
tinlii olacagini “bildigi” igin televizyonda olmak isteyen geng
bir kadindi. Ancak neden iinlii olmas1 gerektigine dair her-
hangi bir sebep verememisti. Sanat¢1 degildi, kayda deger
herhangi bir ey yaratmamigti; sadece bu diinyada bir varlig:
vardi ve bunun yeterli oldugunu diisiinmiigtii.

Adil olmak gerekirse, reality TV, bugiinlerde gercek bir
sebep yokken iinlii olmanin gergekten miimkiin oldugu an-
lamina geliyor, ancak yukanda bahsettigim kisi ilging bir ge-

148



Mutluluk Baskalaridir

kilde Charlotte’in hikiyesiyle ¢elisiyor. Bir 6nceki boliimde
hirs ve motivasyon ile gerekli ve ideal benliklerimizle ilgili
anlatilanlan bir diisiiniin. Bilingli bir sekilde sohret pesinde
kosmak, beyninizde ideal benliginizin temsilinin iinli biri
oldugunu agiklar; bu da bize gergek benliklerimizi hayata
gecirmek ve kargilagtirmak igin bir hedef, bir amag verir.
Ancak g6hreti 6l¢mek ¢ok zordur. Birinin boyu, kilosu veya
net degeri hakkinda kesin bir hesaplama yapabilirsiniz ancak
ne kadar iinlii oldugunu hesaplayamazsiniz ¢iinkii bu ¢ok
daha belirsiz ve 6znel bir 6zelliktir.” Temel olarak, kendinize
iinlii olma hedefi koyarsaniz, bu hedefe ne kadar yaklastigi-
niz1 kesin bir sekilde bilmeniz son derece zordur; 6zellikle
de iinlii olmanin nasil bir his oldugu hakkinda higbir fikri-
niz olmadig igin. Zengin olmanin ancak gok para kazana-
rak gerceklestigini biliyorsunuz ¢iinkii buna dair 6niiniizde
deneyimler vardir. Peki ya sohret? Bunu saptamak ¢ok daha
zordur. Filozoflar buna “sorites paradoksu” derler; klasik bir
omek olarak su soru sorulur: “Bir kum y1gin1 hangi noktada
yigin haline gelir?” Ayni sekilde, iinlii olmak i¢in sokakta kag
kez taninmaniz, ulusal bir gazetede kag kez bahsedilmeniz
veya kag tane hayran mektubu almaniz gerekiyor? Meydana
gelen bu seyler sohret seviyemizin arttigin1 ortaya koyuyor
ancak biz sadece bu kadanni fark edebiliyoruz. Saganaga
yakalanmi§ olmaniz, iizerinize tam olarak ne kadar yagmur
yagdigim bildiginiz anlamina gelmez; sadece sirilsiklam ol-
dugunuzu bilirsiniz. Bu nedenle, belirli bir diizeyde sohret
elde etmek isteyen insanlar, muhtemelen bu hedefe y6nelik
herhangi bir ilerleme katedip etmediklerinin farkina varma
konusunda zorlanir ve kendilerini degerlendirirken bagari-
s1zlik ve belirsizlik igerisinde kaybolurlar. Boyle seyler de bizi
mutlu etmez.

* Kuskusuz, izleyicilerinizin/abonelerinizin/begenilerinizin/indirmele-
rinizin vb. sayisinin kesin bir kaydim tutabileceginiz internet ve sosyal
medyanin gelisiyle, bu muhtemelen degismektedir.
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Tam tersi durumda, yani hi¢ planlamadiginiz bir sekilde
tinlii olursaniz (buna bir itirazimiz olmadigini varsayiyorum),
bu belki de aslinda size piyango ¢ikmasiyla esdegerdir; en
azindan beyninizin, 6diilii ve eglenceyi isleyisini diigiiniir-
sek. Milyonlarca insanin sizden hoglanmasinin tiim psikolo-
jik faydalarini elde edersiniz ve endise ve 6z degerlendirme
sorunlarinin higbiriyle ugragmak zorunda kalmazsiniz. Teo-
rilerden biri bu en azindan.

Bununla birlikte, insanlarin soyut anlamda sizi onayla-
digin1 bilmek iyidir ancak Charlotte’in da belirttigi gibi, bu
insanlarla dogrudan etkilesime girmek belli ki bambagka bir
mesele. ,

“llk basta her sey yolundaydi ama ergenlik dt')d/emine
girdigimde isler biraz... gariplesti. Pek ¢ok insan benimle ta-
nisirken bariz bir sekilde gergindi, hatta benimle tanigmaya
korkuyordu. Hatta kimileri benim gergekten bir melek oldu-
gumu diisiiniiyordu.”

Bu durum g6hretin bagka bir tuhaf yoniinii ve mutlulu-
gumuzu nasil etkiledigini ortaya koymaktadir. Bir yigin ya-
banci tarafindan sevilmek giizel olabilir ama daha 6nce de
gordiigiimiiz gibi, beyin iki insan arasinda meydana gelen
sosyal etkilesimler i¢in can atarr ve bunlardan fayda sag-
lar. Bagkalanmn sizinle etkilesime ge¢mekte zorlanacag
kadar iinlityseniz bu, istenilen bir durum degildir. insanlar
neden iinlii biriyle konugmakta zorluk ¢ekiyor? Beynin kii-
¢iik sosyal reddedilmelerle bile ne kadar basa gikamadigini
ve bundan kaginmak i¢in ne kadar ¢aba harcadigimi gordiik.
Gergekten sevdiginiz ve sayisiz bagka insanin onayladig: ve
saygl/hayranlik duydugu biri tarafindan reddedildiginizi ha-
yal etsenize. Boyle bir olasilik hig siiphesiz bazi insanlar igin
son derece rahatsiz edicidir; bu durum beynin tehdit alg-
layan kisimlan igin, canli bir el bombasiyla oynamaya ¢alig-
mak gibi olmali. Bu insanlarin, iletisimi tek heceli ifadelere,
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homurdanmalara veya agir hareketlere indirgeyerek iiziicii
bir sey soyleme riskini garesizce azaltmaya ¢alisan korkak,
riskten kaginan beyinleri iinlii insanlarla tanigirken tabii ki
gergin olacaktir.

Unlii kisi igin de acisiz bir siire¢ degildir bu. Masada bi-
zimle birlikte Charlotte’in arkadagi, aktor/sarkici Carys Eleri
de vardi ve Carys bize, aktor Rhys 1fans’in Ask Engel Tanimaz
filmi sonrasi g6hretinin zirvesindeyken, insanlarin imza veya
fotograf istemek igin onu durdurmasi sebebiyle odanin kar-
sisindaki tuvalete gitmek icin neredeyse yarim saat harcadi-
g1 anlatti. Agikga goriiliiyor ki, pek ¢ok insan iinlii birine
yaklagmaktan ¢ekinmeyecek kadar 6zgiivenlidir ve bu in-
sanlarla tanigymanin faydalarinin, reddedilme riskinden gok
daha agir bastigini diisiinmektedir.

Bu durum siirekli gergeklestigi takdirde, siiphesiz ki in-
san beyni igin biiyiik bir yiiktiir. [kinci B6liim'de, hem arka-
daglara hem de mahremiyete nasil ihtiyacimiz oldugunu ve
goriiniigte birbiriyle ¢elisen bu iki ihtiyacin aslinda mantik
cercevesinde oldugunu, ¢iinkii sosyal etkilesimlerin ¢ogu
zaman zevkli ve gerekli olsalar da, beynin ¢aba ve enerji har-
camasini gerektirdigini ve mahremiyet donemlerinin beynin
dinlenmesine ve desarj olmasina olanak tanidigini anlattim.
Ama bu durum, bundan daha da kapsamlidir.

Bir sosyal grubun ortalama boyutuyla beyin biiyiikliigii ve
zekd arasindaki baglantidan bu boliimiin baglarinda bahset-
tik. Bu ve genel olarak sosyal beyin hipotezi iizerine yapilan
aragtirmalarin gogu, ilgili terimi adlandiran ingiliz antropo-
log Robin Dunbar'dan geliyor. Dunbar’in iirettigi diger sey-
lerin yani sira, bir de Dunbar sayis1 denilen bir terim vardir ki
bu, beynimizin ayni anda siirdiirebilecegi maksimum istik-
rarh sosyal iliski sayisin1 tanimlamaktadirs' Sosyal iligkilerin
beyin giicii gerektirdigini biliyoruz ve sonsuz beyin giicii-
miiz oldugunu da sdyleyemeyiz. Dunbar, siirdiirebilecegimiz
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maksimum iligki say1sinin 150 oldugunu savunmaktadir. Pek
¢ok kisi buna itiraz etse de ve bu bilginin bu kadar net veya
basit olmas1 pek miimkiin olmasa da, hi¢ kimse beynin ne
kadar sosyal etkilesimi siirdiirebilecegine dair bir iist sinir
oldugunu gergekten tartismiyor. Tipki midenize zarar verme
asamasina gelmeden 6nce ne kadar miktarda yiyecegi mide-
nize tika basa doldurabileceginize dair bir bilgi olmadig gibi.

Cok iinlii insanlar, isteseler de istemeseler de, normalin
¢ok lizerinde sayida insanla tanigmak ve normalin ¢ok iize-
rinde bir siklikta sosyallesmek zorunda kalmaktadirlar. Bu
da beyinde (ve Rhys Ifans''n durumunu diisiiniirsek, mesa-
nede) ¢ok daha fazla zorlanmaya neden olacaktir. Su yonden
bakin: Baz iinliilerin umursamaz, mesafeli ve hatta hayran-
lar1 ve iyiliklerini isteyen insanlara kars1 kaba gbrﬁnmeleri
hi¢ de sagirtic1 degildir; bu kaba goriiniim, sahsimiza 6zel
veya kibirli olduklar i¢in degildir; kendi akil sagliklarin, re-
fahlanni ve mutluluklanni korumaya yénelik garesiz bir gi-
rigimdir. Tabii ger¢ekten nahos tipler olmalar1 da miimkiin.

“Kahramanlaninizla asla taniymayin,” derler ama belki
kahramanlariniz da sizinle taniymaya can atmiyordur?

Charlotte’in olaylarin bu yoniiyle nasil basa ¢iktigini me-
rak ettim.

“Gengken insanlarla iliskilerde ¢ok iyiydim ama on alt1 ila
on sekiz yaglan arasinda, ger¢ek anlamda ‘kétii kiz’ oldugu-
mu diisiindiigiim d6nemde, rezalet 6tesi bir insana doniis-
tiim. insanlara kars1 ¢ok daha sert davrandim. Her zaman
imza vermezdim, her zaman fotograf ¢ektirmezdim. Ama
biitiin bunlar1 yaparken kendimi hig rahat hissetmedim, be-
nim i¢in tamamen haval olma girigimiydi. Sadece akranlan-
mu etkilemek istiyordum.”

Bu itirafin beni sagirttigim itiraf ediyorum. Beynimizin
uyum saglamayi, 6zdeslestiklerimiz tarafindan kabul edil-
meyi istememizi nasil sagladigim anlattim ancak uluslarara-
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s1 bir sohrete ulagmanin ve milyonlar tarafindan sevilmenin
bunu bir sekilde engelleyecegini varsaymigtim. Goriiniige
gore yamlmigim. Hem de feci derece yanilmigim.
“Arkadaglanmla sahip oldugum g6hret hakkinda ko-
nusmamayl Ogrendim; bu, kimsenin umurunda degildi.
NSYNC'in bana bir sarki séyledigi Grammy Odiilleri'ne nasil
gittigimi anlatmaya ¢aligtim ama bana, ‘Her neyse, tahmin et
kim bisiklet kuliibelerinin arkasinda 6piisiirken yakalandi?’
falan diyorlardi. Tamamen ilgisizdiler. Yaptigim miizigi de-
gistirmemin sebeplerinden biri de buydu® ¢iinkii kendi yas
grubumdan ¢ok soyutlanmistim. Miizigim, benim yagimda-
kilerin ilgisini ¢ekmiyordu. Saninm miizik tiirimii tama-
men basit akran onayi alabilmek igin degistirdim.”
Charlotte’in, bagaris1 haklkunda neredeyse bir utang duy-
gusu hissetmesi ve kelimenin tam anlamiyla kariyerinin yo-
niinii degistirmesi, sayisiz insanin bariz bir gekilde zevk ald-
g1 bir tarzi yalnizca en 6zdeslestigi kisilerin potansiyel ona-
yin alabilmek igin terk ediyor olmasi, beynimizin olumlu
sosyal etkilesim ve onay elde etme isteginin ne kadar giiglii
oldugunu gosterir. Ancak, beynin sevdigi diger birgok seyde
oldugu gibi, taniyabilecegi ve takdir edebilecegi somut bir
sey olmalidir. En sevdiginiz yemek piserken aldigimiz koku
inanilmaz derecede hos olabilir ancak nihayetinde yemegi
yemezseniz ¢ekiciligi kisa siirede kaybolacaktir. Benzer ge-
kilde, goriinmeyen yabanci yigini tarafindan sevilmek gii-
zeldir ancak gergekte etkilesim kurdugunuz insanlar sizden
hoslanmiyorsa bu sevgi, mutlu olmaniz igin yeterli degildir.
Sohretin ddiilleri ¢ok ve gesitli olabilir ancak gohretten aldi-
giniz gergek dogrudan zevk ve mutluluk, oldukga gegicidir.
Ama Charlotte'in ilgisiz akran grubu gizli bir lituf olabi-
lirdi. Ailesi ve arkadaglan, Charlotte’in sozleriyle, “siradan-

* Charlotte, 2005 yilinda klasik poptan ziyade daha yaygin olan, ana
akim pop miizige ge¢is yapt1.
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liktan 6len insanlar” oldugu igin aralarindaki tek siiperstar
sarkici belli ki kendisiydi. Charlotte ve kendi mutlulugu i¢in
en 6nemli olan gruplara uyum saglamak, onlarin bir pargasi
olmak ve onlar tarafindan kabul gérmek i¢in s6hretin getir-
digi prestiji onemsizmis gibi gostermek ve gérmezden gel-
mek zorunda kalmigt1. Biiyiik ihtimalle uzun vadede bunun
¢ok da faydasim gordii. Belki bu Galli olmaya 6zgii bir seydir?
Bizler toplum/aile odakli olma egilimindeyizdir. Charlotte’in
resit olmadan 6nce babasina alkopop igerken yakaladiginda
nasil biiyiik bir azar isittigine dair hikayesi, bir bagka ¢ok
iinlii Galli sarkici1 olan Tom Jones’un, otuzlu yagslarinda Los
Angeles’taki evinde yaptig1 icki dleminden sonra yyandigin-
da kendisini ziyaret eden annesinin, miistehcen davramis-
lanndan dolay: nutuk ¢ektiginden bahsettigi hikiyeye ¢ok
benzer. Galli annelerin sakasi yoktur.

Her seye ragmen, Charlotte’in anlattig: tiirden olumsuz-
luklann, sohretin daha “sarhos edici” yonlerine karg1 nasil
ise yarayacagini ve bu tiir seylerin uzun vadede neden zararh
olacagini kolayca gorebilirsiniz. Eger medya tasvirlerini dik-
kate alacak olursak, biri tam anlamiyla iinlendiginde, etrafi
stirekli kendilerini iinlii kisiyi mutlu etmeye adamig ajanslar,
bakicilar, asistanlar, dalkavuklar vb. ile gevrilir. Kulaga hos
gelebilir ancak bu durum iinlii insanlari, herkesin bu kiginin
mutlulugunun en 6nemli sey oldugu konusunda hemfikir
oldugu bir sosyal grubun merkezine yerlestirir. Kendi sosyal
gruplarindan reddedilme olasiliklarn sifirdir, bu nedenle sos-
yal olarak kabul edilebilir davraniglan belirleyen sey konu-
sunda 6nemli bir faktorii gézden kagirirlar. Geri kalanimiz
i¢cin mega iinlii insanlarin bambagka bir diinyada yasadig1
sasirtici olmamalidir ¢iinkii psikolojik olarak ger¢ekten bag-
- kabir diinyadadirlar. Hatta Charlotte, bir keresinde kulagina
gelmis olan, daha da iinlii bir sanat¢1 hakkinda ve kokain yii-
ziinden sergiledigi giiliing davraniglarina dair bir hikaye bile

154



Mutluluk Baskalandir

anlatt1. Acayip komik bir hikéye ve eger bu hikiyeyi burada
yaziya dokmeyi aklimdan dahi gegirsem, tarihin tozlu sayfa-
larinda kaybolmam isten bile degildir.

Mesele su ki, sohret sizi mutlu edebilir ancak bu aym
zamanda hakkinizla kazanmadiginiz, otomatik bir gekilde
onaylandiginiz ve kabul goérdiigiiniiz bir grupla gevrili oldu-
gunuz anlamina da gelebilir. Bunun da beyin iizerinde kalic1
etkileri olabilir. Hatta bu durum g¢ocuk yildizlar igin daha da
zarar verici olabilir. Charlotte’in yakindan gozlemledigi gibi,
tinlii olmak, gocuklar akran gruplarindan farkl kilar. Onun
yaptig1 gibi bu konuyu ele almak igin ¢aba gostermezlerse,
dislanma ve siirgiin edilme riskiyle kars1 kargiya kalirlar. Bu
ve diger birgok gohret tuzagi, normal sosyal etkilesimlerin
kaybina, izolasyon hissine katkida bulunabilir. S6z konusu-
nun ¢ocuklar oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Unutmayin:
Mevcut verilere gore izole edilme hissi gelisme siirecinde bir
beyne ne yapar? Onu bozar. Ona zarar verir. Mutlu olma be-
cerisini bozar! Bu kadar gok gocuk yildizin uyusturucu, iligki
veya diger ciddi sorunlarla bag etmek zorunda kalmalarina
sasmamal1. Yiiksek diizeyde sohrete maruz kalmak, dogru
sekilde ele alinmazsa, bir gocugun beynine zarar verebilir.

Ginkii gordiigiimiiz gibi, bagkalariyla etkilesimlerimiz
beynimizin iyiligi ve mutlulugumuz igin ¢ok OGnemlidir.
Olumlu etkilesimlerden zevk aliriz, bu etkilesimleri arayip
bulmaya mecburuzdur; sosyal iliskiler kurmak ve siirdiirmek
glivenilir bir mutluluk kaynagidir. Uyum saglamamiz gerek-
tiginden, beyinlerimizin olmasi gerektigi gibi ¢aligmas1 ve
kendimizi giivende ve giivence altinda hissedebilmemiz igin
bir seye ait olmamiz gerekir. Empati, duygulan “paylasabile-
cegimiz” anlamina gelir, bu nedenle bizi mutlu eden seyler
yaptigimizda etrafimizda bagka insanlarin olmasi, deneyimi
herkes igin gelistirir, faydali kilar. Ote yandan, sosyal redde-
dilme, kim yaparsa yapsin, son derece nahos bir histir. Her
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ne kadar iinlenerek milyonlarca kiginin onayini almanin bizi
daha mutlu etmesi mantikli goriinse de, tam olarak bu ge-
kilde islemiyor. Aldigimiz sosyal onayin niceliginden ziyade,
niteligi onemlidir. Biitiin olay, onay1 kag kisiden aldigimiz
degil; kimden aldigimizdir.

~ Hem bagkalanni diglayarak mutluluk pesinde kogmak
hem de sohret ugruna sohret pesinde kogmak ayni kargilag-
tirmayla anlatilabilir; bu biraz da miitemadiyen seker yeme-
ye benzer, kagik iistiine kagik iistiine kagik. ik basta giizel,
¢ok zevkli ve ddiillendirici ama sonunda tatmin duygusu
gelmez; garip davranmaya baglarsiniz ve birgok insan size
siirekli bagirp durur. /

Bu benzetmede size bagiranlarin ¢ogunun muhtemelen

dis hekimi oldugunu kabul ediyorum ama ben hila savimin
arkasindayim.
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“Yakin zamanda uzun zamandir istedigim bir fantezimi ger-
ceklestirdim,; iki erkekle grup seks yaptim. Ben ‘cok yaramaz
bir kizdim ve onlar da ‘bana giiniimii gosteriyorlardr. Ama
tam olarak hayal ettigim gibi degildi. Bir noktada tuvalete
gitmem gerekti, sonra kap zili ¢aldi, kargocu geldi, ikimiz
kanepenin arkasina ¢iplak bir sekilde saklanmak zorunda
kaldik.”

Burada sunu agiklamam gerek; insanlarla nadiren g¢ok
partnerli BDSM igerikli cinsel rol yapma hikdyeleri hakkinda
sohbet ederim. Ama iste, Londra'nin King’s Cross istasyonu-
nun hemen asagisindaki bir barda oturmus, tam olarak da
bunu yapiyordum.

Neden? Bir bakima Charlotte Church’iin hatas:.
Charlotte’in, kitlesel onay ve hayranhgn, sevdiklerinizin ka-
bulii ve sevgisinin yerini alamayacagim su yiiziine ¢ikarmig
olmas: beni gergekten etkiledi. Ve bu “sevdikleriniz” terimi,
mutlulugumuza dair bagka bir 6nemli fakt6rii ortaya ¢tkardi.
“Gergek” aski buldugunuzda sonsuza dek mutlu yasayacag-
niz klisesi olduk¢a yaygindir. Beatles'a gore de gercekten ih-
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tiyaciniz olan tek sey agktir. Cesur bir iddia, peki, ama dogru
mu? Ask; hayatimiza hitkmeden, sonsuz mutluluk saglayan,
her daim hazir ve nazir bulunan bir gii¢ miidiir? Ya da iro-
nik bir sekilde romantiklestirilmis, beyin kimyasina ait bir
tuhaflik midir?

iste sonraki adimda bunu aragtirmaya karar verdim. An-
cak bariz olan bir ey vard: isler karigsmak iizereydi. Roman-
tik agk, her ne kadar saf ve iyi oldugunu diisiinsek de, bizi
fiziksel yakinhiga zorlayan giiglii, temel diirtii olan sehvetle
pek ¢ok noktada ortiismektedir. Yani cinsellikle.

Her ne kadar pek ¢ok kisi bu konuda konugmaktan hos-
lanmasa da, cinsellik ¢ogu yetiskinin hayatinin énemli bir
pargasidir ve bizi ¢ok garip sekillerde etkiler. Bizi inamlmaz
derecede mutlu, coskulu kilabilir veya felaket bir sekilde
mutsuz edebilir ve giinliik davraniglarimizla diisiincelerimiz
tizerindeki etkisi kesinlikle kii¢limsenemez.

Bununla birlikte, agka ve cinsellige tamamen yabanci ol-
masam da, her ikisinde uzman oldugumu da iddia etmeye-
cegim. Sonugta sinemaya gittim diye kendimi bir film y6net-
meni ilan etmiyorum. Bu nedenle, her zamanki gibi, bu ko-
nular hakkinda konugmak i¢in daha donaniml insanlar ara-
maya bagladim. Biri uzman bir psikolog ve iligki danigmaniy-
di, digeriyse begenilen bir seks bloggen ve yazardi. Tahmin
edebileceginiz gibi, haysiyetli imajimi halka agik bir sohbette
islerin yolunda gitmedigi grup seks hikayeleriyle kolayca yok
edebilecek olan ve beni eglendiren kisi ikincisiydi.

Ama ne olursa olsun, ben bir nérobilim uzmaniyim; bu
nedenle cinsellik ve sevgi dolu iligkiler diinyasina dalmadan
once, bu olaylan deneyimledigimizde beyinde neler olup
bittigini daha iyi 5grenmem gerektigini diigiindiim. internet
arama ge¢misimde olugabilecek muhtemel rahatsiz edici de-
taylan gérmezden gelerek konuya dalis yaptim.
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Bu kitap igin fazla seksi

Diiriist olursak, insan cinsiyeti ve cinselligi daha bilimsel
literatiire girmeden Once bile kafa karistiriciydi. Bireyler
olarak hayatta kalmak i¢in bunlara ihtiyacimiz yoktur ama
yine de bu ikisini elde etmek i¢in ¢ok fazla zaman ve gaba
harcanz. Cinsellik, kiiltiir ve toplumun hemen her alanin-
da mevcuttur ancak bunun hakkinda konugmak genellikle
kaba veya uygunsuz kabul edilir. Birlesik Krallik’ta cinsel
riza yagi on altidir ancak pornografi gibi agik materyalle-
ri gorebilmeniz igin on sekiz yaginda olmaniz gerekir; yani
sevisenleri izlemeden once seks yapabilirsiniz. Insanlarin
cinsel etkilesim s6z konusu oldugunda aklimiz1 baginizdan
alacak kadar gesitli opsiyonlar1 olmasina ragmen, “normla-
ra” (yani bir erkek ve bir kadin arasindaki iliski) uymayan
cinsel yonelimlere sahip olanlar ¢ogu zaman damgalanma
ve zuliimle kars1 kargiya kalirlar. Yani cinsellik bizi mutlu
edebilir ama pek ¢ok sekilde mutsuz da edebilir. Neden cin-
selligi bu kadar ¢cok 6nemsiyoruz?

Bu soruya yonelik bilimsel aragtirmalann ¢ogu, insan
cinselliginin iki temel bilesenine odaklanmaktadir: cinsel
uyanilma ve cinsel istek (diger adiyla libido). llki, fiziksel ve
zihinsel olarak seks yapabilecegimiz anlamina gelirken; ikin-
cisi, bunu yapmak istedigimiz anlamina gelir. Her ikisinin de
beynimiz iizerinde 6nemli etkileri vardir.

Uyanlma genellikle ilk gergeklesen seydir' ve genellikle
cinsel olarak uyarici bir geyi, ya da daha ¢ok birini, algilama-
mizin sonucunda dogar. Cogu insan diger insanlar tarafin-
dan uyanlir; 6zellikle viicutlan tarafindan (ve bir dereceye
kadar da yiizleri tarafindan?). Bedeni tiimiiyle takdir ediyor
olsak da, baz1 viicut pargalar digerlerinden daha fazla uyaric
olma egilimindedir. Dalgalanan karin kaslan, kivrimh kalga-
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lar, sehvetli dolgun dudaklar, biiyiik memeler’, siki kalgalar,
biiyiik kaslar; bunlann hepsi bizi kulakmemesi veya dirsek-
ten daha fazla “atesleme” egilimine sahiptir. Bunun nedeni,
ikincil cinsiyet Ozellikleri} yani egleri kendilerine gekmek
i¢in gelisen ancak iireme siirecinin bir pargas1 olmayan 6zel-
likler olarak kabul edilmelerinden kaynaklanir; bir geyigin
boynuzlari ya da tavus kusunun kuyrugu gibi. Bu 6zellikler
“seksidir” ancak genital organlar gibi “cinsel organlar” degil-
lerdir. Bunlanin potansiyel bir este dogurganlik, gii¢ ve sag-
lik gibi arzu edilen 6zelliklerin olduguna isaret ettiklerine
inanilir. Bedenin, beynimizin iggiidiisel kisimlarina reklam
panosu asip, “Bakin, ne kadar formda ve saglikhyim! Ustiin
kalitede genlerim olmali. Bizden miikemmel bebekler gikar!”
demesinin bir yoludur.

Uyanlmadaki bir bagka biiyiik faktér dokunmadir. Bagka
bir kisiyle fiziksel temasin 6diillendirici olabilecegini zaten
biliyoruz ancak bazi viicut kisimlan, dokunulmaya veya ok-
samaya bilhassa duyarlidir. En bariz olani cinsel organlardir
¢linkii cinsel organlar zevk ve 6diil tepkileri veren sinirler
tarafindan yogun sekilde donatildiklan i¢in uyanldiklann-
da beyne bir dizi yolla néronal sinyaller génderirler.* Genital
uyarilma, somatosensoriyel korteksin iki pargasi tarafindan
islenir; biri gercek fiziksel hissi iglerken digeri, yani ikincil
somatosensoriyel korteks “zevk” unsurunu denkleme ekler 5

ilging bir sekilde, erojen bélgeler olarak bilinen baz1 geni-
tal olmayan alanlar da dokunuldugunda cinsel uyanlma sag-
lar.® Neden diger bagka bolgelerin degil de kulaklar, meme
uglan, uyluklar, boyun gibi bolgelerin erojen oldugu hila net
degildir. Bazilan, korteksin zevk igleme bolgelerinde “tas-
manin” meydana geldigini iddia ediyor; bu nedenle bir vii-
cut parcasina dokunmak, beynin genital uyanimla ilgilenen

*  Cogu digi memeli yalmzca yavrulanni beslemek i¢in emzirirken meme
bezlerini biiytitiir. Tiim yetigskin hayat1 boyunca bunlara katlanmak
zorunda kalan tek tiir dogum yapan insanlardir. Kimse evrimin dii-
stinceli oldugunu sdylemedi.
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(yakinlarda bulunan) bolgesini kismen harekete gegiriyor.
Oziinde, bu teori, erojen bélgelerin komsunuzun miizigini
evinizin ince duvarlarindan duymaya benzedigini savunu-
yor; ses sizin igin o kadar da yiiksek degildir ama yine de
dans etme istegi duyarsiniz. Ancak aragtirmalar bu iddiay1
destekleyecek gercek bir kanit bulamadi;” erojen bolgeler ev-
rimin getirdigi bir tuhaflik olabilir.

Peki, bizi cinsel olarak uyaran bir sey yasadigimizda be-
yinde gergekte neler olur? Eger uyanilmanin nedeni gordii-
giimiiz bir seyse, gorsel korteksin insan viicudunun seklini
ve hareketini tanimada uzmanlasmus bir pargasi olan dig vii-
cut bolgesinde buna kargilik gelen bir aktivite var demektir
ki bu da mantiklidir. Bununla birlikte, pek gok 6nemli ve ge-
sitli baglant:1 yoluyla uyarilmaya dahil olan diger beyin bol-
gelerini aktive eden ventromedial prefrontal korteksin akti-
vasyonu da s6z konusudur.® Eger uyarilma sistemi bir yangin
alarm gibiyse, ventromedial prefrontal korteks, ilk duman
belirtisinde alarmi baglatan ve islerin ¢ok 1sinmak iizere ol-
dugunun bilinmesini saglayan kisimdir. Aynca, asagidan yu-
kariya sistem araciligiyla (6nceki boliimde bahsedildigi gibi)
dikkatimizi uyarilmanin nedenine y6nlendirir.

Uyarilma siireci bagladiginda amigdala ateslenir. Duy-
gusal islemenin ve 6grenmenin hayati bir pargas1® oldugu
kadar ¢ok sayida 6nemli beyin bélgesini birbirine baglayan
bir “aktarim merkezi” olan amigdala, uyarilma ve cinsel
iligki sirasinda gesitli iglevleri yerine getirir. Bu islevlerden
biri, uyarilmanin “gerekli” olup olmadigini belirlemek igin
uyaran kisinin duygusal bilesenini degerlendirmektir.*® Ya-
taginizda giizel bir erkek veya kadin ¢iplak bir sekilde mi
yatiyor? Potansiyel olarak ¢ok uyarici. Ayni kisinin cerrahi
oldugunuzu ve ameliyat masasinda ¢iplak bir sekilde yatti-
gin1 diisiiniin simdi de. Amigdala, benzer gorsel ipuglarina
ragmen cinsel uyarilmanin bu baglamda gerekli olmadigin
(umarim) belirleyecektir.
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Amigdala, uyarilmanin uygun olduguna karar verirse, eri-
sebildigi sayisiz yol ve baglantilar aracihigiyla gesitli reaksi-
yonlar baslatir. Bunlardan biri, amigdalay: talamusa, hipo-
talamusa, beyin sapina ve akiimbens gekirdegine baglayan
amigdalofugal yoldur ve bu yolun, cinsellik ve uyarilmanin
zevkli unsurlarinin ¢ogundan sorumlu oldugu diisiiniilmek-
tedir.” Uyarilmanin tetikledigi bir diger 6nemli alansa, seks
hormonlarinin, yani erkekler igin testislerden testosteron ve
kadinlarda yumurtaliklardan 6strojenin salinmasi yoluyla
cinsel istegi uyaran ve degistiren hipotalamus-hipofiz-gona-
dal eksendir.” iste burada isler biraz karmagiklagiyor.

Cinsiyet hormonlari, ergenlik doneminde beyin tarafin-
dan salindiklar1 ve bu 6nemli ve ¢ogu zaman rahatsiz edici
degisikliklerden sorumlu olduklar igin bu sekilde adlandi-
rilmigtir. Temel olarak, bu hormonlar insan gelisiminin ¢ok
onemli bir pargasi olan ilireme sistemlerimizi “aktive” etme-
nin®yan sira, ikincil cinsiyet 6zelliklerini gelistirmemize de
neden olur; her ne kadar bu siireg nahos killarla ve kétii ciltle
sonuglansa da. Ancak, “seks hormonlar1” terimi, aym1 zaman-
da cinsel aktivite ve uyarilmada da gorevli oldugu i¢in aslinda
¢ifte gorevi yerine getirmektedir. Uyanldigimizda seks hor-
monlari dalgalanmasi yagariz ve beyinde bunlara yanit veren
¢ok sayida reseptor bulunur. Seks hormonlari, viicudun ilgili
kisimlarini daha duyarli ve temasa ve cinsel aktiviteye daha
agik hale getirir; bu da siiphesiz, uyariimanin artmasina yar-
dimci olur.* Ama uyarilmaya neden olduklan s6ylenebilir mi?

Uzerinde en kapsaml ¢alismalarin yapildig: seks hor-
monu testosterondur; hem erkeklerde hem de kadinlarda
mevcuttur ve uyarilmayla bariz bir gekilde baglantili oldugu
goriinmektedir.” Siklikla, yiiksek testosteron seviyelerinin

*  Herkeste farkl1 derecelerde bulunmasina ragmen, mevcut ¢alismalann
¢ogunun c¢esitli nedenlerle heteroseksiiel erkeklere odaklandigim be-
lirtmek gerekir.
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erkeklerin daha fazla uyarilmasina ve cinsellige odaklanma-
sina neden oldugu iddia edilir ancak bunun kanitlar kesin
olmaktan uzaktir.s Omegin, diisiik testosteron, erkeklerde
ereksiyon bozukluguna neden olabilir ancak testosteronun
yapay olarak artirilmasi sorunu ¢6zmiiyor gibi goriiniiyor.'
Peki ama neden?

Kadinlar i¢in durum daha da kafa kangtiricidir. Testoste-
rona karg1 duyarlilik kadindan kadina oldukga farklihk gos-
terse de, testosteronun da dahil edildigi hormon replasman
tedavisi géren menopoza girmis kadinlarda diizenli bir ge-
kilde artan cinsel uyarilma rapor edilmigtir.” Yumurtahklar
tarafindan iiretilen 6strojen, genellikle testosteronun kadin-
daki egdegeri olarak kabul edilir ancak cinsel uyarilmadaki
rolii gok net degildir.”® Buna bir de, 6strojenin erkeklerde de
bulundugu ve ¢esitli siiregler yoluyla testosteronun 6zellikle
kadinlarda 6strojene doniistiigii (tam tersi de olabiliyor) ve
diger 6nciil maddelerin dahil oldugu ve her geyin biraz kafa
karistinc hale geldigi gergegini ekleyin. Ancak ne olursa ol-
sun, siiphesiz ki, seks hormonlan kafa kangtiric olsalar da,
uyarilma siirecinin 6nemli bir unsurudur.

Beyin bir kez uyanldi mi, seks hormonlar ve periferik
sinir sistemi yoluyla viicuda sinyallerimizi génderir.* Bu da
cinsel uyanlmanin gozle goriiliir belirtilerine neden olur;
biiyiimiis gozbebeklerine, al al olmus yanaklara, hizli kalp
atiglarina ve tabii ki, kanin cinsel organlara dogru akmasiy-
la, onlarin gigmesine ve sertlesmesine neden olur (sahip ol-
dugunuz cinsel organlara bagh olarak). Yani; hazinz ve seks
yapabiliriz.

Bunlarin tiimii, cinsellik aktivitesinin goriildiigii ¢ogu
hayvanda (ki bu neredeyse hepsi demek) gormeyi umdugu-
muz, temelde yatan, iggiidiisel, fizyolojik yonleri tamimlar.
Ancak, cinsel uyarilma s6z konusu oldugunda insanlar bi-
raz daha fazla “menzile” sahiptir. Fiziksel ve gorsel ipuglan,
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cinsel uyanlmamizin temelini olusturabilir ancak iri, giiglii
beyinlerimiz bu temel uyaricilann ¢ok 6tesine gegebilir; bir
sayfadaki kelimeler veya sozlii bir tartiyma gibi nesnel olarak
tarafsiz bir seyde bile yogun uyarun bulabilir.

Buna ek olarak, beynimiz kendini cinsellige ve cinsel
uyanlmaya o kadar adamistir ki, heniiz gergeklesmemis ve
gerceklesme olasiigi olmayan seyler tarafindan etkin bir ge-
kilde uyarilabilir. Cinsel fanteziler, insan cinselliginin bii-
yiik bir unsurudur ve hem erkeklerde hem de kadinlarda
benzer sikhikta ortaya ¢ikar. Bazi aragtirmalar, frontal lo-
bumuzun bir¢ok karmagik islevi yerine getiren bir parga-
s1 olan orbitofrontal korteksimizin* cinsel fanteziler igin
onemli bir bolge oldugunu gostermektedir. Ancak degerli
beyin giiciinii baglamsal olarak alakali olmayan ve diigiik
ihtimale sahip (¢ogu durumda) cinsel imgelemlere harca-
mak ters etki yaratiyor gibi goriiniiyor. Bu bizi nasil mutlu
edebilir ki? Bizi ancak daha fazla sinirlendirir, dikkatimizi
dagitir ve huysuzlastinr, dyle degil mi?

Goriiniige gore Oyle degil; bu tiirden diizenli fantezilerin
odaklanmay, ayrintilara gosterilen dikkati ve hafizay: gelig-
tirdigini gosteren kamtlar vardir.* Cinsel bir fantezi kadar
ayrintil ve giiglii bir sey iiretmek i¢in birlikte ¢aligan birgok
farkli beyin bolgesi ve siireg vardir. Farkli beyin bolgeleri ara-
sindaki verimli ve giivenilir iletisimin, insan zekasinin ¢ogu-
nun temelini olusturduguna inaniliyor; dyleyse diizenli bir
sekilde hayal kurmanin beynimizi zirvede tuttugu sdylene-
bilir mi?

Dahasi, tiim bu fantezilerin, net bir gekilde biiyiik 6lgiide
utang verici olan, cinsellige dair gergek bir deneme yanilma.
yaklagimina bel baglamak zorunda kalmadan, kendi cinsel
davramigimiz1 ve “yeteneklerimizi” gelistirmeye ve iyilestir-
meye yardimci olduguna inamhyor. Giinliik yagamimizda
hepimiz siirekli ve diirtiisel olarak en kotii senaryolar ve po-
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tansiyel tehlikeleri diisiiniiriiz; béylece, sorunlar ortaya ¢ik-
tiginda olaylan aninda ¢6zmek zorunda kalmak yerine, 6n-
ceden tahmin edebilir ve buna gore tepki verebiliriz. Neden
ayn1 mantik cinsel senaryolar icin gegerli olmasin?

Onceki boliimde belirtildigi gibi, insanlan bu kadar zeki
yapan seyin sosyallesme yogunlugu oldugu tartisiliyor. An-
cak son derece genis ve agirhkh olarak bansgil gruplar ige-
risinde yasamanin bir sonucu, her zaman potansiyel cinsel
partnerlerle gevrili olmamizdir. Bu baglamda, beynimizin
daha reaktif, i¢giidiisel kisimlarinin bize cinselligi bu kadar
sik diisiindiirtmesi gok sasirtici olmazdi. Ancak, nedeni ne
olursa olsun, beyin bu durumla, istedigimiz zaman hemen
uyarilabilecegimiz, seks yapmaya hazir olabilecegimiz gerge-
gi yardimiyla bag eder.

Bu nokta 6nemli; istedigimiz zaman. Clinkii cinsel olarak
uyarilsak bile her zaman seks yapmak istemeyebiliyoruz.

Bu gece olmaz, basim agriyor

Pek ¢ok insan hayatlarinin bir noktasinda, hi¢ seks yapma
niyetlerinin olmadig1 yerlerde ve durumlarda cinsel uyarilma
yasamiglardir. Kaginilmaz bir sekilde samimi bir tibbi mu-
ayeneye girildiginde bir siirii yiiz kizartici fiziksel uyarilma
hikayesi duydum. Hatta birgok erkek, bir otobiiste oturmusg
bos bos etrafa bakarken bile istenmeyen ve kafa karigtirici
ereksiyonlarin kurbani olduklarini dile getirdiler.

Bunun ¢ogu, cinsel uyanlmann birka¢ unsurunun tama-
men refleksler tarafindan tetiklenebilmesi sebebiyle olur;
yani beyin boyle durumlarda kesinlikle siirece dahil degildir..
Bu da, bu cinsel uyarilmalarin beyinde degil, cinsel organlar
ve omurilik arasindaki temel bir sinirsel baglant: tarafindan
islendigi anlamina gelir." Bir otobiiste otururken deneyim-
lenen wiziltih titresimler, biiyiik bir aracin igten yanmali
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motorunun kagimilmaz sonucu olmaktan ziyade, bahsedi-
len refleksif uyarilma sistemlerini harekete gegirebilir ve bu
sistemleri size ilgi duyar bir partnerin samimi dokunuglan
olarak isleyebilir. Amigdala bu baglami degerlendirebilir ve
uyarilmanin burada uygun olmadigini belirleyebilir ancak
bu konuda s6z sahibi olan tek par¢amiz amigdala degildir.
Bazen “habersiz yakalanabiliriz” ve amigdala, tipk: garip bir
“utang buzdagina dogru ilerleyen bir petrol tankerini buzda-
ginin etrafinda déndiirmeye ¢alisan yalniz bir denizci gibi,
uyarilmanin ardinda yatan tiim fizyolojiye kars1 kaybedilen
bir savasta miicadele etmek zorunda birakilir.

Bunun bize endige verici bir sekilde gosterdigi sey, cinsel
uyarilma ile cinsel arzunun aym sey olmadigidir; birbirin-
den bagimsiz olarakmeydana gelebilirler ve ¢ogu zaman da
durum boyle gergeklesir." Bu aynmi anlamak i¢in 6ncelikle
arzunun norolojik diizeyde nasil ¢alistigini hesaba katmak
onem tegkil etmektedir.

Cinsel arzu gogunlukla beynin temporal lobunda islenir,
bu da mantiklidir (en azindan bir nérobilim uzmani igin) giin-
kii limbik sistemin ¢ogu temporal lob alanlarindan, 6zellikle
amigdala ve hipokampustan olugsur. Limbik sistem, duygu-
larin ve iggiidiilerin muhakeme ve diigiinmeyi etkilemesine
izin veren karmagik bir bolgeler agidir ve bunun tersi de ge-
cerlidir. Temel bir hayvansal giidiiniin nasil diiiindiigiimiizii
ve hareket ettigimizi belirledigi cinsel arzu s6z konusu oldu-
gunda bu, bariz bir gekilde hayati 5neme sahip olacaktir.?

Amigdala ve hipokampus hem cinsel uyanlma hem de
cinsel arzulama sirasinda oldukga aktiftir. Bildigimiz gibi
amigdala, duygusal bileseni ele alir ve cinsel uyarilmanin ge-
gerli bir yanit olup olmadigini belirler. Hafiza isgleme mer-

*  Ote yandan, cinsel islev bozukluklan da vardir; bu, genellikle seks yap-
mak istedigimiz ancak bedenlerimizin bunu tanimadig veya uygun
sekilde yanit vermedigi ve biiyiik bir mutsuzluga neden olan duruma
tekabiil eder.
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kezi olan hipokampusun aktivasyonu, cinsel bir senaryoday-
ken ortaya ¢ikabilecek cinsel uyarici anilar selini veya cinsel
anilarin neden genellikle bu kadar canli ve yogun oldugunu
agiklayabilir. Bu, cinsel uyanlmanin artmasina ve siirdii-
riilmesine yardimci olmanin yam sira, gegmisten gelen ve
potansiyel olarak bize yardim edebilecek deneyimlerimizin
zihnimizde hazir ve nazir bulunmasina yardimci olur. Cinsel
arzu ayni zamanda limbik sistemin bagka bir pargasi olan ta-
lamusu ve beynin bilgiyi ¢ok uzaklara yayan Biiyiik Merkez
Istasyonu'nu tetikler.* Biitiin bunlar beynin “moda girdigi”
anlamina gelir.

Ancak duygu ve ruh hali yeterli degildir. Ainigdala ve bu-
nunla iliskili bolgeler, motivasyon igin hayati 6nem tagiyan
aglarla da baglantilidir; bilhassa 6nemli olanlanndan biri
dikkati yonlendirmek, olaylan derinlemesine diisiinmek,
duygusal diizenleme ve daha fazlasiyla baglantili olan anteri-
or singulat kortekstir.> Bizi kisilerarasi etkilesimleri aramaya
ve bunlardan zevk almaya zorlayan striatum, ayn1 zamanda
ozellikle cinsel bir senaryoda duygu ve motivasyonda énemli
bir rol oynuyor gibi goériiniiyor.* Gergekten de daha “kisile-
raras1” bir gey hayal etmek zordur.

Tiim bunlar, her ne kadar birbirlerinden ayr olsalar da,
uyarilma ve arzunun tipik olarak i¢ ige gegtigi anlamina ge-
lir. Neyse ki cinsel uyanlmayi, arzuyu ve ilgili motivasyonu
bir anda deneyimlememize izin veren ayni sistemlerin gogu,
ayn1 zamanda “frenleri de devreye sokabilir”; boylece her
saat kontrolsiiz sehvet krizlerine kapilmayiz.

Belirtildigi gibi, amigdala, duygusal baglamin degerlen-
dirilmesine yardimci olur. Ayni sekilde, anterior singulat
korteks cinsel motivasyon igin 6nemli olmasinin yam sira,
performanstaki hatalarin veya eksikliklerin tespiti ve uygun
odiiliin diizenlenmesi igin de ¢ok 6nemlidir. Basit bir dille
sOylemek gerekirse, yaptigimiz seyin “yeterince iyi” olup ol-
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madigini belirler ve bizi bu konuyu ele almaya motive eder.
Bunun, ¢ogu insanin yalmzca cinselligi degil, ayn1 zamanda
cinsel iliskide iyi olmay1 da istemesinin nedenlerinden biri
olabilecegini bilmek harika bir gelisme degildir. Zira “perfor-
mans kaygis1” cinsel iglev bozukluklarindaa biiyiik bir fak-
tordiir.” Bu aym1 zamanda neden baz1 insanlan “dengimiz”
olarak goremedigimizi de agiklayabilir; beynin 6z degerlen-
dirme ve goriiniise ne kadar enerji ayirdigin1 hesaba katar-
sak, belki de beyin bazi insanlan gereginden fazla seksi olarak
kaydeder ve biz bu insanlan ne kadar ¢ekici bulursak bula-
lim, beynimiz bagarisizliktan, elestiriden ve utangtan kagin-
mak igin bizi bu insanlanin pesinden kogmaktan alikoyar.

Cinsel diirtiilerimizi kontrol eden en 6nemli alanin, bir ey-
lemin genel bir 6diil veya cezayla sonuglanip sonuglanmaya-
cagina karar vermekten sorumlu orbitofrontal korteks oldu-
gunu diisiindiigiiniizde,*® bu durum daha da olas1 goériiniiyor.
Eger beyin eylemin cezayla sonuglanacagina karar vermigse
arzumuzu bastinr ve kafamzin iginde, “Muhtemelen bunu
yapmamahsin,” diyen kiigiik bir ses gibi davranir. Ve konu cin-
sellik oldugunda irade agik ve net bir sekilde ¢ok 6nemlidir.
Diyelim ki seksi bir kigi sarhos bir sekilde ve bir partide sizinle
agikgea flort ediyor. Ama siz evlisiniz. O kisi de evli. Hem de en
yakin arkadaginizla. Orbitofrontal korteksiniz bu bilgiyi alir,
olas1 uzun vadeli sonuglan hesaplar ve, “Keyifli bir deneyim
olabilir ancak bu gergekten ¢ok kotii bir fikir,” der.

Bu kadar ug bir ey olmak zorunda da degil; eger yanhs
yer, yanlig zaman, yanhs kisi soz konusuysa veya ¢ok yor-
gunsamz, orbitofrontal korteks bunu fark eder ve cinsel dav-
raniglar1 engeller. Bu bolgede bozukluklan olan erkeklerin
genellikle umursamaz, riskli, hiperseksiiel davranglar sergi-
ledigini,* orbitofrontal kortekste anormal derecede yiiksek
aktiviteye sahip olanlarin (her ne sebeple olursa olsun) sik-
likla cinsel iglev bozuklugu ve libidoda diislis bildirdiklerini

168



Ask, Sehvet ya da Olim

gosteren kamtlayici galigmalar vardir.3® Aynca, orbitofrontal
korteks gibi karmagik frontal lob bolgeleri, beynin alkol tara-
findan bastinilan veya bozulan ilk bélitmlerindendir ve bu da
pek ¢ok seyi agiklar.

Yani, beynin tiim bu kisimlan bizi seks yapmaya itiyor
olsa da, bazilannin da bizi seks yapmaktan alikoyma rolii
vardir. Son derece zevk veren bir cinsel iliski deneyimi bizi
kisa vadede mutlu edebilir ancak beyinlerimiz bunun her za-
man en iyi fikir olmadigini anlayacak kadar gelismistir; bu
da bize, biz insanlar igin mutlulugun anlik haz ve zevklerden
¢ok daha fazlasi oldugunu bir kez daha gosteriyor.

Senin igin nasildi?

Bununla birlikte, seks yapma eylemini deneyimlerken, bize
seks yapmamamizi sbyleyen bu kisimlar fuzuli kalmakta-
dir. Cinsellik genellikle bir cogku, kendini o anda kaybetme
duygusu gerektirir; bu nedenle kendi kendini analiz etme
ve tereddiit bu duruma yardimci olmaz. Dolayisiyla, orbi-
tofrontal korteks ¢ogunlukla cinsel iligki sirasinda kapanir.»
Aksine, uyarilmis bedenimiz ve beynimiz siirekli artan zevki
yasarken, diger bir¢ok alan canla basla galisir. Odiil yolun-
daki dopamin temelli aktivite kollan sivar, genital bolgeler-
den beyne giden duyusal sinyaller dalga dalga yayilir, diger
tiim duyular biitiin siirecin iggiidiisel yogunluguyla atesle-
nir. Orgazma ulastlgimlzda, iireme siireglerimiz iglerini ya-
par ve tipki bir eroin gibi yogun bir zevk dalgasiyla biitiin
bedenimizi sarar. Motor kontrol igin 6nemli olan beyincik
de asin derecede uyarilir (tiim tuhaf kenetlenme ve yiiz ifa-
deleri bu yiizden gergeklesir).»

Olay genel olarak bu sekilde gergeklesir ancak orgazm
sirasinda beyinde neler olup bittiginin aynntilan daha da
belirsizdir. Elde edilen veriler, zevk y6niinden temelde ayn1
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odiil isleme sistemlerini paylastiklan igin, erkek ve kadin-
larin, orgazmlan ¢ok benzer sekillerde deneyimlediklerini
gostermektedir.® Bununla birlikte, baz1 aragtirmalar, kadin-
lar i¢in orgazmin, cinsellik ve duyguyla ilgili beyin bélgele-
rinin ¢ogunun, 6zellikle de amigdalanin, duygulan hig his-
sedemeyecegi noktaya kadar “kapanmasina” yol agtigini 6ne
stirmektedir. ¥ Muhtemelen bu, orgazm sirasinda kadinlanin
mutlu olamayacagi veya herhangi bir duyguyu hissedemeye-
cegi veya bagka bir ruh haline giremeyecegi anlamina gelir.
Ama bu, duygularin olmadigi anlamina gelmez; bu daha ¢ok
kasirga sirasinda sagir olmak ya da bir flagin goziiniizii alip
sizi gegici olarak kor etmesi gibidir; isin iginde o kadar ¢ok
duygu vardir ki, beynin agin1 yiiklenmeyi durdurmak igin
devre kesicileri devreye sokmasi gerekir. Orgazm sirasinda
gerceklesen sey de bu olabilir; kisa bir siire i¢inde ruh hali
ve duygulardan sorumlu normal bir aygitin basa ¢ikabilece-
ginden ¢ok daha fazla aktivite vardir. Boyle bir seyin neden
evrimlesmis olabilecegine dair bir teori, orgazm agamasinin
lireme icin en 6nemli sey olmasidir,” bu nedenle duygu mer-
kezlerinin kayg: veya endiseyi 6nlemek i¢in kapanmasi gere-
kir, aksi takdirde siireg sekteye ugrar.

Bununla birlikte, daha sonraki ¢aligmalar, ayn1 beyin bol-
gelerinin orgazm sirasinda aktivite artisi gosterdigini ortaya
koymugstur.® Ayni1 konu iizerine yapilan ¢ok benzer iki ¢alig-
ma nasil ¢ilginca farkl sonuglar verebilir? En biiyiik faktor-
lerden biri orgazmin nasil elde edildigidir. Kadinlarin beyin-
lerinin “kapandig1” ¢aliymada partnerler kadinlan orgazma
ulagtirmaya ¢alisirken, beyinde aktivite artigi gozlemlenen
diger ¢aliyjmada kadinlarin kendilerinden orgazma ulagma-

* En azindan erkeklerde. Aslinda evrimsel anlamda, kadin orgazminin
tam amaci hakkinda tartigmalar héld devam ediyor. Bazilan bunun ey
baglan gelistirmek ve gercekten de liremeye yardimci olmak igin var ol-
dugunu savunurken, digerleti bunun sadece erkek meme uglan gibi be-
lirli bir amac1 olmayan evrimsel bir kalinm oldugunu iddia etmektedir.
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lan istenmigtir. Buradan ¢ikarilacak sonug, beynimizin, bir
partnerle tecriibe edilen cinselligi ve D1Y* yaklasimini tama-
men farkh sekillerde isledigidir.

Bu da mantikhidir ¢iinkii esasen ayni “varig noktasi"na
sahip olmalarina ragmen, beyinlerimiz tarafindan belli ki
¢ok farkli algilanmaktadir. Mastiirbasyon sirasinda, gerekli
uyarilma diizeyine ulagmak igin ¢ok daha fazla diisiinmemiz
gerektiginden, beynimizin ¢ok daha fazla “galiymasi” gere-
kir. Hayal kurmanin altinda yatan karmagik siiregler birbir-
leriyle tamamen iligkilidir; pornografi ya da erotik esetler
gibi materyaller kullaniyor olsak bile, gordiigiimiiz seylerin
bize yapildigini ya da orada oldugumuzu ya da her neyse,
her haliikdrda hayal etmemiz gerekir. Hayali cinsel iligkile-
rin bizi cinsel olarak uyarabilecegini gordiik ancak bazi aras-
tirmalar, tipki ilgi gibi, cinsel siireglerimizin de 6nemli bir
“yukaridan agagiya” bileseni olabilecegini 6ne siirmektedir.
Bu da, bilingli, diisiinen beyinlerimizin sadece beklentiden
ibaret olmadig, cinsel uyarimi kontrol edebilecegi ve hatta
tetikleyebilecegi anlamina gelir. Cinsel organlarina dokun-
duklarini diigiinmeleri istenen denekler, sanki cinsel organ-
lanina dokunuyormus gibi somatosensor kortekste aktivite
gostermislerdir; bu da hayali ve gergek cinsel aktivite algi-
sinda bir 6rtiiyme oldugunu kanitlar. Hatta bazi kadinlar, sa-
dece diisiinerek orgazma ulasabileceklerini iddia ediyorlar®
yani herhangi bir fiziksel uyanm olmaksizin orgazma ulag-
maktan bahsediyorum. Yok artik. ~

i1k basta kulaga gok zorlama gibi geliyor ancak anorek-
siya gibi yeme bozukluklan veya plasebo etkisi gibi olgular,
bilingli beynimiz esas biyolojimizi “gegersiz kilabildigi” igin
vardir. Dedigim gibi, bu durum neden cinsellik i¢in de gegerli
olmasin ki?

Elbette bir partnerle seks yapmak farklidir. Biriyle seks

* (Ing.) Kendi Bagina Yap. ~yhn
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yapiyorsaniz biriyle seks yapmay: hayal etmenize gerek yok-
tur, bu nedenle bu yiiksek beyin bolgelerinin yapacak ¢ok bir
isi yoktur ve “kapatilabilirler”.

Bu nedenle, kanitlar gosteriyor ki, agik¢a birgok ortak
unsur olsa da, beynimiz mastiirbasyon ve cinsel iligkiyi fark-
l1 sekillerde islemektedir. Bu da, biz insanlarin cinsel 6diil
sistemlerimizi istedigimiz zaman (kanun sinirlar1 dahilinde)
kendimiz tetikleyebiliyor olsak da, nadiren bunu yapmaktan
hoslandigimiz1 ve bu yiizden hild cinsel partner arayigina
girdigimizi agiklar. Aslinda kanitlar, agin mastiirbasyonun
(erkekler i¢in) zamanla cinsel saghgi bozdugunu, libidoyu ve
cinsel olarak uyarilma yetenegini 6nemli 6l¢iide azalttigim
gostermektedir.” Neyse ki bu etkiler kalic1 degildir; kendini-
zi birka¢ ay nadasa birakirsaniz isler normale doner. Ancak
oOzellikle partnerleriyle sik sik seksyapan insanlann bu titrden
etkiler yasadiklarinin bildirilmemesi’, s6z konusu cinsellik
oldugunda, arzulanmizin ve mutlulugumuzun sadece yogun
ama gegici bir zevk elde etmeye dayanmadigini gosteriyor.

Evet, birine ihtiyacimiz var. Sevecek birine.™

Beyin nasil sevisir

Bu noktada, cinselligin agkla, yani romantik tiirden agkla
kesistigi noktaya istemeden girig yaptigim fark ettim. No6-
rokimyasallar ve norolojik 6diil yollan agisindan cinsel iligki-
den aldigimiz hazz1 tanimlamak giizeldir ama tiim bunlarin
beynimiz iizerindeki etkilerinin bir partnerle olup olmama;
miza bagh olarak ¢ok degisebilecegi de asikirdir ¢iinkii bu
durum, beynimizdeki zevk uyandiran cinsel 6diil sistemleri-

*  Seks “bagimliliginin” gergek bir klinik bozukluk mu yoksa birkag fak-
toriin kombinasyonu gibi daha basit bir ey mi oldugu kesin olmadi-
gindan, bu aragtinlmas: zor bir alandir. Sonug olarak, psikiyatri mesle-
i tarafindan genis ¢apta kabul gormemektedir.

** Queen miizik grubunun “Somebody to Love” [Sevecek Biri] sarkisina
génderme. -¢n
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ni kendimiz harekete gegirebildigimiz halde, mutluluk s6z ko-
nusu oldugunda bunun ¢ok da harika bir yaklagim olmadi-
gim 6ne siirmektedir. Bu, harika bir romanin son béliimiine
atlamak gibidir; evet, kitabin nasil sonlanacagin bilirsiniz,
hem de gok daha hizli ve kolay bir gekilde, ama biitiin kitab:
kagirmis olursunuz.

Ama ask zaten karmagik bir seydir, yle degil mi? Seks kar-
man ¢orman bir seydir ve genellikle kafa kangtincidir ancak
en azindan taninabilir parametrelere sahiptir. Peki yaagk?
Askta her sey her yerdedir. Son derece 6diillendirici veya psi-
kolojik olarak yikicidir. Tiim hayatimizi onu arayarak gegiri-
riz ve asla bulamayabiliriz veya bulabiliriz ama ¢ok geg olana
kadar fark edemeyebiliriz. Hatta ona biiyiik 6l¢iide kayitsiz
kalabiliriz ancak gelin goriin ki en beklemedigimiz anda se-
kizinci kattaki dairemizin mutfaginda sandvig yaparken bir
buldozer tarafindan vurulmusgasina bizi tamamen kor eder.
Ask i¢in ¢abalarsak ve onu bulursak, “sonsuza dek mutlu ol-
mak” veya “6liim bizi ayirana kadar” giivencelerine ve harca-
nan tiim zaman ve ¢abaya ragmen, yine de hepsi yok olabilir.

Temelde ask ve romantik iliskiler kafa kanstiricidir. Be-
nim gibi en basit yemek tarifinin yaratacagi heyecan kadar
romantik ge¢mige sahip bir nerd’iin bunlar1 anlamaya dair
herhangi bir umut beslemesi i¢in bazi tavsiyelere ihtiyaci
olacaktu. ilk énce, isin temelinde nelerin yattigina dair ola-
bildigince gok sey bildigimden emin olmak istedim; yani bu
durumda beynimizin agk: nasil isledigine dair ve agkin bey-
nimiz ve dolayisiyla bizler iizerindeki etkileri hakkinda bilgi
sahibi olmam gerekiyordu. Beyinde neler oluyordu da, her-
hangi bir insan, birden birlikte olmaniz gerektigini diigiindii-
giiniiz kigiye doniisiiyordu?

i1k varsayimim, ask ve cinsellik arasinda derin, temel bir
bag oldugu ve birine digeri olmadan sahip olabilseniz de,
norolojik islemleme s6z konusu oldugunda ¢ogu zaman bu
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ikisinin ortiistiigii seklindeydi. Sonugta, evrimsel kanitlara
gore uzun vadeli romantik bir partnere sahip olmanin temel
“amaglarindan” biri, ¢ocuklar daha etkili bir sekilde yetistir-
mektir.®® Temel olarak sevginin kokleri iireme ve iftlesme-
ye dayanir ve bu da bariz bir gekilde cinsel davramiglarimiz1
etkiler. Onceki béliimde, insanin yakin arkadagliklar kurma
becerisinin ¢iftlesme yoklugunda uygulanabilir olabilmesi
i¢cin muhtemelen evrimin eg bagini (tekesliligi) kolaylagtiran
beyin sistemlerini ayirmasi ve uyarlamas sayesinde oldugu-
nu gordiik, ancak bu durum insanlarda bunun orijinal islevi-
nin ortadan kalktig1 anlamina gelmiyordu.

inanilmaz bir tesadiif eseri, tiim bunlara bakmaya
hazirlandigimda, Twitter'a girdim ve Londra Imperial
College’dan benim gibi bir nérobilim uzmani olan Dr. Matt-
hew “Matt” Wall'un muhtemel bir yeni cinsiyet hormonu-
nu (hormonun adi kisspeptin)* tanimladig1 son ¢aligmasini
paylastigin1 gordiim. Dogrudan Dr. Wall'u aramaya karar
verip agiklamasini duymak istedim. Kendisinin dedigine
gore, “Kisspeptin heniiz on yil 6nce kesfedildi ve ilk baglarda
kanser sinyali i¢in 6nemli oldugu diisiiniildii.” Sonra bunun
bir seks hormonu oldugunu ve ergenlikte ger¢ekten 6nemli
oldugunu buldular.”

Dr. Wall, hi¢cbir hormon kaynakli ergenlik gelisiminin,
beyindeki tiim siirecin “tepesine yerlesmis” ve sanki ¢iga ne-
den olan kiigiik bir kayay1 tekmeleyen kisspeptin olmadan
gerceklesmedigini agikladi. Gergekten de g¢aligmalar, (sigan-
larda) kisspeptinin dogrudan amigdalaya uygulanmasinin
viicutta seks hormonlarinin (6rmegin testosteron) yiikselme-

_sine neden oldugunu géstermistir.

*  Kanserler ¢ok tehlikelidir giinkii diger hiicrelerin ve dokulanin aktivi-
tesini gogalmalarina izin verecek gekilde etkileyebilir ve degistirebi-
lirler ve bunu genellikle kimyasal sinyallerin salgilanmasiyla yaparlar.
Kisspeptin, muhtemelen bu iglevi g6z 6niinde bulundurularak baglan-
gicta “metastin” olarak adlandirilmistir.
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Dr. Wall'in ekibi, kisspeptinin, duygusal ve cinsel beyin
tepkilerini viicuttaki diger cinsel sistemlere baglayan bir
koprii olabilecegi fikrini aragtirtyordu. Boyle bir sey gercek-
ten de agk ve cinsellik arasinda derinlemesine yerlesik bir
baglanti oldugunu gésterir. Dr. Wall'un grubu daha sonra,
insanlarda tiiriiniin ilk 6rnegi olan; olumsuz, nétr, cinsel
veya romantik goriintiileri izlerken uyarilmayla giiglii bir
sekilde iliskilendirilen beyin bélgelerinin aktivite seviyeleri-
ni aragtirdi. Denekler nétr veya negatif olanlar yerine cin-
sel imgeleri izlediklerinde bu bélgelerdeki faaliyette belirgin
artiglar olmasina ragmen, “en iyi sonucun romantik, es bag
goriintiilerinden” elde edildigini soyledi.

Bu hormonun arastinlmasinda heniiz ilk asamalarda
olunsa da, kisspeptinin insan beynindeki hem cinsel hem de
romantik siireci gelistirdigi gergegi, her ikisinin de temelde
baglantili oldugunu giiglii bir sekilde gostermektedir.

Elbette bu baglamda yer alan baska nérokimyasallar da
vardir. Pek ¢ok g¢aliyma, hormonlarin/nérotransmitterlerin
oksitosin ve vazopressinin uzun vadeli taahhiitler olustur-
mada 6nemli rollerini géstermigtir. Bunlar kimyasal olarak
¢ok benzerdirler, her ikisi de hipotalamusta sentezlenir ve
hipofiz bezi tarafindan salgilanir. Tekesli olmayan hayvan-
lann ve eslerine sadik kalan kargitlarinin beyinlerinde bu
kimyasallar esit seviyelerde goriiniirken; tekesli tiirler bun-
lara gok farkh tepkiler verir. Kuzey Amerika'ya ozgii gayir
farelerinde,” beyindeki oksitosini bloke etmek, ¢iftlestikleri
erkeklerle bag kuran disi deneklerin olagan davramiglarinmi
engellemektedir. Tekegli hayvanlarda da tipik olarak, beyin
o6diil merkezinde ¢ok daha fazla oksitosin reseptor yogunlu-

*  Montane tarlafareleri gibi ¢ok benzer (fiziksel ve genetik olarak) ortak
tiirlerinin aksine, tekesli olduklan igin bu alanda aragtirma yapmak
amaciyla yaygin bir sekilde kullanilan bir tiirdiir. Bu sebeple iki tiiriin
beyinlerini kargilagtirmak ve uzun vadeli baglanimda bulunma egilimi
gosterecek ince farklihklan tespit etmek miimkiindiir.
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gu bulunur ve partnerlerle iligkili duyusal isaretlerin bu ok-
sitosin salinimin tetikledigi diisiiniildiigiinde, bir partnetrin
varliginin haz ve 6diil deneyimine neden oldugu anlamina
gelir.«

insanlar icin de durum béyleyse, bu durum asik oldu-
gumuzda neden bu kadar mutlu ve memnun hissettigimizi
aciklayabilir; 4sikken “havalarda uganz” (unutmayn, beyin
0diil merkezi uyusturucu bagimliligiyla iligkilendirilmigtir).+
Sevdigimiz kigiyi gormek kelimenin tam anlamiyla zevk ve-
rir. Onlara bu kadar diigkiin olmamiza gagmamali!

Akabinde, 6zellikle erkeklerde uzun siireli ¢iftlesme egi-
limlerinde anahtar fakt6r olarak kabul edilen vazopressin
vardir. Erkek ¢ayir fareleri ve diger tekesli tiirler amigdala,
globus palladus (hareket koordinasyonundan sorumlu) ve
striatum (beyin 6diil merkezinin bulundugu yer)* gibi sey-
leri igeren karmagik bir alan ag1 olan striato-palladial bolge-
de daha fazla vazopressin reseptoriine sahiptir. Striatum ve
amigdala gibi alanlardan 6n beyin ve frontal loblara kadar
uzanan birgok vazopressin néronu da vardir;#+ bu, genellik-
le davranigi etkilemede “dogrudan” roliin gostergesidir.

Her nasilsa, vazopressin etkisi erkekleri eslerine bagh
kalmaya zorlar, bu da dogada nispeten nadirdir. Bu iddiay:
destekleyen ilging bir gergek, vazopressin reseptorleri igin
genlerin “kararsiz” goriinmesi,* yani striato-palladial bolge-
deki vazopressin reseptorlerinin sayisinin erkekler arasinda
¢ok degistigi anlamina gelir ve evet, bu bolgedeki daha az va-
zopressin reseptorii, es baglar1 olugturmaya yonelik egilim-
lerin azalmasina neden oluyor gibi goriiniir. Temel olarak,
vazopressine daha az duyarliysaniz, uzun vadeli bir iligkiyi
siirdiirmede daha bagansiz olabilirsiniz veya hatta bu tiirden
bir iligkiye girmek istemeyebilirsiniz. Bu veriler ¢ayir faresi
aragtirmalarindan geliyor olsa da, bunun insanlar igin de
gegerli olduguna dair kanitlar vardir;* bu da baz1 erkeklerin
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biyolojik olarak uzun vadeli iliskilerden hoglanmadigim gos-
termektedir. Belki de “baglanma fobisi” seklindeki modasi
gecmis sitcom klisesinin genetik bir temeli vardur.

Ask koriin goziindedir

Tutku ve agkin birbiriyle baglantili olmas: elbette yeni bir
gozlem degildir. Pek ¢ok insan dsik olmay: sehvet-gekicilik-
baglanma sekans: (veya bu terimlerin varyasyonlar) olarak
tamimlar.# ilk énce cinsel agidan uyarict buldugumuz biri
tarafindan etkileniriz. Bu daha sonra, cinsel agidan ¢ekici
birine genel bir cinsel uyarilma tepkisinin aksine, belirli bir
bireye karg1 baskalarini diglayic1 bir gekicilige doniigebilir. Bu
kisileri aklimizdan bir tiirlii ¢ikaramayiz, aklimiz onlardan
etkilenir. Son olarak, bu kisilerle istikrarl bir iligki kurdugu-
muzu varsayarsak, onlara baglaninz. Baglangigtaki bag don-
diiriicii yogunluk azalir, yerini giderek uzun vadeli partne-
rinize karg1 hissettiginiz rahatlik, memnuniyet, giivenlik ve
aginalik duygusu alir. Burada hissettigimiz mutluluk, daha
ziyade memnun edici ve rahat olan tiirden bir mutluluktur.

Birini sevmeme agsamasindan sevme agamasina gegtigi-
mizde tam anlamiyla ne oldugunu séylemek zordur. Birini
tarayiciya koyup, “Tamam, asik ol... simdi!” diyemezsiniz.
Tekesli hayvanlar ve aslinda bazi insanlar igin bu sadece du-
rum, elverislilik ve temel fiziksel gekiciligin bir kombinasyo-
nu olabilir. Romantik iliskiye a¢gik, kabul edilebilir derecede
cekici bir potansiyel e, attigimiz adimlara kargilik verir, bagka
bir bariz alternatifiniz yoktur ve yakin gelecekte bulacagini-
z1 gosteren higbir sey de yoktur; bu nedenle bu kisiyle uzun
vadeli bir bag kurmak mantiklh bir se¢im olacaktir.” Verilere
gore, hayvanlann ¢ogu giftlestikten sonra uzun vadeli baglar

*  Bu metni ilk 6nce egime verdigim ilk (ve onun istegi iizerine son) Sev-
gililer Giinii kartina mesaj olarak yazdim.
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kurmaktadir, bu nedenle “evlenmeden olmaz” meselesi in-
sanlar tarafindan icat edilmig gibi goriiniiyor.

Ama bu hem ilging hem de ilgili baglamda bir gegerlige
sahiptir ¢iinkii bu bir kez daha insanlarin ve iri beyinlerinin
bu tiir seyleri nasil daha sofistike ve dolaysiyla kafa kangti-
ric1 hale getirdigini gosteriyor. Tipk: soyut hayali fantezileri-
miz veya bir sayfadaki basit kelimelerle cinsel olarak uyan-
labildigimiz gibi, hi¢ tanismadigimiz birine de agik olabiliriz.
Bugiinlerde ayni sehirde/iilkede/kitada bile olmayan insan-
lar arasinda internet tizerinden kag tane ciddi romantik iligki
olusuyor? Say1 ne kadar ¢ok olursa olsun, bunun meydana
gelebilecegi gergegi, insan beyninin giiciiniin sagirtict bir
gostergesidir. Bunun bir de bagka y6nlerine, kusurlarina bir
bakin. Bu durum, potansiyel bir partnere a1k olmadan 6nce,
fiziksel 6zellikler listesinin tiimiinii kargilamasina tam anla-
miyla ihtiyacimiz olmadigini ortaya koyuyor.

inanilmaz derecede sosyal dogamiz sayesinde beyinleri-
mizin bir bagkasiyla “baglant1 kurmasinin” ne kadar hizli ve
kolay oldugunu goérdiik ve bu durum beynimizin romantik
iligkiler kurma egilimini de etkiliyor gibi goriiniiyor. Giiglii
kortekslerimiz ve kigileraras: iletisime duyarliliklarn, biriyle
e-postalagma gibi basit bir geyin bile kargimizdaki kigi hak-
kinda her tiirlii 6zelligi agiga ¢ikarabildigi anlamina gelir:
mizah anlayislari, tutumlan, sevdikleri ve hoglanmadiklan
seyler, hirslar1 vb. Bundan yola ¢ikarak, genellikle aklimiz--
daki herhangi birinin ayrintili bir resmini olugturma yetene-
ginden daha fazlasina sahibizdir ve eger bu kisi bir ihtimal
cok hoglandigimiz biriyse, o zaman neden sadece yazigma
gibi kiigiik bir seye dayanarak onlara ag1k olmayahfn ki?

Bunun yine de bir zayiflik oldugunu sodyledim ¢iinkii
gercekten de Oyle olabilir. Bunun sebebiyse beyinlerimizin
aslinda nispeten sinirh bilgilerden birinin bir temsilini “ya-
ratmas1”; yani beynimizin ¢ok fazla tahmin ve digdegerbi-
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¢im® ¢aliymasi yapmasi gerektigidir. Beynimiz % 100 man-
tikli olsaydi sorun yoktu ama beynimiz nadiren tamamen
mantikl igler ve insan beyni, bu gibi seyler s6z konusu ol-
dugunda genellikle iyimserdir. istedigimiz ve sevdigimiz bir
sey s0z konusuysa beyinlerimiz bizi mutlu etmeye yatkindir,
bu nedenle olaylar ¢ok olumlu bir 6nyargiyla yorumlar veya
analiz ederiz.*® Sonug itibariyle, sinirh veriden yola ¢ikarak
biri igin olusturdugumuz goriintii, hos ve potansiyel agidan
odiillendirici bir etkilesimse, muhtemelen daha gurur verici
olacaktir. Temel olarak, beyinlerimiz bu kisilerden hoslan-
mak ister, bu nedenle de onlarin begenilmeye deger oldugu-
nu varsayanz; bu da bizim onlara iliskin algimiz1 biiyiik 6l-
¢iide carpitmaktadir. Bu, tabii, diger kisinin de kendisi hak-
kinda tamamen diiriist oldugunu varsaydigimizda bu sekilde
gergeklesir ki insanlar nadiren tamamen diiriist davranirlar.
Insanlann diger insanlan onlara 4sik olmalan igin kan-
dirmak amaciyla kurgusal gevrimigi karakterler yarattig
“sahte sanal kimlik™* gibi seylere bu sebeple maruz kalinz.
insanlarin bunu tam olarak neden yaptiklari bir bagka psi-
koloji kitab1 yazilmasini gerektirir ancak bunun olasilik da-
hilinde olmas: bile insan beyninin birine 451k olmasinin ne
kadar kolay oldugunu gostermektedir. Aynm1 zamanda, ask
bizi ne kadar mutlu ederse etsin, hayranlik uyandirici beyin-
lerimiz igin bile mantikli veya rasyonel diisiinmenin 6niinde
bir engel teskil ettigini de gosterir. Neden boyle oluyor ki?
Birine 4sik oldugumuzda ve bu ask bizi tepetaklak etti-
ginde, ¢aligmalar, merkezi dopamin seviyemizde 6nemli bir
artis oldugunu ortaya ¢ikarmagtir;*° bildigimiz gibi dopamin,
o0diil ve zevk duygusu hissetmenin ayrilmaz bir pargasi olan
bir nérotransmitterdir. Hayatimizin agkin1 bulmaktan daha
zevk verici ne olabilir ki? Ancak beyin bundan daha karma-
siktir ve dopaminin birgok farkh rolii vardir. Dopamin, ey-

*  Bilinen bir olgudan yola gkarak bilinmeyeni tahmin etme yontemi. ~¢n
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lemlerimize rehberlik eden ve ayni1 zamanda 6diil beklentisini
diizenleyen duygu-motivasyon siiregleri igin gereklidir. De-
mek oluyor ki, siirekli 6diilii saglayan her neyse, onu arama-
ya ve elde etmeye hazirda beklemekteyiz. Bu da bizi siirekli
neseli ve odaklanmug bir duruma sokar* Agik bir insan, sev-
gisinin nesnesinin etrafinda olmak ve onu gormek igin bii-
yiik gaba sarf eder ve yukanda bahsedilen durum da bunun
nedenini agiklayabilir.

Dopaminin yani sira, stk oldugumuz zaman beyinde
ve viicutta noradrenalin seviyesinde dikkate deger bir artig
olurs* Bu durum, dikkati, kisa siireli hafizay1 ve hedef odakli
davranigi artirir. Noradrenalin, adindan da anlagilacag gibi®,
“savas ya da kag” tepkisini tetikleyen norotransmitter/hor-
mon olan adrenalinin salinimini ve etkisini de etkiler; bu ne-
denle 4sik insanlar genellikle gergin ve heyecanl goriinebi-
lirler. Noradrenalin uykusuzluga da neden olabilir ve bilhas-
sa kalp fonksiyonuyla baglantili oldugundan,” kalbimizin
g1k oldugumuzda neden aniden ¢ilgina déndiigiinii agiklar.

Tiim bunlann bir sonucu olarak, dsik oldugumuzda sero-
tonin (goriiniigte sakinlik, rahatlama ve duygusal refah igin
hayati 6nem tagiyan nérotransmitter) seviyeleri azalir ve bu
da etkili sonuglara yol agar. Serotonin dengesizliklerinin ruh
halimiz iizerinde 6nemli etkileri olabilir}, bu nedenle mo-
dern antidepresanlar néronal serotonin seviyelerini artirarak
caligir (Birinci B6liim'de anlatildigs gibi). Ayrica uykumuz da
sekteye ugrar, davetsiz misafir gibi igeriye giren diigiincelerle
ugragiriz,* motivasyonlarimiz ve diirtiilerimiz degisir; bu da
bir zamanlar bize zevk veren geylerin artik 6nemsiz goriin-

* ABD'de ve diger yerlerde noradrenalin “norepinefrin” ve adrenalin
“epinefrin” olarak adlandinlir. Onlara bdyle demeyi reddediyorum.
Insanlarla bu konuda kelimenin tam anlarmiyla déviigebilirim.

#** Bu belki de kalbin neden askin sembolii, milyarlarca Sevgililer Giinii
kartinin temas: oldugunu ve bununla baglantih diger geyleri agikla-
maktadir.
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mesine yol agar. Bu sebeple herkesin canim sikarak, her za-
manki arkadaslanmizi ve ugraglanmizi gormezden geliriz. Bu
tiir davranislar obsesif kompulsif bozuklukta da goriilebilir.s

Birine delicesine 41k olduysaniz veya asik birinin yanin-
da bulunduysaniz, bunlarin hepsi kulaga gok tamdik geliyor
olabilir. Birisi i¢in “deli olmak”, “agk sarhosu” veya “sinlsik-
lam 4s1ik olmak” gibi ifadeler istikrarsizlik, kontrol ve man-
tikli davranig kayb1 anlamina gelir giinkii durum gergekten
de boyledir. iste bu korkung derecede yogun gekim hisset-
tiginiz agamada g1k olmanin bu kadar rahatsiz edici olmasi
pek de sasirtic1 degildir.

isin icinde sadece kimyasallar yoktur tabii. Putamen,
insula ve bu ¢ekim agamasinda 6zellikle aktif olan anterior
singulat korteks® gibi tanidik duygu ve motivasyon alanlari-
n1 igeren spesifik bir beyin bolgeleri ag1 var gibi goriiniiyor.
liging bir sekilde, baz1 aragtirmalar, olumsuz uyancilan ve
duygulan tespit etmek ve islemek i¢in anahtar alanlar olan
amigdala ve posterior singulat giruss’ gibi alanlarda aktivite-
nin azaldigini gostermektedir. Bunlar ve elestirel diisiinme ve
tehdit algilamadan sorumlu diger alanlar agik oldugumuzda
bastirilir; bu nedenle asik giftler her zaman gok neseli olurlar
ve hicbir sey onlan rahatsiz etmiyormus gibi goriiniirler. Bu
kisilerin beyinlerinin nahos geyleri tespit etmek ve islemek-
ten sorumlu olan kisimlan ve sonradan ortaya ¢ikardiklan
stres ve endise duygulan da isik oldugumuzda islevini yiti-
rir. Giinliik seyler hakkinda daha az endigelenirsiniz ve do-
layisiyla 41k olmak sizi elbette mutlu eder; beyniniz zevk ve
odiil hislerinden sorumlu kimyasallarla doludur ve stres ve
endise deneyimleme beceriniz azalir.

Sinik tipler hi¢ umutsuzluga kapilmasin, tiim bunlann
dezavantajlan da vardir. En 6nemlilerinden biri de, sevdik-
lerimiz hakkinda mantikl diisiinme yetenegimizin 6nemli
ol¢iide azaldig: gercegidir. Beynin sevdigimiz seyler i¢in za-
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ten iyimser 6nyargilan vardir. Eger beynin hata bulma be-
cerilerini de yok ederseniz agk bir kisinin kusurlarina kars1
hagigikligimizi korumamizi saglar. Daha 6nce hig insanlarin
neden, en hafif tabirle, rezil partnerlerle birlikteliklerini de-
vam ettirdiklerini merak ettiniz mi? Bu durum olay1 digar-
dan izleyen ve objektifligini hald koruyabilen arkadaglarimiz
i¢in inanilmaz derecede ¢ileden gikaricidir giinkii hem akla
mantiga yatmaz hem de zarar gérmesini veya somiiriilme-
sini istemedikleri birinin bunu deneyimlemesini izlemek
zorunda kaldiklar1 anlamina gelir. Birine g1k olmak beyin
i¢in biiyiik bir yiiktiir ve ask da bizi mutlu eder; bu neden-
le, mantiken ¢ok kotii bir fikir olsa bile, beyinlerimiz birini
sevmemizi saglamak i¢in elinden geleni yapar. Baktiginizda
askin gozii gergekten de “kor” olabilir.

Elbette, 4sik oldugumuz kisiyle birlikteligimizi devam
ettirebildigimizi varsayarsak, bu ¢alkantii erken donem
eninde sonunda geger ve sonsuza kadar devam etmesini um-
dugunuz “baglanma” agamasina giri§ yapariz. Beynimiz, de-
licesine ds1k olmanin neden oldugu bir yiikselip bir al¢alan
kimyasallarin bitmek bilmeyen yaylim atesine adapte olmus
ve biraz istikrar kazanmugtir; boylece kortizol gibi stres kim-
yasallar1 azalir ve sakinlestirici serotonin seviyeleri yiikselir.

Beynimizin bu istikrar1 korumasinin yollarindan biri,
herhangi bir senaryoda kararlarimizi ve beklentilerimizi da-
yandirabilecegimiz, diinyanin nasil galigtigina dair bir “zihin
modeli” olugturmasidir*® Zihin modeli tiim deneyimlerimiz-
den, anilarimizdan, tavirlarimizdan, inanglarimizdan, 6nce-
liklerimizden vb. olusur ve mutlu anilarimizda ve deneyim-
lerimizde 6nemli bir unsur haline geldikge, ¢ok kisa siirede
sevgilimiz de bunun ¢ok biiyiik bir pargas: olacaktir. Zihin
modelimiz, 51k oldugumuz kiginin daimi mevcudiyetini bu
mutlu anilarin ve deneyimlerin altinda yatan bir faktor ola-
cak sekilde giinceller. Partnerimizin her zaman orada olacag
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varsayimi; planlanmizin, anlayigimizin, tahminlerimizin vb.
hayati bir unsurudur. Bu nedenle bizim mutlulugumuz on-
lann varliginin devamhiligina baglidir. Yani, beynin ¢aligma
sekli nedeniyle, eger bir iliski yeterince uzun siirerse, onu
siirdiirme ve uzatma arzumuz bir sekilde kendi kendini ger-
ceklestirir hale gelir.

Tabii, her zaman oldugu gibi, beynin bu siirece yardimci
olacak birkag seyi vardir. Aragtirmalar, onlarca yildir birlik-
te olan ve hala mutlu siklar olduklarin ifade eden giftlerin,
beynin ilgili dopamin 6diil merkezlerinde, yeni asik insan-
larla esdeger aktiviteye sahip olduklanm gdstermektedir.ss
Yani beyinlerimizin olumlu ve zevkli ¢agrigimlarin hepsini
uzun vadede tutabiliyor olmasi tamamen miimkiin gorii-
niiyor. Bunun bir kismu, sevgi dolu bir iligkiyi siirdiirmek ve
ayn1 zamanda bir iligki kurmak i¢in 6nemli olan vazopressin
ve oksitosine bagl olabilir.

Ama yine de, cinsellik ve agkin beyinde nasil isledigini,
nasll i¢ ige olduklarini ve bizi nasil mutlu ettiklerini gormek
artik gok kolaydir. Cinsel davranigin altinda yatan beyin sis-
temleri, cinsel partner aramak i¢in uyarilmanin ve motive
olmanin kolay oldugu anlamina gelir ¢iinkii seks yapmak
son derece zevklidir ve bizi mutlu eder. Ancak, 6zellikle ilgi-
lendigimiz bir partner bulabilirsek ve baglanti yeterince giig-
liiyse, nihayetinde sadece o kisiye odaklaniriz. iste o zaman
beyin ask moduna gecer ve kendimizi uzatilmig bir mutluluk
slirecine girmis bir halde buluruz; ilk basta, endise ve man-
tiksizlikla agilanmig olmasina ragmen hisleri gok yogun ya-
sanz ve ardindan diinya algimizin ayrilmaz bir pargasi haline
geldigi igin hayatimizin muhtemelen sonuna kadar devam
edecek olan daha sakin, tatmin edici bir mutluluk tiiriine
gegeriz. Iste bu kadar. Alin size cinsellik ve askin bizi nasil
mutlu ettigine dair beyin temelli bir agiklama.

Giiliing derecede yanlig bir agiklama olmasi yazik oldu

gergi.
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iliski tavsiyesi

Tamam, ashinda tam olarak yanlis degil. insan beyninin sa-
mimiyeti ve romantizmi nasil igledigine dair ortaya ¢ikardi-
gim her sey, mevcut kanitlarin da gosterdigi olgiide, teknik
olarak dogruydu. Sadece ask ve cinselligin beyinde nasil ¢a-
listigina dair bu diizgiin ve derli toplu agiklama ¢ok zavall
ve yetersiz kaldi ¢iinkii atipik cinsel arzulara sahip insanla-
rin deneyimledigi stigma gibi, cinsellik veya askin tuzak ve
komplikasyonlarinin higbirini ya da sevgi dolu iliskilerin bo-
zulup bitebilecegini ve akabinde biiyiik psikolojik iiziintiiye
neden olacagimi agiklamiyor. Bu noktada sonunda boyum-
dan biiyiik bir ige kalkigtigimi kabul edip bir Giizin Abla’yla
konusmaya karar verdim. Elimden bagka ne gelirdi ki?

Bu tiir konularda siirekli yardimim aldigim Giizin Ablam,
Daily Telegraph da dahil olmak iizere ¢ok sayida yayinin oku-
yucularina iligki tavsiyeleri veren Dr. Petra Boynton'di. The
Guardian tarafindan bir keresinde “Britanya’nin ilk bilimsel
kanita dayal Giizin Ablas1” seklinde tanimlanmigtir ve aym
zamanda insan cinselligi ve iliskilerinde uzmanlagsmis dene-
yimli bir sosyal psikolog ve psikolojik aragtirmalar igin pratik
bir rehber olan The Research Companion’in® yazandir. $an-
sima, insanlann gergek diinyada cinsellik ve ask hakkinda
nasil diisiindiigiine dair inanilmaz derecede aydinlatici olan
kendi bakig agisin1 benimle paylagmay1 kabul etti.

Once, 4sik insanlanin neden her zaman “sonsuza dek
mutlu” yagamadiklarini sordum, zira sik sik boyle olacagina
inandinliyoruz. Dr. Boynton, inatla ne kadar az sey bildigini
itiraf etmeyi reddeden insanlarla uzun siire ¢aliymig ve ko-
nuyla ilgili ¢ok fazla bilgi sahibi olan birinin arkadag canlis1
ama bikkin bir ses tonuyla, bu sorunun cevabinin sorunun
icindeki problemde; yani insanlann her zaman “sonsuza dek
mutlu” yasayacaklarina inandinidiklan gerceginde var oldu-
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gunu belirtti. Bunun biyolojik bir yapidan ziyade kiiltiirel
oldugundan bahsederek, diger kiiltiirlerin bu goriisii destek-
lemedigi gergeginin altim ¢izdi.

“Baz1 kiiltiirler daha resmilestirilmis, gériicii usulii evli-
liklere sahiptir. Buradaki beklenti evlenmeniz ve ardindan
birbirinizi tanimamzdir. Zamanla iyi arkadas olmayr umar
ve dsik olur ya da olmazsimz. Birbirinize hila biiyiik sefkat
hissedebilirsiniz ama &ncelikleriniz ¢ocuk sahibi olmak vb.
olabilir. Bu tiir kiiltiirlerde uzun siire bir arada kalma fikri
oldukga farklidir; her ey mutlulugun siirdiiriilmesi, iletigim,
refah ve daha genis aileden gelen tavsiyeler ve buna benzer
seylerle ilgilidir.”

Bat1 diinyasinda peri masallari, romantik komediler ve
bir araya gelip gelmeyeceklerini merak ettiginiz giftlerin
oldugu televizyon dizilerinden olusan bir yapiyla biiyiiyen
bizlere, g1k olmadan ve taniymadan 6nce evlenme fikri ¢ok
sagma gelir. Yine de istatistikler, kaydedilen tiim evliliklerin
% so'den fazlasinin bir sekilde goriicii usulii meydana gel-
digini gostermektedir® (bunun en biiyiik sebeplerinden biri
bu tiirden evliliklerin biiyiik 6l¢iide Hindistan'da ve yakin
zamana kadar Cin'de, yani gezegendeki niifusun iigte birini
olugturan iki iilkede yaygin olmasindan kaynaklaniyor).

Oyleyse, eger goriicii usulii evlilikler diinya niifusunun
biiyiik bir kismu igin hayatin bir gergegiyse, Batililann tesa-
diifen birini bulma, 451k olma ve sonra evlenme idealinin in-
sanlar i¢in tam olarak “biyolojik varsayillan” olmadig asikar
gibi goriiniiyor. Bireysel haklannmiz, konugma ve demokrasi
ozgiirligiimiizle biz baz1 Batih tiplerin, goriicii usulii evlilik
kavramu kargisinda tiiyleri iirperir. iligkilerimizin gidisatim
baskalarinin belirlemesine asla izin vermeyiz. '

Ancak, Dr. Boynton'in da belirttigi gibi, biz tam olarak
bunu yapiyoruz. Hem de siirekli. Dr. Boynton'a goére ¢o-
gumuz, belirli agamalarla ve uymalan gereken belirsiz ama
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kaginilmaz bir plan programla, romantik iligkilerin nasil
ilerlemesi gerektigini belirleyen, bir “iligki merdiveni™® fik-
rine tabiyiz. Daha 6nce hig birine, “Bu iliski nereye gidiyor?”
diye sordunuz mu ya da bu soru daha 6nce hig size soruldu
mu? Gayet yaygin bir soru olabilir ancak bu soru, bir iligki-
nin kendi iyiligi i¢in var olmaktan ziyade (altta yatan tiim
norolojik siiregler zaten bu yiizden vardir), belirli bir hedefe
dogru ilerlemesi gerektigine dair fikri bilingaltimizda kabul
ettigimizi ortaya ¢ikanyor. Bilindigi kadaryla, beyinde “iki
yil iginde ayni eve gikilmal1” gibi bir ag yoktur. Ancak ig diin-
yasinda uzun vadeli hirslar1 ve hedefleri nasil benimseyebi-
lecegimizi ve bunlann motivasyonumuzu, davranisimizi ve
mutlulugumuzu nasil etkileyebilecegini gordiik. Ayns siireci
romantik iligkilerimizi de etkilemekten alikoyan nedir? Ce-
vap, pek tabii, hi¢bir sey.

Bunun bir mantig: olabilir ve belli ki pek ¢ok insan igin
ise de yanyordur ancak bunun ayni1 zamanda pek ¢ok deza-
vantaji da vardir ¢iinkii bu, iki kisi bir araya geldiginde her
ikisinin de iligkinin nereye varacagi ve hangi bigime biiriin-
mesi gerektigine dair 6nceden bir fikri oldugu anlamina
gelir. Ancak bu fikirler birbirileriyle geligebilirler. Asik olsak
bile, o 6zel kigiyle tanigmadan 6nceki dénemde ‘sahip oldu-
gumuz bir siirii umut, hayal, plan ve hirslannmiz vardir. Ne
yazik ki, her haliikirda, aktif veya pasif bir sekilde, bunlara
engel tegkil eden birine dgik olmak tamamen miimkiindiir.
Bu nedenle beynimizin bizi neyin daha ¢ok mutlu ettigine
dair bir karar vermesi gerekir: iligkimiz mi yoksa biitiin o di-
ger planlanmuz ve hayallerimiz mi? “Ask sarhosu” agamasin-
dayken, isler biiyiik 6l¢iide iligkinin lehine olacaktir ancak
bu sarhosluk gegtikge belirsizlikler artacaktir.

Baganh bir avukat ya da yazar olmak isteyebilirsiniz ya da
daha ¢ok otuz bes yasina kadar evlenip, bir aile kurup sehir-
den uzakta, giizel bir evinizin oldugu kigilerarasi, romantik
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tiirden hayalleriniz olabilir. Sonra birine ik olursunuz ama
onlarin, hayallerinize ulasmanizi ok daha zor hale getirecegi
ortaya gikar. Sizinkiyle uyumlu olmayan kendi kariyer planla-
n vardir: Siz usta bir kasap olmak isterken, onlar bir tavugun
baktig1 higbir seyi bile yemeyen kat1 bir vegan olabilirler veya
gocuk istemiyor olabilirler veya bosanmis olup bu yiizden
tekrar evlenme gergegiyle yiizlesemiyor olabilirler vb.

Bu neredeyse kesin olarak bir dereceye kadar biligsel
uyumsuzlukla sonuglanacaktir: “Evlenmek/bagarili bir avu-
kat olmak vb. istiyorum ama ayn1 zamanda bunlar gergek-
lestirmemi engelleyecek ancak sevdigim bu kisiyle birlikte
olmak da istiyorum.” Baz1 durumlarda, beynimiz bunu diger
seylerin 6nemli olmadigina karar vererek ¢ozer ve en 6nem-
li sey, birlikte oldugumuz kisi haline gelir. Ya da bizi mutlu
edenin hedeflerimiz ve hayallerimiz olduguna karar veririz;
bu yiizden sonunda, “Belki de bu kisiyi sevmiyorum,” diye

Oyleyse, aski bulmanin otomatik bir “sonsuza dek mut-
luluk” anlamina gelmemesinin nedeni, muhtemelen sirf
hayatimiz: birlikte gegirecek birini buldugumuz igin haya-
tin durmamas: gergeginde yatmaktadir. Beynin, birine sik
olmamizi saglayan mekanizmasi giiglii olabilir ancak yine de
her seyi tiiketmez. Hayat giizel ve sakin statiikkomuzda sii-
rekli degisiklikler ve iiziintiiler yaratir. Baz iliskiler bunlara
dayanabilir, hatta bunlar sayesinde daha giiglii hale gelebilir
ancak digerleri diinyanin bize dayattig: baskilara dayanamaz.

Belki de beynin aski yaratma ve destekleme y6ntemi;
hayatini, yasam siiresinin ¢ok daha kisa oldugu, kiigiik, dar
topluluklarda gegiren daha ilkel yaratiklarken mantikl geli-
yor olabilirdi ama bu ¢ok uzun zaman 6nceydi. Bize zengin,
uzun, karmagik igsel yagamlar ve bunlari yasayabilecegimiz,
benzer sekilde karmagik bir toplum sunan gii¢lit modern be-
yinlerimizle, partneriniz sizi tek bagina ne kadar mutlu eder-
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se etsin, uzun vadeli bir romantik iligkiyi siirdiirmek igin gok
daha fazla gaba gerekecektir. Sakin bir kafayla, ask1 bulmanin
sizi “sonsuza dek mutlu edecegini” soylemek, simdiye kadarki
en iyi yemegin aghgimzi sonsuza dek giderecegini s6ylemek
gibidir; ne kadar giizel olursa olsun, gergeklesmeyecek bir sey-
den bahsediyor oluruz giinkii isler diinyada boyle ilerlemez.
Ne beyin ne de diinya sabittir; ikisi de yerinde durmaz. Bugiin
sizi mutlu eden seyler yarin etmeyebilir; bu nedenle herhangi
bir iligkinin, en saglam olanin bile, devam edebilmesi igin za-
mana ve ¢aba harcanmasina ihtiyaci vardir. Neyse ki, bu ilis-
kiyi sevdiginiz biriyle yiiriiteceginiz igin, zaman ve ¢abanin
kendisi 6diillendirici olabilir ve sizi mutlu edebilir.

Dolayisiyla, bagladigimiz yere donmek gerekirse, modern
bir iligkinin devamlihiginin beklendigi yollardan biri “yatak
odas1”ndan geger. Saghkh ve aktif bir cinsel yagam, modern
¢agimizda birgok kisi tarafindan iyi ve kalic1 bir iliskinin te-
mel tag1 olarak goriilmektedir. Ancak Dr. Boynton'in da be-
lirttigi gibi, bu da bir bagka kiiltiirel yaratim olabilir.

“Biriyle tanigip 6leceginiz giine kadar muazzam derecede
heyecan verici, erotik ve yeni deneyimler yagama fikri nis-
peten yeni sayilir ve ilging olan seyse, bu fikrin gitgide aza-
liyor olmasidir. Pek ¢ok Y kusagina bakarsaniz, ekonomik
sorunlar nedeniyle basa ¢ikmalar gereken zor kogullar var-
dir; ebeveynleriyle yagamak ya da daha uzun saatler ¢aliymak
zorunda kalabilecekleri igin digan ¢ikip sosyallesemeyebilir-
ler ancak (belki de bunun bir sonucu olarak) aym1 zamanda
cinselligin 6nemli tek sey oldugunu da kabul ediyor gibi go-
riinmektedirler. Bu kisilerden alinan bilgilere gore 6nceki
nesillere gore daha az seks yapiyorlar.”®

Cinsellige kars1 toplumsal tavirlar ve bunun bir iligkideki
onemi, gogunun diisiindiigiinden daha ¢ok esneklige sahip-
tir. Dogum kontrol hapinin gelmesi, kadin haklan hareke-
ti, escinselligin kabul gérmesi (escinsellik, 1970’lere kadar
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ABD'de resmi olarak zihinsel bir bozukluk olarak siniflan-
diriliyordu) ve bunun gibi olaylarla 19601 ve 1970'li yillarda
“cinsel devrim” yagandi. Daha 6nce ortaya ¢ikan cinsel norm-
lara yonelik baskic1 yaklagima ne 6lgiide bir tepki oldugunu
tarihgiler ve sosyologlar daha iyi yorumlar, ancak kesinlikle
cinselligin daha 6ne ¢iktig1 bir toplumun O6niinii agt1. Peki,
bunun mutlulugumuz iizerinde nasil bir etkisi oldu?

iligki merdiveninin yam sira, baz1 insanlar cinsellige yak-
lasimimizin benzer sekilde beklentiler ve sosyal etkiler ta-
rafindan dikte edildigi seks merdivenine atifta bulunurlar.
Neyi cinsellik “kabul ediyoruz™ insanlar “sonuna kadar”
gitmeye istekli olduklarini sdylediklerinde gittikleri yer ne-
residir? Neden bazi cinsel etkilesim bigimleri digerlerinden
daha 6nemlidir? Bunun yan sira, birgok modern medya, tam
anlamiyla ve her daim aktif bir cinsel yagami, hedeflenecek,"
“saglikl1” bir sey olarak tasvir etmektedir. Dr. Boynton bu-
nun akillica olmadigin diisiiniiyor.

“Seks yapmamin saglikli oldugu fikri nereden geldi? Es-
kiden hig boyle diisiiniilmiiyordu,” diyerek s6zlerine devam
etti: “Bu, seks yapmanin sagliksiz oldugu anlamina gelmez;
sadece, seks yapmak oldugu anlamina gelir. Belki yemek ye-
mekle esdeger olabilir; yemek yemeliyiz, saglik icin gerekli-
dir. Ancak bir avug dolusu keki mideye indirmek giizel olsa
da ‘saghkl’ degildir. Belki seks yapmak igin de bu gegerlidir.
Her seyi karannda yapmak gibi.”

Gergek su ki, konu bu tiir seyler oldugunda insanlar 6nem-
li dlgiide farkhilik gosteriyor ve mutlu olmak igin yapabilece-
giniz en iyi seylerden biri, Dr. Boynton'in da vurgulamak igin
biiyiik ¢aba sarf ettigi gibi, olaya dijaridan bakip sizin igin ne-
yin ise yaradig1 konusunda kafa yormaktir; toplumsal beklen-
tilerin istemeniz veya begenmeniz gerektigi konusunda 1srar
ettigi seyleri degil, sizin istediginiz ve zevk aldigimiz seyleri

*  El salla Sex and the City!
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diisiinmelisiniz. Dr. Boynton ayrica, cinselligin bir iliskinin
hayati bir pargasi oldugu fikrine miitemadiyen karg1 ¢itkmak-
tadir. Elbette, seksin bir ¢iftin birlikte yapabilecegi en samimi
ve odiillendirici sey oldugunu kabul edebiliriz ancak her sey
sadece seks yapmak demek degildir. Bir gift zor bir donem ge-
giriyorsa, isleri yoluna koymanin birgok yolu vardir. Birlikte
bir hobi edinebilir, mevcut ortak ilgi alanlan bulabilir, giizel
bir yiiriiyiise ¢ikabilir, erteledikleri bazi ev islerini yapabilir
veya Dr. Boynton'in giiglii ve etkili bir sekilde ifade ettigi gibi,
“birbirine karg1 nazik olmak bile yeterlidir.”

Norokimyasal diizeyde, herhangi bir pozitif sosyal etki-
lesim oksitosin salinimina neden oluyor ve bu salinim mev-
cut baglan gii¢lendiriyorsa, o zaman iliskiyi de giiglendirir.
Seks yapmak kadar zevkli olmayabilir ama ¢ok daha az ¢aba
gerektirir. Ciftler sorun yasadiklarinda, bunun siirekli cinsel
yasamlanyla ilgili sorunlara bagh olabilecegine dair bir var-
sayim var gibi goriiniiyor. Durum boéyle de olabilir tabii ama
boyle olmasi gerekmez. “Yatak odasinda bir sorun” oldugunu
diisiinmek yaygindir ancak evde bagka birgok oda oldugunu
da unutmayin.

Sonunda, konugmamiz bitmeden 6nce, Dr. Boynton ken-
di aragtirmamla ilgili bir uyanida bulundu.

“Bu kadar ¢ok makale ve edit6riin hormonlara ve noéro-
lojiye [cinsellik s6z konusu oldugunda) bilhassa takintil ol-
masinin nedenini biliyor musun? Ciinkii beyninizdeki hor-
monlardan bahsederken vajinamizin igine herhangi bir sey
koymaktan bahsetmek zorunda degilsiniz.” Ger{ekten de
cinsellige dahil olan pek ¢ok seyden sirf kaba oldugunu dii-
siindiigiimiiz i¢in konugymaktan kaginiyoruz.

Galiymama doniip baktigimda ben de bu tuzaga diistii-
giimii fark ettim. Caliymamdaki her sey giizel, steril ve aile
dostu bir yaklasgima sahipti ve cinselligin daha karmagik
yonlerinden tamamen yoksundu. Kuskusuz, bu kitabin, bir
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kitapginin tehlikeli goriintimlii arka odasindaki en {ist rafta
saklanmak zorunda kalmadig, her yagtan insanin okuyabi-
lecegi bir kitap olmasini istedim. Ancak, tilm bunlan hesaba
katsam bile, ¢galigmami tamamen objektif, akademik bir ba-
kis agisiyla siirdiiriirsem cinsellik ve agk hakkinda her seyi
ogrendigimi gergekten soyleyebilecek miydim?

Hayir, sdyleyemeyecegimi fark ettim. iste tam bu nok-
tada Girl on the Net® ile konugma vaktinin geldigine karar
verdim.

Ask-cinselllk dengesi

Sahne 1iklarini §imdi Londra Merkez'de bir barin karanhk
kosesine geviriyoruz; iinlii bir seks blogger1 ve yazarin yanin-
da oturuyor ve itiraf edeyim, birlikte goriinecegiz diye biraz
paranoyak hissediyordum. Ben, okullarda gok sayida konus-
ma yapan, aile dostu, evli ve gocuklu bilim yazari, derya deniz
bir kapsama sahip ve gejsitli cinsel istismarlarin kamuya agik
kayitlarini gergeklestiren Girl on the Net (kisaca GotN)® ile
birlikte goriilecegim, ha? Bunun ahlakli imajima neler yapa-
bilecegini bir diigiinsenize.

Sonra muhtemelen bir problem gikmayacagini fark ettim
¢linkii GotN, iginin dogasi geregi ve toplumun bu kadar agik
bir sekilde cinsellikten bahseden herhangi birine karg: his-
settigi gliphe nedeniyle kimligini gizli tutuyor, bu nedenle
her haliikirda kimse onu tamumayacaktir.

Bu anonimlik sebebiyle, size GotN hakkinda pek bir gey
soyleyemeyecegim ancak yiizii ve standart sayida uzuvlan
olan sagirtic1 derecede uzun boylu bir kadin oldugunu dog-
rulayabilirim. Blog yazmasinin yani sira, uzun vadeli bir iligki
i¢indeyken tam, aktif ve gesitlilik gésteren bir cinsel yagam
siirdiirmekle ilgili bir kitap da yazmigtir.% Dr. Boynton, sek-

* (ing.) internetteki Kiz. -yhn
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sin romantik bir iligkinin en 6nemli pargasi oldugunu var-
saymanin tehlikeleri konusunda bizleri uyarmisti, 6zellikle
de kendi cinsel diirtiileriniz nispeten diigiikse. GotN'de boy-
le bir problem yok tabii ama belli ki cinsellik sadece iligkisi
i¢in degil, hayatin1 bununla kazandigin diisiiniirsek,” haya-
tinin hemen hemen her alaninda biiyiik bir 6neme sahip.
insanlann cinsel hayatin 6nemini abarttig1 fikrine dair ne
hissettigini merak ettim.

Sagirtic1 bir gekilde, bu iiretken seks meraklisi kiginin bu
konuyla ilgili s6yleyecek ¢ok seyi vardi.

“lligkime asla ‘Daha fazla seks yapmamiz gerekiyor, sek-
linde bakmiyorum giinkii ne kadar seks yapmamiz gerekti-
gine dair bir fikrim var. iligkime bakiyorum ve, ‘Beni mutlu
eden ve bana uygun miktarda seks yapiyor muyum?’ diye
diisiiniiyorum ve bunu gu anki benligim i¢in diigiinliyorum,
yirmili yaglanmin baginda ya da bagka herhangi bir donemle
kargilagtirmiyorum.”

Bu son derece gegerli bir noktadir. Ergenlik ¢agindayken
cinsel olgunluga gireriz ve viicudumuz diizenli seks hormon-
lartyla dolup tasar; bu da beyindeki uyarilma ve arzu iizerinde
kafa kangtiric1 ama giiglii bir etkiye neden olur. Yaglandikga,
bu his biraz azalma egilimi gosterir ¢iinkii bunun sebebi ¢o-
gunlukla, bedenlerimizin ve beyinlerimizin yaglanmasindan
ve cinselligin ¢ok zorlu bir siire¢ olmasindan kaynaklanir.
Yine de ¢ogu insan i¢in bu his asla ger¢ekten kaybolmaz. Er-
keklerdeki cinsel diirtii giinliik bazda daha tutarh olma egili-
mindeyken, kadinlardaki cinsel diirtii genellikle dogurganhk
dongiisiiyle uyumlu olarak azalir ve artar;% bu nedenle seks
yapma hevesi s6z konusu oldugunda erkek ve kadin paﬁner-
ler arasinda bir miktar esitsizlik beklenebilir.

* Yanhs anlaplmasin, gelirini cinsel hayat haklanda yazilar yazarak
kazamyor. Hani su ¢ok eskiye dayanan, karsihinda para aldippruz ve
bu iilkede hal4 illegal olan tarzda bir seksten degil.
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Ancak cinsellige kars1 bu bariz hevese ragmen GotN, “ola-
bildigince fazla seks” ile “yeterli seks” arasindaki fark: agik-
¢a biliyor. ilkinin, zellikle bir iligkide sizi hayal kinkhigina
ugratma olasilig1 ¢ok daha yiiksektir ¢iinkii her giin sabah-
tan aksama kadar seks yapmadiginiz siirece, yapabileceginiz
muhtemel seks miktarinin gergek bir iist sininn yoktur. Ancak
her yerde karsilagtigimiz sorunlu sarhos insanlarda da gorii-
lebilecegi gibi, duracaginiz yeri bilmenize yardimci olur.

Buna ek olarak, nicelikten fazla nitelik yonii de vardir.
insanlan cinsel olarak neyin uyardig1 ve insanlarin nelerden
zevk aldiklan1 6nemli 6lgiide farklilik gosterir. Iste tam bu
noktada, GotN'in giiglii saplaklar ve BDSM gibi daha “agre-
sif” cinsellik tiiriine kars: hissettigi coskudan bahsetmeye
bagladik. Bunlanin higbiri bana hitap etmedigi igin bariz bir
sekilde ac1 veren bir seyin nasil zevk verici bir sey olarak algi-
lanabilecegini sormadan edemedim.

“Bence biitiin olay diger her seyin yani sira beklentide ya-
tiyor. Kafamda su senaryoyu olusturdum, o kadar heyecanli-
yim ki, bu eylemi gergeklestirdigimde ac1 neredeyse katartik
bir hale biiriiniiyor, yasattig1 yogunluk hissi dogru bir hismis
gibi geliyor.”

Bu durum her ne kadar bu iin bir pargas olsa da, benim
a¢imdan, igin 6ziine biraz daha indigimde, 6zellikle kadin-
lar i¢in konugmak gerekirse, beynin periakuaduktal gri alan
gibi aciy1 isleme alanlarinin cinsel iliski sirasinda gok aktif
oldugunu ortaya ¢ikardi.” Bunun elbette belli bir mantik
temeli vardir giinkii seks yapmak gayet ac1 verici bir eylem
haline doniigebilir (Dr. Boynton'a her zaman bu konu soru-
lur). Beynin bununla basa ¢ikacak, cinsel iligki sirasindaki
ac1 hissini degistirecek ve bdylece aslinda daha zevkli bir
sey gibi algilanacak bir sistem gelistirmesi gayet mantik-
lidir. Bu da, bu kadar gok cinsel sapkinhigin ve davranigin
neden aciy: igerdigini kesinlikle agiklamaktadir.
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Eger benim gibiyseniz ve bu tiir seyler hig ilginizi ¢ekmi-
yorsa, bunun nasil bir sey olduguna dair empati kurmak zor-
dur. Ama daha 6nce baharatli yiyecekler yemisseniz ve yemek-
ten zevk aliyorsaniz, aciy: aci biberlere ve benzerlerine konan
kimyasal kapsaisinin ac1 reseptorlerini tam anlarruyla nasil te-
tikledigine bakilirsa, asag1 yukan yukanda bahsedilen konuyla
ayni bolgedesiniz demektir.% Buna ragmen, bazi insanlar (ben
mesela) hala her 6giinii sriracha sosuyla gémiiyorumn.

Bununla birlikte, yenilebilir baharata toleransim hayli
yiiksek olsa da, bu konugmayla beni sicak bastigini ve ra-
hatsiz oldugumu itiraf etmeliyim. Hayir, miistehcen igerik
yiiziinden cinsel uyanilma yagamadim ama baskasinin cinsel
hayatini bu kadar agik ve gelisigiizel bir sekilde toplum igin-
de tartismak garip ve yanly geldi. Bunu GotN'e itiraf ettim
ki bu da bizi bagka bir ilging noktaya getirdi ¢iinkii kendisi,
insanlarin mahremiyete bu kadar 6nem vermesinin ve cinsel
hayatin gizli sakl kalmasina dair sahip olduklan genel bek-
lentinin, insanlarin bu konuyla ilgili bu kadar mutsuz olma-
lannda biiyiik bir faktér oldugunu diisiiniiyor.

“Harika bir tatil gegirdiyseniz bundan herkese bahsede-
bilir ve tatil fotograflarinizi gosterebilirsiniz. Ama harika bir
grup seks partisine katildiysaniz... bunu yapamazsinz.”

Eglenceli bir kargilagtirma olabilir ama beynin igleyisini
ve mutlulugumuzun bagkalan tarafindan kabul edilmeye ve
begenilmeye nasil bagh oldugunu diisiindiigiiniizde, bunun
mutlulugumuz iizerinde agikga biiyiik bir etkisi vardir. Ho-
sunuza gitsin ya da gitmesin, cinsel diirtiilerimiz ve bununla
baglantili olarak bizi tahrik eden seyler kimligimizin biiyiik
bir pargasini olusturur.% Beynimizin biiyiik bir kisminin bu
ikisine miidahil oldugunu diisiindiigiiniizde bu pek de sagir-
tic1 degildir aslinda. Ancak, karmagik ve ¢ogu zaman eskiden
kalma nedenlerden dolayi, cinsel hayat nadiren agik¢a ko-
nustugumuz bir seydir; cinsellik hakkinda agik agik konus-
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mak insanlan gergekten sinirlendirebilir. Okullarda cinsellik
egitimi kavramina genel olarak yoneltilen diiymanhiga bir
baksaniza.”® Cinsellik egitimi konusu tartisildigi zaman ya da
olur da tartistlirsa, ¢ok dar parametreler iginde gergeklesme
egilimine sahiptir ve tipik olarak geleneksel, tekesli iligkiler-
de heteroseksiiel cinsel iliskiye odaklanilir.

Peki ya sizin ilgi alaniniza giren sey bu degilse? Birincisi,
heteroseksiiel olmayabilirsiniz. Cinsel yonelim, birgogundan
heniiz emin bile olmadigimiz ok sayida faktér tarafindan be-
lirlenir ancak aymu cinsiyete sahip (veya diger iterasyonlardan
olan) partnerlerin, eslesme ve cinsel iligkinin “nasil olmasi ge-
rektigi” konusundaki bu toplumsal ideale uymasi tamamen
miimkiindiir. Ister bilingli isterse de bagka tiirlii olsun.

Peki ya cinsel hayatla ilgili tercihleriniz ve zevkleriniz
bagka bir yere odaklanmigsa veya ¢ok daha genis bir alani
kapsiyorsa ne olacak? Cinsel iligki deneyiminin beyin iizerin-
de inanilmaz derecede giiglii bir etkisi oldugu i¢in cinsel ilig-
kiyle baglantili ¢agrisimlan ¢ok hizli bir gekilde 6grenebiliriz
ve insanlarin deneyimleri ¢ilgin derecede farkl oldugundan,
nihai cinsel tercihlerimiz biiyiik olgiide degisir. ilk cinsel
deneyiminizi bir arabanin arka koltugunda yasadiginizi var-
sayalim (baz1 nedenlerden dolay: filmlerde ¢ok sik oluyor).
Amigdala ve hipokampus bastan sona deli gibi ateslenir; bu
nedenle, 6zellikle ilk defa seks yapiyorsaniz, olay biiyiik ola-
silikla hafizaniza etkili bir sekilde kazinacaktir. Bu noktadan
sonra, arabada seks yapma diiskiinliigiiniiz olabilir. Bu, ku-
laga zorlama gibi gelebilir ancak beyin ve cinsellik hakkinda
siiphelendigimiz ¢ogu sey zaten dyledir. Omegin, ileri yas-
lardaki cinsel digavurumun ebeveynleriniz tarafindan yetis-
tirilme tarzimizdan biiyiik 6lgiide etkilendigini gosteren ka-
nitlar vardir.” Bir kadinin botunu tutarken erotik goriintiile-
re maruz kalan insanlarda (heteroseksiiel erkeklerde) klasik
kosullandirmayla ilgili eski bir ¢aligma bile vardir.”> Zamanla
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denekler, botlar1 ve diger ayakkabilar1 gordiiklerinde cinsel
uyarilma yasamaya baglamiglardir. Diyecegim o ki, psiko-
loglar bir grup masum adami durduk yere ayakkab: fetigisti
yapt1. Bilim igin!

Mesele su ki, “normal” kelimesinin dar, popiiler tanim-
na uymayan cinsel ilgi alanlarinizin olmas gayet kolaydir. O
halde ne yapacaksimiz? Bunun hakkinda konusmaniza izin
vermiyorlar, cinselligin nasil igledigi konusunda kapsaml bir
sekilde egitilmiyoruz ve aligilmadik cinsel ihtiyaglara sahip-
seniz sosyal reddedilme, damgalanma ve hatta siddet riskiyle
kars1 kargiyasimiz. Elbette bu bazen anlagilabilir bir durum-
dur; baz1 insanlar, uygulandig: takdirde, masum insanlarin
ciddi zarar gérmesine neden olan cinsel istek veya tercihlere
sahiptir. Nasil edinildigine bakilmaksizin, bu cinsel arzular
toplumun gérmezden gelebilecegi bir sey degil.

Hazir bunu soylemigken, karsilikli nza gosteren yetis-
kinler arasinda gergeklesen, tamamen zararsiz, ancak daha
genis kiiltiir tarafindan ¢ok “siradigi” oldugu i¢in kinanan
cinsel tercihlere de sahip olabilirsiniz. Yani bu tiir tercihler
aktif olarak cinsel ihtiyaglarimz1 bastinyor veya gérmezden
geliyor (ve cinsellik ve cinsel uyarilmanin motivasyonu nasil
biiyiik ol¢iide etkiledigini gordiik), toplum tarafindan “kabul
goren” bir maskeyle (stres dolu bir hayat) bu ihtiyaglan tat-
min ediyor, ilk defa ortaya gikiyor ve her seyi itiraf ettiriyor
ya da ¢ok u¢ noktalarda sosyal reddedilmeye ve diigmanli-
ga maruz kalmaniza (ve gergek fiziksel tehlikeler bir yana,
beynin reddedilmeye son derece duyarli oldugunu biliyoruz)
sebep oluyor.

Belki de “alternatif” cinsel tercihlere sahip olanlarin akil
saghg: sorunlarina ¢ok daha yatkin olmalan sagirtic1 degil-
dir. Toplumun isleyis sekli nedeniyle, varolusunuz iizerin-
de otomatik olarak ¢ok daha fazla stres yaratir ve biiyiik
zararlar verir.”
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Mantiksal olarak, tiim farkli cinsellik ve davranig tiirleri-
ne tamamen agik bir toplulugun pargasi olsaydiniz, genel an-
lamda daha mutlu olurdunuz. GotN'e gére durum kesinlikle
bundan ibarettir.

“Belirli tuhaf cinsel ilgi alanlan veya fetisi olan insanlar
veya benim gibi seks yazarlari igin cinsellik odakli ¢ok sayi-
da topluluk ve grup var. Muhtemelen agin bir genelleme ola-
cak ama bu topluluklardaki herkesi her zaman acayip sevimnli
bulmusumdur. Saninm, herkes kinkleri ya da her neyse onu
agiklamaya o kadar aligkin ki, iletisim kurma konusunda daha
sabirl ve bagarili olma egilimine sahipler gibi geliyor bana.”

Gayet mantikh. Siirekli sosyal reddedilme endisesi yasa-
madan kendinizi normal hissetme sansiniz olursa, muhte-
melen daha mutlu ve daha memnun olursunuz. Bu da sizi
muhtemelen daha sabirh ve iletisimde daha baganl bir birey
yapar. Ama tabii bazen bu topluluklardan gelen biri, bu top-
luluklar disindakibiriyle bir araya geldiginde sorunlar ortaya
¢ikabilir.

“Bir arkadasim bir keresinde kink uygulamasindayd: ve
kendi gibi kinky olan ama bu toplulugun bir pargasi olmayan
bir kizla birlikte oldu. Yataga ge¢misler ve kiz hi¢bir uyanda
bulunmadan eline bir gey alip adamin—"

Bunu o kadar grafik ve ayrintili bir cinsel etkilesim raporu
takip etti ki, buraya aktaramadim ama hikdye sonlandigin-
da o kadar sicak basmigt1 ki masanin cilasinin fokurdamaya
bagladigina yemin edebilirdim. Bu hikaye tabii ki, cinsel iligki
sirasinda iletisimin ve agik olmanin 6nemini vurguluyordu
¢linkii insanlarin neyi sevdigi hakkinda sadece tahmin yiirii-
tlip ¢ilgin varsayimlara giivenirseniz, kaginilmaz bir gekilde
islerin bazen yolunda gitmemesine sebep olursunuz.

Bunlarin ¢ogu agk ve iligkiler igin de gegerlidir. GotN, tiim
cinsel ilgi alanlanina ragmen, birlikte yagadig1 erkek arkada-
styla “standart” kabul edilebilecek, uzun siireli tekesli bir iligki
yastyor. Ancak cinsellik, GotN i¢in bir iligkinin ¢gok 6nemli bir
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pargasi olsa da ve partneriyle belki de diger insanlarin ¢ogun-
dan daha sik seks yapiyor olsa da, hayat onlar igin kaygisiz
ve basit bir olgu haline gelmedi. Kitabin1 okurken, kendini ve
erkek arkadagini etkileyen sorunlarin gogunun hayatin diger
yonlerinden kaynaklandig1 gayet ortadaydi. Ornegin, para ve
bir aile kurmak; her zamanki konular yani. “Yatak odasinda”
her sey yolunda olabilir ama bu, hayatin diger tiim y6nlerinde
de her seyin yolunda gittigi anlamina gelmez.

Bunu, swinger olan, poliamori ya da agik iliski yasayan
arkadaglanmn goziinden gozlemleyen ve ne kadar siipheye
maruz kaldiklarim1 géren GotN, daha kabul edilebilir iligki
modellerinin olmasim diliyor ¢iinkii boylece, standart “451k
olup evlenen tekesli heteroseksiiel ¢ift” tiirlerine uymayan
insanlarin da mutlu ve saglikli olduklarini gorebiliriz.

Esasen, GotN, terimle hi¢ kargilagmami§ olmasina rag-
men, iligki merdiveni sorununun ne oldugunu kendi iginde
kesfetmis goriiniiyor.

Aslkan bununla ne ilgisi var?

Norobilim literatiirii bize cinsellik ve askin beyin iizerin-
de 6nemli etkileri oldugunu gosteriyor. Miimkiin olan her
firsatta bu ikisini bulmak igin evrimlestik ve sonug olarak
beynimizin biiyiik bir kismi bunlann bulma siirecine dahil
olmakta ve bunu yaptigimizda bize muazzam odiiller yagat-
maktadir. Hem ask hem de cinsel hayat, en azindan gegici
bir sekilde mutlu olma sansimizi en iist diizeye ¢ikarmak igin
bilisimizi ve algimiz1 degistirecek kadar etkilidirler. Bu ne-
denle, tiim temel cinsel ihtiyaglarimiz1 kargilayan sevgi dolu
bir iligki i¢inde olmanin sizi ger¢ekten ¢ok mutlu edecegini
sOylemek pek de zor olmaz giinkii bu, ¢ok fazla 6diil saglar.
Tabii bu tamamen ideal bir senaryodur ve teoride iyi is-
liyor olsa da pratikte nadiren gergeklesir. Bunun gogunun,
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insanlarin ve beyinlerinin gereginden fazla bagarili olmasinin
bir sonucu oldugu soylenebilir; hatta bu konudaki geregin-
den fazla bagarili olma durumu islerin yolunda gitmemesine
bile sebep olur. Beynimiz, sadece hayal giiciimiizle bile ger-
ek bir cinsel uyarilmaya neden olacak kadar giigliidiir ya da
birkag resim ve diyalog 6rneginden yola ¢ikarak birinin na-
sil oldugunu diisiindiigiimiize dayanir ve o kisiye asik bile
oluruz. Ancak fanteziler nadiren tam olarak hayal ettigimiz
sekilde gelisir (GotN'in grup seks hikdyesine bakin) ve biri-
ne bu kadar kolay i1k olmaktaki sorun, hislerinize kargilik
alacaginiza dair higbir garantinin olmamasidir. Bir milyonu
askin ergenlik donemi agkinin da kanitlayacag gibi, varligi-
nizdan haberi bile olmayan birine delilercesine takintili ol-
mak tamamen miimkiindiir. Bu genellikle sagirticy, stresli ve
hatta ac1 verici bir deneyim olabilir. Kargiliksiz agk kesinlikle
bir mutluluk kaynag degildir.

Temel olarak, giiglii zekAlanmizin agk, cinsellik ve iligki-
lerin nasil olmas: gerektigine dair ¢ok ayrintili fikirlere sahip
oldugu anlamina gelir ve bunlar davramiglarimizi, motivas-
yonlarimizi ve beklentilerimizi gekillendirir. Bunlann ¢ogu
(genellikle mantiksiz) toplumsal tutumlar ve goriigler tara-
findan desteklenmekte ve pekistirilmektedir; bizler agin sos-
yal bir tiir oldugumuz igin, tiim bunlan éziimseme ve kendi
fikir ve ideallerimize dahil etme egilimindeyizdir. Ne yazik
ki, hayat ger¢ek diinyada idame ettirilir ve hayalleriniz ve
arzulanniz, bahsedilen ger¢ek diinyanin ¢ogu zaman umu-
runda degildir. Romantik veya cinsel ilgi alanlarinizin pesin-
den gitmek i¢in bolca zaman ve ¢aba harcayabilirsiniz ancak
biitiin bunlar kargiliksiz kalabilir ve beyinlerimizin iggiidiisel
olarak bundan ne kadar nefret ettigini biliyoruz.

Eger aski ger¢ekten bulursaniz bu, hayatin durdugu ya
da sizi bu noktaya getiren beyin mekanizmalarinin ortadan
kalktig1 anlamina gelmez. Cekicilik ve cinsel uyarilmanin al-
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tinda yatan sistemler mevcudiyetini korur, bu nedenle part-
nerinizden baska biri tarafindan cinsel olarak “uyarilmak”,
hatta belki bagka birine isik olmak tamamen miimkiindiir.
Uziicii ama miimkiindiir. Romantik bir iliski duragan degil-
dir ¢iinkii hayatin kendisi duragan degildir. Bir seyler siirekli
gerceklesmeye devam eder, bizler yagamaya devam ederiz ve
farklh seylerle miicadele etmek zorunda kalinz.

Bu biraz tuhaf bir kargilastirma gibi gelebilir ama 3g1k ol-
may1 bir arabaya sahip olmak gibi diigiiniin. Gergekten bir
arabaniz olmasim istediniz ve genellikle begendiginiz bir
modeli hayal ettiniz. Nihayet bir araba satin aldimiz. Tam an-
lamiyla hayal ettiginiz araba olmayabilir ama kim bilir, belki
de ondan daha iyidir? Ne olursa olsun, artik bir arabaniz var
ve mutlusunuz.

Fakat burada mesela sadece araba sahibi olmak degil; ara-
bay1 garaj yolunuza koyup ona bakip durmazsimz, gezmek
i¢in kullanmamz gerekir. Sizi mutlu eden bu seyin hili bir
amaci vardir, islevi vardir, aktiftir; tipki sevgi dolu bir iligkide
oldugu gibi.

Bu baglamda, cinsel hayat, arabanin yakitidir belki de. Ba-
zilanmnin fazla yakita ihtiyaci vardir, bazilarinin o kadar da
¢ok yakita ihtiyacr yoktur, bazilarinin siiper benzine ihtiyaci
vardir, bazilan iginse herkesin kullandig1 benzin yeterli olur
ancak benzin, arabanin ¢aliymasim saglayan temel bir unsur-
dur. Yakit 6nemlidir ancak arabanin ihtiyaci olan tek sey bu
degildir; sadece depoyu diizenli bir sekilde doldurmak, ara-
banin diizgiin ¢aliymasim garanti etmek igin yeterli degildir.
Arabanin bakimini yaptirmaniz, isler ters gittiginde sorun-
lan diizeltmeniz, diizenli olarak servise gotiirmeniz gerekir.
Iligkiler i¢in de bu gegerlidir; cinsel iligki 5nemli bir boyut
olabilir ancak uzun vadede her seyi kendi bagina siirdiirmek
i¢in yeterli olma ihtimali diigiiktiir. Beyin son derece karma-
sik ve uyum saglayabilen bir organdir ve eninde sonunda her

200



Ask, Sehvet ya da Glim

seye aligir; yeterince “Ongoriilebilir hale gelirse” cinsellik igin
de aynisi gegerlidir.

Genel olarak, cinsel hayat ve agk bizi gok mutlu edebilir
ve ¢ogu zaman da gergekten mutlu ediyor gibi goriinmekte-
dir ¢iinkii beynimiz bu ikisine ¢ok 6nem verdigi i¢in onlan
son derece tatmin edici buluruz. Ne yazik ki, norolojik ve
toplumsal kapsamliligimiz, isleri kotiiye gotiirebilecek sayi-
s1z yol ve segenek oldugu anlamina gelir ve bu durum bizi
genel olarak ¢ok daha az mutlu eder. Neyi sevdigimizden ve
kim oldugumuzdan tamamen emin olmadan, siirekli dene-
me yanilma siirecinde varhigimiz siirdiiriiriiz. Ancak, cinsel-
lik ve iligkilerle ilgili endise verici derecede kisitlayici ve gogu
zaman kafa kangtiric1 kurallara sahip bir toplum inga etme-
digimiz siirece, her sey yolunda gidecektir.

Her seye ragmen giilmek gerek, 6y1e‘de§il mi?
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“Komedinin neden 6nemli oldugunu biliyor musunuz? Ciin-
kii ayn1 anda hem giilmek hem de iizgiin olmak imkansizdir.”

Bu derin gozlem Robert Harper tarafindan yapildi. Ku-
laga klasik bir filozofmus gibi gelse de, aslinda kendisi en
azindan Ingiliz okurlar tarafindan, 70'li ve 80'li yillarda ana
alum ingiliz televizyonunun temel pargasi olan, emektar
komedi-kabare ikilisi Cannon ve Ball'un yansini olusturan
Bobby Ball olarak taninmaktadir. Ball, yukaridaki iddiayi ko-
medyen lan Boldsworth'’iin Fubar Radio programina konuk
oldugunda 6ne siirmiistii. lan'in biiyiik bir hayrani oldugum
i¢in, Girl on the Net ile roportaj yaptiktan sonra, Londra'dan
eve doniis treninde hafif aksamdan kalma halimle bu bélii-
mii dinliyordum.

Yine de beni tedirgin eden, sadece alkol sonras etkiler
degildi; yakin zamanda kesfettiklerim de beni huzursuz edi-
yordu. Herkesin bizi mutlu edecegini varsaydigi bu seyler;
yani cinsel hayat, agk ve romantizm; beynimiz bunlara fazla
odaklanirsa, bizi mutlu edecek bagka seyler pahasina bizi cid-
di sekilde mutsuz da edebiliyordu. Esasen, mutluluk arayisi
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¢ogu zaman kendi kendini sabote eden bir olgudur. Belki
de bu, insan olmanin ne anlama geldiginin temelinde yatan
ofke ve ¢ekismenin ¢ogunun temel nedenidir.

Sonra birden aklima geldi; bu derin, varolugsal farkin-
dalik, bir seks fanatigiyle barda yapmis oldugum, felaketle
sonuglanan grup seks sohbetinden kaynaklaniyordu. Yalan
sOylemeyecegim; tiim bunlarin maskaraligi beni ¢ok giildiir-
dii. Kahkahamla trendeki herkesin 6diinii koparmis olsam
da kendimi kesinlikle daha iyi hissettim. Sonra kulakligimda
Bobby Ball'un komedi ve mutluluk hakkinda 6ne siirdiigii
ilging iddiay1 duydum ve kafamda yeniden diigiinceler d6n-
meye bagladi.

Kahkaha, agik¢a goriildiigii gibi, ruh halimiz {izerinde
giiclii bir etkiye sahiptir; kisa siireligine de olsa bizi daha
mutlu etmektedir ve belki de bizi mutlu eden seylerle ilgili
olarak benzersiz bir sekilde, kahkaha ve mizah her durumda,
her yerde mevcut ve anliktir. Isler korkung bir sekilde ters
gittiginde mutlulugunuzu kaybetmemek adina son savunma
gorevi bile goriir. “Yine de giilmen gerek” veya “Bir giin geg-
mige bakip olan bitene giiliip gegecegiz” gibi ifadeler, etra-
finizda her sey paramparga olsa bile, eger mizah anlayiginiz
varsa, yine de mutlulugu yasayabileceginizi ortaya koyar.

Peki, bu dogru mu? Konu mutluluk oldugunda, kahkaha
ve mizah gibi agina oldugumuz seyler bu kadar giiglii olabi-
lir mi? Mizah s6z konusu oldugunda beynimizi etkileyen sey
nedir? Ve eger komedi ve kahkaha anlik mutluluk anlamina
geliyorsa, komedyenler iddia edildigi gibi neden bu kadar pe-
rigan? Bunun yanitin1 bulmam gerektigine karar verdim.

Glilmelisin. . . hayir, cidden, glilmen GEREK!

Bir fil agagtan nasil iner? Bir yapragn iistiine ¢ikip oturur ve
sonbahann gelmesini bekler.
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tiraf ediyorum, gok komik degil ama benim igin énemli
bir espri. Bu benim 6grendigim ilk espri; en eski anilanmdan
biri, bu espriyi giilmekten yere diigen akrabalarla dolu bir
odaya anlatmay: igermektedir. Kiigiik bir gocugun huyuna
mu gidiyorlardi, yoksa beni gergekten komedi dehasi mi1 sani-
yorlardi (sikic1 bir yerde biiyiidiim ben), higbir fikrim yok. Ne
olursa olsun, ailemi béyle giildiirdiigiirn i¢in asin1 derecede
mutlu oldugumu canl bir gekilde hatirhyorum.

Peki ama, neden giiliiyoruz? Harika bir kelime oyunu
duydugumuz veya bir fotografin altina eklenmis yaziy1 ko-
mik buldugumuz igin mi? Biiyiikanne havuza diistiigii i¢in
mi? Biri ailenin kopegine pantolon giydirdigi i¢in mi? Papaz
diigiin toreni sirasinda gaz ¢ikardig i¢in mi? Diinyada sayisiz
komik sey var ama biz insanlar, bunlara yant olarak, neden
diyaframin istem dis1 spazmlan ve giiliimsemelere neden
olan yiiz kaslannin buna iligkin kasilmalan sebebiyle refleks
olarak yiiksek, tuhaf sesler yayiyoruz? Elbette pek ¢ok duygu,
en tipik olarak yiiz ifadeleri’' veya utanma hissi akabinde ge-
len “sicak basmas1” gibi fiziksel tepkilere neden olur. Ancak
kahkaha giiriiltiiliidiir, uzar, kendi bagina zevk verir, bunun-
la baglantih hislere neden olur ve hatta bazen elden ayaktan
digiirebilir. Kahkaha duygusal bir tepki degildir; duygusal
bir agint tepkidir. Peki, ama bunun sebebi nedir? Neyse ki bi-
limin baz1 cevaplan vardir.

Birincisi, bircok kiginin varsayimimin aksine, kahkaha
sadece insana 6zgii bir fenomen degildir; sempanzeler gibi
diger primatlarda da bulunur.* Onlarin kahkahalan kulaga
bizimkinden daha farkh gelir; “ha ha ha"dan ziyade daha gok
“ahsap bir kalasin i¢inden testere gegmesi” gibi bir ses ¢ika-
nrlar. Bununla birlikte, insan ve primat kahkahasinin “agir-
likh olarak diizenli ve istikrarl sesler ¢ikarma” ve “siirekli di-
san ¢ikan hava akig1” gibi birgok ortak 6zelligi vardir. Dahasi,
karmagik akustik analiz yontemleri sayesinde, biliminsanla-
n, bu farkli kahkaha tiirlerinin ortak bir tiirden tiiredigini ve
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bunun da 10 ila 16 milyon y1l 6nce ortak bir atadan geldigini
belirlediler.! insana 6zgii olmasim birakin, kahkaha belki de
insanhigin kendisinden dort kat daha eskidir! Ve kahkaha
atan tiirler s6z konusu oldugundan sadece insanlar ve pri-
matlardan bahsedemeyiz; siganlar bile giilmektedir. Siganla-
nn kahkahasi inanilmaz derecede tizdir ve 6zel ses ekipmani
olmadan insanlar tarafindan duyulamaz ama varlig1 da inkar
edilemez.*

Bu insan olmayan tiirlerin kahkaha davranis: sergilemesi,
konuyu incelemeyi daha kolay hale getirmiyor. Fakat sonra
su soru akillara geliyor: Bir sempanze veya fareyi nasil giil-
diirebilirsiniz? Yaglanan alfa erkek primata tirmanma teknigi
hakkinda igneleyici yorumlar m1 yapmak gerek? Siganlar, ap-
tal biiyiik boy kulaklan ve disleri olan fareleri dogas: geregi
komik mi buluyor da giiliiyor? Tabii ki degil. Bir maymunu
ya da bir sigam giildiirmek istiyorsaniz onlar1 gidiklamaniz
yeterlidir.

Bu hayvanlann gidiklandiklannda giilmeleri, kahkahanin
kokeninin oyuna dayandigini gosterir. Cogu yaratik, genel-
likle fiziksel olarak sert ve yuvarlanma geklinde eglenceli
davraniglar gosterir. Fakat bu tiirden oyunbaz davranislan,
bir rakibin gergek fiziksel saldirisindan nasil ayirirsiniz? Ta-
bii ki kahkahayla. Kahkahanin refleks olarak zevk ve kabulii
isaret etmek igin evrimlestigi, herhangi bir zarar verme niye-
ti olmadiginda, “Sorun degil, devam et,” demek igin evrim-
lestigi iddia ediliyor. Kahkahanin, gidiklama gibi eglenceli
etkilesimlerin siiresini uzattig1 gozlemlenmigtir.s Ayrica giil-
mekten neden bu kadar zevk aldigimizi da agiklamaktadir
¢linkii giilmek daha fazla oyun anlamina gelir, bu da fayda-
lidir.% Bu nedenle, giildiigiimiizde 6diilii deneyimleyecek se-
kilde evrimlegmigizdir.

Kahkaha, en azindan gidiklamayla tetiklenen tiirden kah-
kaha, goriiniige gore, amigdala, talamus boliimleri, hipotala-
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mus ve alt bélgeler ile beyin sapinin kilit alanlan dahil olmak
iizere derin beyin bolgelerinden olusan bir ag tarafindan
gergeklestirilmektedir. Beynimizin “en eski” kismi olan be-
yin sapy, yiiz ifadeleri ve nefes alma paternleri iireten kaslar
da dahil olmak iizere temel ancak istem dis1 islevlerimizin
¢ogunu kontrol eder. Caligmalar, kahkaha koordinasyon
merkezi olarak 6nemli bir beyin sap1 bolgesi olan dorsal iist
pons gosterilmektedir,” yani bu bolge kahkahanin fizyolojik
siirecine yol agan tiim norolojik aktiviteyi igler.

“Gidiklamaya bagh” kahkahadan bahsetmemin sebebi,
kahkahanin nedeninin, beynin nasil islediginde biiyiik rol
oynamasinda yatiyor. Omegin, kahkaha her ne kadar zevkli
bir sey olsa da, bir¢ok insan onlan giildiirilyor olsa bile gidik-
lanmaktan nefret eder. Bunun nedeni, bilimsel agidan gidik-
lamanin garip bir sey olmasidir.

Ister inanin ister inanmayn, bilinen iki gidiklama sekli
vardir.? i1ki, teoriye gore cildimizde (potansiyel olarak zehir-
li) bir bocek varmig gibi hissettiren, deride yumugak ve nazik
bir his hissettiginiz, knismesis adindaki gidiklanma tiiriidiir.

'Boyle bir seyden evrimlesmis hognutsuzluk hissi gayet man-
tikhdir. Kahkaha aragtirmalannda kullanilan ve gargalesis
olarak bilinen kasitly, “kuvvetli” gidiklama tiirii de vardir (ina-
nilmaz derecede gidiklanan insanlarin hipergargalesthesia’si
oldugu séylenir. Scrabble oyununda bu kelime otuz iki puan
degerindedir, bilginize). Bu, “dost¢a” bir dokunug bigimidir
ve somatosensoriyel kortekste gayet olagan duyusal aktivite-
yi tetiklerken, anterior singulat kortekste zevk ve 6diille ilgili
aktiviteyi de harekete gegirir.?

Bu nedenle gidiklama gergekten zevkli olabilir ve bizi
gergekten giildiiriir. Ancak, ayn1 zamanda hipotalamusta ve
“savay ya da kag” tepkisinden sorumlu ilgili alanlardaki akti-
viteyi de tetikler.” Esasen, gargalesis (insanlarda) tuhaf bir
eglence ve tehlike hissi karigimina neden olur. Teorilerden
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biri, eglenceli etkilesimler sirasinda baskin olan birine tesli-
miyetin sinyalini vermek i¢in gelismig bir refleks olmasidir.
Kendinizi geri ¢ekmeye calisirken kahkaha atma refleksi,
“Kazandin, iyiyim ama dur, yeter!” demenin bir yoludur. Bu
refleks ayak tabanlannmiz, mide bolgemiz, koltuk altlarimiz
veya boynumuz gibi savunmasiz, 6nemli bélgelere uygulan-
diginda bilhassa giigliidiir. Daha giiglii, sakar atalanmizin
guiriltiilii bir gekilde oyun oynarken bu hassas bolgeleri is-
temeden yaraladigini tahmin etmek zor degildir; bu nedenle
iligkileri bozmadan hasan sinirlayan bir refleks, sosyal bir tiir
i¢in yararh olacaktir.

Tabii, tiim insanlar gidiklanmaktan nefret etmez; gidik-
lanma, insan bebeklerinin giildiigii ilk seylerden biridir ve
ebeveynlere miniklerle bag kurmalan igin basit ve etkili bir
yol saglar. Bebekler aslinda yiiriime veya konugmaya basla-
madan yaklagik ii¢ ay 6nce giilmeye bagslarlar ki bu da kah-
kahanin ne kadar temel ve 6nemli oldugunu bir kez daha or-
taya koymaktadir. Bebeklerin nelere giildiigiiyse, bize insan
kahkahasinin nasil igledigini anlatir. Omegin, ce-e oyunu-
nu, yani ebeveynlerin yiizlerini elleriyle kapatip sonra birden
ag1p gosterdigi oyun, diinyanin her yerinde bebekleri kahka-
ha krizine sokmaktadir." Komik ifadeler, bebegin gébeginde
osuruk sesi ¢ikarmak ve ¢ok daha fazlasi da ayni islevi goriir.
Alin size komedi! Bazilari, bunu “ilk mizah” 6érmekleri, yani
beklenmedik bir degisiklik veya siirpriz sunarak kahkahalara
neden olan, ancak tamdik bir sosyal baglamda giivenli ha-
reketler, olarak adlandinr.” Temel olarak, bebek/sempanze/
fare beklenmedik bir gey yagar ancak bunun zararsiz ve hatta
olumlu oldugunu ¢abucak anlar. Herhangi bir tehlike veya
risk olmaksizin yeni bir sey deneyimlemis ve yeni ve potan-
siyel olarak yararl bir ey 6grenmiglerdir. Caligan bir beyin
i¢in bunlar faydalidir. Bu nedenle zevKli bir kahkaha, daha
fazlasimi tegvik etmek igin bir 6diil olarak deneyimlenir. Oy-
leyse bu neden giildiigiimiizii agiklyyor mu?
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Tam olarak degil. Konunun 6nemli bir kismini olusturu-
yorsa da, hikdyenin tiimiinii agiklamiyor. Ormnegin, az énce
bahsedilen daha basit seyler de dahil olmak iizere, biz insan-
lan giildiiren seylerin gogu, fiziksel etkilesimler veya her-
hangi bir sekilde tehlikeli hale gelebilecek seyleri icermez.
Aynca, sessizlik icinde de o6diillendirici, zevkli hisler yasaya-
biliriz; bunu, gece ge¢ saatlerde eve “romantik” bir partner
getirmis ancak kat1 ebeveynleri olan herhangi bir gence sor-
maniz yeterlidir. Bu zevki ve mutlulugu kahkaha yoluyla bu
kadar “agik bir sekilde” sergilemenin faydasi nedir?

“Bu etkilesimi onayladiginizi belli etme” argiimani var-
dir ancak bazen eglenmedigimizde de giildiigiimiiz igin bu
argiiman gegerliligini yitirir, yle ki artik biliminsanlarinin
tanidign iki farkh kahkaha tiirii vardir: Duchenne ve Non-
Duchenne. Bu kahkaha tiirleri isimlerini Fransiz nérolog
Guillaume Duchenne'den ve giiliimseme siireciyle ilgili il-
ging ¢aliymasindan almaktadir.? Kahkahadaki gibi, mutlu
oldugumuzda refleksle giiliimseriz. Giiliimseme, yiizdeki
zygomaticus major kasi sayesinde temelde agzin kenarlan-
nin yukan dogru kaldinlmasidir. Bu kas iizerinde tam kont-
role sahibiz, bu nedenle bize soylenildigi zaman giiliimse-
memiz kolaydir. Ancak ger¢ek mutluluk ve zevkin yarattig
gercek bir giiliimseme, yanaklan kaldiran ve goz ¢evresinde
klasik “kaz ayaklanm” olusturan orbicularis oculi kasmni da
harekete gegirir. Bu gergek bir Duchenne giiliimsemesidir
ve gergek zevki yansitir ¢giinkii insanlar goniillii olarak agiz
kaslarin1 kolaylikla kontrol edebilirken, gézler s6z konusu
oldugunda isler biraz zorlagir.

" Bunun bir sonucu olarak, “sahte” bir giiliimseme ¢ok agik
bir sekilde fark edilebilir. Diigiindeyseniz ve saatlerce fotog-
raf ¢ektirdiyseniz muhtemelen yorgun, agrih ve bikkinsiniz-
dir; gergek anlamda mutlu degilsinizdir, yani giiliisiiniiz her
zamankinden daha zorlanmig goriiniir. Fotograf gekilirken
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“peynir” demek yalmizca bir dizi gerekli giiliimseme kasini
harekete gegirir, bu nedenle ¢ogu sahte sintma “samimiyet-
siz” olarak tanimlanir. Bu tiir durumlarda Duchenne giiliim-
semesi yapamazsiniz ve bu nedenle hayatinizin en mutlu
giliniiniin fotograflarinda, sik sik, birini bogazlamanin egi-
gindeymigsiniz gibi goriiniirsiiniiz.

Ayni ilkeler kahkaha igin de gegerlidir. Duchenne kah-
kahalari, gergek bir duygusal deneyimle gergeklesir. Non-
Duchenne olanlar biiyiik olgiide istege bagl yapilir veya
“sahtedir” ¢linkii kahkaha atmak bizim tercihimizdir. Bu da
kendi iginde gayet agiklayicidir ¢iinkii bazi durumlarda mec-
bur olmasak bile kahkaha atmamz gerektigini hissederiz.
Peki, ama neden?

Bunlann ¢ogu, kahkahanin ger¢ek nedenine veya kayna-
gna inince anlagilmaktadir.

Komik mi §Imdl bu?

Bahsedildigi gibi, giilen tek tiir insanlar degildir. Burasi ta-
mam. Ancak mizah yetenegine veya “6zellikle edebiyatta ya
da konugmalarda ifade edildigi gibi eglendirici ya da komik
olma niteligine” sahip tek varhigin insan oldugu goriilmekte-
dir. Bu tanimda bir sorun yoktur ancak bunun cidden ne ka-
dar etkileyici oldugunu anlatma konusunda yetersizdir. Bir
diisiiniin: Goren/isiten kigilerde keyifli kasilmalara ve mut-
luluk duygularina neden olan bir dizi kelime s6yleyebilir/
yazabilirsiniz. Bu inamlmaz! Birinin beynine kolayca erige-
bilmek ve ruh halini degistirebilmek kulaga bilimkurgu gibi
geliyor; sanki The Outer Limits'in bir boliimiinde insanhg
yok edecek tiirden bir seye sahipmigsiniz gibi. Evet, mizahin
yaptig1 sey budur. Peki, bunun beynimiz iizerinde nasil boyle
bir etkisi vardir?

210



Guilmek Gerek

En net ifadeyle mizah, algakgoniillii sakadir. Bilim ve
mizahin o6liimciil diiyjmanlar olduguna dair modas: gegmis
kliselere ragmen; beynin mizahi, eglenceyi, komediyi vb. ele
alma geklini arastirmak igin sakalar1 kullanan birgok deney
ve ¢aligma yapilmigtir.# Biliminsanlari da biliminsanliklarini
konugturarak, insanlann tanidigi saka tiirlerinin detayh ve ti-
tiz bir katalogunu olugturmuglardir.

ilk olarak, sakalar genellikle fonetik (duydugumuz/oku-
dugumuz, dil temelli sakalar) ve gorsel sakalar geklinde ayri-
labilir. Her ikisinin de en temel 6rnegi, mizah ¢aliymalarinda
en ¢ok kullanilan gaka tiirii olan sevilen/meshur kelime oyu-
nudur. Kelime oyunlar1 gorsel veya sozlii olabilir ve esasen
ayn1 anda farkli anlamlar tagiyan belirli 6gelere indirgene-
bilir. Omegin, “Golfgii neden iki ¢ift pantolon giymis? Belki
birinde delik vardir diye.” Bazen “g6rsel saka” olarak adlandi-
nilan gorsel bir kelime oyunu da esasen ayni geyi yapar, sade-
ce. .. gorsel olarak. Omegin, hani bazen zararsiz bir goriintii
gozle goriiliir derecede fallik goriiliir ya; ister bir masa ayag
olsun, isterse bir golge, birinin ayrintil sa¢ modeli veya her
neyse... Penis olmadigi belli ama penis gibi gériiniiyor, ayn:
zamanda da gergekten neyse o gibi goriiniiyor. Bu da bize ko-
mik geliyor giinkii cinsel igerikli seyler utang vericidir (bkz.
Besinci B6liim). Hem siirekli olgun gorilnmemiz gerektigini
kim s6ylemig ki?

Sonra, mantik ve anlam kurallarina meydan okuyan veya
bunlar ihlal eden anlamsal gakalar da vardir. Fonetik saka-
larda oldugu gibi bunlar da gorsel veya sozlii bigimde olabi-
lir. S6zlii bir 6rnek soyle olabilir: Ormantavugu bir bara girer
ve barmen, “Hey, senin ismini verdigimiz bir viskimiz var,”
der. Ormantavugu, “Nasil yani, Kevin adinda igki mi var?”
diye cevap verir. Ha ha ha, ¢ok komik degil mi? Ama neden?
Oncelikle, Famous Grouse adinda bir viski markasi vardir;
bunu bilmiyorsaniz bu gaka bir anlam ifade etmeyecektir
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¢iinkii barmenin kastettigi budur. Ancak her nasilsa konus-
ma becerisine sahip bir ormantavugu durumu yanls anlar ve
buna gore yanit vererek olas1 anlamlar arasinda bir gerilim
olusturur (bunun neden 6nemli oldugunu gorecegiz).

Gorsel bir anlamsal saka igin, saticinin gergek bir palya-
¢o oldugu, ikinci el araba galerisinin bir karikatiiriinii hayal
edin. Her haliikirda siirreal bir gériintiidiir; palyagonun ara-
ba galerisinde ne isi var? Ancak “palyago arabalan” kavramim
bildiginizde, anlam katmani1 bambagka bir hal alir ve “daha
komik” hale gelir. Anlamin, ¢ikarimlann takdir edilmesi, §a-
kay1 temel gorsel uyarici seviyesinin Gtesine tagir ve saka “ige
yarar” hale gelir.

Ayrica kelimeleri ve resimleri birlestiren, dile bagh gorsel
mizahimiz da var. Son zamanlarda sosyal medyada zaman
gecirdiyseniz mimler ve komik olarak etiketlenmis fotog-
raf bombardimanina tutulmussunuz demektir. Burada notr
gortintiiler yepyeni bir komik anlam kazanan kelimelerle
bagliklandinlir. Igerige uygun agresif bazi yazilarin yaninda
sunulan huysuz goériiniimlii bir kedi, milyonlarca mim ve
birkag film (Google’da “Grumpy Cat”i aratin, ne demek iste-
digimi anlayacaksiniz) ortaya ¢ikarabilir (ve gikarmistir da),
boylece dile bagh gorsel mizahin giicii gozler 6niine serilir.

Sonra, gorsel sakalann “duragan” (palyago araba saticisi-
nin basih karikatiirii gibi tek resimler) veya “dinamik” (video
klipler veya komik sahnelerin ve durumlann gergek hayattan
tasvirleri) olabilecegi gergegi vardir. Dinamik goérsel uyarici-
lar genellikle alisilmadik davraniglarin sergilendigi veya olay-
larin beklenmedik bir hal aldig: senaryolar kullanir. Bazi de-
neyler, mizahun potansiyel kapsamini daha da genisleten dil-
bilimsel ve s6zel unsurlan iceren komedi gosterilerinin veya
performanslarinin tam béliimlerini gostermektedir. Gorsel
agidan dinamik bir seyin komik olmasi igin dile 6zellikle ihti-
yacimz yoktur, Charlie Chaplin'in iinii tam olarak bu nedenle
bu kadar yaygwnlasmismr.
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Isin zorlagtig1 yer tam da burasidir; gakalar, yap: ve ile-
tilme agisindan 6nemli 6lgiide farklilik gosterir; peki ama,
ortak yonleri var midir? Bir altin damarin degersiz bir ka-
yay1 “degerli” kilabilecegi gibi,” bir seyi “komik” kilan temel
bir 6zellik ya da unsur var midir? Nérolojik verilere gore bu
miimkiin ancak yine de ¢ok karmagiktir. Kahkaha, yukarida
bahsedilen beyin sap1 bolgelerine veya tamamlayici motor
alanlara (epilepsi ¢aliymalaninda kahkahaya neden oldugu
gosterilmistir) atfedilebilirken mizah daha karmagiktir. Be-
yinde mizahin islendigi alandan sorumlu bolgenin tarama
deneylerinin tiimiine bakildiginda (simdi derin bir nefes
alin), parietal ve frontal loblardaki dil isleme bolgelerinde,
gorsel kortekste, medial prefrontal korteks, posterior singu-
lat korteks ve prekuneus dahil olmak iizere kortikal orta hat
yapilarinda, superior temporal girus (anterior ve posterior),
superior temporal sulcus, dorsal anterior singulat korteks,
amigdala, hipokampus ve daha pek bolgede ciddi aktivite
artig1 goriilmiigtiir. Beynin mizah igleme alanlannin goriin-
tiisii, Londra metro haritasina benzer ancak daha da kafa ka-
ngtinicidir (eger boyle bir ey miimkiinse).

Yukarida bahsedilen durum neredeyse kaginimazdir;
sakalar veya diger mizah ifadeleri duyusal, dilbilimsel veya
anlamsal olsun, pek ¢ok bilgi igerir. Bunlann tiimii, beyin ta-
rafindan ¢ok sayida farkli ag ve bolge araciligiyla “paketten
¢tkarilmali” ve iglenmelidir. Bununla birlikte, 6nemli mik-
tarda veri, beyinde mizahi “taniyan” sey icin belli bir sistem
olusturabilmek amaciyla esprilerle ilgili her seyin esasen
“birlestigi” spesifik bir isjlem oldugunu géstermektedir. Bu
sistem, ii¢ kitay1 birbirine baglanan bir havalimaninin be-
yindeki egdegeri olan temporal, oksipital ve parietal loblar
arasindaki kavsaklan i¢ine alan bolgelerden olugur ve mizahi
besleyen genis bir kapsam ve sistem yelpazesini gosterir.

*  Altin damarli kuvars tagindan bahsedilmektedir. -gn
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Goriiniise gore bu sistemin yaptig1 sey, uyusmazliklan
hem tespit etmek hem de ¢6zmektir. llgili sistem, beklenti-
lere uymayan, tutarsiz bir sey oldugunu fark ettiginde veya
olaylarin veya degisimlerin genel olarak ilerleyis seklini algi-
ladiginda etkinlestirilir. islerin nasil islemesi gerektigini, nasil
ilerlemesi gerektigini biliriz ancak ¢ogu zaman bu sekilde dav-
ranmazlar ve 6yle goriiniiyor ki beynimizdeki bu sistem de bu
oldugunda fark eder. Eger normallik kavrami bozulursa, bir
sonraki agamada ne olacagini bilmiyoruz demektir ve bu da
biligsel bir gerilim yaratir. Bununla birlikte, uyusmazlhg ta-
niyan ayni sistem (veya ¢ok yakindan baglantili bagka bir sis-
tem; bu olay, su anda en iyi teknolojimizin takip edemeyecegi
kadar hizl gergeklesir) daha sonra bir gare sunarak belirsizligi
ortadan kaldirir ve gerilimi dagitir. Bu, beyin igin olumlu bir
gelisme oldugundan 6diillendirici bir duygu yasarz.

Temel olarak, tiim bunlar, beynimizdeki bu karmagik ve
glilii sistemler sayesinde, mizahin zararsiz ve hatta yararh
oldugu anlagildig siirece sagirtici, beklenmedik veya bir gekil
veya bicimde “yanl§” seylerden tiiretilebilecegi anlamina ge-
lir. Gidiklanma ya da diger eglenceli davranislari, yani “ilkel”
kahkaha kaynaklarini bir diigiiniin. Bir hayvan veya bebek
gidiklandiginda bu onlar igin beklenmedik bir deneyimdir;
gidiklama tanidik gelebilir ancak planl bir sekilde ger¢ekles-
mez. Yani, kisacik bir siire i¢in bile olsa, ne olduguna dair bir
belirsizlik vardir, Tehlikeli bir sey olabilir, bu yiizden berabe-
rinde bir gerilim ve endise unsuru gelir; potansiyel agidan
tehlikeli herhangi bir sey s6z konusu oldugunda beynin ne
kadar hizli ve hassas oldugunu biliyoruz. Neyse ki, neredeyse
hemen o anda endiselenecek bir sey olmadigini anlayabiliriz.

Aynusi el sakalar1 ya da sert ve altta kalanin cani ¢iksin
oyunlar i¢in ya da grubumuzun baska bir iiyesi olaganiis-
tii bir sekilde ¢amura diistiigiinde de gegerlidir; giinliik ya-
samdaki 6ngoriilebilir olay akiginin pargasi olmayan, ani bir
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gerilim ve belirsizlik duygusu iireten yersiz bir ey meydana
gelir. Ancak beyin, ne oldugunu ve bu olagandis: olayin acil
bir tehlike tegskil etmedigini hizla anlar. Belirsizlik ortadan
kalkar, gerilim dagilir ve higbir risk olmadan yeni bir sey ya-
sanir. Tiim bunlar beyin i¢in faydalidir, bu nedenle ani ve
giiglii bir zevk deneyimi gergeklesir. Bu da bizi mutlu eder.

Biitiin bunlar, diinyay: diimdiiz bir gekilde algilayan diger
tiirler igin sorun tegkil etmez. Biz insanlarn, iri serebrumla-
rimizla 6ngorii ve beklentiyi, hayal giiciinii, karmagik ¢ika-
rimlan, inanglan, hedefleri, empatiyi, sofistike iletigimi, yo-
gun derecede ayrintili gorsel algiy1 ve ¢ok daha fazlasini ige-
ren ¢ok daha karmagik bir varolusumuz vardir. Varolusumuz
¢ok daha fazla “sey” igerdiginden, baz1 seylerin uyumsuz ve
tutarsiz ya da bir gekilde “yanhs” olmasi i¢in ¢ok daha genig
bir alanimiz vardir. ister dil olsun, isterse de imge, davranig
veya bagka herhangi bir sey, giiglii zihinlerimiz bunlara ku-
rallar veya ongoriilebilir bir yap1 dayatirsa hepsine meydan
okuyabilir, hatta bunlar bozularak belirsizlige neden olabilir.
Ancak, bu durum hizli ve verimli bir sekilde ¢6ziilebilirse ve
bir sekilde agiklanabiliyorsa, akabinde gelen rahatlama ve
6diil hem ani bir gekilde gelisir hem de giiglii olur. iste bu
nedenle mizahtan bu kadar ¢ok zevk aliriz ve beynimiz diin-
yaya sik sik anlam ve diizen empoze etmeye caligir, ancak
bunu engelleyebilecek ¢ok sey vardir. Bu nedenle bunun ne
zaman gergeklestigini tespit edecek ve bunu miimkiin olan
en kisa siirede ¢6zecek bir sistem geligtirdik. Bunu yapmak
da faydah oldugu i¢in bundan zevk almaya bagladik. Yani,
yine mutlu olduk.

En nihayetinde bu bir teoridir elbette, ancak olduk¢a
saglam bir teori. Ornegin, sakalar: arastiran biliminsanlan,
baktiklan beyin aktivitesinin sadece sakanin duyusal yonle-
rinden kaynaklanmadigindan emin olmak i¢in deneklere sik
sik “esprisi olmayan” sakalar da sundular. Bazen esprinin can
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alic1 noktasin1 mantikh bir ifadeyle degistirdiler; 6megin:
“Golf¢ii neden iki ¢ift pantolon giydi? Olur da bir tanesini
yirtarsa diye.” Digerleri, esprinin can ahc1 noktasini daha da
siirreal yapmay: tercih etti: “Golfgii neden iki ¢ift pantolon
giydi? Olur da dizkapaginda yasayan biiyiilii porsuk bir ta-
nesini yer diye.” {lk 6rnekte hi¢bir uyusmazhk, siradig1 higbir
sey yok, bu yiizden giilmek igin bir sebep de yok. ikinci 6r-
nekte, kesinlikle bir uyugsmazlik var ancak mantiksal ¢6ziim
yok, sadece daha fazla kafa karisiklig1 yaratiyor. Yine giilmek
i¢in bir neden yok ¢iinkii belirsizlik devam ediyor. Higbir
sey basarilmadi veya 6grenilmedi.

Uyusmazliga “¢oziim” olarak sunulabilecek sey, siikiir-
ler olsun ki, oldukga esnektir. Cevap % 100 mantikli olmak
zorunda degildir; beynimiz, “Tamam, ne demek istedigini
anladim,” diyebildigi siirece genellikle sorun yoktur; “uy-
durma” bir ¢6ziimle bile mutlu oluruz.® “Nasil yani, Kevin
adinda igki mi var?” diye yanit veren ormantavugu, barme-
nin soylediklerinin anlami konusunda uyusmazliga neden
olur ancak tavugun, konusulan dili anladigini ve kendi ad1
oldugunu fark etmemiz bize bir ¢6ziim sunar. Bu nedenle
espri sayilabilir. Bir kusun nasil konusgabildigini veya barme-
nin neden gozetimsiz bir kusun igeri girmesinin normal ol-
dugunu diisiindiigiinii hi¢bir sekilde agiklamaz ama sorun
degil. Bunun gergekten olmadiginin ve bir espri kurgusu ol-
dugunun farkindayiz, bu nedenle “durum” yiiziinden ortaya
cikan herhangi bir gerilim (minimum diizeyde olacaktir) za-
rarsiz bir gekilde ortadan kalkar ve barmenle ormantavugu
arasinda gegen kafa kangikligini ¢6zmenin mutluluguyla bag
basa kaliriz.

Bu uyusmazlik saptama/¢ozme sistemi mizahin biligsel
yoniinii saglar ancak mezokortikolimbik dopaminerjik alan-
larda,” yani daha 6nce ele aldigimiz ve beynin 6diil, zevk ve
buna karsilik gelen olumlu duygularla, 6zellikle de mutlu-
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lukla baglantih kisimlannda da bununla uyumlu olarak ak-
tivite kaydedilir. Mizahin zevk ve mutluluk unsurunu bu
saglar. Elimizdeki veriler az olsa da, mizah yoluyla deneyim-
lenen zevk ve 6diil, diger seylerin bize verdigi zevkten nite-
liksel olarak farklidir.®® Buna dair bir teori, sakalan ve miza-
h1 islemeye harcanan zihinsel ¢abanin kendisinin eglenceli
oldugunu ve bunu diger zevk ve mutluluk kaynaklarindan
elde edemedigimizi belirterek; mizahtan aldigimiz zevkin,
uyusmazliklari1 bulma ve ¢6zme hazz1 tarafindan daha da ar-
tinldigim1 s6ylemektedir. Beynin bir seye ne kadar ¢aba sarf
ettiginin ve bunun isleri nasil daha 6diillendirici hale getir-
diginin ne sekilde “farkina vardigim” gérdiik. Bir espriyi ya
da bagka bir uyusmazhg anlama eylemi, sadece nihai ¢6zii-
miin degil, mizah1 zevkli kilan seyin 6nemli bir pargasidur.
Yolculuk, vans noktasi kadar 6nemlidir ¢iinkii bu yolculuk
¢ogu zaman mikrosaniyeler iginde gergeklesir ve biter.

Bu sistem, mizahin diger birgok yoniinii de agiklamakta-
dir. Daha zeki, daha hizli ¢alisan bir beyniniz varsa uyusmaz-
lig1 tespit etmede ve ¢6zmede, hatta belki de tahmin etmede
muhtemelen daha iyisinizdir; dolayisiyla basit 6rnekler igin
¢ok az gaba gerekir. Bu durum, mizah sisteminizi tetikleme-
nin daha fazla karmagiklik gerektirdigi anlamina geldigin-
den, elbise giymis bir erkege kahkaha atmak yerine, muhte-
melen daha sofistike veya “entelektiiel” sakalan tercih eder-
siniz. Bu ayn1 zamanda bir espriyi ikinci kez duydugunuzda
neden ilki kadar komik gelmedigini de agiklar; uyusmazhk
ve ¢Oziim halihazirda tespit edilmis ve ¢oziilmiigtiir, bu ne-
denle higbir belirsizlik bulunmaz ve herhangi bir seyi ¢oz-
mek i¢in ¢aba gostermeye gerek yoktur; yani sakanin uyanci
unsurlan 6nemli olgiide azaltilmigtir. Aynica bilimin nigin
mizahla bagdasmadiginin diisiiniildiigiinii de agiklar; bilim,
biiyiik olgiide, islerin nasil yiiriidiigiine dair anlayisimizdaki
belirsizligi ve anormallikleri azaltmakla ilgilidir ancak bun-
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lar mizah i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu sebeple ikisi arasinda neden
bir kiiltiir gatigmasi oldugunu anlayabilirsiniz.

Yani mizah, beynimizin, deneyimledigimiz seylerin ge-
sitli yonlerindeki uyusmazliklan tespit edip ¢6zmesinin
bir sonucudur. Bunu bilmek giizel ama hili cevaplanma-
mig sorular vardir. Neden bir kalabaligin i¢indeyken giilme
olasihgimiz yalniz oldugumuz zamankinden otuz kat daha
fazladir?® Neden bazi mizah gekilleri bize kendimizi kotii
hissettirir, hatta bizi 6fkelendirir? “Mizah anlayisimiz” ger-
cekte nereden gelmektedir? Bu siiregte gorev alan norolojik
sistemi anlayabilmek, insanlann zengin mizah deneyiminin
tliimiini agiklamak igin yeterli degildir. Bir evin tugladan ya-
pildigin1 s6ylemeye benzer; teknik olarak dogru, evet, ama
bir y1gin tugla alip bu y1gina ev diyemezsiniz. Bitmis iiriiniin
iiretilme siirecinde belli ki bagka bir¢ok unsur ve etki var ve
mizah ile mutluluk arasindaki bag: gergekten agiklayabilmek
i¢in bunlar1 anlamam gerekiyordu.

Bir uzmana danigma vakti gelmisti.

Dedi aktris, piskoposa

Birlesik Krallik’ta, mizah ve beyin hakkinda bir goriig almak
istiyorsaniz, University College London'da biligsel nérobilim
uzmani olan Profesor Sophie Scott ile konugmaniz gerekir.*
Beyindeki mizah ve kahkahanin isleyisiyle ilgili ¢ok sayi-
da arasirmadan sorumlu olan Profesér Scott'in kendisi de
stand-up komedisi yapmugtir. Tam bu béliimii yazarken, Car-
diff Universitesi Psikoloji Okulu’nda bir konusma yapmasi
planlanmigti, bu nedenle aragtirmasini sormak i¢in konugsma
oncesinde okul yemekhanesinde bir bulugyma ayarladim.
“Giildiigiimiizde beyinde ne oldugunu kesin bir gekilde
bilmiyoruz ancak bunun birgok olumlu etkisi oldugunu bi-
liyoruz. Adrenalinde ani bir azalma ve kortizolde uzun va-
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dede gerilim ve stresi azaltan bir diigiis meydana geliyor.
Ayni zamanda agn esiklerini yiikseltiyor gibi de goriiniiyor.*
Endorfin aliminin neden oldugu bir tiir ‘egzersiz kafas:’ bile
mevcut.? Bu pek ¢ogunun iddia ettigi kadar gii¢lii degil; ‘on
dakika giilmek bes mil kogsmaya esdegerdir’ gibi seyler soy-
lemek sagma. Ama egzersiz kafasi denilen sey gercekten var.
Bununla birlikte, kahkaha ve eglenceyle ilgili birgok teori
olsa da, bana gére ‘eglenceye’ odaklanmak yanilticidir. Kah-
kaha, sadece mizah agisindan zevki ifade etmekten ¢ok daha
onemli bir sosyal role sahiptir.”

Bu soyledikleri kulagima ¢ok tuhaf, hatta yanhs gelmisti.
Kahkaha nasil mizahla ilgili olmayabilir? Ama gériinen o ki,
Profesor Scott'in elinde bol miktarda kanit vardi ve bunun
iizerine kafa yordukga ne kadar bariz hale geldigini fark et-
tim. Baglangicta, hayvanlarin eglenceli davraniglan takdir ve
cesaretlendirmek igin giildiiklerini gordiik. Bu bir iletigim
bigimi, bir sosyal etkilesim degil de nedir? insan beyninin go-
gunun bu tiir seylere adanmis oldugunu ve bu tiir seylerden
etkilendigini gordiik; elimizdeki bol miktarda veri, kahkaha
ve mizahin, beynimizin bagkalariyla iyi anlagma diirtiisiiniin
ifadeleri oldugunu gostermektedir.

Omegin, kahkaha pek ¢ok bilgi igeriyor gibi gériiniir an-
cak igin temelinde yatan siirecin anlamsiz bir sonucu olsay-
d1, muhtemelen bu kadar bilgi igeriyor olmazdi. Bu biraz da,
osuruklanmzin ashinda yiiksek hizhh Mors kodlar oldugunu
kesfetmeye benzer. Farkli kahkaha tiirleri beyin tarafindan
fark edilir ve farkh gekillerde islenir;* 6rnegin, gidiklamanin
o tuhaf mutlu/tehdit kombinasyonunun nasil devam ettigi-
ni ve fiziksel aktivite tarafindan tetiklendigini diisiiniirsek,
gidiklamanin neden oldugu kahkaha bilingli dikkat siirecini
¢ok daha fazla meggul ediyor gibi goriinmektedir. $akalar ve
mizahla tetiklenenler gibi daha “resmi” kahkaha tiirleri, gogu
sosyal farkindalik ve iglemeyle ilgili olan diger beyin bélgele-
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rini tetikler. Aslinda baz1 aragtirmalar, bir kiginin kahkaha-
sinin kendisine 6zgii oldugunu; yani o kisinin, kahkahasiyla
tamimlanabilecegini 6ne siirmektedir. Cogu durumda bunu
yapmak zor degildir (bir norobilim 6grencim gereginden
fazla eglendiginde gergekten kaz gibi 6terdi) ancak sasirt:-
c1 derecede yaygin ve etkilidir. insanlan seslerinden ziyade
kahkahalartyla daha kolay taniyabilecegimizi ortaya koyan
bir ¢aligma bile vardir.s

Sadece kahkaha degil, aym1 zamanda mizah da kuvvetli
bir sosyal unsura sahiptir. Mizah iglerken aktif olan beynin
bir¢ok alani arasinda siklikla kullanilanlar, zihin teorisini
isleyen frontal korteks bolgeleridir.* Birinin ne diisiindii-
giinii anlama, empati kurma, herhangi bir anda aklindan
neler gegtigini “bilme” yetenegi, mizahin hayati bir unsuru-
dur. Biri, kendi goriisleri veya diisiinceleriyle gelisen seyler
yapiyor/soylityorsa, kendimizi bir anda sayisiz sitcom’un gii-
vendigi, kahkahalara ilham vermek igin kullandig dipsiz bir
uyusmazlik kuyusunda buluruz. Kendinize bir sorun: $akaya
kurban edilecek kisi sakanin gelecegini bilseydi, el sakalan
bu kadar komik olur muydu? Mizahta sosyal farkindaligin
Onemi, siddetli sosyal kaygi*” veya otizm®* gibi nedenlerle
empati duygusu zarar gérmiis kisilerin, etkili olabilmek igin
zihin teorisi gerektiren mizahla basa ¢ikmakta zorlandigim
ortaya koyan ¢aligmalarla vurgulanmaktadir.

Mizah ve kahkahanin neden evrimlestigine dair teorile-
rin ¢ogu, konunun sosyal yonlerine dayanmaktadir. Bazilar1
kahkahanin, grubumuzdakilere veya etkilesimde bulunmak
istediklerimize giiven ve yaklagilabilirlik sinyali vermenin
bir yolu oldugunu savunmaktadir. Sonugta giiliimseyen
yada giilen bir insan; sessiz ve kara kara diisiinen birinden
daha yaklagilabilirdir. Sosyal etkilesimlerin ilk (ve modemn)
insanlar i¢in ¢ok 6nemli oldugunu biliyoruz ancak fazlasiyla
zorlu ve vakit alan seyler olabildiklerini de biliyoruz. Kahka-
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ha ve mizahin, arzu edildiginde etkilesimleri tegvik etmek
i¢in evrimlesmis olmas1 miimkiindiir; bu ikisini bir nevi ki-
sileraras: iliskilerde kullanilabilecek trafik 1g1klan gibi dii-
stnebilirsiniz.

Diger teori, mizah ve kahkahanin, gerilim ve diismanli-
gin zararsiz bir sekilde ortadan kaldinlabilmesi igin, giivenli
ve sosyal olarak kabul edilebilir yollarla gatigmay: ve saldir-
ganlig1 ifade etmenin bir yolu oldugunu 6ne siirmektedir.»
Diyelim ki ofiste ¢aligan Walter, siirekli ofis buzdolabindaki
slitiiniizii iciyor. Walter'a kavga etmek i¢in meydan okuyabi-
lirsiniz ama bu sizin igin, Walter igin ve isiniz i¢in riskli bir
davranis olur. Alternatif olarak, bununla ilgili bir espri yapa-
bilirsiniz; Walter'a cekmecesinde ag bir kedi mi besledigini
sorabilirsiniz. Bunun gibi bir sey iste. Mesele su ki, Walter'in
davranisin yiiziine vurdunuz ve konunun altini ¢izdiniz an-
cak diger herkes (belki Walter bile) espriye giiliip zevk aldi,
boylece sosyal uyum korunmus oldu. Kesinlikle higbir sekil-
de mitkemmel bir sistem degildir ancak kan dokiilmesini en-
gellemenin ve ¢atiymay1 hafifletebilmenin bir yolunu saglar.
Temelde herkesi mutlu eder.

Yine bagka bir teori, mizahin insanlar tarafindan kullani-
lan bir “gosteris” bigimi oldugunu 6ne siiriiyor3° Algilanan
uyusmazligin ¢abuk fark edilmesi, uzak gegmiste isimize
onemli derecede yariyor olabilirdi ancak bunu artik (inanil-
maz siklikta ve birgok yonden) erkek geyiklerin, ¢iftlesme
mevsiminde gereksiz kavgalara girmesiyle ayn1 sebepten
yapanz; baskalarina, yani potansiyel partnerlere, yapabile-
cejimizi gostermek igin. Agik mizah gosterileri, pratik zeki
ve mizahi zek4, yiiksek iglevli bir beynin gostergesidir. “Bana
bakin,” der béyle bir beyin, “benim giiglii sinapslanmn gii-
ciine tanik olun, korku veya tereddiit olmaksizin bir hevesle
uyusmazhig1 yaratip ¢6zmemi izleyin.” Bu ayn1 zamanda bag-
kalarinda zevk ve mutluluk da uyandinr. Bu da pek tabii biri-
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lerini, yani potansiyel cinsel partnerleri, sizden hoglanmaya
daha yatkin hale getirecektir.

Burada iki yonlii bir siiregten bahsediyoruz. Mizah, sosyal
etkilesimlerimizde biiyiik bir role sahipken; sosyal faktorler,
mizahimiz ve kahkahalarimiz iizerinde 6nemli bir etkiye sa-
hiptir. Ornegin, modasi gegmis sayisiz basmakalip mizah s6z
konusu oldugunda, farkl kiiltiirlerin belirli 6zellikleri oldu-
gu 6ne siiriilmektedir; Amerikahlar ironiyi anlamaz, ingiliz-
ler siirekli sarkastiktir, Japonlarin sadist bir ¢izgisi vardir, Ka-
nadalilar yildiric1 derecede kibardir, Almanlarin mizah anla-
yis1 yoktur gibi. Bunlann ¢ogu tamamen sagmalik olsa da,
aragtirmalar mizah s6z konusu oldugunda killtiirel bir etki
oldugunu 6ne siiriiyor®; olay sadece kligelerin inanmamiz
istedigi kadar bariz ve net degil. Bu mantikhdir, giinkii miza-
hin uyusmazlig fark etmekten kaynaklandigini kabul eder-
sek, bu da bir seyin ne zaman “dogru olmadig1” konusundaki
farkindahgimiza baghdir. Aynica bir seyin dogru olmadigin,
diinyanin nasil isledigine dair mevcut bilgilerimiz sayesin-
de biliriz. Bu, biiyiik 6l¢iide, iginde biiyiidiigiimiiz kiiltiire
baglidir. Yani, diyelim ki tuvalete gitmekten bahsetmenin
siradan karsilandig bir yerden geliyorsaniz, tuvalet mizahi-
na, bundan bahsetmenin kaba veya yanlhs kargilandigim bir
kiiltiirden gelen birinden farkh bir tepki vereceksinizdir. Bu
demek degildir ki biri digerinden daha iyi ya da daha kotii-
diir; bu, sadece tepkilerin farkli olacag anlamina gelir.

Sosyal baglamin mizah deneyimini etkilemesinin bir bas-
ka yolu da amigdala arkadagimz: igerir. Amigdala beynin,
mizah ve kahkahanin “uygun” olup olmadigina karar veren
pargastymis gibi goriinmektedir. Ornegin, biri A4 kigidinin
nerede oldugu gibi masum bir bilgi talebine yanit olarak,
“Sana nerede oldugunu soyleyebilirim ama o zaman seni 6l-
diirmek zorunda kalinm,” dediginde kibar yanit genellikle
giilmektir. Modas: gegmis, eski bir saka olsa da muhtemelen
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gercekten herhangi bir zarar verme eylemini kastetmemis-
tir. Bununla birlikte, bu ciimle, garajinizda ne isi oldugunu
sordugunuz iistii ¢iplak, elindeki palay: sallayan bir yabanci
tarafindan sdylendiginde bizi muhtemelen giildiirmez. Ayni
ifade, sosyal baglama bagh olarak mizah sistemini harekete
gegirir veya gecirmez ve bu karan vermek igin mevcut bilgi-
leri tarayan yapi, amigdaladur.

Ayrica, bagkalan tarafindan atilan kahkahanin ne zaman
uygun oldugu veya kahkahaya ne zaman izin verildigi ko-
nusu hila dgrenilen bir olgudur. Profesér Scott, oglu Hector
daha kiigiikken, kendisi giilmeden 6nce Profesor Scott'in gii-
liip giilmedigini gormek igin hep ona baktigini séyledi. Dort
yasindaki oglumun yakin zamanda katildigim bir diigiinde
sagdigin yaptig1 bir konusmada tam olarak bunu yaptigini
hatirladim. Oyle gériiniiyor ki, her ne kadar giilme eylemini
icgiidiisel olarak yapsak da, zamanla bagkalarini gozlemleye-
rek bu eylemi ne zaman ve nerede kullanacagimizi 6greniriz.
Nitekim 2006 yilinda yapilan bir aragtirma, isitme engelli in-
sanlarin, duyabilen insanlarla yaptiklan etkilesimlerde aym
noktalarda giildiigiinii ortaya ¢ikardi.* Kahkaha giiriiltiilii
oldugundan ve soylenenleri -yani kahkahaya neden olan
seyi- bastirabildiginden, insanlar ciimlelerin sonunda veya
nefes duraklamalan sirasinda giilme egilimindedir. Igitme
engelli insanlar da aynisimi yaparlar. Gérsel bir iletisim bigi-
mi olan isaret diliyle iletisim kurduklan ve giildiikleri igin
bu 6nemlidir; isaret diliyle iletisim kurarak giildiigiiniizde
konusmanin engellenmesi gibi bir sorun yoktur, bu nedenle
duraklamalar veya ciimlenin bitmesini beklemek gerekmez.
Ama isaret dilini kullanan insanlar bunu yine de yaparlar
¢linkii kahkahanin ritmi ve yerlesimi ¢ok geng yasta 6grenil-
mekte ve derinlere yerlesmektedir.

Ogrendigimiz bir bagka garip sey de mecbur hissetmedi-
gimizde giilmektir. Non-Duchenne veya daha 6nce bahse-
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dilen “sahte” kahkahalan hatirhyor musunuz? Bu kahkaha
tiirii, gergek bir olumlu duyguya yamt olarak iiretilmeyen
bir kahkahadir ancak kahkaha atmamizin beklendigini veya
rahatsiz edici bir durumu iyilestirecegini diisiindiigiimiizde
sergiledigimiz bir davramgtir. Patronunuzun bir toplantida
rezalet bir espri yaptigim veya bir tanidiginizin bir partide,
sandig1 kadar komik olmayan bir anekdotla sizi eglendir-
meye ¢alistigin varsayalim. Bu durumlarda kahkaha atmak
istemezsiniz ancak sizden kahkaha atmaniz beklenir ve kah-
kaha atmamak durumu tuhaflagtirabilir veya gerginlestire-
bilir. En nihayetinde kahkahay: atarsimz ama bu kahkaha,
non-Duchenne tarzi bir kahkaha olur. Bununla birlikte, att1-
gimiz kahkaha “sahte” de olsa ortamdaki uyumu korur, mizah
girisimlerini kabul eder ve grubun kabul edilebilir bir iiyesi
olarak kalmamz saglayabilir. Sahte kahkaha, dalkavuklarin
ve alaycilarin sinir bozucu bir aligkanlig1 olmaktan ¢ok (as-
linda bu seyler de olabilir), sosyal uyum ve kabulii saglayan,
kendimizi ve diger herkesi mutlu eden temel bir davranistir.
Aragtirmalar, sempanzelerin bile ayn1 nedenlerle bu davrani-
s1 sergiledigini gostermektedir.»

Iste mizah, kahkaha ve mutlulugun baglantih oldugu-
na dair bir agtklamamiz, daha dogrusu birkag agiklamamiz
var. Mizah, deneyimledigimiz seylerdeki olasi anormallikleri
¢6zmemize yardimci olur ve bu, beyin igin faydahdir; dola-
yistyla, gergeklestiginde bizi 6diillendirmek iizere gelismis-
tir. Sonug olarak, esasen diinyamizdaki diizensizlikleri veya
“yanlighgr” fark etmeye bagh olduklan igin, mizah ve kahka-
ha, her seyin “ters gittigi” en kotii zamanlarda bile bizim i¢in
hili mevcuttur. Beynimiz saglam oldugu siirece, sadece kisa
bir siireligine de olsa, mizahla mutlu olabiliriz.

Ancak mizah ve kahkaha o kadar giigliidiir ve biz insan-
lar o kadar sosyal bir tiiriizdiir ki, ikisi de daha fazla sosyal
islevi yerine getirmek igin biiyiimiis ve evrimlesmigtir. Artik,
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sakalar olarak da bilinen uyusmazliklar yaratabilir, bunlan
istedigimiz zaman ¢6zebilir, mizahi hiinerimizi kuyrugunu
gosteren bir tavus kusu gibi sergileyebiliriz. Mizah, kigilera-
ras1 aligverislerde siirekli olumlu pekistirme saglar, bizi bag-
kalan igin daha ¢ekici hale getirir (mantik gergevesinde),
gerginligi ve ¢catiymay: yatigtirmak igin giivenli bir yol sunar
ve grup uyumunu tegvik eder ve 6diillendirir. Kahkahanin
bulagic1 olmasina sagmamak gerekir ve bir grubun pargasi
olarak kahkaha atma ihtimalimiz yalmiz oldugumuzdakin-
den ¢ok daha fazladir giinkii kahkahanin amac ¢ogunlukla
budur! insanlar arasinda pozitifligi ve uyumu yaymak. Tiim
bunlar da mutlu olmamiza katki saglamaktadir.

Bu nedenle, mantiksal olarak mutlu olmak igin, etrafi-
rnrzdakilere, mizahi ve ilham verici kahkahalan kullanarak
olabildigince ¢ok zaman ayirmalisiniz. Miimkiin oldugunca
mutlu kalmanin kesin yolu budur, degil mi?

Degil mi?

Palyacolar gelsin
Yukaridaki argiimani kabul edersek, ge¢imini komediden
saglayan insanlar mantiksal agidan ortalama bir insandan
¢ok daha mutlu olmalidir. Ozellikle de stand-up komedyen-
leri; zira komedi yazimi ve diger perde arkasi ¢aliymalan,
siphesiz, 6diillendiricidir ancak bir seyirci igin canl komedi
yapmak, mizahiniz ile yarattig1 kahkaha arasinda bir aynm
olmadig1 anlamina gelir; bu nedenle stand-uplar, beyin s6z
konusu oldugunda, tiim pakete sahiptir. Yani komedyenlerin
mutlulugun zirvesinde olmalan gerekir. Yine de yaygin ina-
ni§, durumun tam tersi oldugunu ileri siiriiyor. Bu nedenle
¢ogu komedyenin ve komedi sanatgisinin, kahkahanin arka-
sinda, derin bir sefalet ve ac1y1 sakladigini ima eden “palyago-
nun gozyaslan” klisesi ortaya gikmistir.

225



Mutlu Beyin

Bu dogru mu? Dogruysa neden? Komedyenler dogas: ge-
regi lizgiin miidiir? Yoksa uzun siire kahkaha ve mizahi kul-
lanmak sizi mutsuz mu eder? Tuz, kiigiik dozlarda iyidir ancak
biiyiik miktarlarda titketmek saghginiza zarar verir; bu aym
zamanda mizah ve beynimiz i¢in de gegerli midir? Ele alin-
masi gereken 6nemli bir konu bu. Bu nedenle, komedyenlere
ve onlann ¢aliymalarnina odaklanan ¢aliymalann gorece azh-
g goz oniine alindiginda, dogrudan kaynaga gitmeyi segtim
ve bazi palyagolara aglayip aglamadiklanni sordum. Elbette
mecazi olarak. iste bu noktada sahneye arkadagim Wes Pac-
ker giris yapiyor.

Wes bir stand-up komedyenidir. 2006'da Edinburgh
Fringe'de prestijli So You Think You're Funny® yangmasim
kazandi ve boylece stand-up'ta yaklasik bir y1l gegirdikten
sonra, diinyanin en biiyiik komedi festivali olan, Montre-
al'deki “Just for Laughs™ta performans sergileme firsat1 elde
etti. Yildiz olmak Wes'in kaderinde varmig gibi goriiniiyor-
du. Fakat muhtemelen kendisinin varligindan ilk defa bura-
da haberdar oluyorsunuz, bu yiizden iinii tiim diinyaya yayl-
d1 diyemeyiz. Peki, ne oldu da bu noktaya geldi? lyi arkadas
oldugumuz i¢in dogrudan sormak istedim.

Wes ve ben Cardiff sahnesinde komediye basladik; aslina
bakarsaniz kirsal bélgelerde ¢iktig1 turmelerde sahne almig-
tim ve inamlmaz kotii bir gosteri olmustu. Wes de benim
gibi Giiney Galler maden vadisinde dogdu ve biiyiidii. Wes
aym zamanda “kizgin” bir komedyen olarak da tanimlana-
bilir; kendi basansizliklan ve daha genis diinyanin bagarnsiz-
liklann hakkinda o6fkeli ama titiz s6zler konusunda uzman-
lagmigtir. Sahnedeki bu 6fkesi, genel anlamda hayatinda var
olan gergek bir tatminsizligi mi yansitiyordu? Onun komedi
yapmasina bu mu neden olmugtu?

“Saninim komediyi bir kagis olarak gordiim. Ezilmis ig¢i
sinifi vadi gocuklan olarak gelecege dair beklentilerimiz pek

* (ing.) Yani komik oldugunu diisiiniiyorsun. -yhn
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parlak degildir ve hayatimin korkung bir ofiste bir ton sikici
internet sitesiyle gegecegini gérebiliyordum.” Bunu istemedi-
gim i¢in de komedi eglenceli bir ¢ikis yolu gibi goriiniiyordu.”

Bu amagla Wes, her tiirlii isi yaparak adin1 duyurmak igin
elinden geleni yapti. Ancak bunun kétii bir strateji oldugu
ortaya ¢iktl. “Cehennem gibi gegen hafta” boyunca, arka ar-
kaya dort aksgam dort gosteri yapti, toplamda 1500 milden
fazla yol ald1 ve hdld her sabah ise gelmek zorunda oldugu igin
bir gecede ortalama ii¢ saat uyumak zorunda kaldi.

“Cumartesi sabahi saat os.00'te geldim ve sabah saat
9.00'da karim igerideyken araba tamircisinin orada arabada
oturdum ve... kendimi iyi hissetmiyordum. Giines 15181 ba-
sim1 agritiyordu, 151ga duyarliydim ve yanimdan gegen her
araba beni fiziksel olarak iirkiitiiyordu. Eve déner donmez
yattim. Alarmimu saat 13.00'e kurdum, 17.00’de uyandim. Bir
saat i¢inde Londra’da bir gosteride olmam gerekiyordu. Yeti-
semedim tabii. Onlan arayip arabamin anzalandigim soyle-
yemek zorunda kaldim.”

“Arabamin” kelimesini “zihnimin” kelimesi ile degistirdi-
ginizde makul bir bahane elde etmis oluyorsunuz. Ama bii-
tlin bu olanlann tek suglusu komedi degildi. Wes'e 2012'de
depresyon ve anksiyete teshisi kondu ancak bu sorunlarla
¢ok daha geng yaslardan beri ugrastigindan emin oldugu
i¢in, daha diiriist ve agik olmaktan ve bunlan yaptig1 tak-
dirde iglerin varacag: noktadan kaginmak i¢in herhangi bir
sosyal etkilesimde saka anlatma egilimine kars1 olugan 6f-
kesinin “kontroliinii kaybetme” korkusunu (depresyonun
bilinen bir tezahiirii)* agikladigini diisiiniiyor. Wes, komedi-
nin neredeyse tedavi edici hale geldigini ve sahne aralarninin,
daha kasvetli zamanlarda “yola devam etmesini” sagladigi-
n1 soyliiyor. Diger komedyenlerin bu “kendi kendini tedavi
etme” yontemine basvurmadigini kim soyleyebilir ki?

*  Wes yazilim miihendisiydi.
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Ne yazik ki biiyiik, iinlii mekinlarda biiyiik kalabaliklara
kars1 performans sergileme basarisi bile Wes’e olumlu yonde
etki etmemisti.

“Hayatimda en mutlu oldugum an, Montreal'de sahneye
¢iktigim ve benim ardimdan sahne alan grubun Tom Jones
sarkilari patlatmasindan ibaret. Ama daha sonra eve gidiyor-
sun, pazartesi giinii ise gidiyorsun ve gegen ay hesap ¢izel-
gesi tablosunda yaptigin kiigiik bir hatayla ilgili sert sozler
isittigin patronun tarafindan araniyorsun ve sana yaptigin
biitiin hatalar birer birer siraliyor ve ben de soyle oluyorum:
Gegen hafta Kanada'da yiizlerce kisi tarafindan alkiglanmi-
sim; Excel dosyalannizin sizin igin 6nemli olduguna eminim
ama benim sikimde degil.”

Ne yazik ki, Wes goniilsiizce de olsa giindelik isine odak-
lanmay: segerek 2008'de stand-up yapmay: birakti. 2011'de
bagarili bir geri doniis yapt1 ancak on sekiz ay sonra kayg ve
depresyon geri dondiigiinde kendini tekrar geri gekti. $imdi,
2017'de bosanmis ve kaybedecek higbir seyi olmadigindan
(kendi deyimiyle) yeniden deniyor. Umanm ii¢te keramet
vardir.

Agikga goriiliiyor ki, Wes stand-up komedide ¢ok fazla
strese maruz kaldi ancak bunun gogu, basarili olmaya ¢aligir-
ken igin stresli dogasina bagh olabilir. Peki ama, ya gergekten
basarirsaniz? O zaman ne olacak?

“Komedide turnay: goziinden vurmanin” mutlulugunuz-
da bir fark yaratip yaratmadigin1 gormek igin, uluslarara-
s1 line sahip komedyen, televizyon ve radyo yildizi, 6diillii
(2010, “Galler’in en seksi adarmu” da dahil olmak iizere)’® ve en
onemlisi, telefonumun kisi listesindeki en taninmig komed-
yen olan Rhod Gilbert ile goriistiim. Rhod ile Londra'da, evi-
nin yakinindaki bir barda bulugtuk. Wes ve benim gibi Rhod
da Gallerden (Camarthenshire) geliyordu ve ilk komedi gi-
risimine o zamanki kiz arkadaginin baginin etini yemesiyle
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basladi. O zamanlar otuz ii¢ yagindayd: ve galistig sirketi
satin almanin esiginde olan, kendini igine adamug bir piyasa
aragtirma direkto6riiydii. Ancak son dakikada bu anlagmadan
¢ekilmis, isini birakmig ve maagindaki biiyiik diigiise ragmen
bunun yerine tam zamanli bir komedyen olmay se¢migti.

Burada da yukarida bahsettigim “kagi§” motivasyonunun
ige dahil oldugunu s6ylemek isime gelmis olsa da, Rhod 6n-
ceki isinde mutsuz oldugunu reddediyor. Ani ve endige verici
kariyer degisikliginin nedeni basitti: Sikilmigti. On yildir pi-
yasa arastirmasi yapmaktan bikmigti, bu nedenle sevdigi ve
bariz bir gekilde baganh oldugu komediye yoneldi. Kendini
gegindirebilmenin 6tesinde hicbir hedefi olmamasina rag-
men Rhod kesin bir bagan elde etti ve su anda sik sik tele-
vizyona ve radyoya ¢ikiyor. Ben bu kelimeleri yazarken beg
yildir komedi yapmiyordu giinkii yine sikilmigti.

“Son turnemde sekiz ay boyunca her gece iki buguk saat
olmak iizere 127 gosteri yaptim. Bu gosteride tiim yeni ma-
teryallerimi kullandim, bu nedenle bu gosterilerin ardin-
dan bir sonraki igin hazirlanmaya baglamam gerekiyordu
ve 6niimde bombog bir sayfa vardi. On yildir bog bir sayfaya
bakmamigtim; burasi, olabileceginiz en kotii yerdir. Her seyi
bir daha bagtan yapacak giicii kendimde bulamadim.”

Goriinen o ki, burada Rhod'u kendimize émek alirsak,
derin, temel nérolojik siireglerin sonucu olan genis insan
gruplarim giildiirmenin dogustan gelen hazzi bile buna uzun
siire maruz kalindiginda kaybolabiliyor. Aligkanlik yine ya-
pacagini yapti! Yine de, aligkanlik haline gelmesi haricinde,
bagarili bir komedyen olmada insanlan bilfiil mutsuz edebi-
lecek bir sey var midir? Goriiniige gore, evet.

“Komediye baglarken” tiim diinya biiyiik olgiide size des-
tek cikar. insanlar sizi cesaretlendirir, setiniz hakkinda évii-
lecek seyler bulur. Ancak belirli bir bagan noktasini1 ve sizin
gibi olan diger insanlan arkada biraktigimzda, baska insanlar
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gelip aksini soyler. Aslinda, belirli bir seviyeye kadar, yaptig-
niz seyden hoglanmiyorlar ancak belirli bir seviyeden sonra
sizden hoglanmiyorlar.”

Oyleyse, iinlii bir komedyen olmak demek, siirekli eleg-
tiriyle kargilagma ihtimalinizin daha az degil, daha yiiksek
oldugu anlamina gelir ve bu hi¢ hos degildir. Kahkaha, daha
once de gordiigiimiiz gibi, dogas: geregi sosyal bir eylemdir;
bagkalarindan onay ve kabul almay: “amaglayan” bir eylem.
Ama kahkahay ortaya ¢ikarma girigimlerinizin, yabancilar
tarafindan kinanmaniza ve taciz edilmenize neden oldugu
noktaya gelirseniz bu hi¢ hos olmaz, 6yle degil mi? insan
beyninin en ufak bir reddedilmeye karg1 son derece hassas
oldugunu biliyoruz; peki ama, bu reddedilmeyi sadece giil-
diirmeyi amagladiginiz sayisiz yabancidan aldiginizi bir dii-
siinsenize. Rhod, bunun kendisini gergekten tizdiigiinii 6z-
giirce itiraf ediyor ve “duygusal olarak giiglenmekle” ya da
buna benzer bir seyle ugragsmadiginm soyliiyor; sadece, bun-
dan kaginmak igin elinden geleni yapiyor, yani sosyal med-
yaya bulagmiyor.

Ancak buna ve sahnedeki acimasiz kisiligine ragmen
Rhod, basarisindan gergekten memnun mu? “Evet,” diye ya-
nithiyor. Rhod aslen mutlu bir insandir ama kendisinin mut-
lulugu tabak gevirmeye benziyor; cevirdigi her tabagi ayni
anda havada tutmaya galisiyor.

“Bu tabak, kariyerimi; bu, ailemi; bu, benim mali duru-
mumu vb. temsil ediyor. Hepsinin donmesini saghyorum.
Biri yalpalarsa ona odaklaniyorum; baska biri yalpalarsa yo-
luma devam ediyorum. Hepsinin dénmesini sagladigimda
mutlu oluyorum ve iistesinden gelebilecegimden fazlasini
iistlenmiyorum. Sosyal medyadaki tiim o geyleri yapmama
sebebim de bu. Bana neden benden nefret ettiklerini soy-
lemek isteyen yabancilarla giinde yirmi dort saat etkilesim
kuracak zamanim veya sabrnim yok.”
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Rhod’'un komediden uzaklagma karan bize mutlulukla
ilgili olarak mizah ve kahkaha hakkinda ne anlatir? Her ne
kadar ayn1 anda ve her yerde bulunuyor ve giiglii olsa da, mi-
zahin yine de simirlan oldugunu ortaya koyar. Kanitlar, mi-
zahin etkili olabilmesi i¢in uyusmazligin, normlann ihlalinin
gerekli oldugunu gosteriyor. Belki de bu, mizahi sunanlann
yani sira onu deneyimleyenler igin de gegerlidir? Monoton-
luk, aginalik; bunlann hepsi 6ngoriilebilirlik saglar ve yenili-
gi azaltir; bu da akabinde, bildigimiz gibi, s6z konusu geyler-
den almanin miimkiin oldugu zevki azaltir” Hatta zamanla
temel aligkanlik siirecinin, komedi yapmanin olumlu etkile-
rinden uzaklagmasi bile miimkiindiir. Bu durumda, komedi
hayatinin dezavantajlar iistiinliik kazanmaya baglayabilir ve
en azindan onu bir zevkten gok bir angarya haline getirebilir.

Rhod komediyi tam olarak birakti diyemeyiz; sadece,
stand-up gosterilerine olduk¢a uzun bir siire ara verdi (bes
yil) ve onunla gergeklestirdigim bu bulusmadan beri de, baz1
gegici geri doniig girisimleri oldu. Sahne almanin, “keyiften
¢ok bir rahatlama” haline geldigini ve gosteriler yapmanin
bir zevkten g¢ok bir zorunluluk haline geldigini soyliiyor;
artik “eglenmedigi” icin de kendini geri ¢ekmisti. Ancak ko-
medi gosterisi yapma hevesi varligini siirdiirmiis ve 6n plana
¢tkmigt1.

Oyleyse, bir komedyenin, “Hayrr, artik yeter,” demesi igin
ne yasamig olmasi gerekir? Buna cevap vermek igin, ingilte-
re kirsalinin ortasinda bir yerde iicra bir giftlik evine gittim.
Kulaga bir slasher filmi kurgusu gibi gelebilir ama merak et-
meyin; buraya gitmem, pargalanmig kalintilanmin kullanil-
mayan bir ahinn altina gémiilmesiyle sona ermedi. Ciftlik
evi, Bobby Ball ile yaptig1 roportajla bana ilk etapta mizah
ve mutlulugu incelemem igin ilham veren komedyen ve rad-
yo sunucusu lan Boldsworth'iin eviydi. Ayn1 zamanda, 2006
Edinburgh kosusu hakkindaki biiyiileyici blogunu okuduk-
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tan sonra beni blog yazmaya iten kisi de lan'di. Daha son-
ra, ben doktorami tamamlarken laboratuvardaki uzun sikici
saatler boyunca dinledigim podcast yayinlarina bagsladi. lan
olmasaydi su anda kesinlikle bu satirlar1 okuyor olamazdi-
niz. Onunla tamigmak, Luke Skywalker'in Obi Wan Kenobi
ile tanigmas gibiydi; tabii eger Obi Wan, Luke’u kazara Jedi
egitimine sokmug olsaydi.

Genig gogiislii, uzun sagl, sakalli bir Kuzeyli olan lan
(kaykay ile ugrasan bir Viking hayal edin), zihinsel saghkla
ilgili kendi sorunlan s6z konusu oldugunda bile genellikle ve
gozii kara bir sekilde diiriist ve agiktir. $iddetli, kronik dep-
resyon nobetleriyle miicadele eden lan, Edinburgh'daki bir
gosterisinde intihar girisiminin hikiyesini bile anlatmigtir
(2014, “Here Comes Trouble”). En 6nemlisi de, kisa siire 6nce
stand-up komediden “geri adim att1” ve programini ayda bir
gosteriyle sinirladi. Nedenini bilmek istedim.

lan, “Artik zevk almamaya bagladim,” diye agikladi. “Hat-
ta daha once hig stand-up’in ‘eglenceli’ bir sey oldugunu dii-
siindiigiimii sanmiyorum. Komik oldugunu diisiindiigiiniiz
bir sey soylediginizde ve bu, seyircinin ger¢ekten hosuna git-
tiginde hep birlikte iyi vakit gegirdiginiz anlar oluyor tabii.
iki kisilik gosteri yaptigim ya da komedyen bir arkadagimla
tumeye ¢iktigim zamanlar, sahnede aylak aylak dolaniyor-
mus gibi hissettigim eglenceli zamanlardi. Hepsinde de eg-
lendim. Ama genel olarak, igimde hep geliskili duygular var-
di”

Bu genel belirsizlik, belli ki lan’in stand-up’tan uzaklas-
ma kararina katkida bulunmugtu. Bagka pek ¢ok neden vardi
ancak hepsi esasen, lan ve Wes gibi digerlerinin uzaklasmaya
cok hevesli oldugu, kurallar ve kariyer hedefleri gibi igyeri
kiiltiiriiniin ¢ok biiyiik bir kismini igeren, komedinin ¢ok
kisitlayic1 hale geldigi gercegine dayaniyordu. Diger komed-
yenlerden de benzer hikiyeler duymugtum.
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Canli sahnenin kendisinde yarattigx hayal kiriklig1 ardin-
dan lan, artik yayincilik ve podcast yayinlanna daha fazla
odaklaniyor. Akil saghgiyla verdigi miicadeleleri, kendi so-
runlan ve rahatsizliklariyla bag etmeye ¢aliganlarin samimi
ve aydinlatici tartigmalariyla dolu, 6diillii “Mental Podcast™®
yayinini1 yapmasini sagladi. Ayrica kendisi de komedyen olan
ve dogaiistii her seye biiyiik bir hevesle ve coskuyla inanan
Barry Dodds ile hayaletler, gizemler ve komplolar hakkin-
da tartigmalar yaptig1 “The Parapod” yayinini yeni tamam-
lad1 lan su andaki kaderinden inkir edilemez bir gekilde
¢ok memnun,; istedigi gibi, kendi sartlarina gore kendi igini
yapiyor. Bu da bizi, Rhod’'un gozlemledigi meselelere, yani
yenilik eksikligi ve sizi taniyan ve bunun sonucundasizi eles-
tiri bombardimanina tutan ¢ok sayida insan meselesine go-
tiirityor. Yeni seyler yapmaya devam eder ve yaptiginiz i gok
“biiyiimeden” veya 6ngoriilebilir hale gelmeden odak nokta-
niz1 degistirirseniz, bu sizi mutlu edebilir mi? Ama belki de
aragtirmam igin en 6nemli nokta, lan’'in ¢aliymalarinin artik
insanlan giildiirmeye dayanmiyor olmasidir. Tuhaf goriine-
bilir ama belki de bu kadar uzun siire mizah ve kahkahay:
deneyimledikten sonra, bu ikisi olmadan daha kolay mutlu
olunuyordur. Insanlar genellikle komedyenlerin sahnede
dakikada otuz espri patlatan kisiliklerinden ziyade, herhangi
bir sohbette ne kadar ciddi veya “normal” goriinebildiklerine
sasinyorlar.

Belki kahkaha ve mizah sizi para gibi mutlu ediyordur;
yani bir noktaya kadar ¢ok giiglii, ancak “yeterince” dene-
yimledikten sonra daha az 6nemli goriinmeye baghyordur.
lan bile bugiinlerde yarattig1 bir seye ofkeli, kizgin tepkiler
aldiginda, 6vgii aldiginda oldugu gibi benzer bir tatmin duy-
gusu yasadigim yan suglulukla itiraf ediyor.

“Tuhaf, ama insanlar yaptigim bir seye itiraz edecek kadar
sinirlendiginde, kendime, ‘Harika, diyorum ¢iinkii benim
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hedef kitlem onlar olmadig igin belli ki bir seyleri dogru ya-
piyorum.” Komedi, eninde sonunda, reddedilmeyi olumlu bir
olgu haline getirir mi? Fazla tutarsiz gibi goriiniiyor. Fakat
bunun beyinde nasil ¢abigtigim bildigimiz diisiiniildiigiinde,
kulaga pek de aykin gelmiyor.

Kahkaha durdugunda

Komedyen arkadaslarim ve idollerimle konugsmak her ne
kadar eglenceli olsa da, yine de oturup mizahi ve kahkahay:
siirekli kullanmanin ve bunlara maruz kalmanin bizi nasil
etkiledigi konusunda neler 6grendigime dair kafa yormam
gerekiyordu. Mutsuz ediyor mu, etmiyor mu? Her iki durum
da gegerliyse, neden? Pekala, dikkate almaya deger birkag
nokta vardir.

Birincisi, (baganh bir sekilde) komedi yapmak son derece
uyarici ve zevk vericidir. Unutmayin; beyinlerimiz herhangi
bir olumlu sosyal etkilesime yanit olarak bir 6diil, kiigiik bir
mutluluk patlamasi yasar ve birini giildiiriirsek bu patlama
daha da giiglii olur. Kahkaha, sosyal kabul, onay, grup uyu-
mu; beynimizin sevdigi her seyi isaret eder. Yani, insanlar-
la dolu bir oday: (veya bir arenay:) giildiirmek, beynin 6diil
devrelerini inanilmaz derecede tetikleyecektir. Profesor
Scott ve digerleri, bagaril komedi gosterilerinden sonra agin
derecede sersemlik ve titreme hissettiklerini bildirmislerdir.
Birinin bu duyguya nasil “bagimli” hale gelebilecegini anla-
mak zor degildir.

Sohbetimiz sirasinda Wes kurnazca davranip bunu uyus-
turucu bagimlihgiyla kargilagtirdi; sahnede elde edilen tat-
min ve zevk duygusunun, tipki bagimhlarin, ahskanhklarini
stirdiirmek i¢in uyusturucu kullanimina iligkin tehlikelere
katlanma konusundaki istekleri gibi, gosteriyi gerceklestir-
mek igin gerekli olan bitmek bilmeyen ¢abaya ve giigliikle-
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re (uzun mesafeli seyahatler, uykusuzluk, sorulariyla insani
yildiran kibirli tipler ve olaydan bihaber pazarlamacilann
gozbebeklerine bir gey saplamadan onlarla etkilegime gire-
bilmek igin gerekli olan 6z kontrol vb.) degdigini diigiiniiyor-
du. Peki, bu adil bir kargilagtirma midir? Komedyenler esasen
yogun bir sosyal onay hissine mi bagimhdirlar? Muhtemelen
biraz asin bir 6rnek oldu ancak bunun dayanaksiz olmadign
sOyleyemeyiz.

Uyusturucu bagimhiliginin, 6diil yolunun siirekli ve yo-
gun uyannmiyla bilig, kisitlama ve benzerlerinden sorumlu
frontal lob bélgeleri arasindaki baglantilar1 tam anlamiyla
degistirerek, gercek diisiincenizde ve motivasyonunuzda
degisikliklere*> neden oldugunu hatirlayin. Sonug olarak, '
bagimhlar, kigilerarasi iligkiler, hijyen ve yasalara itaat dahil
olmak iizere her geyin zarar gormesi pahasina, kendi kusyrlu
secimlerine odaklanirlar. Komedyenlerin kirli siltelere yat-
mus bir vaziyette lem evlerinde sakalar yapan mizah bagim-
lilan oldugunu séylemiyorum. Ama muhtemelen ayni temel
norolojik sistemler, bagkalarinda oldugu gibi, komedyenlerin
beyinlerinde de mevcuttur. Dolayisiyla, haftada birkag kez
sahnede bol miktarda toplumsal onay ve tasdik elde eder-
seniz, bu muhtemelen iggiidiisel olarak 6zlem ve kabullen-
me ihtiyacimiz kargilayacaktir; bu nedenle bu hissi bagka bir
yerden elde etrne ihtiyac1 hissetmezsiniz. S6zlerinize giilen
ve isminizi alkiglayan insan kalabaligina kiyasla, iki y1lda bir
yaptiginiz gosteri igin “beklentileri kargilad1” degerlendirme-
si almak oldukga zayif kalacaktir. Unutmayin, Wes'in bagina
gelen de tam olarak buydu.

Peki, komedi yapmak neden bu kadar uyaricidir? Hepi-
miz her zaman insanlarla giilerr ve sakalagiriz ancak anlam-
l1 bir sohbetten sonra, hatta arkadaslarla kahkaha dolu bir
aksamdan sonra bile bu kadar yogun bir “yiiksek” deneyim
nadiren yaganir. Komedi yapmanin farki nedir? Bu sorunun
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cevabi, risk duygusudur. Sizi onaylayan bir dinleyici kitlesi
cidden keyif vericidir ama bu kitle size giilmemeyi de tercih
edebilir ve sizi reddedebilir ki bu son derece tatsiz bir dene-
yimdir (bu konuda bana giivenin). insan beyninin toplumsal
reddi ne kadar kétii kargiladigindan bahsetmistik. Aslinda,
en yaygin fobiler sosyal fobilerdir;* yani insanlar, bagkalan-
nin onlan reddedebilecekleri senaryolardan dogalan geregi
korkarlar. Bu da mantiksal olarak, insanlarin toplumsal red-
dedilmeden, yilanlar ve 6riimcekler gibi seylere kiyasla daha
fazla korktugunu ortaya koymaktadir. Bu korkuy, iste bu ka-
dar giigliidiir.” izleyicileri giildiirme girisimleriniz sirasinda
bu kisilerin tepkisiz kalmasi, hatta sizi yuhalamasi, sizden
aniden aynilan romantik bir partnerin disinda (bu konuda
da bana giivenin) baginiza gelebilecek en gii¢lii reddedilme
bigimlerinden biridir. Bu durum, insanlara stand-up kome-
disi yaptigimi sdyledigimde, neden kendim hakkinda bah-
settigim diger her seyden daha fazla ok, sasirma ve dehgetle
tepki verdiklerini muhtemelen agikliyor. Hafizamiz1 tazele-
yeyim; ben gecimini saglamak igin bir zamanlar ceset kesmis
olan bir nérobilim doktoruyum!

Oyleyse, stand-up gosterisi yapmak igin sahneye ¢ikmak,
beynimizden bildigimiz kadanyla, sosyal etkilesim agisin-
dan bakildiginda bungee jumping yapmakla esdegerdir; size
fiziksel bir zarar gelmeyecegini, bilingli bir diizeyde sorun
olmayacagin bilirsiniz ancak her evrimlesmis hayatta kal-
ma igglidiisii size bunu yapmamaniz i¢in haykinr; “savas ya
da kag” sisteminiz yiiksek alarmdadir. Bagarh olursaniz ve
higbir sorun ¢ikmazsa, yalnizca 6diillendirici bir onay duy-
gusuna ve bununla iligkili zevke degil, ayn1 zamanda riskten
kaginmanin muazzam rahatlama duygusuna da sahip olur-

* Aslinda bu daha ¢ok, insanlann toplumsal reddedilmenin daha sik
kargilagilan bir durum olmasiru kabul etmesinden kaynaklaniyor. Mo-
dern toplumda, sinirli bir tarantulamin saldinsina ugramaktan ziyade,
sunum yaparken kendinizi maskaraya ¢evirmeniz daha olasidir.
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sunuz.* Basaril bir komedi gosterisinin (sozde) 6forik bir
his uyandirmasina ve kétii bir gosteriye neden “6liim” gibiydi
denilmesine jagmamak gerekir; 6rnegin, “Adamim, sahnede
6ldiin resmen”; kelimenin tam anlamiyla 6liim kadar kotii
degildir, ama gogu zaman Oyle hissettirir.

Eger toplumsal reddedilme stand-up komedide bu kadar
biiyiik bir riskse, bu olasiliktan o kadar da rahatsiz olmayan-
lan cezbetme ihtimali daha yiiksektir; yani ya sarsilmaz bir
ozgiiven duygusu olan insanlar (komedide 6zgiiven duygusu
somut bir gekilde hissedilir, inanin bana) ya da ahstiklan igin
toplumsal reddedilmeye duyarsiz kalmig insanlar. Uyumsuz-
lar, tuhaflar, yabancilar; yetistirilme, kisilik veya aslinda akil
saghg sorunlan nedeniyle “normal” topluma uymayanlar...
Canli komedinin dogasi, genellikle halk tarafindan diglan-
malarna neden olacak duygusal veya ilgili sorunlan olanlar
i¢in neredeyse kendi kendini seger, bu nedenle bu insanlan
stand-up diinyasinda daha sik gorebilirsiniz. Anekdot nite-
ligindeki kanitlara gére, durum kesinlikle boyle goriiniiyor.

Mizah, sakalar ve eglenceyle ilgili her seye ragmen kome-
di yapma eylemi, mevcut duygusal istikrarsizigi muhteme-
len daha da kétiilestirebilir. Zihinsel saghk sorunlariyla mii-
cadele etmek zorunda kalan lan ve Wes, kendilerini oldukga
olumsuz ruh hallerine sokan rutinler yapmak durumunda
kaldiklanm anlattilar; lan, bu durumu intihar olayini yeni-
den anlatirken yagamug, Wes ise siirekli 6fkeli patlamalanyla
deneyimlemisti. Insan beyni, espri ve kahkahayla ilgili her
seye ¢ok duyarlidir® ve diger insanlarin duygularini okumak
ve bunlara iligkin ¢tkannmlarda bulunmak konusunda ¢ok us-
tadir. Zihin teorisi, empati ve tiim bunlar sayesinde, baganih
bir sekilde komedi yapmak i¢in genellikle ézgiinliik gerekir.
Bir izleyicinin, en azindan bir dereceye kadar, gosteriyi ya-
pan kisinin gergek olduguna inanmasi gerekir. Oyleyse, eger
hareketiniz 6fke veya iiziintii unsurlan veya diger olumsuz
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duygular igeriyorsa, eger sahane bir oyuncu degilseniz bun-
lan etkili bir sekilde aktarmanin tek yolu, ilgili anilan taraya-
rak veya kendinizi bu kafa yapisina sokarak onlan gergekten
deneyimlemektir. Esasen komedyenler kendilerini, mutsuz
olduklan i¢in hem maddi olarak hem de izleyicilerin kahka-
halan ve onayiyla 6diillendirildikleri bir durumda bulabilir- -
ler. Wes, sahnede insanlara anlatabilmek igin, artik giinliik
yasaminda sinirlenmesine sebep olacak seyler arayigina gir-
digi bir noktaya geldigini s6yledi. Eger bu durum diger bir-
¢ok komedyen igin de dogruysa, mizah ve kahkaha sayesinde
mutsuz olmaya sartlandinldiklan anlamina gelir.* Genele ba-
kildiginda da, pek harika bir sey degil tabii.

Mizahi kullanma ve kahkaha yayma konusunda uzman-
lagmis komedyenlerin, ne kadar mantiksiz goriinse de, ne-
den mutlu olmaktan ¢ok mutsuz olduklanni agiklayabilecek
gercekten beyin temelli faktorler var gibi goriiniiyor. Pek
¢ok komedyen igin bu gegerli degil elbette; komedyenlerin
bir¢ogu son derece mutludur ve yaptiklar isten zevk alirlar.
Ancak, “palyago gozyaslar1” kligesinin bir yerden gelmesi ge-
rektigini varsayarsak, bunu agiklamak i¢in makul bir nérolo-
jik mekanizma olugturabiliriz. Komedi yapmak, bagkalarin-
dan 6nemli 6l¢iide onay ve tasdik alma anlamina gelir an-
cak 6nemli 6l¢iide, reddedilme riski de vardir. Sonug olarak,
toplumsal reddedilmeye duyarsizlasanlann bunu yapmaya
kalkigmasi daha olasidir ve uyusmazlik hissine dayanan mi-
zah, “alternatif” bir diinya goriisiine sahip olanlann bunu
gergeklestirmede belki de daha biiyiik bagan sansi elde ede-
cegi anlamina gelir. Ama ayni1 zamanda bagkalarinin onayini
almak igin diizenli bir sekilde “ruhunuzu agmak” durumun-
da kalmaniz anlamina da gelir ve bu insanlar komedi adina
olumsuz duygular sergilemenizi 6diillendirdikleri takdirde,
mutsuzlugunuzu cesaretlendirme ve devam ettirme riskiy-
le karg1 kargiya kalirsimiz. Bu da igin dogasiyla birlestiginde,
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bilhassa halihazirda dogasi geregi savunmasiz beyinleri ve zi-
hinleri olan ve bu isle ugrasanlarin mutlulugu ve refahu iize-
rinde biiyiik bir baski yaratabilir.

Peki, bu durum kahkaha, mizah ve mutlulukla ilgili neyi
su yliziine gikarmaktadir? Konu bizi mutlu etmeye geldigin-
de kahkaha ve mizah kesinlikle gii¢lii bilesenler gibi gorii-
niiyor. Her daim mevcutturlar, ¢okyonliidiirler, kolayca uy-
gulanabilirler ve aninda etkilidirler. Dahasi, sosyal uyumu
gelistirmek, gerilimleri ve saldirganhg giivenli bir sekilde
elimine etmek ve hatta strese ve travmaya dayanma ve tiste-
sinden gelme becerimiz iizerinde koruyucu bir etkiye sahip
olmak gibi bir¢ok somut faydaya sahiptirler. Bununla bir-
likte, birgok komedyenin bana soylediklerine bakilirsa, kah-
kaha ve mizah, édiillendirecek ve bu nedenle uzun vadede
zararh olabilecek ve zarar verebilecek hos olmayan ve zararh
davraniglan tegvik edecek kadar giiglii gibi goriiniiyor. Rhod
ve lan’in 6rneklerini ele alacak olursak, yeterince uzun siire
kahkaha ve mizaha maruz kalirsak beyinlerimiz bunlara du-
yarsizlasabiliyor.

Ozetle, Bobby Ball ayn1 anda hem giilmenin hem de
tizgiin olmanin imkansiz oldugunu sdylerken hakli gorii-
niiyor (muhtemelen buna non-Duchenne kahkahalar dahil
degildir). Ama kendisinin bu hakliligi, sadece o an agisin-
dan bakarsak gegerlidir. Goriiniise gore, kahkaha ve bunun
temelini olusturan siiregler gercekten de o an gergeklesen
diger daha olumsuz duygulan bastirir veya engeller.+¢ An-
cak yine de oldukga gegicidir. Bunun yani sira mizah, bir
seyin uyusmaz veya “yanlis” oldugunu kabul etmekten tii-
retilir ancak bunun ige yaramas igin, ister bir kural ister
norm veya beklenti olsun, her seyden 6nce “ihlal edilecek”
bir sey olmas: gerekir. Benzer gekilde, kahkaha daha sosyal
bir role sahip olabilir ancak bu, giiglendirici ve kolaylagtiric
bir rol oynar; kahkaha, dogrudan yaratmaktan ¢ok sosyal
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baglan gii¢lendirmekle ilgilidir (her ne kadar bu kesin bir
kural olmasa da).

Temelde, kahkaha ve mizahin tek basina var olmasi zor-
dur; cevap verecek ya da dayanacak bir geye ihtiyaglan var-
dir. Bir bakima, yemegin nasil ki baharat veya gesniye ihti-
yaci varsa mutlulugun da kahkaha ve mizaha ihtiyaci vardir.
Dogru miktarda baharat bir yemegi biiyiik 6l¢iide zenginles-
tirebilir, hatta kotii bir yemegi bile kurtarabilir. En rezil ye-
mek bile genellikle ketgap veya tuzla kurtanlabilir. Kahkaha
ve mizahta da aynsi gegerlidir; keyifli bir durumu daha iyi
hale getirebilirler, kotii bir durumu diizeltebilirler ve hatta
her sey korkung bir sekilde ters gittiginde bile mutluluk ve-
rebilirler.

Farkl1 bir mutfak metaforu kullansak iyi olacak gibi. Belki
mizah ve kahkaha, mutluluk pastasinin kremas gibidir; bu
nedenle sadece kahkaha ve mizah iizerine kurulu mutluluk,
pastasiz krema gibidir. Hos goriinebilir, gercek bir pasta gibi
goriinebilir, hatta tadi giizel olabilir ancak kirilgandir ve tat-
min etmez; ¢ok fazla krema kullanirsaniz nahos bir seye do-
niigebilir ve her seyin ¢6kmesi fazla zaman almaz. Mizah bir
uyusmazlik, 6znellik, 6ngoériilemezlik ve saskinhk duygusu-
na bagh goériindiigii i¢in onu resmilestirme, kurallar ve yap1
olusturma, giivenilir ve yonetilebilir kilma girisimleri, miza-
h1 degerli kilan 6zelliklerin aginma riskini olugturur. Boyle
bir sey sizi nasil mutlu edebilir ki?

lan bunu, kendisi ve o zamanki yazar ortaginin, yakin
bir zamanda yayinlanacak bir televizyon gosterisine espriler
yazma konusunda yardimci olmalan igin BBC'nin komedi
boliimiine gotiiriildiikleri zaman yagadiklanm anlatan bir
hikiyeyle en iyi sekilde ozetledi.

“Her seyden 6nce orada oldugumuz igin mutluyduk. Eski-
den [ingiliz komedi ikilisi] French ve Saunders’a ait olan ofise
gotiiriildiik. Odadaki biitiin 6diillerle kendimizin fotografini
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cekip aylaklik yapmaktan kendimizi alamadik. Nihayet biraz
caliymamz gerektigini fark ettik ve yazmak igin oturduk. lyi
seyler ¢ikanyorduk ve bu bizi gercekten giildiiriiyordu. Yaz-
digimuz esprilerin higbirinin kullanildiginm1 sanmiyorum ama
o esprileri yazmak hosumuza gidiyordu. Biz 6yle kahkahalar
atarken, kendi ¢apinda taninmig bir komedyen olan ve prog-
ramin da baginda olan kisi basin1 kapidan igeri sokup soyle
dedi: ‘Beyler, biraz daha az giiriiltii yapabilir misiniz? Burada
is yapmaya galisiyoruz. Bu benim igin bir uyan isareti olma-
liydi; BBC komedisinin kalbindeydik, insanlar Londra’nin
eteklerinde kahkahalarimizi duymaliydi!”

Bu 6megin iyi bir sekilde 6zetledigini diigiiniiyorum. Mi-
zah ve komediye tek odak noktaniz haline gelecek boyutta
¢ok fazla zaman ayirir ve dikkat verirseniz, isler kahkahala-
nn hos kargilanmadig1 noktaya gelebilir.

Komik degil mi?
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Bir zamanlar amigoydum. Bahse girerim; otuzlu yaglannda,
kellesmeye yiiz tutmus saglanyla pek ¢ok erkek nérobilim
uzmaninin iddia edemeyecegi bir sey bu. Amigolugu geng-
ken yaptim. Ebeveynlerimin organize ettigi bir bagis toplama
etkinliginde WWF tarzi bir giires parodisi vardi’ ve ben de
“kotii adam” amigolanndan biriydim. Altin peruklu ve siyah
etekli tombul bir delikanli etrafta ponponlan sallayip sagma
bir goriintii yaratiyor. Sagmayd tabii. Mesele de buydu zaten.

Ara sira soguk ter iginde uyanmak ve ¢iglik atmak digin-
da, bir yetigkin olarak, bir zamanlar amigo oldugum nadiren
aklima gelir. Bugiinkii imajima hi¢ uymadig i¢in bahsini na-
diren aganm. Su anda agmamin sebebiyse su: Gegmigimizde
hepimizin yapmamig veya deneyimlememis olmay1 umdugu
tuhaf, belki de iiziicii eyler vardir ve beynimiz bunlarin 6ne-
mini bastirmamiza veya kiigiimsememize, mutlulugumuzu
korumamiza veya saglamamiza izin verir. Genel agida bunda
bir problem yoktur; kusurlarimiz ve hatalarimizin iizerinde
durmak, aginya kagildig: takdirde giivenimize ve refahimiza

* Hulk Hogan ve Macho Man Randy Savage déneminde Diinya Giires
Federasyonu (World Wrestling Federation) olarak biliyordu.
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zarar verebilir ki bu da klinik depresyonun 6nemli bir 6zel-
ligidir." Ote yandan kaétii, yararsiz veya tatsiz bilgileri 1srarla
gormezden gelmek veya bunlarnn iizerinde durmak, sonun-
da yaniltici, hatta sahtekirca olabilir. Ve arastirmamin bu
noktasinda, bunu bizzat yapmakla suglu oldugumdan siip-
helenmeye bagladim.

Aslina bakacak olursak, 6nceki boliimlere dahil etmedi-
gim bir¢ok sey var. Charlotte Church'iin, sirf keyifleri 6yle
istiyor diye hedef haline getirilip ingiliz magazin dergileri
tarafindan peginin birakilmamasi; Girl on the Net'in, ka-
dinlann erkeklere seks “borcu” olmadigini séylediginde 6f-
keden cinayet isleyecek raddeye gelen erkeklerle miicadele-
leri; Lucy Blatter''n New York secgkinleri arasindaki giiliing
derecede kiiciik rekabet oykiileri; Profesér Chambers'in
norobilim diinyas: hakkinda da ayni seyden bahsetmesi; lan
Boldsworth'iin kaba, tacizci ve hoggoriisiiz izleyici iiyeleriyle
giderek artan yaygin etkilesimleri vb. Diiriist olmam gerekir-
se, mutluluk ve beyin hakkinda buldugum veya séylenen her
seyi kitaba dahil edecek olsaydim, ortaya ¢ikacak kitap Game
of Thrones serisini bir kitapgik gibi gosterecekti. Belli ki, baz1
seylerin gitmesi gerekiyordu. Hem ben burada mutluluk
hakkinda bir kitap yaziyorum, bu nedenle kitabin olumsuz-
luk veya nahosluk dolu olmasini istemedim. Pesinde oldu-
gum anlam tarz1 o degil; dolayisiyla, yapabildigim noktada,
korkung seyleri dahil etrnedim. Fakat bununla birlikte, so-
nunda kitabin anlatisinin, insanligi, ne olursa olsun, sade-
ce sevilmesi ve kabul edilmesi gereken, ¢aliskan, giivenligi
seven, biraz hedonist, romantik bir grup olarak tasvir etme
riskiyle karg1 kargiya kaldigini anladim.

Ama bu dogru degil, éyle degil mi? insanlar genellikle
diipediiz berbattirlar ¢iinkii bazen hos olmayan, tehlike-
li ya da sadece igreng seyler yaparak ya da deneyimleyerek
mutlu olurlar. Neler oluyor? Beyin neden hos olmayan sey-
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lerden zevk almamiza ve bunlar tarafindan 6diillendirilme-
mize neden olsun? Beyinde mutlulugun nasil ¢aligtigina dair
kapsamli ve saglam bir anlayiga ulagmak istiyorsam, bunun
cevabini bulmaya ¢aligmak zorunda kalacagimi goniilsiizce
fark ettim. Tam anlamiyla bir Anakin Skywalker gibi davran-
mam ve karanlik tarafi kucaklamam gerekiyordu.

Ha dyle ha bayle

Nahosun tanimi “rahatsizliga, mutsuzluga veya tiksintiye
neden olmak™tir, bu nedenle mantik ¢ergevesinde bakildi-
ginda nahos bir seyi deneyimlediginizde mutlu olamazsiniz.
Oyleyse neden bu kadar ¢ok sayida kisi boyle seylerden hos-
laniyor? Pek ¢ok durum igin bunun cevabi kolaydir; aslinda
gerceklesen sey bu degildir. K6tii veya nahos seyler genellik-
le oldukga 6zneldir. Bariz bir 6rnek olarak (¢ok kullandigim
ama inkir edilemeyecek kadar faydal bir 6rmek) yemek ve
yemek tercihleri verilebilir. Belirli bir yiyecegi sadece diisiin-
mek bile giirmenize neden olabilirken, bagka insanlar sizin
midenizi bulandiran yiyecege 6liip bitiyor olabilirler. istirid-
ye, mavi peynir, dil, bademezmesi gibi seyler veya her neyse,
baz1 yiyecekler igreng ve leziz arasindaki ¢izgiyi asiyor gibi
goriinmektedir ve bu yiyeceklerin hangi tarafta yer aldiklan
tam anlamyla kigisel bir zevk meselesidir. Tat algisinin ve
tercihinin sadece kisiden kisiye degil, aym: kisi icin durum-
dan duruma ne kadar degisken oldugunu® diisiinmek sagir-
tic1 degildir. Hava basinci tad etkiler (havayolu yemeginin
miitemadiyen espri konusu olmasinin nedenlerinden birisi
budur), hamilelik ve buna bagh tiim hormonal ve kimyasal
degisiklikler tat duygusunda hasara yol agar, yas etkili bir
faktordiir ve hatta eszamanl olarak koklamak veya bagka bir
seyi gormek yemegin tadini degistirir. ilk 1sing gergek an-
lamda goziiniizle alirsiniz.
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Tat ashinda oldukga zayif bir duygudur. Beynin bu eylem
i¢in ¢ok fazla kaynaga ihtiyaci yoktur; bu nedenle bir seyin
tadinin nasil oldugunu deneyimledigimizde bu deneyimin
biiyiik bir kismi koku, gérme, hafiza ve beklenti hisleriy-
le bagka bir boyuta geger. Yemek tercihleri deneyimlerden,
onyargilardan, kiiltiirden ve benzeri seylerden biiyiik 6l¢giide
etkilenir.? Yani, kotii oldugunu diisiindiigiiniiz bir seyi bas-
ka biri yediginde, bunun nedeni genellikle onun hakkindaki
algisinin sizinkinden farklh olmasidir. Yedikleri yiyecekten
nefret etmezler; onlara kotii gelmez.

Bu durum diger duyular igin de gegerlidir. Bazi insanlar
pipo dumaninin kokusuna tahammiil edemezken, digerleri
i¢cin bu onlara ¢ok sevdikleri dedelerini hatirlatir; yani bu
deneyim beraberinde sadece sevecen anilan ve olumlu ¢ag-
nigimlan getirir (6zellikle koku, hafizayla yakindan baglan-
tili oldugu i¢in*). Bazilar1 heavy metale dayanamaz, bazilan
ise heavy metal olmadan yasayamaz. insanlar diizenli ola-
rak yetmigsli yillann modasiyla alay ederler ancak perma ve
kabarik saglar o zamanlar oldukga popiilerdi. Temel olarak,
begenmediginiz bir seye isaret edip bunun kesinlikle kotii ol-
dugunu sdyleyemezsiniz; size kotii gelmesinin sebebi, beyni-
nizin o seyin igreng oldugunu algilayarak bugiine gelmesidir.
Ancak diger insanlann farkli beyinleri vardir. Birbirinizden
farkhsinizdir.

iki ayn beyin arasinda ne kadar varyasyon oldugu anlat-
makla bitmez. Bu nedenle, norobilimsel (ve ilgili) ¢aligma-
lar diizenli olarak tek yumurta ikizlerini denek olarak kul-
lanirlars ¢iinkii bu insanlar pratikte ayni genlere sahiptirler
ve ayn1 ortamda biiyiirler. Bu nedenle gelisim agamalarinda
ayn1 kosullara maruz kalirlar. Doga ve gevre degiskenleri her
ikisi i¢in de agag1 yukan aynidir. Oyleyse, yetigkin ikizlerden
biri depresyona girer ancak digeri girmezse, bu iki kisinin
nasil farkl olduklarina bakabilir ve daha giivenilir bir sekil-
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de, depresyona yol agan seyin bu fark oldugu sonucuna va-
rabilirsiniz ¢iinkii eger bu depresyon genetik veya geligimsel
seyse, o zaman ikisinde de olmasi gerekir. Eger ikizlerin her
ikisi de daha sonraki yagamlarda farkl hayatlar siirmelerine
ragmen depresyona girerlerse, genel neden, genetik veya ge-
lisimsel bir faktor olabilir.® Elbette her sey kisa bir 6zetle an-
latilamayacak kadar karmagiktir ancak yine de tek yumurta
ikizleri, sadece korku filmleri igin degil, bilim i¢in de biiyiik
bir nimettir.

Bununla birlikte, tek yumurta ikizleri bile oldukga farkli
beyinleri ve kisilikleriyle ¢ok farkli insanlar olabilirler. Nasil
m1? $6yle diigiiniin: Bir milyon tane zar alin, bunlar endiist-
riyel bir gamagir makinesine bosaltin ve yirmi dakika boyun-
ca dondiiriin (kulak tikacim unutmayin tabii, zira giiriiltii
cikaracaktir). Isiniz bittiginde, tiim zarlan yere dékiin ve
goziiken her sayinin toplamini hesaplayin. Ardindan, yuka-
ndaki siirecin hepsini aynen tekrarlayin ve sayilan bir daha
toplayin. Ayni toplamu iki kez elde edeceginizi mi diisiinii-
yorsunuz? Yaniliyorsunuz. Ayni zar, ayn1 makine, ayni siire
boyunca ayni prosediir. Yine de aym: sonuca iki kez erigmek
mucizevi olurdu. Bunun nedeni, genel benzerliklere ragmen,
bireysel bilesenlerin tiimiiniin rasgele hareketlerden etkilen-
mesi ve birbirlerini sirayla siirekli olarak etkilemeleridir. Ni-
hai beynimizi iireten genlerimiz ve ¢evremiz de biraz buna
benzer; sadece, burada s6z konusu olan durum bin milyar
zar olmasi, hepsinin bin kenannin olmasi ve bu zarlarin bir
¢amagir makinesinde degil bir hiz treninde olmasidir.

Kisiden kisiye onemli farkliliklar yagamaniza gagmamali.
insanlanin nasil farkh evleri ve yagam alanlarini tercih ettik-
lerini, kariyerleri veya tutkulan s6z konusu oldugunda farkh
istek ve arzular oldugunu, farkl seylere giildiigiinii, ¢ilginca
degisen cinsel tercihlere ve fiziksel ¢ekimlere sahip oldukla-
nn1 ve daha pek ¢ogunu gordiik. Burada kimse “yanlig” degil
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ve kimse “kotii” bir gey yapmiyor; sadece, iki kisi tam olarak
ayni1 degil ve onlan mutlu eden sey buna gore degisiklik gos-
teriyor.

Bununla birlikte, baz1 etkiler bir sonug lehine etkin bir
sekilde “zar tutarak” kalic1 hale gelir ve siirekliligini korur.
Diyelim ki miizikle ok igli digh bir ailede biiyiidiiniiz, haya-
tiniz her zaman miizikle gevrilidir, bu nedenle muhtemelen
miizikle ilgili giiglii hisleriniz olacaktir. Miizigi sevebilir, mii-
zige isyan edebilir ve ondan nefret edebilirsiniz ama miizik
muhtemelen duyarsiz kalacagimiz bir konu olmayacaktir.
Diger etkiler gegici olsa da inanilmaz derecede giiglii ola-
bilirler ve beynin birgok alanini ilk cinsel deneyiminiz gibi
onemli sekillerde mesgul edebilirler. 11k cinsel deneyimini
kizil sagh biriyle yasayan birine kizillar gekici gelebilir. Beyin
son derece uyarici, duygusal 6zelliklere sahip yeni seyleri 6g-
renme konusunda hizlidir’; bu nedenle bu durumda temel
ogrenme siiregleri hemen “kizil saghlar = cinsel zevk” iligki-
sini kurar. Beyin bu noktada genelleme yapma konusunda
iyidir; her seferinde tam anlamiyla ayn1 kizil olmak zorun-
da degildir giinkii benzer uyaranlar benzer (azaltilmigsa) bir
reaksiyon iiretebilir® ve ortak olarak tercih edilen unsurlara
sahip seyler igin genel bir diiskiinliikle sonuglanabilir. ilk
kesfettigimiz ve begendigimiz spesifik bir 6rnekten ziyade,
belirli gruplari, onlarin miizik tarzlarini veya sanat veya film
tiirlerini seviyor olmamiz da bundan kaynaklanir. Bu da biri
nefret ettiginiz bir seyi begendiginde, bu kisinin sizin begen-
mediginiz diger seyleri begenme ihtimalinin daha yiiksek
oldugu anlamina gelir. Aramizdaki farkliliklar daha genis ve
daha koklesmis hale gelir.

Bununla birlikte, “herkes farkhidir, bunda higbir sorun
yok, herkese barig ve sevgi” yoluna girmeden once, aslinda
sayisiz insanin bize zarar vermekten ve bunun ardindan ge-
len mutluluktan zevk aldig1 nesnel olarak kotii seylere karsi
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yapabilecegimiz bir siirii sey vardir. Beynimizin riskten ka-
¢inma ve giivenlik takintis1 oldugu diisiiniildiigiinde, insan-
lar neden siirekli uyarilmalarina ragmen sagliksiz yiyecek-
lerden, alkolden, uyusturucudan, kumardan, tehlikeli siddet
sporlarindan vb. zevk alirlar? Uyusturucu kullaniminin ké-
tiiliikleri ve tehlikeleri, ok geng yaslardan itibaren kendi ev-
lerimizde iistiine basa basa vurgulanir?, sigaranin saglk risk-
leri ambalajinin bir pargasidir’® ve ayni sey yiyeceklerimizin
kimyasal ve kalori 6zellikleri igin de gegerlidir. Siiper besin
agisindan zengin, kolon temizleyici, bagigiklik sistemini giig-
lendiren beslenme tiirii, bir paket biskiiviye baktiginizda size
bir tiir kopek katili canavar yaftasini yapistirmak i¢in hemen
dibinizde bitebilecekken, bizdeki bu 1srar niye?

Bir kez daha: Bunun nedeni, beynimizin igleri % 100 ras-
yonel olarak gergeklestirmemesinde yatiyor. Ornegin, belirli
seylerin ne kadar sagliksiz veya tehlikeli oldugunun siirek-
li farkinda olsak da, “farkindalik” o kadar da yardim etmez.
Sosyal medya genellikle bir saglik durumu veya trajik olay
hakkinda “farkindalik yaratmak” igin paylagilan bir hikaye,
mim veya oyunla ¢alkalanir. Bunlan % 100 iyi niyetli kabul
ettigimizi" ve ¢ogu kisinin farkindaliginin arttigini farz ede-
lim. Peki ya sonra? Tehlikeli bir sey olsa bile, bir seyin soyut
farkindalign eylemleri veya davranislan nadiren degistirir.
Bu, obezite gibi saglik sorunlanyla veya iklim degisikligi gibi
onemli gevresel sorunlarla miicadele etmeye ¢aliganlar igin
biiyiik bir sorundur. insanlar bir seyin yanhs veya zararl ol-
dugunu bilseler bile, o eylemi her seye ragmen yapmakta 1s-
rar ediyor gibi goriinmektedirler.”

Bunun nedeni kismen, beyinlerimizin her ne kadar giiglii
olsa da belli sinirlara sahip olmasinda yatmaktadir. Modern
yasam, uyanik oldugumuz her anda her tiirden bilgi bom-
bardimana tutuldugumuz anlamina gelir ancak beynin bu
kadar ¢ok bilgiyle basa ¢ikabilmesi her zaman miimkiin ola-
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mayabilir. Yaptig1 her seyi 6ziimsemeyi ve korumay: bagar-
masi gercegi zaten kendi iginde mucizevi bir sey olsa da, bu
durum beynin 6nemli olan: belirleyip se¢mesi ve geri kalan
seyleri gormezden gelmesi, kiigiimsemesi veya 6nemseme-
mesi anlamuna geliyor. Peki, beynimiz neye odaklanacagina
nasil karar veriyor?

Gogu zaman, 6nemli bir duygusal unsura® veya (“tahrik
edici” raddeye varacak kadar)? uyaric1 6zelliklere sahip bil-
giler, bu niteliklerden yoksun olan daha tarafsiz bilgilerden
onceliklidir. Yani, derin yagda kizartilmi§ peynir nugget’lan
nimiz tathiya ve/veya yiiksek kalorili yiyeceklere olumlu tep-
ki verdigi igin zevk ve keyif yasanz.* Bu nedenle beynimiz
hemen sunu 6grenir: Kizarmig peynir = iyi. Bunu bir de yagh
yiyeceklerin kolesterol seviyelerimiz ve arterlerimiz {izerin-
deki uzun vadeli etkileri hakkinda bir brogiir veya yavan bir
belgeselle anlatilmasiyla kargilagtinn. Potansiyel olarak il-
gingtir ama bu yiyecekleri yemek kadar uyarici ve tahrik edici
olmanin yanina yaklagamaz. Bu nedenle kizarmig peynir ye-
menin soyut bir sekilde “kétii” oldugunun farkindayiz ancak
son derece zevkli oldugunu da biliyoruz. Elde ettigimiz bu
zevkin davranmigimizi etkileme olasilig1 daha yiiksektir.

Bu ayni1 zamanda, bu tiir konular hakkinda tutkulu de-
gilseniz (ve kuskusuz, ¢ogumuz degilizdir), bilim veya ma-
tematik veya buna benzer herhangi bir konu hakkinda bir
seyler 6grenmenin neden zor oldugunu agiklar; zira bunlar
sogunlukla soyut, elle tutulamayan (haliyle), gok az duygu-
sal veya uyarici unsur igeren ya da hig igermeyen bilgilerdir.
Tekrar ve gozden gegirme yoluyla bilgileri korumak adina
bilingli bir sekilde ¢alisabiliriz ancak bu, ¢aba ve sebat gerek-
tirir. Somut olmayan ve idninda elde edilemeyecek bir 6diil

* Bilimsel literatiirde “duygu valans1” olarak adlandinlir; seving gibi
olumlu veya korku gibi olumsuz olabilir.
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i¢in gereginden fazla is gerektirir, bu da bu konulan daha da
zorlagtirir ¢linkii beynimizin bu tiir seyleri goriintiileyen bo-
liimleri bunu onaylamaz. Yillar sonra en sevdigim Simpsons
boliimlerini ezbere anlatabilmemin ama okuldaki cografya
sinavimda nelerin anlatildigina dair higbir gey hatirlamama-
min sebebi budur. Cografya sinavim akademik bagarim igin
6nemli olsa da beynimin ilgili kisimlan bundan pek hoglan-
mamigti. Bu gekilde ¢aligmak igin evrimlesmedik. Bir geyi
sevdigimize karar verdigimizde ise, karg1 argiiman agin giiglii
olmadig siirece fikrimizi degistirmeye isteksiz oluruz.’

Bu, yapilabilir elbette. Arabalar ve araba kullanmay seve-
bilirsiniz ancak neredeyse 6liimciil bir kaza yagarsaniz ara-
baya uzun siire adim atmak istemeyebilirsiniz.'* Benzer ge-
kilde, her zaman sevdigimiz bir geyi yedikten sonra gida ze-
hirlenmesi yasarsak, o yiyecegi tekrar yememiz biraz zaman
alacaktir. Beynin tiksinti ve tehlikeyi taniyan ve vurgulayan
boliimleri kendimize zarar verdigimiz bir sey yaptigimizda
hala harekete gegiyor ancak bu béliimler de sinirhdir.

Bunun ¢ogu, zamanlamayla ilgilidir. Elinizi sicak bir oca-
gin lizerine koyarsiniz ac1 kendini aniden belli eder ve kisa
siire 6nce dokundugunuz geyin tehlikeli ve kaginilmasi ge-
reken bir sey oldugunun tam anlamiyla farkina vardiginiz
anda, refleks olarak elinizi geri gekilirsiniz. Bununla birlikte,
diyelim ki tuhaf bir sebep yiiziinden, ilgili sinirler salyangoz
hizinda sinyaller gonderdi ve aciy1 bir hafta sonra hissettiniz.
O zaman ne olur? Aciy1 ocakla otomatik olarak iliskilendi-
remeyeceginiz igin bu durum, arada sirada sizi tekrar tekrar
ocaga dokunmaktan alikoyan bir gey haline d6niigmeyecek-
tir. Sizi izleyen biri sizin deli oldugunuzu ve kendi kendini-
ze zarar verdiginizi diigiinse de siz igin dogrusunu bilmiyor
olacaksiniz.

Eylem ve sonug arasindaki gecikme ne kadar uzun olursa,
bilingalt1 6grenme sistemlerimizin baglantiy: kurmasi o ka-
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dar zor olur.” Ne yazik ki, yagh yiyecekler yedigimizde veya
alkol veya diger uyusturuculara asin bir diiskiinliik yagadi-
gimizda, saghgin bozulmasi gibi olumsuz sonuglar olaydan
giinler, aylar ve hatta yillar sonra ortaya ¢ikar. Alkol sonra-
st aksamdan kalmalar ertesi giin meydana gelir ancak bu,
i¢cmenin zevkli etkileri yasandiktan ¢ok sonra gergeklesir.
Atardamarlanmizda kalori kaynakl tikanma ve kalp iizerin-
de yarattig1 baski ¢ok kademelidir ve ¢ogunlukla bunu hisse-
demeyiz bile. Demek istedigimn, biitiin bunlann bize hicbir
faydas1 olmadigini “biliriz” ancak neden ve sonugla daha faz-
lailgilenen daha ilkel ama yine de gii¢lii beyin bolgeleri bunu
tam anlamiyla takdir etmiyordur.

Gergekte, frontal loblarnmiz tarafindan y6netilen biling-
li islemler bile, temelsiz varsayimlardan bagka hicbir seye
dayanmayan en iyi durum senaryosunun daha olasi sonug
oldugunu varsayma egiliminde oldugumuz iyimserlik 6n-
yargisi gibi seyler sebebiyle®® giivenilmez olabilir. Bu, aslinda
bir¢ok yonden yararlidir; olumlu, iyimser bir bakis agisi, ge-
lismis zihin saghg ve stresli olaylara toleransla kuskuya yer
birakmayacak sekilde baglantilidir' ve motivasyon ve hedef-
lere yardimai olabilir. Ote yandan, her seyin yolunda gidece-
gini varsaymanin bize bir faydasi da dokunmayabilir, hatta
kendi kendimizi kandirmamiza bile sebep olabilir. “Sigaray
birakarak akciger kanserine yakalanmami 6nleyebilirim ama
zaten muhtemelen yakalanmam, 6yleyse neden zahmet ede-
yim?”; sonra da akciger kanseri olursunuz. Sigara igtiginiz
i¢in. Olaylann nasil gelistigini goérdiiniiz mii?

Bu kasith cehalet tamamen bizim sugumuz degildir.
Norogoriintilleme ¢alismalari, belirli beyin bolgelerinin,
ozellikle de anterior singulat korteksin amigdala ve rostral
bolgelerinin,” deneklerin gelecekteki olumlu olaylan1 hayal

*  Duygu ve 6diil agisindan 6nemli rolleri nedeniyle daha 6nce bahsetti-
gimiz alanlar.
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ettiklerinde fazlasiyla aktif goriindiigiinii ancak olumsuz
gelecek olaylan hayal ettiklerinde* bu aktivitenin gozlem-
lenmedigini ve bu sebeple beynin iyimser tahminlere ko-
tiimser tahminlerden otomatik bir sekilde daha fazla agirhk
ve 6nem verdigini 6ne siirmektedir. Bunun belli bir mantig
vardir; evrimsel agidan, ileriye doniik planlama ve tahmin-
ler beyinlerimiz igin nispeten yeni seylerdir ve amigdala gibi
daha derin beyin bolgeleri, onlara sunulan seylerin temel ni-
teliklerine tepki verirler; yani bunlarnin gergek olaylar degil,
teorik senaryolar oldugunun farkina varmadan kotii seyler
yerine iyi seyleri vurgularlar. Sonug olarak, tahminlerimiz
genellikle gergekgi olmayan iyimserlikle doludur.

Yine de beynin kendimize zarar vermemizi engellemeye
calistig1 siiregler vardir. Uyusturucu bagimhilar1 ve uzun
vadeli davraniglan iizerine yapilan arastirmalar, bagimli-
lik yapan ilaglann, beynin tiim zevk ve nese kaynag: olan
dopamin 6diil yolunu uyardigini gostermigtir. Zamanla
bu aktivite azalir; beyin, ilacin sabit varligini telafi etmek
icin degisir ve bu nedenle, daha 6nceki zirveyi indiiklemek
i¢in yiiksek doz almaya bagslar ¢iinkii 6diil yolunun aginalik
kazandig1 dis kimyasala duyarlilig1 azalir.* Daha 6nce, bu
azalan 6diil aktivitesinin, uyusturucu kullanicilarinin alig-
kanliklarini siirdiirmelerine neden oldugu ve 6diil yoluy-
la biling, diigiince ve davranistan sorumlu frontal korteks
bolgeleri arasindaki baglant: degisikliklerinin, bagimhilarin
sosyallik, yemek, hijyen vb. “olagan” ihtiyaglardan ziyade
uyusturucuya bagimhiliklarina fazla 6ncelik vermesi anla-
mina geldigi varsayilmigt1.*

Fakat son aragtirmalar, anti-6diil yolunun, yani zevk aldi-
gimuz seylerde bile olumsuz duygusal ve fiziksel tepkilere ne-
den olan bir beyin bélgeleri aginin varligina isaret etmekte-
dir. Bunlar, 6diil yolu kadar anlagilmis bir bolge degildir an-
cak goriiniige gore, amigdala ve stria terminalusun (talamusa
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yakin) belirli bolgelerini igerir, frontal korteksle baglantisi
vardir ve norotransmitter kortikotropin salgilama fakto-
rii (CRF) ve dinorfine muhtagtir.* CRFnin, intihar sonucu
6len insanlarin omurilik sivisinda anormal derecede yiiksek
oldugu bulunmug* ve dinorfin daima stres ve depresyonla
iligkilendirilmistir.® Her ikisinin de o6forinin tam tersine,
yani derin bir huzursuzluk ve tatminsizlik hali olan disforiye
sebep olduguna inanilmaktadir. Esasen, bu anti-6diil sistemi
bizi mutsuz etmektedir.

Garip bir gekilde, bu anti-6diil yolu (ilk basta) 6diil yolun-
dan ¢ok daha az da olsa, zevkli seyler deneyimledigimizde
aktif hale gelmektedir. Bir seyden yogun bir zevk alinz ama
ayn1 zamanda beyin bizi etkili bir sekilde “dizginlediginden”
bir hognutsuzluk da duyanz.” Bununla birlikte, aragtirmalar,
odiil sistemi etkinliginin azalirken kronik ila¢ kullaniminin
anti-6diil sisteminin faaliyetini kademeli olarak artirdigini
gostermektedir. Cok fazla uyusturucu kullanimi hassas den-
geyi bozabilir, bu nedenle bagimlilar zar zor yanit veren bir
odiil sistemi ve inanilmaz derecede aktif bir anti-6diil siste-
mine sahip olurlar. Bunun neticesinde de uyusturucu bagim-
lilan i¢in mutlu olmak ¢ok zordur ancak aksine, inanilmaz
derecede mutsuz olabilirler. Beyinlerinin sirazesi kaymigtir.
Bu nedenle uzun vadeli kullanicilar uyusturucu kullanim-
larim1 zevk igin kullanmaya devam etmezler; birgogu, kendi
itiraflanina gore, sadece yeniden normal hissetmek isterler
ve uyusturucu, degisiklige ugramig beyinlerindeki anti-6diil
sistemini sakinlestiren tek seydir.”

Bu ayni1 zamanda bagimlilarda stres kaynakli gerilemenin
veniiksetmenin neden bu kadar yaygin oldugunu da agiklar?;
anti-odiil sistemi, biiyiik ol¢iide strese tepki mekanizmalari

*  Ya da sadece karsit sistemi iglevsel tutmak olabilir. Pek ¢ok biyolojik
islev, sempatik ve parasempatik sinir sistemleri gibi iki karsit sistem
tarafindan kontrol edilir ve bilesen hiicreleri canl tutmak icin her iki
tarafta da temel diizeyde bir aktivite olmas: gerekir.
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aracihigiyla galisir; bu nedenle stresli olaylar, anti-6diil sis-
tem etkinligini daha da artinr. Tiim beyinlerin bu anti-6diil
sistemine sahip oldugunu (ve baska tiirlii diigiinmek i¢in bir
nedenimiz olmadigini) ve herkesin hayatinin bir dereceye
kadar stresli seyler igerdigini varsayarsak, bu durum insan-
larin zararl ama zevkli seylere diigmesinin bagka bir nedeni
olabilir. S6z konusu gey hedonizm ya da hoggorii degil, bilin-
caltlarinda gergeklesiyor olsa bile, mutsuz olmayi birakmaya
yonelik gergek bir ¢abadir. Alkol almak, sigara i¢mek veya
sagliksiz yiyecekler yemek kotiidiir ¢iinkii size zarar verebilir
ve bu yiizden sizi mutsuz edebilir. Ama her haliikdrda mut-
suzsaniz kaybedecek neyiniz vardir ki?

Sana nasil davraniimasini istlyorsan bagkalarina da
oyle davran

Yani evet, insanlar diizenli olarak bedenlerine ve beyinlerine
zarar veren seyler yaparlar. Ancak adil olmak gerekirse, viicut
“onlann”; istediklerini yapabilirler, kim karigir? Bagka birine
zarar vermiyorlarsa sorun nedir? Sorun su ki, aslinda ¢ogu
zaman bagka birine zarar veriyorlardir! Pasif sigara i¢imi, sar-
hog saldirganhg), herkes igin var olan degerli tibbi kaynakla-
rin kisinin kendisine yol agtig1 hastaliklar sebebiyle gereksiz
yere tiiketilmesine neden olmaktadir. Ayrica bunlar sadece
tesadiifi geyler; insanlar her giin sirf istediklerini elde etmek
i¢in aktif bir gekilde yalan soyler, hile yapar, saldirir, hirsizhik
yapar, zorbalik davraniglan sergiler, bagkalarini manipiile ve
sabote ederr. Amaglan ve arzulan, mutluluklari, gogu zaman
onemli 6lgiide insanlarin mutsuz olmasina sebep olur. Peki,
bu durum simdiye kadar elde ettigimiz sonuglara ve yapti-
gimiz ¢ikarimlara ters diigmiiyor mu? Bagkalan tarafindan
begenilmenin ve kabul edilmenin insanlar1 mutlu eden sey-
lerde ne kadar 6nemli bir faktor oldugunu ve kiigiik, hog sos-
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yal etkilesimlerin bile 6diil sistemini tetikledigini, kiigiik bir
reddedilmeninse bize (psikolojik) ac1 verdigini gordiik. Bir
de empati vardir ki bu genellikle ¢ok yararh olsa da, bir nevi
diger insanlanin mutsuzlugunu bizim de deneyimleyebilece-
gimiz anlamina gelir. Bagkalanm1 mutsuz etmek mantiksal
olarak bizi de mutsuz eder, degil mi?

Ozellikle bagkalanna zarar verme konusunda kendimizi
kotii hissetmemizi saglamak igin farkli duygular (utang ve
sugluluk) bile gelistirdik. Siklikla birbirinin yerine kullanilsa-
lar da ikisi ayn seylerdir. Utang ige dogru yonlendirilir; ken-
dine odaklanir, pismanlik ve mutsuzluk hissi yaratir giinkii
kendi beklentilerinize ve standartlanmza gore yagsayamadi-
gimzin farkindasinizdir. Sugluluk, utancin aksine, daha dis-
saldir; bagkalaninin, eylemlerimizden bir gekilde zarar gor-
diigii farkindaligindan kaynaklanir. Her ikisi de beynin fron-
tal, temporal ve limbik bolgelerini kapsayan genis bir sinir
ag1 tarafindan desteklenmektedir.?> Temporal lobda utang,
anterior singulat korteks ve parahipokampal girusta aktivite
iiretirken; sugluluk daha ¢ok fusiform girus ve orta temporal
girusla baglantihdir. Utang aym1 zamanda, benlik ve kimlik
duygumuzun ve 6z degerlendirmemizin ¢ogunun meydana
geldigi frontal lobda yer alan medial ve inferior frontal girus-
ta aktivite iiretir. Sugluluk, bunun aksine, daha “digsal” so-
runlarin ve tehlikelerin fark edildigi amigdala ve insuladaki
aktiviteyi tetikler.

Hepsi ¢ok ilging ama asil mesele §u ki, bizi iyi olmaya ve
diger insanlara adil davranmaya zorlayacak ¢ok karmagik ve
yerlesik nérolojik mekanizmalara sahibizdir. Yine de ¢ogu
zaman istedigimizi elde etmek adina bu mekanizmalan ge-
gersiz kiliyoruz ya da gérmezden geliriz ve 6nemsiz seviye-
den acimasizliga kadar degisen seviyelerde bagkalarina zarar
veririz ve onlan incitiriz. Neler oluyor béyle?

Bazen “sert sevgi” ve “dost ac1 sdyler” gibi ifadeler bu du-
rumlar i¢in gegerli yarutlardir ve insanlara daha uzun vadede

256



Mutlulugun Karanltk Yiizii

yardim etmek i¢in onlara zarar vermeniz gerekir. Birinin igi-
ni desip i¢ organlarimi karigtirmak genellikle kimseye arka-
dag¢a bir jest gibi gelmez ancak cerrahlar bunu hayat kurtar-
mak adina her giin yapiyorlar. Burada yine 6znel bir unsur
var tabii; bazi insanlarin antisosyal veya diiymanca davranig
olarak diisiindiikleri sey bir bagkasi i¢in Gyle olmayabilir. Bir
defasinda hafta sonlar sokakta durup aligveris yapan kala-
baliga vaaz veren, onlara isa'y1 kabul etmelerini ve tévbe et-
melerini soyleyen Evanjelik bir Hristiyanla konugtum. Tek
yapmak istedikleri yeni ayakkabilar satin almak olan masum
yayalara cehennem atesi ve yarg: iddialariyla nutuk gekmek-
te dostga veya “Huristiyanca™ olan nedir?

Aslinda pek ¢ok sey. Bu Hiristiyanlar gergekten, 6ldiigii-
niizde cennete ancak Tann'ya biitiin kalbinizle taparak gi-
debileceginize inanirlar ve onlara gére bunu yapmayanlar
sonsuza dek cehennemde yanacaklardir. Bu nedenle yapila-
cak en dogru sey, insanlarn kilisenize ve inang sisteminize ka-
tilmaya ikna ederek bunu 6nlemektir. Bu, geminin battigini
biliyorsaniz, insanlarin seyahatlerini mahvetmek anlamina
gelse bile, herkesi cankurtaran botlarina yonlendirmenin
teolojik kargiligidir. Sokakta vaaz verenlerle ayn fikirde ol-
mayabilirsiniz ancak onlar kendi bakig agilarina gére size bir
iyilik yapiyorlar. En azindan konustugum adama gére boyle.

Yine de, bu uyanlara ve beynin buna karg1 tiim savunina-
lanna ragmen, insanlar kendi kisisel kazanglan igin bagkala-
nn1 olumsuz sekilde etkileyecegini bildikleri seyleri yapmaya
devam ederlar. Bu tiir durumlarda omzumuzdaki melek ye-
rine niye gidip seytam dinleriz?

Kullanmig oldugum bu metafor aslinda yararhdir ¢iinki
¢ogu zaman (az once agiklanan 6diil ve anti-odiil sistem dii-

* “Christian” kelimesi ingilizcede aym: zamanda diiriist, saygideger ve
merhametli anlamlarinda da kullamilmaktadir. Burada yazar aslinda
bu tanimlara da vurgu yapmak istemistir. —¢n
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zenlemesinde oldugu gibi) beynin z1t sonuglar iiretmek igin
¢aligan farkli béliimleri vardir ve hangisinin baskin olacag,
ilgili duruma gore belirlenir. Yani bizi hog ve arkadag canhsi
olmaya zorlayan beyin bolgelerimiz vardir ama aym zaman-
da her koyun kendi bacagindan asihir yaklagimini tegvik eden
farkh alanlar da vardir. Omegin, Luke Chang ve meslektag-
lan tarafindan yapilan 2011 tarihli bir nérogériintiileme ¢a-
liymas1,* para almay1 ve sonra ne kadannin iade edilecegi-
ne karar vermeyi igeren bir oyun oynarken, beklenen veya
istenen miktar1 geri veren deneklerin, insula gibi sugluluk
duygusunu iglemeyle baglantili alanlarda beyin aktivitesi
arti1 gosterdigini ortaya koymustur. Ellerinde talep edilen-
den daha fazla para tutanlar, beynin 6diil merkezi gibi 6diille
baglantili bolgelerde faaliyet artisi gostermiglerdir. Aragtir-
madan elde edilen bir¢ok faydah bilgi, sugluluk beklentisinin,
davranis igin giiglii bir motivasyon kaynag olduguna dair
kanit saglamaktadir; sadece sugluluk ihtimali bile, insanlan
tiim meblaglan iade etmeye zorlamak igin yeterli olmustur.
Bununla birlikte, bazi1 insanlar sugluluk duygusuna digerle-
rinden daha az duyarhidir. Odiil alma olasihg sugluluk ola-
sihgindan daha tegvik ediciyse, kendi ihtiyaglanimiz1 ve arzu-
laniniz1 bagkalarinin iyiliginin éniine daha sik koyarsiniz ve
muhtemelen bu siiregte bayag1 zengin olursunuz. Agikgasi,
bu durum da en zengin insanlarin genellikle acimasiz ve bii-
yiik dlgiide bencil olduklan bir diinyanin olugsmasina yol aga-
caktir. Diigiinebiliyor musunuz?!

Bizi iyi ve arkadas canlis1 olmaya zorlayan bu norolojik
mekanizmalarin evrimsel agidan nispeten yeni oldugunu da
belirtmekte fayda vardir. Kendini koruma ve memnuniyet
duygulan yla ilgili mekanizmalar daha eski ve daha “yerle-
siktir” ¢iinkii evrimsel ge¢misimizin derinliklerinde bizler,
kurtlar sofrasina déniigmiis bir diinyada hayatta kalmaya
¢alisan basit, ilkel yaratiklardik. Biiyiik, arkadas canlisi bir
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sosyal grubun pargasi olmanin faydalan ve 6diilleri daha
sonra, beyinlerimiz yeterli 6lgiide evrimlestiginde sahneye
giris yapt1. Orbitofrontal korteks gibi seylere baktiginizda
bu daha net hale gelir; gelecekte bize sorun yaratabilecek ve
bizi iizecek durumlarda temel sehvetli diirtiilerimize soguk
su doken yiiksek akil yiiriitme bolgesini hatirhyor musunuz?
Bu tipki karmagik beyin bolgelerinin tasmamizi gekistirip,
“Yavag, oglum!” diye bagirmas: gibidir.

Diger bir 6mek, supramarjinal girusun empatideki ro-
lidiir. Beyinlerimiz benmerkezcidir; yaptigimz veya dii-
siindiigiimiiz her sey kendi bakis agimizdan deneyimlenir,
bu nedenle ¢ogu zaman bagkalarina ve onlarin eylemlerine,
“ben ne yapardim, ben ne diigiiniirdiim” filtresiyle bakarz.»
Anlagilabilir olsa da, bu davrani§ baskalanyla ugrasirken bize
yardimci olmayabilir ¢iinkii sonugta onlar biz degildir. Bu,
Ozellikle empati, yani diger insanlarin ne diigiindiigiinii veya
hissettigini anlamak s6z konusu oldugunda dogrudur g¢iinkii
kendi duygularimiz bir seylere golge diisiirebilir ve konulan
kafa kangtinc: hale getirebilir. Bununla birlikte, 2013 yilin-
da Georgia Silani ve meslektaglan tarafindan Max Planck
Enstitiisii'nde yiiriitiilen bir aragtirma; parietal, temporal ve
frontal lobun kesigme noktasinda yer alan bir bagka bolge
olan supramarjinal girusun, empati s6z konusu oldugunda
egosantrik bozulmay esasen “diizelttigini” ortaya koymus-
tur.* Bu durumu beynin iigboyutlu gozliik takmas: gibi dii-
siiniin; ekrandaki karmakargik, kaotik goriintii artik net ve
desifre edilebilir hale gelmistir ¢iinkii gozler artik kendileri
icin anlaml goriintiilere bakmaktadirlar. Supramarjinal gi-
rus, beynin empati sisteminin iigboyutlu gozliigiidiir. Ancak
bunu sadece bir dereceye kadar yapabilir; eger kendi duygu-
sal durumumuz gozlemledigimiz kigininkinden inanilmaz
derecede farkliysa, supamarjinal girusun bir ton i§ halletme-
si gérekir, bu nedenle diger kiginin duygusal durumunu algi-
layabilme konusunda yanilma payimiz oldukga artar.
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Bunun konuyla ne alakasi var? Alakasi var ¢iinkii birinin
lizgiin oldugunu anlayamazsak, birilerini iizmemek igin ¢aba
harcama olasihigimiz azalir. Bu nedenle, gergekten mutlu
oldugumuzda, birilerini mutsuz eden biz olsak bile, bu kisile-
rin mutsuz oldugunu anlamak daha zordur. Kendi kendine
hizmet eden eylemlerimiz yiiziinden kizgin veya 6fkeli olan
kurbanlara, “Yok ya, o boyle seyleri umursamaz” veya “Ne-
den saka kaldiramiyor?” gibi s6zler sdylenmesi sikga gorii-
liir. Ayrica bu durum diganda eglenceli bir gece gegiren in-
sanlann, evsizlerin para istemelerine neden kizdiklanin1 da
agiklamaktadir (gokga gordiigiim bir sey). insanlarin o an de-
neyimledikleri zevk ve eglence duygusu, birinin yabancilara
yaklasip para i¢in yalvaracak kadar caresiz ve sefil olduklan-
n1 tam anlarmiyla anlayamadiklar anlamina gelir, bu yiizden
insanlar para dilenen kisilere sempatiden ziyade diismanlik-
la tepki vererek onlari bir rahatsizlik gibi algilar. Bu durum
ne adil ne de hogtur ve bu duyguya direnmek igin giigsiiz de
degiliz (sizden ¢ok daha kotii durumdaki insanlara karg1 say-
gili olmak tamamen miimkiindiir) ama insanlarin, en hafif
deyimle, bir pislik gibi davranmasinin nérolojik bir agikla-
masi1 oldugu bellidir.

Sagirtic1 bir gekilde, beynimizin, diizenli olarak geri tepen
ve aksi yonde ¢alisan sosyal uyum ve mutlulugu garantileme
yontemleri gelistirdigi cesitli yollar vardir. Omegin, beyinle-
rimiz adalet duygusuyla baglantil goriinmektedir. Bagkalar
tarafindan adil bir gekilde muamele gordiigiimiizde, bu du-
rum tipki ¢gikolata yedigimizde ya da bize para verildiginde
oldugu gibi beynimizdeki 6diil yollarini harekete gegirir® ve
adaletsizlik algisi, toplumsal kabul ve onayla baglantih olan
eski dostumuz striatumda 6nemli 6lgiide aktivite artigina
neden olur* Adalet i¢in evrimlesmis bir arzu ve bundan zevk
alma, agik¢a herhangi bir sosyal yaratik igin biiyiik bir avan-
taj olacaktir. Ancak, bu sistem bogiirtlen ya da yeni yakalan-
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mus bir av1 paylagan kiigiik bir grup s6z konusu oldugunda iyi
galisiyor olsa da, toplumlanmuz artik ¢ok biiyiik ve karma-
siktir; karmagik altyapi aglarinda veya kapali kapilar ardinda
neler olup bittigini gormedigimizden, sinirh bilgiye sahibiz-
dir. Bunun sonucunda da, adaletsizligin olmadig1 yerlerde
artik diizenli bir gekilde adaletsizlik gormekteyiz. Omegin,
insanlarin hiikiimetten mali yardim veya destek alanlara
saldirmasi oldukga yaygindir. Bu durumu kinayan insanlar,
caresizce yardima ihtiyag duyanlann yasadig: ¢ekismeyi ve
korkung talihi gérmezler. Gordiikleri tek sey, bu insanlann
bedava seyler aldiklaridir. Kendilerine verilmeyen bedava
seyleri, hatta vergi yoluyla kendilerinin ddedikleri seyleri go-
riirler. Ve bu, adil degil! Bizden daha kétii durumdaki biriyle
empati kurmanin daha zor olmasi, bariz bir sekilde bu israrc
ancak yanlig 6nyargidan kurtulmaya yardimci olmayacaktir.

Onyargilardan bahsetmigsken, diinyanin rasgele ya da ka-
otik olmadig, adil ve iyi oldugu, iyi eylemlerin 6diillendiril-
digi ve kotiilerin cezalandinldigi inancimi1 tanimlayan “adil
diinya hipotezi” de vardir. insan beyninin adaleti dogustan
sevmesi ve en iyisini bekleme egilimi oldugu diisiiniildiigiin-
de, adil bir diinyaya duyulan bu inan¢ mantiklidir. Bu inang-
tan, en azindan bir noktaya kadar, insula ve somatosenso-
riyel korteksin sorumlu oldugunu goésteren kanitlar vardir.»
Daha 6nce de dedigimiz gibi, bu durum diinyamin adaletine
duyulan inancin beynimiz i¢in dogugtan var olabilecegi anla-
mina gelir. lyimserlik 6nyargis: gibi, bu da potansiyel olarak
yardimci olabilir; iyi eylemlerin 6diillendirildigini ve ¢abala-
rimuzin takdir edilecegini varsaymak, bizi uzun vadeli hedef-
lere dogru motive etmede giiglii bir faktor olacaktur.

Sorun su ki, diinya adil degildir. lyi insanlarin bagina hig-
bir sebep yokken kotii seyler gelir ve korkung insanlar hayat-
lannda diizenli olarak biiyiik kazanglar elde eder. Dolayisiy-
la bu 6meklerle kargilagildiginda bir uyumsuzluk meydana
gelir; diinyanin adil olduguna inaniyoruz ancak masum bir
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cinsel saldin kurbaniyla yiiz yiize gelmek ya da son derece
agagilik ve ahlaksiz bir kiginin multimilyoner oldugunu gér-
mek bu inangla bariz bir gekilde ¢elisjmektedir. Bu uyum-
suzlugu ¢o6ziimleyebilmek igin iki secenegimiz var; diinyay:
nasil algiladiginizin dogasini sorgulayarak inang sistemimizi
tamamen degistirebilir ve beynimize yerlesmis olan bir 6n-
yargiy1 yok edebiliriz ya da bunun gergekten neden adil ol-
dugunu ¢ozebiliriz! Genellikle i¢giidiisel olarak yaptigimiz
sey de budur. Kadin cinsel saldinnya m1 ugramig? Demek ki
araniyormus! Kigkirtici bir gekilde giyinmis. Su kotii kalpli
milyoner mi? is diinyas1 insan1 bu hale getirir iste, zorlu bir
diinyada yagiyoruz ve hem bu adam birgok insana istihdam
sagliyor, bu yiizden birkag suikast yapmig ve yetimhane yak-
mug, sorun degill Ve benzerleri.

Ayn1 zamanda bagkalarinin talihsizligini kendi yetersiz-
liklerinden veya koétii kararlarindan sorumlu tuttugumuz
anlamina gelen ortak atif 6nyargis1 da vardir* Ayni ey bi-
zim de bagimiza gelirse bunu kotii gansa veya kogullara atfe-
deriz. Kargimizdaki kigi bizimle ne kadar ortak noktaya sa-
hipse bu 6nyarg o kadar giigliidiir. insanlar uzak bir iilkede
katlik gekiyorsa veya yanardag patlamasina kurban gittilerse,
onlar1 masum kurbanlar olarak diigiinmekte zorluk ¢ekme-
yiz ancak bu insanlar size ¢ok benziyorlarsa, kendinizle bu
talihsizlikler arasina mesafe koymak gok daha zor hale ge-
lir; yani sizin de ayni kaderi yasayabilecek olmaniz fazlasiy-
la olasi hissedilir. Kaygiy1 ve bu farkindaligin neden oldugu
korkuyu azaltmanin bir yolu, bu insanlarn sadece birer aptal
oldugunu ve tek suglunun onlar oldugunu varsaymaktir. Bu
sekilde, bu tiir olaylarin sizin de baginiza gelebilecegi konu-
sunda endigelenmenize gerek kalmaz glinkii ne de olsa aptal
degilsinizdir.

Beynimiz, bagkalarina olabildigince iyi davranmanmzi ve
iyimser ve motive olmamizi saglamak i¢in tiim bu 6zelliklere
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ve mekanizmalara sahiptir. Belki daha ilkel zamanlarda bun-
lar yeterliydi ve bu seyler hepimizin mutlu olmasim sagladu.
Ancak modem diinyada, olaylanin ve faktérlerin, dogustan
gelen bir adalet sevgisiyle iyimser bir bakig agisinin ters etki
yaratacag sekilde bir araya gelmesi inanilmaz derecede ko-
laydir ve en nihayetinde de ¢ogu zaman istemeden de olsa
baskalarina zarar veririz.

Her sey iyi giizel de, onemli bir ger¢egi de gozden ka-
¢irmayalim; insanlar genellikle bagkalarina gergekten zarar
vermek ister. Ciinkii bu hoglanna gider. Onlar1 mutlu eder.
Peki, ama neden?

Ben senden daha mutluyum!

Bir keresinde bir yabanci benimle kavga etmeye ¢aligts. On
sekiz yasindaydim, iiniversiteye yeni baglamigtim ve bir bar-
da gegen gecenin ardindan yeni ev arkadaglannmla bir kebap
diikkdnindaydim. Kargidaki giiriiltiilii gruba baktim, grup-
tan biri ona baktigimi gordii, baktigim igin 6fkelendi, sarhog
bir sekilde beni digariya kavga etmeye ¢agirdi ve defalarca
benimle déviigmenin “gecesini genlendirecegini” sodyledi.
Neyse ki, kafam o kadar karigmist1 ki, adama sadece baka-
kaldim, ne demeye ¢aligtigin1 anlamaya ¢aligtim ve goriiniise
gore bu davranigimi cesur bir meydan okuma olarak algilads,
geri adim att1 ve yemegini yemeye geri déndii. Ama o gece-
den bugiine degin siirekli adamin ne elde etmeye ¢alistigim
merak ediyorum. Tamamen yabanci birine fiziksel siddet
uygulama fikri neden ona bu kadar ¢ekici geliyordu?

itiraf etmem gerekirse, parlak turuncu bir gémlek giyi-
yordum (bunun neden havali oldugunu diisiindiigiimii ha-
tirlayamiyorum ama 6grenciler hep boyle degil midir zaten?).
Belirli renklerin ruh halimizi ve davramigimiz: etkiledigini
savunan siirreal renk psikolojisi alan1,” turuncunun diigiik
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diizeyde 6fke ve diiymanlik duygularina neden olabilecegini
one siirmektedir. Belki de bana bulagan 6zenti saldirgan o
kadar sarhostu ki gomlegim onda sikint1 yaratiyordu. Bu ilk
olmazdi.” Saldirgan mahk@imlara genellikle parlak turuncu
tulum giydirildigini fark ettiniz mi? Bu baglamda iyi bir fikir
gibi gériinmiiyor.

Renk psikolojisine ragmen, bir insana kars1 saldirganhigin
gegerli oldugu zamanlar vardir. insanlar size veya bagkala-
nna saldinyorlarsa onlan herhangi bir sekilde durdurmaya
galigmak dogaldir ve durdurma yontemleri pekili siddetli
olabilir. Ancak sadece sevilmek isteyen arkadas canlisi, sos-
yal, isbirlik¢i insanlann, hak etmeyenlere zarar vermeyi veya
onlarin canin1 yakmay tercih ettigi zamanlar da vardir. Mut-
lulugumuz bazen buna baghdir. Rahatsiz edici ama dogru.

Bazen bu bir mantik meselesidir. Mutlulugumuz bagka-
lannin mutluluguyla bagdagmayabilir. Diinyanin en iyi jim-
nastikgisi olmak sizi mutlu edecekse bunda bir sorun yoktur
ancak bu hedefe ulagmaniz i¢in diinyanin en iyi jimnastikgi-
si olmak isteyen herkesin basansiz olmasi ve hayallerinden
mahrum kalmasi gerekir. Benzer sekilde, mutlu olmak igin
en ¢ok paraya, en iyi ige sahip olmaya veya en giizel erkegin
veya kadinin kalbini kazanmaya ihtiyaciniz varsa, bagka hig
kimsenin bunlara sahip olamamasi gerekir. Elden bir sey gel-
mez. Birinin kaybetmesi gerekiyor.

Ancak tam bu noktada ie beyin dahil olur. insanlar bii-
yiikk gruplar ve topluluklar halinde yasamay: sevse de bu
gruplar, bir¢ok sosyal canlida oldugu gibi, bir hiyerarsiye sa-
hiptir. Elbette bagkalaninin bizden hoglanmasin: isteriz ama
ayrn1 zamanda bize hayran olmalanni, saygi duymalanni da
istiyoruz. Temel olarak, digerlerinden daha iyi olmaya iggii-

*  Aynca parlak, gosterigli Hawaii tarz1 gomleklerin havali ve eglenceli
oldugunu disiindiigiim bir donemden gegtim, bu nedenle harika bir
koleksiyon olugturdum. Ama nedense bu koleksiyon, esimle targti-
g1m ve birlikte ayn1 eve giktigimiz zaman ilging bir gekilde kayboldu.
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diisel bir ihtiyag duyariz. Bu gocuksu bir diirtii degil, derinle-
mesine yerlesik bir i¢giidiisel diirtiidiir.

Sosyal hiyerarsi, farelerden baliga kadar ve daha pek gok
cesitli tiirde goriiliir® ve birgok davranig1 yonlendirir. Grup-
lardaki egemenlik ve itaatkirlik, en bagtaki alfalardan dig-
lanmaiglara ve en altta yer alan kum torbalanna kadar birgok
sosyal canli igin, yagamin ve topluluk yapisinin biiyiik bir
pargasidir. insanlar neden farkl olsun ki? Bilakis, sosyal hi-
yerarsimiz bizi bugiin oldugumuz hale getirmede biiyiik bir
rol oynamugtir; karmagik bir sosyal yapida yoniinii bulmak,
bizi béylesine biiyiik beyinler geligtirmeye iten sey olabilir.
Hiyerarsideki yerinizi anlamak, 6z farkindalik ve bagkalanina
gore konumunuzu kavrama becerisi gerektirir ve daha fazla
6diil ve muhtemelen giftlesme firsatlan elde ederek statii-
niizii ytikseltmek agikgozliilitk, kurnazlik ve 6nsezi gerektirir.
Bunlann hepsi, 6zellikle de sizinle ayn1 seyi yapmaya ¢aligan,
benzer zekida bireylerle ugrasirken ¢ok fazla beyin giicii ge-
rektiren karmagik, zor siireglerdir.

insan beyninin sosyal hiyerarsileri nasil ele aldigim in-
celemek zordur; her seyden 6nce bir fMR tarayicisinin igin-
deyken etkilesime girecek farkli bir grup bulmak biiyiik bir
sorundur. Ancak makaklar gibi primatlar iizerinde yapilan
arastirmalar, sosyal statiideki degisikliklerin amigdala, hipo-
talamus ve beyin sapi gibi beyin bolgelerinde dikkate deger
fiziksel degisikliklere neden oldugunu ortaya koymaktadir.s®
Bunlar derin, merkezi, temel beyin bolgeleridir; bu nedenle
insan beyinlerinin sosyal statiiyii ele alma bigimi agisindan
birazcik benzer oldugunu diisiiniirsek, diisiince bigimimiz-
de ve davranigimizda bizi varligimizin en derin seviyelerinde
etkileyen gok giiclii bir faktor oldugunu soyleyebiliriz. Tem-
poral lob ve prefrontal kortekste yer alan iligkili ancak ayr
bir bolge ag}, sosyal statiiniin daha biligsel yonleri devreye
girdiginde etkinlesiyor gibi goriinmektedir,’® bu da hedefle-
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rimizin ve davraniglarimizin planlanmasinda ve uygulanma-
sinda kilit bir rol oynadigin1 gosterir.

Bir de goyle 6nemli bir husus vardir: Sosyal etkilegsimler
pekala 6diillendirici olabilir ancak sosyal statiiniin bunu de-
gistirdigini, yani bir bagkasina gore statiimiizii artirdigimiz
etkilesimlerin daha 6diillendirici* ve dolayisiyla daha zevkli
oldugunu gosteren kanitlar vardir; mizahi bir etkilesimde
birini alt etmek, is arkadaglarimizin degil sizin terfi etmeniz,
ebeveynlerin pasif-agresif bir sekilde ¢ocuklarinin digerlerin-
den daha iyi oldugunu belirtmesi, rakiplerinizden daha fazla
begeni, retweet veya takip¢i kazanmaniz, “komsusuyla sidik
yaristirmak” deyimi ve daha pek ¢ok benzer 6rnek verilebilir.
Bunlan yargilamiyorum ¢iinkii ben de aynisin1 yapiyorum.
Simdi bile, bu kitab1 yazarken, son kitabimin, diger yazarlar
ve arkadaslanm/candiigmanlarim tarafindan yazilanlara ki-
yasla ne kadar iyi sattigini ara sira kontrol ediyorum. Benim
kitabim daha iyi satiyorsa bundan zevk aliyorum, o6zellikle
de kendimi kiyasladigim yazarlar daha saygin yazarlarsa. Ne-
den? Bu “bagan”dan hicbir sey elde etmiyorum, ikimizi de et-
kilemiyor, bunun igin 6diil verilmiyor ve bu konuda kendimi
gergekten toy ve gocukga hissediyorum. Ama bu durum belli
belirsiz bir sekilde digerlerinden daha iyi oldugum anlamina
geliyor ¢iinkii insanlar genellikle arkadag canlis olsalar da
ayn1 zamanda rekabetgidirler. Sosyal statiimiiz konusunda
¢ok hassasiz ve bu statiiyii yiikseltmeyi gercekten seviyoruz.
Temelde, kazanmak eglencelidir. Kazanmak bizi mutlu eder,
kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Ancak kazanmak igin bi-
rinin kaybetmesi gerekir ve bu durum kaybeden taraf igin
hos degildir. Cocuklarimiza kazanmanin 6nemli olmadigim
sikga soylesek de, beynimizin bu tiir diigiincelerden asla ko-
pamayacak kisimlan vardir.

Ne yazik ki, sosyal statiimiizii yiikseltme zevki gok ko-
lay bir gekilde girkin bir hal alabilir. Bu da, daha yiiksek bir
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statiiye sahip birinin “agzinin payinin verilmesinden” zevk
alma egiliminde oldugumuz anlamina gelmektedir. Char-
lotte Church, bariz bir neden yokken, magazin basinimin
aniden ona nasil saldirdigin1 anlatmgt1. Pek ¢ok kez oviiliip,
el Gistiinde tutulup kelimenin tam anlamiyla bir melek ola-
rak tanimlanmuig ve sayisiz insanin hayatina dahil edilmisti.
Ancak bu durum o6zgiinliigiinii yitirdiginde, ayn1 magazin
basini, halki bu kisinin ¢6kiisiiyle de eglendirebilmektedir.
Ustii olarak gosterilen birinin aniden karalanip elegtirilmesi
icgiidiisel bir heyecan ve zevk saglar ¢iinkii hiyerarside “daha
yitksek” seviyede yer alan birinden daha iyi oldugumuzu
hissederiz. “Ilse yaramaz” dergilerden kétii reality televizyon
sovlarina kadar bu fenomeni istismar etmeye dayali, insan-
lan birlestirip daha sonra yerle bir etmeye adanmig kiiresel
bir endiistri var. Sosyal statiiye ¢ok duyarli bir beyniniz varsa,
yiiksek ve giiglii kisilerin bu sosyal statiiyii kaybetmelerin-
den biiyiik tatmin saglayabilirsiniz.

Bu yiizden, bagkalariyla alay etmek veya onlari elestirmek
eglenceli olabilir. Bu ylizden, alay etmek veya asagilamak igin
kullanilan “olumsuz” mizah tiirleri vardir;* “biriyle giilmek”
ile “birine glilmek” arasinda bilimsel olarak kabul edilmis bir
fark vardir. Hatta “ofansif sakacilar” veya tartigmali uzman-
lar veya diger yiiksek profilli “kotii adam” tiirleri bagarili ol-
mak igin bunu suistimal ederler. Bu insanlarin sadece dikkat
¢ekmek igin siipheli, ahlaksiz veya tartigmal seyler soyledik-
lerini veya yaptiklarini iddia edebilirsiniz ancak dikkat ¢ek-
meyi kesinlikle bagariyorlardir. Bulunduklan (genellikle tu-
haf bir gekilde yiiksek profilli) platform, bu kisilerin siipheli
goriislerine katilan insanlarin dogrulanmig ve kabul edilmis
hissettikleri anlamina gelir. Ayn1 zamanda, bu kisilerle aym
goriige sahip olmayan insanlar, belki de baslangigta, bu ki-
nanacak kisinin bu tiir s6zleri soylemesine izin verilmesiyle
adalet duygularinin yitirilmesinden etkilendiklerinden, s6z-
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de daha yiiksek statiide olan birinden daha iyi, daha iistiin
olduklarini hissederler. Gergeklestigini fark etmeseniz bile
bu ¢ok tatmin edici bir histir. Siiphesiz, dikkate alinmasi ge-
reken ¢ok sayida bagka faktor vardir ancak bu durum “nefret
etmeyi sevdigimiz” ve bunu neden bu kadar kolay yaptigimi-
zin gegerli norolojik agiklamasidir.

Dolayisiyla, bir grubun pargasiysak, o grup tarafindan
kabul edilmek isteriz ancak ayn1 zamanda o grupta yiiksek
statiiye de sahip olmak isteriz. Bunu yapmanin bir yolu, her-
kesin iyi oldugunu kabul ettigi bir konuda en iyi olmak ve/
veya fikir birligini en ¢ok temsil eden kisi olmaktir. Diyelim
ki kilo vermeye ¢alisan bir grubun pargasisiniz; iginde bulun-
dugumuz ¢agda bu ¢ok yaygin bir seydir. Pek ¢ok yonden, bu
durumun rekabet yonii yardimc olabilir; grup, kilo verme-.
nin 6nemli oldugu fikri etrafinda olusmugtur, bu nedenle en
ok kilo veren kisi “en iyidir”. Organize zayiflama kuliipleri
“haftanin zayifi” igin 6diiller vermekte ve iiyelerin gelisimini
grubun 6niinde agiklamaktadir.® Muhtemelen bunu su se-
beple yapiyorlar: Kilo vermek, daha 6nce anlatilan tiim ne-
denlerden o6tiirii, genellikle siirdiirmesi zor yagam tarz1 de-
gisiklikleri gerektirir; bu nedenle herhangi bir ekstra tegvik
veya motivasyon, potansiyel agidan yararh bir aragtir.

Fakat bazilan bunu gereginden fazla abartip, grup ru-
hunu en iyi temsil eden kigi olmayi, bunu elde etmek igin
sinirlan zorlamay, kendilerini herkesten daha fazla kilo ver-
mek icin zorlamay1 isteyebilirler ¢iinkii bu, “kazandiklar1”
anlamina gelir. isin ash sudur ki diger grup iiyelerinin de bu
siiregte elleri armut toplamayacaktir. Onlar da onaya layik-
olduklarim1 kanitlamak isteyecekler, boylece daha ¢ok ¢a-
balayacaklar ve belki daha iyisini yapacaklardir. Daha sonra
ilk kisi kendini daha da gelistirecek ve digerleri yine rekabet

* Ya da bana 6yle séylendi. Ben hi¢ haftanin zayifi olmadim, boyle bir
seye ihtiyacim yok zira. Sigkin bir Adonis'im ben.
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edecek; olay bayle siiriip gidecektir. Kisa siire sonra, atigtir-
maliklardan kaginmak ve patates kizartmasi yerine salatalan
tercih etmek ve haftada birkag kilo vermek gibi ilkeler, yeri-
ni aginliklara birakacaktir. Herkes giinde on iki saat oldugu
yerde kogmaya galisacak ve tamamen lahana, havug suyu ve
ara sira bir biftek fotografinin koklanmasindan olugan bir di-
yetle hayatta kalmaya galigacaktur.

Buna grup kutuplagmas: denir;* grup kutuplagmasi, bir-
lesik bir grubun iiyelerinin, grup iginde tek baglarina olduk-
larindan ¢ok daha agin gekilde diisiinmeye ve davranmaya
basladigim ifade eden garip bir olgudur. insanlann bireysel
duruslarin1 dengelemekten veya genisletmekten ziyade ka-
bul, onay, daha yiiksek statii vb. ihtiyaglannmiz sayesinde
benzer sekilde diisiinen bir grubun pargasi olmak bu insan-
lan giiglendirir. Unutmayin, grubumuzdaki konumumuz
benlik duygumuzun biiyiik bir unsurudur® ve eger bu grup-
ta statlimiiz diigiikse kendimizi kotii hissetmemiz daha ola-
sidir.# Iyi tamimlanmug topluluklardaki bireylerin, gériigleri
s6z konusu oldugunda son derece agin ve radikal hale geldigi
diger grup kutuplagmas: 6rmekleri igin modern politikalara
bakabilirsiniz.

Grup iiyeligimizin kimligimizi olusturmasi, insanlann
bagkalarina sergiledikleri kaba davraniglanin sebeplerine
dair bir diger 6nemli etkendir. Dunbar'in numarasim veya
Charlotte Church’iin arkadagimin onayimin milyonlarca ya-
bancininkinden daha 6nemli oldugu seklindeki gozlemini
veya lan Boldsworth'iin, insanlarin kendisinin tavsiyelerini
begenmediginde hissettigi mantiksiz sevincini hatirlayin;
tiim bunlar, beynimizin, bagkalannin onayina olumlu tepki
verdigini ancak herkesin onayina tam olarak ihtiyac1 olma-
digin1 gostermektedir. Pek gok insanin bizden hoglanmasi-
ni isteyebiliriz ancak disanda onlar1 tanimasak bile aktif bir
sekilde sevinedigimiz pek ¢ok insan vardir. Birinci Boliim'de

269



Mutiu Beyin

su sevimli dostumuz molekiil oksitosinin baz1 durumlarda
sizi daha irkg¢1 yapabilecegini inceledigimiz kismi hatirhyor
musunuz?$ Kanitlar, oksitosinin, duygusal farkindahg: ve
duyarhiligs artirdigimi gosterir ancak bu duygulann giizel
duygular olmasi gerektigine dair bir zorunluluk yoktur.

Esasen, insanlar bir grubun pargasi1 olmay1 sever. Beyni-
miz bunu kabul etmek ve cesaretlendirmek igin evrimles-
migtir. Bir grubun pargasiysaniz sizi hi¢bir ey durduramaz.
Tabii... diger gruplar diginda. Diger gruplar sizin igin potan-
siyel bir tehdittir; farkh goriiniirler, farkhi sesler ¢ikarirlar
ve farkl geylere inanirlar. Tehlikelidirler! Sosyal psikologlar
bunlan ig gruplar ve dig gruplar olarak tamimlar. i¢ grubunuz
dinden politikaya, aileden hayranliga kadar hemen hemen
her sey olabilir ancak ¢ogu zaman kiiltiirel ve, evet, irksaldur.
Belirli bir kiiltiirde ve bize benzeyen insanlar arasinda dogup
biiyiir, bu nedenle onlarla 6zdeglesiriz; diinyanin nasil ¢a-
listigina dair tiim fikirlerimizi onlardan alir ve sonunda on-
lanin onayini ve bize hayran olmalarini isteriz. Dig gruptan,
0zdeslesmedigimiz biri tehdittir, diiymandr.

Arastirmalar, en ¢ok korkuyu islemesiyle bilinen amigda-
lanin, farkh etnik kokenlerden gelen birinin yiiziine bakti-
ginda giiglii bir irksal 6nyarg: hisseden kigilerde daha aktif
oldugunu gostermistir* ve hatta diger aragtirmalar, kendi
gozlerinizle ac1 iginde oldugunu gordiigiiniiz farkli etnik
kokene sahip biriyle empati kurmanin daha zor oldugunu
gostermektedir.+” Neyse ki, bizim gibi gériinmeyen veya dav-
ranmayan insanlar hakkindaki bu olumsuz diirtiileri diizenli
olarak bastirabiliriz ve bastiriyoruz da. Bu insanlarn arasin-
da yagamak, onlarla diizenli bir sekilde kargilagmak, “i¢ grup”
tanimimizi genisletiyor ve hog olmayan 6nyargilan azaltiyor
gibi goriinmektedir.*® Ancak i¢ karartic1 derecede gok say1-
da insan bunu yapamaz veya yapmayacaktir. Bir nevi, diger
gruplardan olan insanlari insandan saymiyoruz. Bu insanla-
rin bireyselliklerini veya 6zerkliklerini tanimazsak, o zaman

270



Mutlulugun Karanlik Yiizii

onlardan gelen onayr 6nemsememiz veya onlarla empati
kurmamiz igin bir nedenimiz olmaz; bu nedenle zuliim ve
kendi ¢ikarimiza yonelik saldinlar kargisinda “mesru hedef”
haline gelmis olurlar.

Sonug olarak, bir kisi i¢in kabul, yiiksek statii, onay ve do-
lay1siyla mutlulugu elde etmenin giivenilir yollarindan biri,
i¢ grubun pargasi1 olmayanlara saldirmak veya onlan incit-
mektir. Dolayisiyla, bu insanlar, tek sugu farkli olmak olan
kisilere yonelik saldirgan ve zararh davraniglar sergilerler.
Bu davranigin en kotii somut 6rmegi tabii ki cinayet olsa da,
siyasi bir rakibi alenen (ve hileli olarak) kinamak veya taciz
etmek, ten rengi veya cinsel yénelimi sizinki gibi olmayanla-
ra hizmet etmeyi veya adil muamele gostermeyi reddetmek
gibi herhangi bir ey ya da sirf o giin ¢ekici, turuncu bir gém-
lek giydi diye agina olmadiginiz bir gruptan biriyle sarhos bir
halde kavga etmeyi istemek olabilir.

Mutlu olmay diisiinmemeye galis

Olay su; biitiin bunlan arastirmamin amaci, nahos ya da
kotii deneyimlerin ve davraniglarin bizi neden her haliikdrda
mutlu edebildigini bulmakti. Fakat bunlar ¢ogu zaman bizi
mutlu etmez; hatta tersini yaparlar. Bize kendimizi kétii his-
settirirler. Tipik bir 6rnek vereyim; tiim bunlar hakkinda bir
seyler okuyarak bu kadar uzun zaman harcamak beni iizii-
yordu. S6z konusu kasvetli ve korkung seylerle {deneyimli
kadavra mumyacisi oldugumu unutmayalim) baga ¢ikmaya
gelince saglam bir midem oldugunu soyleyebilirim ancak
insanlann neden kisisel kazang i¢in birbirlerine pislik gibi
davrandiklannin bitmek bilmeyen analizini yapmak, benim
renkli mizacima bile gomak sokmugtu.

Girl on the Net’in, erkeklerin “en iyi ¢abalarina” ragmen
kadinlarin onlarla seks yapmak istememesi fikrine taham-
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miil edemeyen ve reddedildiginde genellikle saldirgan ve
siddet igerikli davraniglar sergileyen erkekler hakkindaki
raporunu okudugumda isler ¢ignndan ¢ikt1. Boylesine kor-
kung tutum ve davramgslara yol agabilecek ¢ok sayida faktor
buldum. Omnegin, magoluk ve erkek statiisiiniin gogunlukla
kadin cinsel partnerlerin sayisiyla 6l¢iildiigii, i¢ karartici top-
lumsal bir gergek var (daha da feci olani, bu kadinlan “fet-
hettiklerini” zannetmeleridir; fethedilen insanlarin boyle bir
deneyimden nadiren zevk aldiklan diisiiniildiigiinde bu ma-
nidar bir terimdir). Dolayisiyla seks yapmayan erkekler daha
diisiik statiidedir ve bu onlar igin sinir bozucudur. Dahas;,
cinsellestirilmis kadin bigimi tiim medya ve reklamlarda
mevcuttur. Bu durum o6zellikle erkek uyarilmasimin gorsele
dayal1 gergeklestigine dair kanitlar1 géz 6niinde bulundur-
dugumuzda, cinsel iligkiyi ve ilgili diirtiileri gérmezden gel-
meyi neredeyse imkansiz hale getirir.#> Buna bir de 6ncelikli
olarak heteroseksiiel erkekleri hedefleyen, kadinlan yoldan
gecen herhangi bir erkege pasif seks alicilan olarak sunan,
kolay erigilebilen ¢evrimi¢i pornografiyi ve kadinlann sirf
onlara birazcik iyi davrandiklan igin fiziksel agidan daha az
etkileyici erkeklerle birlikte olduklarini gésteren ucu bucag:
olmayan ana akim 6rnekleri ekleyin. Tiim bunlar (ve daha
fazla\51), birtakim erkeklerin, cinsel iligkiye girmenin kimlik-
lerinin 6nemli bir pargas1 olduguna dair bir diinya goriisii
edinmelerine sebep olurken; kadinlarin dogru davranig: ser-
gileyen veya dogru tavlama yontemlerini kullanan herhangi
bir erkekle gerektigi kadar ve gerektigi zaman seks yapmasi
gerektigi ve yapacagi inancina yol agabilir; tipki dogru sayisal
kodu girdiginizde otel kasasinin agilmas: gibi.

Mesele su ki -bazilan bu konuyu biraz karmagik buldu-
gu icin bana biraz sabir gostermeniz gerekecek- kadinlar bu
sekilde bir 6zerklikten ve bireysellikten yoksun degildirler;
onlar da kendilerine 6zgii egilimleri ve karar verme yetenek-
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leri olan insanlardir (bak sen su ige!) ve kadinlar kendilerini
insanhk dig1 olarak ve bir tutku deposundan hallice géren
herhangi bir adamla cinsel yakinlagma istemeyeceklerdir.
Dolayisiyla, bu tiir adamlarin beklentileri siirekli yikilmak-
" tadir; harcadiklan “gaba” odiillendirilmez. Beyin de tiim
bunlara, kadinlara karg1 6fke ve diijmanlikla sonuglanacak"
sekilde ¢ok kotii tepkiler verir ve erkekler yasadiklar1 hayal
kinklhigin1 paylagacabilecekleri, benzer diigiinen gruplar (ge-
nellikle ¢evrimigi) arayigina girerler. Ardindan grup kutup-
lagmas1 devreye girip, erkeklerin kadinlardan olabildigince
¢ok nefret etmesine ve kadinlan diigman olarak gormesine
sebep olur ve...

..ve sonra kendi kendime, “Lanet olsun bdyle ise, biraz
hava almaya ihtiyacim var,” dedim ve kendi tiiriim hakkinda
hissettigim tatsiz duygulardan kafami temizlemek igin ya-
kindaki bir gole dogru yiiriiyiise ¢iktim.

Her zamanki gibi, yiiriirken lan Boldsworth'iin pod-
cast'lerinden birini dinliyordum. Bu sefer lan'in kendisi gibi
komedyen olan arkadagi Barry Dodds ile gektigi, yukarida
bahsettigim Parapod’u dinlemeye karar verdim. Parapod
podcast’inde, lan ve Barry belirli bir hayalet hikdyesini veya
gizem veya komplo teorisini tartigirken, Barry bunlar ger-
¢ekmis gibi savunuyordu; lan ise siirekli aksini iddia ediyor-
du. Ben onlarin gekismelerini dinlerken Barry hayalet avci-
ligina dair hevesini, korku filmlerine ve Cannibal Holocaust
gibi “kotii videolara” olan sevgisini giindeme getirdi. Bir kez
daha, kafamin icinde tilkiler dolagmaya baglad:.

Cogu insan, amac1 korkutmak ve dehsete diisiirmek
olan seylerden aktif bir gekilde zevk alir ancak bu duygula-
nn amacl, insanlan bu duygulara sebep olan seylerden uzak
tutmaktir. Giiglii insan beyninin sinirlan olsa da, kat: man-
tik bunlardan biri degildir: insanlann, kendilerini korkutan
seylerden zevk almasi, yanlis ve ahlaksiz oldugunu bildigimiz
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seylerin pesine diismesi ve rasyonel temeli olmayan seylere
inanmakta zorlanmasi kolaydir. Bu birgok insan i¢in anor-
mal degildir; herhangi bir seyden fark: yoktur. Seri katiller
hakkinda kag tane kitap vardir? insanlar ne siklikla sirf heye-
can olsun diye kendilerini tehlikeye atiyor? Burada bariz bir
sosyal unsur yoktur ve korku anlik ve iggiidiiseldir. Bu ne-
denle dogru ¢agrisimlar: yapma konusunda geg kaliyor diye
sadece beyni suglayamayiz. Peki, olay nedir?

Tekrar kasvetli literatiire dalmaktansa, Barry Dodds’a ac1-
masiz ve dehget verici seylerin neyinden zevk aldigin1 dogru-
dan sorayim dedim.

Birini kan, korku ve dogaiistii seylerin biiyiik bir hayrani
olarak tanimlayinca insanin aklina ¢6kmiis, gozleri kizarmus,
solgun tenli, gergin tavirl, belki daginik sagl, zayif ve kisisel
hijyenden yoksun biri gelebilir. Barry Dodds ise bunun tam
tersidir; biiyiik olasilikla, ilgi alanlan ve inanglan yiiziinden
katlanmak durumunda kaldig1 bitmek bilmeyen alayciliktan
kaynaklanan iyimser tavirh, kisa sagh, dost canls: ve taze
ylizlii bir Geordie'dir." Aynca yakinlardaki bir kutuya sikis-
mis olan kedisi Sox'u kurtarmak igin roportajimiz1 kisa sii-
religine durdurmak zorunda da kalmisti. Barry ugursuz, iir-
kiitiicii bir insan degildir. Yine de kan, dehset ve hayaletlere
kars1 bir tutku besliyor. Neden?

Barry bunu basit ama net bir sekilde agikladi: “Beni kor-
kutan seylerden her zaman etkilenmisimdir.” Korkunun he-
yecanini ilk kez yedi yagindayken, biiyiikannesiyle Northum-
berland, Amble'da deniz kiyisinda kalirken deneyimlemisti.

“Biiyiik kuzenim Sarah da bizimle kaliyordu ve bana bir
kesisin ruhunun yakinlardaki iskele ve gezinti yerine dadan-
digina dair hayalet hikiyeleri anlatirdi ve bu hikiyelerden
6diim kopard1.” Sarah on ii¢ yaglarindayken Barry'ye ilk korku

*  Birlesik Krallik’in kuzey dogu bolgesinde bulunan, Newcastle gehri ve
cevresinde yagayan halka verilen ad. -¢n
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filmini de izletmisti (Hellraiser 11, rahatsiz edici sadomazosist
bir seksenler vahget festivali). Barry o kadar korkmustu ki,
filmin yansinda kagmak zorunda kalmigt: ama ertesi giin fil-
min tamamini izlemekle kalmayip ziyaretinin geri kalaninda
da her giin bu filmi izlemeye devam etmigsti ¢iinkii, Barry’nin
de belirttigi gibi, korkunun neden oldugu heyecan ve keyif
kendisine ¢ok gekici gelmisti.

Bu durum, kulaga bir ¢ocugun, kendisinden yas¢a biiyiik
bir kuzeni tarafindan psikolojik zorbaliga maruz kalmas: gibi
gelebilir ve belki de dyleydi ama Barry'nin burada anlattig
sey uyanim aktarimu teorisidir.*° Ozellikle korku ve buna bag-
l1 “savag ya da kag” tepkisi ve sisteminizdeki tiim adrenalinin
neden oldugu yogun uyarilma, asil korku kaynaginin 6tesine
gegen ve gegerliligini koruyan uyarilmaya kars1 bir hassasi-
yet artigina sebep olur (sisteminizin normale dénmesi biraz
zaman alir). Sonug olarak, 6nceden nétr olan seyler daha
uyarici hale gelir ¢iinkii beyniniz “vites degistirmigtir” ve her
sey daha canh hale gelir. Korkung seyin yarattig1 uyarilma,
normal sartlar altinda siradan algiladigimiz bagka seylere ak-
tarilir. Teorinin ad1 buradan gelmektedir.

Buna ek olarak, beynimizin 6diil yollan sadece giizel bir
sey oldugunda degil, kotii bir sey (literatiirdeki adiyla, “olum-
suz pekistire¢”) sona erdijinde de harekete geger Bilingalt1
beyniniz temelde soyle der: “Bu her neyse hi¢ begenmedim -
ama artk sona erdi, ondan kagindigin igin aferin sana. Al
bakalim, sana biraz zevk getirdim.” Hayatta olmaktan mut-
luluk duyan beynimiz, artakalan heyecan sayesinde ddiillen-
dirici hisler yagar. Sinemada bir korku filmi izledikten sonra
sersemlemis ve titreyen birini gordilyseniz muhtemelen bu
bahsettigim his gergeklesmistir.

Fakat burada yine de bir giivenlik unsuru olmalidir; bir
diizeyde, tehlikenin gercek olmadigini biliyor olmamiz ge-
rekir, aksi takdirde bu bizi korkutur ¢iinkii amaci odur. Dep-

275



Mutlu Beyin

remzedelerin ya da yangin sonrasi hayatta kalanlann bunlan
bir daha yasamak isteyecegini diigiinmiiyorum. Barry’nin
deneyimledigi yey dehgete diigmekti ancak bunu giivendigi
ailesinin yaninda giivenli bir ortamda yasad1. Tehlike duygu-
su olmadan korku yagamanin eglenceli unsurlanin1 deneyim-
leme olasihgim artiran bir kontrol hissi edindi** ve bu hisse
bagimli hale geldi.

Barry ayn1 zamanda hevesli bir hayalet avcisidir ve daha
once hi¢ gormedigini diigiinse de hayaletlere inanir; bu ne-
denle de birgok hafta sonunu, modern hayalet avcilannin
kullanimina sunulmus sagirtici derecede geyitlilige sahip
teknolojik aletlerle s6zde perili evlerde ve kalelerde gegirir.
Ancak bu tutkusu bile korkudan zevk almasindan kaynakla-
niyor gibi gériinmektedir.

“Gergek bir hayalet gdriirsem ne yapacagimi gergekten
bilmiyorum. Olii bir kisinin ruhunu gergekten gérmenin ve
bunun ne anlama geldigini algilamanin beni tamamen kor-
kutacagim tahmin ediyorum. Odiim patlar gibime geliyor.
Ama yine de, eglenceli kisim, gecenin kériinde bog bir kalede
olmanin ve karanliga agilan bir kapiya dogru y6nelmenizin,
kanimizin pompalanip adrenalin akmasinin ve saglarinizin
diken diken olmasinin heyecanidir. Bunun keyfi var ya...
bagimlilik yapiyor.” Barry bu konuda yalniz degil; heyecan
arayanlar, birgok biliminsani tarafindan taminan bir kisilik
tipidir ve baz1 genetik kanitlar, bu kisilik tipine sahip in-
sanlann ortalama bir insandan daha az yanit veren 6diil yol-
larina sahip olduklarini ileri siirmektedir. Bu da sizin ya da
benim lezzetli bir bardak kahveden ya da acayip lezzetli bir
sandvigten aldigimiz zevki bu insanlanin da deneyimleyebil-
meleri i¢in hayatlarini tehlikeye atmanin yogun heyecanina
ihtiyag duyabilecekleri anlammina gelir.*

Ama bu vahset nereden geliyor? Korkmaktan zevk al-
mak anlagilabilir bir seydir ancak paslanmis nesnelerin in-
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san viicuduna gesitli korkung sekillerde zorla itildigine tanik
olmaksizin da zevk duygusu elde edilebilir olsa da insanlar
bundan endise verici derecede zevk alirlar. Boyle bir seyin
bizi kesinlikle tiksindirecegini diisiiniiriiz, degil mi? Birgok
insan igin Gyle; hemofobi, bazilan i¢in ¢ok gergek bir sorun-
durs Ancak yine de “iskence pornosu”nu kirl bir sinema
tiirii haline getirmek igin bundan zevk alan yeterince insan
vardir.

Buna dair agiklamalar mevcuttur. Korku ve dehset sira-
sinda yasanan siiregle ayni olabilir, yani hos olmayan bir sey
sona ermistir ve beynimiz bunu olumlu kabul eder. Bazilan
bunun psikolojik gerilimin agiga ¢ikmasindan kaynaklan-
digim disiiniiyor;s® acimasiz imgelerin algilanmasi ve daha
sonra bu imgelerin ortadan kalkmasi ve ardindan gelen ra-
hatlama hissi. Mizahin da boyle bir etkisi vardir, sadece isin
icinde kan yok. Bunun yenilik hissiyle de alakasi olabilir;
boyle seyleri normalde asla goremedigimiz i¢in bunlara ta-
nik olmak heyecan verir. Katarsis hissi de olabilir mi acaba?
Ya da altta yatan bir merak hissi s6z konusudur; bir giin ba-
simiza geldiginde kaginabilelim diye zarar verici seyleri gor-
mek istiyoruzdur.s’

Kisiye bagh olarak tiirn bunlann biiyiik ihtimalle bir rolii
vardir. Ama Barry'nin belirtmis oldugu bir sey dikkatimi
¢ekmigsti; Barry'nin OKB'si, yani obsesif kompulsif bozuklu-
gu var. Bunun dehget ve kanla ilgisi oldugunu diisiinmese
de, OKB'si olanlarin “yasak diigiinceler” olarak nitelendirilen
seyler lizerinde durmaya daha yatkin olduklarini gésteren
kanitlar mevcuttur.s®

Partnerinizi aldatmay, sizi rahatsiz eden birine vurmayi,
bir arkadaginizi tepesinde durdugunuz bir ugurumdan itmeyi
veya ortalikta duran bir miktar paray1 ¢almay diisiindiiyse-
niz, bu, “yasakh diigiinceler”iniz oldugu anlamina gelir. Bun-
lar sahip oldugunuz ancak olmamaniz gerektigini diigiindii-
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giiniiz diisiinceler ve diirtiilerdir ¢iinkii bu diisiincelerin ve
diirtiilerin yanhs ya da kotii oldugunu bilirsiniz. Ama yine de
bu diisiince ve diirtiilere sahipsinizdir. Neyse ki, bunun sebe-
bi sapkin'ya da katii olmamiz degildir; bu tamamen normal
bir durumdur® Unutmayin ki giiglii insan beyni, diinyanin
siirekli giincellenen bir simiilasyonunu, zihinsel bir modelini
olusturarak olaylan ve sonuglan 6ngérebilir, hayal edebilir ve
tahmin yiiriitebilire.** Ancak beyin dylece durup bir seylerin
gerceklesmesini beklemez; siz yazi yazarken diziistii bilgisa-
yannizda arka planda devam eden islemler gibi, sinirlan sii-
- rekli test eder ve segenekleri degerlendirir. Bu, varsayimsal
olanlar da dahil olmak iizere, her durumda birgok olas1 eylem
segeneginin dikkate alindig1 anlamina gelir ve bu segenekle-
rin gogu tatsiz veya yanlis olacaktir.

Bazilar iggiidiisel olan (grubumuz tarafindan reddedil-
meyi istememek gibi) ancak ¢ogunlukla kiiltiiriimiizden ve
yetistirilmemizden kaynaklanan ahlaki sinirlarimiz, etik si-
nirlamalarimiz ve tabularimiz vardir. Kat1 bir Yahudi ailede
biiyiimiigseniz bos bos domuz eti yemeyi diisiinmek yasak
bir diisiincedir ama eger agnostikseniz bunda bir sorun yok-
tur. Cogu kiiltiirde, bagkalanna ciddi zarar vermek kesinlikle
sekilde ahlaka aykin kabul edilir. Yine de, bu bir segenektir
ve tiim temel icgiidiilerimiz ve diirtiilerimiz sayesinde, bi-
rine ciddi sekilde zarar vermek yapabilecegimiz, yaptigimiz
ve diisiindiigiimiiz bir seydir. Cogu zaman, bu endise verici
diisiinceler hizla ortaya cikar ve kaybolur, diisiince aklimi-
za gelir gelmez goz ard: edilir. Bunu yapmak, diinya zihin-
sel modelimizin sinirlarim giiglendirdigi icin teknik olarak
sagliklidir; beynin tel bir gite yaklagmasi, onun ugultusunu
duymasi, elektrigini fark etmesi ve geri ¢ekilmesi gibidir. “Bu
tel ¢itten gegebilir miyiz? Hayir! Tamam, bagka bir sey dene-
yelim.” Yasak diisiinceler, beynin, sinirlarin nerede oldugunu
kontrol etme yolu olabilir.
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Insanlar bu diisiinceler iizerinde durduklarinda ve onlara
gereginden fazla agirlik verdiklerinde sorunlar ortaya ¢ika-
bilir. Kendi yasamlan iizerinde fazla kontrole sahip olduk- -
larina inanmayan ve digsal bir kontrol odagina sahip olan-
lar, muhtemelen 6zgiiven eksikliginden veya kendine inang
eksikliginden dolayi, kalic1 yasak diisiincelere daha duyarh
goriiniirler. Daha 6nce de belirtildigi gibi, gegici olmasi gere-
ken diisiincelerde takilip kalan, OKB’si olan insanlar da buna
ozellikle egilimli gériinmektedirler. OKB'nin 6zeti budur za-
ten. Ancak bu durum talihsiz bir paradoksa yol agar; beyin
bir diisiinceyi bastirmak igin ne kadar ¢aba harcarsa, bunu
yapmak o kadar zorlagir.

Daniel Wegner tarafindan 1987'de yapilan bir deney,
deneklerden sadece beyaz bir ay1y1 diisiinmemelerini iste-
misti.® Beyaz ayly1 diisiinmemesi istenenler, boyle bir ta-
limat verilmemis olan diger deneklere gore ¢cok daha fazla
diisiindiiler. Diisiince bastirmanin bu paradoksal etkileri
yaygindir. Hi¢ uyumak i¢in kendinizi rahatlamaya zorla-
diginiz oldu mu? Ya da diyet yaparken yemeyi normalden
¢ok daha fazla diisiinmeye bagladiginiz?®: Olan sudur; iste-
mediginiz bir diigiinceyi bastirmaya ¢aligarak, beyin bu dii-
stinceyi pasif durumdan ¢tkarip daha aktif bir siirece gevirir,
boylece beyniniz o diisiinceyle daha fazla mesgul olur, sizi
onun daha ¢ok farkina vardirir ve boylece o diisiince, diger
diisiincelere gore oncelik kazanir ve kendinizden siiphe et-
meye ve eylemleriniz hakkinda endigselenmeye baglarsiniz.
Bu da sizi daha fazla endiselendirir, bdylece iizerinde daha
fazla durursunuz ve bu boyle devam eder. Bazen saghg: ve
refahi etkileyen, her seyi tiiketen bir zorunluluk haline gelir.
Bazen insanlar bu diigiinceler iizerine harekete gegerler ki
bu da... kotiidiir.

Bu yiizden, hos olmayan seyleri yapmay: veya gérmeyi
diisiinmeden edemiyorsaniz, segeneklerden biri, rahatlama
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ve katarsis hissini elde edebilmek igin giivenli ve zararsiz bir
sekilde bunlan gercekten yapmaktir. Sinema ekraninda aci-
masiz zuliimlere tanik olmak, tren yolculugunuz igin satin
aldiginiz kitapta seri katiller hakkinda bir seyler okumak, sii-
riikleyici bir video oyununda insan kalabaligini silahla vur-
mak... insanlar bu geylerin bize yapabileceklerinden kork-
salar da, beyinlerimizin istemeden de olsa siirekli iirettigi,
ancak toplumun sahip olmamamiz gerektigini ilan ettigi bu
karanlik diisiinceler, diirtiiler ve tepkiler serbest kalarak bizi
mutlu edebilirler. Bazen simirlan dogrulamanin ve merak:
gidermenin en iyi yolu elektrikli gite dokunmaktir.

Elbette olas1 dezavantajlar vardir. Belki de insanlar siirek-
li siddet igeren goriintiilere ve faaliyetlere maruz kaldikla-
rinda gergek bir duyarsizlagma riskiyle kars1 kargiya kaliyor
olabilirler, bu da potansiyel agidan, sonunda bu faaliyetlerin
kendisini arzulayabilecekleri anlamina gelir. Yine de bunun
i¢in kesin bir kanit yoktur.® Beynimiz hila gercegi gercek
olmayandan ayirmakta ¢ok baganlidir, bu nedenle ekranda
gordiikleri kan ve vahgete duyarsizlagsalar bile, bu, insanla-
rin farkl bir gekilde davranacaklar anlamina gelmez.

Nitekim Barry, kanli filmlere ilgisinin artik daha gok, ba-
sanl ve gergekgi Ozel efektlerin teknik olarak takdir edilme-
siyle ve insan viicuduna zarar vermenin yenilik¢i yollarinin
sergilenmesiyle ilgili oldugunu itiraf etmigti. ikiyiizliiliik
etmeyeyim; Olii bedenlerle ugrasirken sikintidan 6ldiigiim
gunleri hatirhyorum. Peki bu, beynimin durumuyla ilgi-
li neyi agikhyor? Barry hila hayalet avciligindan ve dehsete
dair “psikolojik” bir unsuru olan her filmden korkuyor. Ama
bunu gergekten seviyor ¢iinkii onu korkutan seyi benimsi-
yor. Hatta topluluk 6niinde konugsma korkusunun komed-
yen olmasina yol agtigini, bunun da podcast yaymnlan yap-
masina neden oldugunu soyliiyor. $imdi de benim kitabim-
da yer aliyor. Kaderin cilvesine bakin.
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Iste biitiin olay bu aslinda; her insan ve beyni genellikle
biiyiik ol¢iide farklidir, dolayisiyla mutlu olabilmemizin bir-
¢ok yolu vardir. Bu yollarin genellikle kendimize veya bagka-
larina zarar vermeyi igermesinin ortaya ¢ikmasi sadece bir
talihsizliktir. Ancak hepimiz koétii seyler yapabiliriz ve zaman
zaman bunlar1 yapmayi diisiinmek dogaldir. Ne tiir bir insan
oldugumuzu ve bagkalarinin bizi nasil gordiigiinii belirleyen
sey, bu diirtiilere ne kadar agirhk verdigimizdir. ideal olan,
kotii diisiinceler {izerinde durmamaktir; ¢ogunlukla, bu dii-
stincelerin bilincinde olmak ve onlar1 susturmak gereklidir
ancak diigiinceler varliklannm koruma konusunda israrci
olup kafanizi gok meggul ettiginde, insan toplumunun avan-
tajlarindan faydalanin ve hi¢ kimseye zarar vermeden kor-
kung filmler, video oyunlan veya benzeri seyler yoluyla bu
diisiincelerden keyif alin.

Kimse incinmedigi siirece, arada sirada biraz katarsis ve
daha karanlk diirtiilerin diigkiinliigii, genel mutluluk igin
onemlidir. Asil sorun, insanlar zarar gériirse baglar. Kisisel
mutlulugunuz sizin igin 6nemli olabilir ancak bu, bagkalari-
nin mutlulugundan, iyiliginden ve hatta hayatindan daha m
o6nemlidir? Kim olursaniz olun, bu sorunun yanitinin “evet”
oldugunu iddia etmek ¢ok zor olacaktir. Tabii bu ne yazik ki
insanlara engel olmamaktadir.

Korkanm bu konunun kolay bir cevabi yoktur. insan
beyni boyle bir seydir. Bazen ¢ok hos olmayan diirtiilerimi-
zi gimartmaliyiz ama bunu kesinlikle yapmamamiz gereken
zamanlar da vardir. Biitiin her gey i¢inde bulundugunuz du-
ruma, baglama, ¢evreye ve diger bir¢ok seye baghdir. Ancak
tiim bunlardan yapilacak bir gikarim varsa, o da bu karanhk
diirtiilerin ve diisiincelerin normal oldugudur. Bu nedenle
uyantk oldugunuz her ani bu diirtii ve diigiinceleri tamamen
bastirmaya veya onlardan kaginmaya galigarak gegirmek ke-
sinlikle ¢ok fazla stres ve dikkat daginikligina neden olacak-
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tir. Zira tiim diigiincelerimizi bu kadar kapsaml bir gekilde
kontrol edemeyiz ve bazen isleri akigina birakmak en iyisidir.
ironik bir sekilde, ruh hali s6z konusu oldugunda “Endige-
lenme, mutlu ol” anlamina gelen “Don’t worry, be happy”
seklindeki sarki sozleri bayag: kotii bir tavsiyedir. Bobby
McFerrin'in verecek hesabi var.
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2017 yilinin ortalarinda, yazih olarak yapacagim olumlu bir
yorum karsiiginda kendim ve ailem igin Bati1 Galler'deki
giizel Bluestone Ulusal Park tatil beldesinde iicretsiz bir ko-
naklama teklifi aldim. Yiiksek profilli medyatik tipferin ge-
nellikle olumlu bir yorum karsiliginda sirketler ve isletmeler
tarafindan hediyeler aldig1 sGylenmisti ancak Guardian'da
yazdigim bes yil i¢inde yogurt kuponundan bagka bir sey al-
mamistim. Yazdigim muzip bir makale!, “yogurt temelli tiim
haberleri takip etmenin” gorevi oldugunu soyleyen ve bir siit
tiriinleri sirketinde halkla iligkiler departmaninda galigan bir
kisi tarafindan fark edilmisti (bunun birinin asil isi oldugunu
duymak benim i¢in yeterince 6diildii zaten). Bu nedenle iic-
retsiz bir tatil kesinlikle giizel bir degisiklik olmugtu. Ama bu
teklifi kabul etmemin esas nedeni, bu noktada, bu kitap igin
¢ok uzun siire arastirma yapip ailemle neredeyse hig vakit
geciremememdi. Hissettigim sugluluk duygusunu ortadan
kaldirmak igin bile olsa ailemin giizel bir seyi hak ettigini
diigiindiim.

Teklifi kabul ettikten sonra esimle hangi aktiviteleri ya-
pacagimiz konusunda konugmaya bagladik ancak benim fik-
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rim hep ayniydi: Cocuklann hosuna ne gidecekse onu yapa-
Lim. Su anda biri beg ve digeri bir yaginda olan ¢ocuklanmin
mutlulugu benim igin kelimenin tam anlamiyla her seyden
daha 6nemli. Cocuklanimla artik seve seve oyun parklarina
veya aile havuzlarina gidiyorum veya oyuncak uzay gemi-
leriyle oynuyorum veya saatlerce Peppa Pig’i seyrediyorum.
Yarim yamalak komedi yazmak, bilimkurgu romanlan oku-
mak ve DVD kutusu setlerini art arda izlemektense yukarida
bahsettigim séyleri yapma fikri yirmili yaglardaki halimin
tiiylerinin iirpermesine sebep olurdu.

Ama tabii kigisel ¢ikarlarina diiskiin on sekiz yasglarimda-
ki halim de, disanda igki dolu koca bir diinya varken, yirmi
yaslarimdaki halimin sahip oldugu bagimsizlig: ziyan etme-
siyle alay ederdi. Bu fikirse ¢izgi romanlanyla ya da havuzda
vakit gecirmeyi ya da oyuncak uzay gemileriyle oynamay:
tercih eden gocuklugumu korkuturdu. Temel olarak, gocuk-
larim beni bagladigim yere geri getirdi.

Burada isler ilging hale geliyor. Bizi ve beynimizi neyin
mutlu ettigine dair pek ¢ok sey anlattim. Ancak bir noktada
bizi mutlu eden sey bir yil, bes y1l ve hatta on dakika sonra
bile ayn1 performansi gostermeyecektir. “Beyninizi degisti-
ren” yeni teknolojilerle ilgili korkutucu mangetlerin bu ka-
dar yaniltic1 olmasinin nedeni budur; elma yemekten balik
tutmaya kadar deneyimledigimiz her sey bir dlgiide “beyni
degistirir”. Bu, hayatin bir gergegidir; statik, sabit bir beyin
siirekli degisen bir ortamda ige yaramaz. Statik bir beyin
oliidiir.

Ancak bu durum, varolus amacimiz oldugu sdylenen “ka-
lict mutluluk” ya da “sonsuza dek mutlu olma” kavramini
baltalamaz mi1? Mutlulugu yaratan beyin kalic1 degilse mut-
luluk nasil kalici olabilir? Asil mesele, bu degisimlerin ne ka-
dar kapsamh oldugudur? Bu degisimler ne kadar “derine” gi-
der? Her sey, altinda kalic1 bir donanim bulunan bir ekranda
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siirekli degisen goriintiilerin oldugu televizyon gibi yiizeysel
seviyede midir? Yoksa bir tirtilin kelebege doniigmesi gibi,
temel islevlere kadar her seyin tam bir revizyonu mudur?
Cevap muhtemelen bu ug noktalann arasinda bir yerdedir.
Bu cevap ayn1 zamanda arastirmama son vermeden 6nce
bulmaya ¢aligmam gerektigini hissettigim bir cevapti. Bu ne-
denle jiibilemi, hayatimiz boyunca, yani dogumdan 6liime
kadar giden siire¢ boyunca beynimizin nasil farklilagip de-

gistigine ve bunun mutlulugumuz i¢in ne anlama geldigini
inceleyerek yapmaya karar verdim.

Mutluluk ¢ocukgadir

Teknik olarak, beynimiz siirekli degisir; olugan her yeni ha-
fiza yeni bir baglant1 kurulmasin gerektirir ve bu siireg tiim
hayatimiz boyunca devam eder. Ancak, beyinlerimiz en dra-
matik degisiklikleri gocukluk doneminde yasar. Beyinlerimiz
en bigimlendirici agamalanindayken mutlulugu deneyimle-
me yetenegimiz igin bu ne anlama gelir? Demek istedigim,
bir bebegi ne mutlu eder? Ciinkii gaz ¢ikarmak, uyumak ve
bebek bezlerini miitemadiyen toksik atikla doldurmak digin-
da pek bir sey yapamuyorlardir ki, s6yle bir oturup diisiiniince
bu bile bayag: gariptir.

Yeni dogmus atlar, titreyerek de olsa, yardim almadan
ayaga kalkabilirler. Gorme veya isitme eksikligi olan minik
kedi yavrulan veya yavru kopekler, beslenmek i¢in annele-
rine dogru ilerleyebilirler. Yumurtadan daha yeni ¢ikmis
kaplumbagalar, yiizgegleriyle biitiin bir kumsal boyunca,
suya ulagmak i¢in siiriiniip sonra da tek baglanna biitiin bir
okyanusu dolagabilirler. Bunlan bir de daha kendi kafasim
yardim almadan yukan kaldiramayan insan bebekleriyle kar-
silagtirin. Eger biz insanlar en zeki tiirsek, dogdugumuz an-
dan beri belli becerilere sahip olmamiz gerekmez mi? Neden
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rahimden Shakespeare okuyarak, latte siparis ederek ve bir
evrak ¢antasi tagiyarak ¢ikmiyoruz? $agiracaksiniz ama bu-
nun biitiin suglusu biiyiik beyinlerimizdir.

Temel olarak, hizla genigleyen beyinlerimizi barindirmak
i¢in, insanlarin daha biiyiik kafalar ve kafataslar gelistirmesi
gerekiyordu; biz Homo sapienslerin Neandertaller gibi daha
egimli kafatashi kuzenlerimizden ¢ok daha yiiksek alinlara
sahip olma sebebimiz budur.> Ancak bu biiyiime sadece kafa-
talanmizda gergeklesmigtir ve viicut boyutumuz primat or-
talamalariyla uyumludur. Sonug olarak, fiziksel gelisimimiz
esasen uyumsuzdur; kafamiz viicudumuzun geri kalanindan
“daha hizli” biiyiir. Bir bebegin viicudu nihai yetigkin boyu-
tunun yaklagik % 5'i kadarken, bag: yaklagik % 25’ kadardir.

Dogum kanalinin boyutlar1 saglam disi pelvis kemiginin
genisligi ile sinirh oldugu igin, bebeklerin igeriye sigan has-
sas kafalariyla dogmalari gerekir. Ancak evrim, kafalarimizin
artan bir hizda geliymesine neden oldugu igin, bedenlerimiz
diinyaya geldiginde tam anlamiyla “olmasi gerektigi” gibi ge-
lismemistir. insan bebeklerinin neden 6zellikle dokuz aylik
bir zamanda dogduguna dair, iki ayaklilig1, enerji taleplerini
ve hatta tannmin icadini igeren ¢ok sayida teori vardir.* An-
cak nedeni ne olursa olsun, bebekler diger tiirlerin gogundan
¢ok daha erken bir fiziksel gelisim agamasinda dogarlar.

Bu durum, bu kadar ¢ok insanin neden bebekleri ve be-
yinlerini 6nyargi veya kavram olmaksizin “bos” bir sayfa
olarak tamimladigini agiklayabilir. Teknik olarak bu dogru
degildir; yeni dogmus bir beyin, deneyimlerle gekillendi-
rilmeyi bekleyen sekilsiz bir beyin hiicresi blogu degildir.
Beynin bazi yonleri, beyin sapinin islevleri gibi, yasam igin
gereken “fiziksel donanima” sahiptir. Neyse ki, hi¢ kimsenin
bize nasil nefes alip verilecegini dgretmesine gerek yoktur.
Kanitlar aynica rahimde pek ¢ok duyusal geligimin, hatta tat
ve kokunun bile gergeklestigini gostermektedir. Bebekler ay-
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rica iirkme gibi veya beslenme igin yapigma gibi reflekslerle
dogarlar, bu nedenle baz: beyin gelisiminin gergeklesmis ol-
dugunu soyleyebiliriz.s

Mutluluk agisindan, ¢ok erken, hatta rahimde bile gelisen
onemli nérolojik siiregler grubu, duygusal tepkileri yoneten
stiregler grubudur. Bebekler dogar dogmaz aglarlar, bu da bir
sikint1 farkindaligina isaret eder. Annelerinin kucagina veril-
diklerinde aglamay birakacaklardir; bu da bir giivenlik, belki
de rahathik duygusu yasadiklanim gostermektedir. Hareket-
siz “replika” annelere verilen 6ksiiz sempanzeler iizerinde
yapilan aragtirmalar, bebekleri besleyen anne replika olsa
bile, bebeklerin sert olandan ziyade yumugak bir kumag par-
casiyla kapli olanlan tercih etme egiliminde olduklanini gos-
termigtir.® Primat ve insan bebekleri ve gocuklan iggiidiisel
olarak temasa ve kucaklanmaya ihtiya¢ duyarlar; bebekler
bu tiir seyleri anlayabildikleri 6lgiide mutlu olurlar. Bebekle-
rin konugmaya ve yiiriimeye baglamadan 6nce giiliimsemeye
ve giilmeye basladigini da goriiriiz.

Kanitlar, limbik sistemin, yani duygulan, bilinci ve temel
icglidiileri birbirine baglayan dagimik bolgeler aginin ¢ok
erken olustugunu o6ne siirmektedir.” Bu, 6zellikle duygusal
siireglerimizde ¢ok sayida hayati rol oynadigini bildigimiz
amigdala igin gegerlidir ve aragtirmalar, amigdala ile stria-
tum ve insula pargalar gibi alanlar arasindaki baglantilarin
bagtan beri mevcut oldugunu ve ¢ocukluk boyunca ve son-
rasinda sabit kaldigin1 gostermektedir. Onceki béliimlerde
tartigildig: gibi, striatumun sosyal bilis ve farkindaligimizin
¢ogunun ayrilmaz bir pargasi: oldugunu ve insulanin benlik
duygusuna bagh birgok duygusal tepkinin anahtan oldu-
gunu kabul edersek, kiigiik ¢ocuk beyinlerinin, 6zellikle di-
ger insanlar baglaminda, iyi ve kotii seylere iliskin duygusal
tepkiyi deneyimleyebildigini soylemek mantikli olacaktir.
Daha 6nceki gidiklama ve ce-e oyunu 6rnekleri, miniklerin
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giivenli bir insanla gergeklestirmis olduklan etkilesimlerden
ne kadar keyif aldigin1 ve bunu nasil takdir ettigini gosterir.
Bebekler ve kiigiik gocuklar, iyi huylu oldugunu diisiindiik-
leri tanidik bir kigiyi gordiiklerinde giiliimserler® ancak tani-
madiklan veya goriiniisiinden hoglanmadiklan bir yabanciya
verildiklerinde aglayabilirler. Bunun tam olarak neden béyle
gergeklestigi bilinmez. Cok kiigiikler neticede.

Dogrusunu séylemek gerekirse, insan beyninin gocukluk
siireci boyunca nasil gelistigine dair tartiymalar, gozlemler
ve teorilere dair bir siirii kitap yazilabilir ki benden daha ba-
sarili biliminsanlan bu kitaplan yazmigtir da, ancak konu ge-
nel mutluluk s6z konusu oldugunda, dikkate almaya deger
birkag ilging norobilimsel ve psikolojik husus vardir.

Bir seyin kotii ya da iyi oldugunu fark etme ve bunu ilgili
duygusal tepkilerle giiglii bir gekilde gii¢lendirebilme yete-
negi, 6zellikle hizla geligen bir beyin i¢in diinyanin nasil ig-
ledigini 6grenmeye dair gok 6nemli bir arag olacaktir. Baz1
tahminler, ¢ocuklugun ilk yillarinda beynin saniyede bir mil-
yona kadar yeni sinir baglantisi olusturdugunu goéstermek-
tedir! Bu durum da beynin hizli bir sekilde biiyiimesiyle so-
nuglanir; bir gocugun beyni sadece dokuz aylikken yan yetisg-
kin beyni boyutunda, iki yasindayken dértte iigii boyutunda
ve alt1 yasindayken yetiskin insan beyninin % 90’1 kadardir.?
Bir gocugun beyni korkutucu bir oranda olumlu ve olumsuz
yeni deneyimler edmektedir. ister prizleriniz, ister narin siis
esyalanmz ve degerli aletleriniz, ister tuvalet temizleyici ve
tiner koydugunuz dolaplar olsun, bu durum ¢ocuklarin ne-
den her sey hakkinda bu kadar merakl ve sorgulayici olduk-
larimi agiklamaktadir. insan beyninin yeniligi nasil takdir et-
tigini gordiik ancak ¢ok kiigiik bir ¢ocuk igin her sey yenidir!
Her kegif ve deneyim, beyinlerinde onlara 6miir boyu hizmet
edebilecek yeni baglantilar olusturur. Bu nedenle her seye
ilgi duyarlar. Yetigkinlere kiyasla daha ¢ok uyumalarinin ne-
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deni de budur; beyinlerinin, uyanikken kazandig her bilgiyi
islemek i¢in ¢ok daha fazla “bog zamana” ihtiyaci vardir.*

ilk yillarda beynin agir1 derecede biiyiimesinden sonra
bile, beyniniz asla ¢ocuklugunuzda oldugu kadar esnek ve
emici degildir. Bu nedenle, birgok ¢aligma toksik stres teh-
likesine isaret eder." Korku ve sikinti1 da dahil olmak iizere
duygulan deneyimleme ve sosyal ipuglarina yanit verme ye-
tenegi beyinde neredeyse dninda olusur ancak baglam ve du-
rumun anlagilmasi ve takdir edilmesi, 6grenme ve deneyim
yoluyla ¢ok daha kademeli kazanilir. Sonug olarak ¢ocuklar,
ebeveynlerin miinakaga edip bagirdig: veya korkutucu olay-
lanin meydana geldigi yerler gibi stresli ortamlara karg1 ¢ok
hassastir. Bunun nedeniyse, tiim bunlann ne anlama geldi-
gini bilmemelerindendir; anne ve babasinin yorgunluktan
o6ldiigiinii ve -¢opil ¢tkarma sirasinin kimde oldugu konu-
sundaki tartigmalanni takdir edemezler; kavrayabildikleri
tek sey, kotii ve korkutucu bir seyin gergeklestigi ve bununla
ilgili hicbir sey yapamayacaklandir. Birakin yeni beyinleri,
bu herhangi bir beyin igin bile son derece stresli bir seydir.
Sistem araciligiyla génderilen stres kimyasallarinin miitea-
kip bombardimani, beynin gelisimine ve biiyiimesine gergek
anlamda miidahale ederek, yasgamin ilerleyen déonemlerinde
biligsel gelisimle ilgili sorunlara yol agabilir.*

Neyse ki, bu beyin doviilgenliginin olumlu sonuglar1 da
olabilir. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma®, dort yag civa-
rinda yasadiginiz ortamin, erken yetigkinlikte beyninizin ya-
pisini 6nemli dlgiide etkileyecegini 6ne siirmektedir. Spesi-
fik olarak, dort yagindayken gevreniz ne kadar zenginlesirse,
beyniniz on yildan fazla bir siire sonra yapisal olarak o kadar
gelismis olacaktir. Dort yagin neden bu kadar 6nemli oldu-
gunu belirlemek zordur ancak beynin gelisiminde kilit bir
nokta olabilir. Ornegin, kamitlar, ilk anilanmizin dért yas ci-
vannda bagladigimi gostermektedir. Belki bu noktaya kadar
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beyin hala 6nemli islevler agisindan “kendini bulmaya ¢aligi-
yordur”, bu nedenle hafiza olusumunun o kadar da giivenilir
olmadig sdylenebilir. Bu durum arabay1 uzun bir yolculuga
hazirlamak gibidir; tiim esyalariniz1 bagaja koyarsiniz, evi ki-
litleyip kilitlemediginizi kontrol edersiniz, yakit deposunun
dolu oldugundan emin olursunuz vb. Bunlarin hepsi gezi-
nin 6nemli agamalaridir ancak heniiz arabaya binip bir yere
gitmemissinizdir. Sonunda siiricii koltuguna oturursunuz,
“Haydi gidelim!” diye baginrsiniz ve yola ¢ikarsiniz. Beynin
dort yasindayken yaptig: sey bu olabilir. Ya da bu minvalde
bir sey olabilir. Mecazi olarak tabii.

Tabii oniimiizde hild uzun bir yolculuk ve beynin hala
yapmasi gereken gok sey vardir. Bagkalarinin ne hissettigi-
ni veya diisiindiigiinii kavrama becerisi olan zihin kuramu,
olduk¢a erken bir zamanda olusuyor gibi goriiniiyor ancak
¢ocuklar giilmeyi ve bagkalanyla empati kurmay: 6grendik-
¢e daha ayrintili ve rafine hale geliyorlar.s Cocukluk 1Q’su,
cevresel faktorlere (farkli okullar, 6gretmenler, akran grupla-
n vb.) yanit olarak, daha “sabit” olan yetigkin 1Q’sundan ¢ok
daha degiskenlik goriinmektedir.*® Cocuklarin, genellikle
etkilesimde bulunabilecekleri diger ¢ocuklann yaninda ol-
malari gerekir® ve grup iiyeliginin etkilerine kargi ¢ok hassas
olabilirler -kutuplagma, isbirligi, gruplar aras: rekabet vb.-
ama bunlar da kolaylikla tersine gevrilebilir.” Bir ¢ocuk, bir
arkadagiyla 6nemsiz bir konuda kavga edebilir, her ikisi de
birbirleriyle bir daha asla konusmayacagina yemin etse de
ertesi giin her seyi unuturlar.

Bu 6ngoériilemez veya tutarsiz davranig egilimi, gocuklu-
gun ortak bir 6zelligidir ve siirekli degisen yiyecek tercihle-
rini takip etmeye ¢alisan herhangi bir ebeveyn bunun dog-

* Dérdiincii Boliim'ii ve sosyal izolasyonun tehlikelerini hatirliyor mu-
sunuz? Veya Altina Boliim'ii ve geng akranlar arasinda oynanan oyu-
nun 6nemini? Beynimiz bu tiir geyleri aramaktan kaginmaya yatkin
gibi goriinmektedir.
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rulugunu onaylayacaktir. Olasi agiklamalardan biri, rasyonel
diisiincemizin ve yitksek muhakeme becerilerinin ¢ogunun
bulundugu amigdala ile prefrontal korteks arasindaki bag-
lantilarin gocukluk ve yetiskinlik arasinda biiyiik 6lgiide
degistigidir. Yapilan kapsamh bir ¢aligma, bir ¢ocugun bey-
ninin, amigdalanin prefrontal korteksi uyardigini belirten
bir aktivite gosterdigini gozlemlemistir. Bu durum duygusal
tepkilerin mantiksal diigiinmeye gore oncelikli olabilecegi-
ni ima etmekte olup 6fke noébetlerini ya da aldiklar1 yaniti
begenmediklerinde gocuklanin neden siirekli aym soruyu
sorduklarini agiklamaktadir: “Geldik mi? Geldik mi? Geldik
mi?” Istediginiz kadar, “Daha degil,” diyebilirsiniz ancak go-
cuk sikilirsa ve sinirlenirse bilincine hitkmedecek sey, verdi-
giniz mantikl yanit degil, bu olacaktur.

Bununla birlikte, yetiskinlik yasaminin ilerleyen do-
nemlerinde bu baglanti esasen “tersyiiz” olmaktadir ve yeni
kaydedilen aktivite, prefrontal korteksin amigdalay:1 olum-
suz etkileyebilecegini géstermektedir. Yani, bir birey olarak
modern diinyada yoniimiizii bulabilmemizi saglayan hayati
6neme sahip olan becerimiz, mantiksal diigiince giiciimiiz
duygusal tepkilerimizi gegersiz kilabilir.

Biitiin bunlar ilging olsa da, literatiiriin gogu, bir gocugun
mutlulugundaki en 6nemli fakt6riin, gocukla birincil bakim-
vereni arasindaki iligki oldugunu 6ne siirmektedir. Tabii her
zaman boyle olmasa da, bu bakimveren ¢ogunlukla bebegin
biyolojik annesidir; bebegi gergek bedeninde yaratan kisi ol-
manin yani sira, bebek-bakimveren bagi, yeni annelerin vii-
cutlarina bagtan agag: hiikmeden oksitosin tarafindan et-
kin bir gekilde diizenlenmektedir.® Aslinda, baz1 aragtirma-
lar, insan etkilesiminden ve mutlulugundan sorumlu olan
oksitosinin, baglangicta anneyle gocuk arasindaki bagi tesvik
etmek igin evrimlestigini 6ne siirmektedir.

Bu durum her iki taraf i¢in de gegerlidir; annelerin bey-
ninde, kendi ¢ocuklarinin kahkaha atmasini veya aglamasin
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izlerken olugan aktivitenin®, diger benzer bebeklerin aymu ey-
lemi gergeklestirmelerini izlediklerinde olusan aktiviteden
belirgin sekilde farklihk gosterdigi kaydedilmigtir.»* Gorii-
niise gore annelerin beyinleri, kendi ¢ocuklanna ve onlann
duygusal durumlanna kars1 oldukga hassastir. Ebeveyn-¢o-
cuk bag yer etmig bir kere.

Ebeveyn-gocuk bag1 ayn1 zamanda, bir gocugun hayatinin
diizenli olarak temelini olugturur ve beyninin nasil gelisece-
gini belirleyen ana faktérdiir. Cocuklarin, diinyanin nasil ig-
ledigini 6grenmek ve bunun sonucunda mutlu olmak adina
yapmalan gereken tiim kegif, aragtirma ve etkilesimi gercek-
lestirmeleri igin, iler ters giderse siginabilecekler giivenli bir
yere ya da giivenebilecekleri birine ihtiyaglan vardir. Baglan-
ma teorisi, bebek davraniglanna dair yapilan modern aragtir-
manin ¢oguna hikim olan psikolojik modeldir.* Bebeklerin
zihinsel olarak birincil bakiciya “baglanacaklanni” ve onlan
giivenlik ve islerin nasil yiiriidiigiine dair geribildirim alabil-
mek adina birincil kaynak olarak kullanacaklarimi belirtir.
Cocuklarin, garip bir durum kapsamunda birincil bakicidan
alinip daha sonra geri verildiklerinde nasil tepki verdikleri,
ebeveyn-¢ocuk iliskisini ve gocugun igleyisini degerlendir-
mek icin siklikla kullanilan bir aragtir.* Bu baglanmanin do-
gasinin kisilik tipinden, kariyer gelisimine,*® hatta hayatin
sonraki donemlerinde cinsel yonelime*” kadar her seyi ige-
ren genis kapsamli sonuglan oldugu séylenir.

Psikolog Diana Baumrind, 1971'de ideal ebeveynlik tiirle-
rini tanimlamaya ¢aligmugtir ve en iyi yaklagimin izin verme
ve disiplinin bir kangimi oldugunu iddia etmistir.*® Kendisi-
nin bulgularina ve akabinde gelen diger bulgulara gore, bir
¢ocugun yeni seyler kesfetmesi, yeni seyler deneyimlemesi

*  Biyolojik anne olmayan birincil bakicilarda bu siireci aragtiran ¢ok faz-’
la galiyma yok ama bu, onlann beyinlerinde de bunun ger;eklesmedlgl
anlamina gelmiyor.
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ve yeni arkadaglar edinmesi gerekir; bu nedenle ¢ocuklann
bunu yapmasina izin vermek mutluluklan i¢in 6nemlidir.
Ama aym zamanda sinirlann ne oldugunu bilmeleri, bu si-
nirlar iginde kendilerini giivende hissetmeleri ve diinyanin
kurallan oldugunu da 6grenebilmeleri gerekir. Hemen he-
men her sey s6z konusu oldugunda bu olduk¢a 6nemli bir
kavramdur.

Ebeveynlerin aginya kagmasi, en azindan norogelisimsel
anlamda, ne yazik ki oldukga kolaydir. Cocuklar “yanlis” dav-
ranista bulunduklarinda gereginden fazla uygulanan disip-
lin, baski ve ceza, gocuklann iistiin bagarili olmasini saglaya-
bilir ancak ayn1 zamanda onay ve sevginin ancak performans
ve basariyl elde edilebilecegini diisiinmelerine sebep olarak
yiiksek diizeyde nevrotiklige ve zayif sosyal bilige ve hatta bu-
limia gibi ilgili bozukluklara sahip olmalarina yol agabilir.?s
Tersi durumda, yani ebeveynlige dair fazla miisamahakar
ve rahat bir yaklagim s6z konusu oldugundaysa, ¢ocuklarin
carpik bir sosyal farkindalik edinmelerine sebep olunabilir.
Ebeveynleri hi¢ kizmadigi ya da uyarmadig: i¢in “kontrolden
¢ikmig”, zararh ve yikic1 gocuklar gormiis olabilirsiniz. Aldi-
giniz karsihiga bakin. Bu tiir ¢ocuklar genellikle anlaml ilig-
kiler kurmakta zorlanirlar ¢iinkii diger insanlarin bekledigi
sosyal normlan takip etmezler ve sonug olarak reddedilirler.
Bu da tabii ki onlar1 mutsuz eder. Benzer sekilde, davraniga
kars1 ebeveyn tepkisinin olmamasi, umursamazhiga ve hedef
ve hirs eksikligine neden olabilir. Diinyay1 ebeveynlerinizin
eylemleri ve tepkileriyle 6grenirsiniz ve ebeveynleriniz yap-
tiginiz higbir seye tepki vermezse, bazi seyler en nihayetinde
size anlamsiz goriinecektir.3°

Genel olarak, bir ¢ocugu mutlu eden pek ¢ok sey vardir
ve bunlann ¢ogu yetiskinler i¢in de gegerlidir. Ancak bir ¢o-
cugun beyninin siirekli degisen dogasi nedeniyle, mutluluga
neden olan sey daha kisa siireli veya daha yogun olabilir veya

293



Mutiu Beyin

her ikisi birden olabilir ve bir giinden digerine hizla degige-
bilir. Bu, pek ¢ok yonden kaotik bir varolustur, bu nedenle
ebeveyn-gocuk iligkisi genellikle diinyanin nasil ¢aligtigina
dair igleyen bir anlayi§in temelini olusturur. Oyleyse, dikkate
alinmasi gereken gok sayida baska degisken olsa da, ebeveyn-
¢ocuk iliskisinin muhtemelen bir ¢ocugun mutlulugunun en
onemli yonii oldugunu iddia etmek sagma olmaz.

ideal olarak, birincil bakimveren sevgi dolu, cesaret veri-
ci ve tutarh olacaktir. Tutarlilik burada kilit noktadir ¢tinkii
¢ocuk, diinya ve onun igleyisi hakkinda bilmesi gerekenlerin
¢ogunu bu bakimverenden almaktadir. Eninde sonunda dili
anlayabilirler ancak gozlem ve taklit yoluyla da bir o kadar
sey 6grenmektedirler® ve bu siire zarfinda mantik giigleri ve
nedenleri olugsmaya devam ederek rafine edilir. Bu nedenle
kelimeler veya davranislar yoluyla iletilen karmagik mesaj-
lar igleri zorlagtirmaktan bagka bir sey yapmaz. “Soyledigimi
yap, yaptigimi yapma!” emri bir ¢ocugun kafasin1 kangtirir
giinkii gocuklar ikiyiizliiliigii taniyabilirler.

Bu zor olabilir ¢iinkii hayat tutarh degildir ve ebeveynler
de neticede insandir. Sanshyiz ki, % 100 tutarlilik gerekli de-
gildir; sadece bir ¢ocugun olayin genelini anlayabilmesi i¢in
tutarli olmasi gerekir ve iyi bir ebeveyn, yorgunluk veya stres
doneminin (¢ocugunuz varsa her ikisi de olduk¢a yaygindir)
neden oldugu olagan davraniglardan kaynaklanan herhangi
bir sapmay1 agiklayabilir ve onarabilir.* Temel olarak, eger
¢ocuklanniza iyi davranirsaniz ve iyi bir 6rmek olursaniz, bii-
yiik ihtimalle mutlu olacaklardir.

Elbette bu, gordiigiim mevcut verilere dayanan kabatas-
lak bir sonugtur. Tamamen farkl1 deneyimleriniz ve bilgileri-
niz olabilir. Cocuklarinizi nasil yetigtirmeniz gerektigini soy-
lemiyorum. Bunu yaptigimda insanlann gergekten mutsuz .
oldugunu biliyorum.
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Ergenlik beynli ele gegirlyor

Gengligimde asiydim.” Bu, inek bir biliminsan i¢in beklen-
medik bir iddia gibi gériinebilir ama bu dogrudur. Sizin he-
sabini vermeniz gereken sey benim isyan ettigim seydi. Oto-
riteyi reddeden olagan ergenlik doneminden geg¢tim ama
benim otorite figiirlerim ebeveynlerimdi. Ozellikle babam
gengliginde tam bir kiilhanbeyiymis. Bir keresinde ebeveyn-
ler i¢in diizenlenen bir aksam aktivitesi i¢in benimle birlik-
te okula geldi ve benim yasimdayken babama 6gretmenlik
yapmis olan matematik 6gretmenim Bay Owen, matematik
dersinde yaptiklarim g6z 6niine alindiginda, babama onun
biyolojik oglu olamayacagimi agik agik sdyledi. Neden mi?
Ciinkii derslere katiliyordum.

Yani, genglik isyan agamasindan gegerken, benim isyan
ettigim sey tam olarak buydu. Babam beni disan gikip in-
sanlarla tamymam, belki birkag hanimla sohbet etmem igin
cesaretlendirirdi ve ben de, “Bir yiirii git ihtiyar! Ben evde ka-
lip kitap okuyacagim!” derdim. Gormeye aligik oldugumuz
basmakalip “asi gen¢” tanimiyla pek uyusmuyor. Hatta deri
ceket giymem durumu daha da acinasi hale getiriyordu. Yine
de saninim su anda oldugum yere bu sayede geldim.

Kendimi savunmam gerekirse, sadece kiiltiirel bir kligeyi
yerine getiriyordum. Eve giri§ saatinin kisitlanmasi, sokaga
¢itkma yasaklari, meydan okumalar ve hararetli bagrigmalar
tipik bir ebeveyn-geng iliskisinin ortak o6zellikleridir. Ama
neden? Ebeveynler/bakimverenlerle olumlu bir iligki kur-
mak ¢ocukluk mutlulugunun temel 6zelligiyse, bu ani ve
koklii degisikligin sebebi neydi?

Ergenlik, ¢ocuklukla yetiskinlik donemi arasindaki gegis
doénemidir. “Ergen”, genellikle “gen¢” anlamina gelir ancak
ergenligin sinirlar o kadar net degildir. Ergenligin bir kism,

*  Amigo oldugum dénemden sonraydi.
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cinsel agidan olgunlagtigimiz hormon kaynakl siire¢ olan
bulug ¢agidir. Bununla birlikte, ergenlik, erkekler igin yak-
lagik on bir ila on iki yaglarinda ve kizlar i¢in on ila on bir
yaglan arasinda bagslarken,® kanitlar fiziksel biiyiimenin ve
beyin olgunlasmasinin yirmili yaglann ortalanna kadar de-
vam ettigini 6ne siitmektedir. Beynin olgunlagmas: her ne
kadar ergenlik yillarimizin gogunda meydana geliyor olsa da,
ergenligin nerede bagladig: ve nerede bittigi konusunda tar-
tigmalar hild devam etmektedir.

Sorun degil. Burada 6nemli olan, ergenligin mutlulugu-
muz iizerindeki etkisidir. Bu etkinin de harika oldugunu
soyleyemeyiz. Yetiskinlerin mutlulugunu etkileyen her sey
ergenler i¢in de gegerli olsa da genellikle karamsar, huysuz,
kiistah, kizgin, her zaman kasvetli miizik dinledikleri; resit
olmadan igki, seks ve uyusturucu gibi riskli ve tehlikeli dav-
raniglara giristikleri ve saatlerce uyuduklan diisiiniilmekte-
dir. Yani genellikle genglerin mutlu olmadigina inamhr. Peki
ama, neden? Bunlarin ¢ogu, beyinlerinde meydana gelen de-
gisikliklerle ilgilidir.

Sagirticr bir gekilde, geng donemindeki beyninizin ¢o-
cukluk dénemindeki beyninizden daha az baglantisi vardir.
Bunun nedeni, her ne kadar bir ¢ocugun beyni her saniye
milyonlarca yeni baglant1 olustursa da, olusan yeni baglan-
tilarin hepsinin yararli olmamasindan kaynaklanir. Aslinda
bir ¢ocugun beyni istifleme yapar; hicbir seyi atmaz. Ancak,
beyin “tam” kapasiteye ulagamaz, tiim bu gereksiz néral bag-
lantilarin yaptig: sey, verimliligi engellemektir; en yetenekli
insan beyni en verimli, en iyi baglantilanmig beyin olma egi-
limindedir3+ Bir ¢ocugun beyninin ise bununla alakas: bile
yoktur. Bu da neden bu kadar diizensiz olduklanni ve kolay-
ca kafalannin kanigtigini agiklayabilir.

Ergenlik doneminde beyinlerimiz budama adi verilen bir
sliregten gecer.® Budama kelimesi burada hakkin1 gergekten
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verir; fazla ve gereksiz baglantilar (sinapslar) ve néronlar kal-
dinlip silinirken, diizenli kullandigimz baglantilar korunur
ve giiglendirilerek beyninizin genel isleyisini iyilegtirir. Bu
oldukga sert bir siireg olabilir; tahminler, baglantilarin temsil
ettigi sey ne olursa olsun, mevcut néronlarin ve baglantilarin
% 50’si kadarinin budamayla kaldinldigimi 6ne siirmektedir.
Ornegin, artik bir yetiskin olan Charlotte Church ile konus-
tugumda, ¢ocukluk dénemindeki yildizhigina dair amilarim
sordum ve kendisi hayatinin ilerleyen dénemlerinde iinlii bir
yildizla tanmigmaktan heyecan duydugu zamanlar oldugunu
itiraf etti. Buradaki tek sorun, gengliginde bu yildizlarla bir-
likte performans sergiledigini unutmasiydi, yagadig1 heyecan
bundan kaynaklaniyordu! Ancak, normal ve 6nemsiz hale
gelebilecek bu tiir olaylarla dolu bir ¢ocukluk gegirmigseniz,
bu olaylar da budama siirecinden nasibini alacaktir.

Bu, yanhs gibi goriiniiyor olabilir; beyin hiicrelerindeki
azalma beyni nasil iyilestiriyor olabilir ki? Ama bu, klasik bir
heykelin, yontuldugu mermer blogundan nasil daha iistiin
goriilebilecegini merak etmek gibi bir seye benzer; beyinde
oldugu gibi burada da “daha iistiin” olmasi, “daha iyi” oldugu
anlamina gelmez.

Bu siddetli beyin revizyonunun potansiyel bir sonucu,
uyku ihtiyacinin artmasidir; ortalama bir yetigkinin bir gece-
de yaklagik sekiz saat uyumaya ihtiyaci vardir ancak tipik bir
geng genellikle dokuz, belki de on saat uyumaya ihtiyag¢ du-
yar.® Belki de gengler yeterince uyurlarsa daha mutlu olur-
lar? Maalesef genglerin sabah erken saatlerde kalkip okula
gitmeleri gerekir. lyi niyetli ebeveynler genellikle gengleri
“normal” bir programa bagh kalmalar i¢in ikna etmeye ¢a-
hg1p, biitiin sabahi uyuyarak gegirdikleri i¢in onlara nutuk
cekerler. Hatta bu gengler “bir ig bulmalan”, kendi paralarim
kazanmalar i¢in bir baski bile gorebilirler. Bu baskiy: yasiyor
olmasalar bile, genglik yillanin, tiim geleceklerinin belirlendigi
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sinavlarin yapildig1 zamanlara tekibiil eder; yani bu sinav-
lara ¢ok egilimli olanlar saatler boyunca g¢aligirlar. Genel
olarak, ergen beyinler gercekten daha fazla uykuya ihtiyag
duyar ancak modern yasam, gengleri istedikleri miktarda
uykudan mahrum birakir. Uyku yoksunlugunun ruh halini-
ze, mutluluga ve biligsel isleyige zarar verdigi bilinmektedir
ancak baktiginizda, gengler bu sorunlarla yillarca miicadele
etmek zorunda kalabilmektedir! Bundan mutluluk duyma-
lar1 konusunda 1srarc1 olmak acimasizliga girer.

Sonra tiim (genellikle hos olmayan) fiziksel degisiklikle-
re neden olan bulug ¢ag gelir ¢atar: daha yagh cilt ve akne,
daha 6nce kilsiz olan yerlerde nahos kil filizlenmeleri, degi-
sen sesler (erkekler i¢in), 4det baslangici (kizlar igin) vb. Bu
degisiklikler, seks hormonlarinin kan dolagimimiza aniden
atilmasiyla tetiklenir’® Ama unutmayin, seks hormonlan
hem cinsel organlar hem de ilgili beyin bolgeleri yoluyla cin-
sel uyarilmayi etkiler. Yani hormonlariniz sizi olabildigince
tuhaf, algakgoniillii ve tuhaf gostermek i¢in komplo kurar-
ken, bunun ne oldugundan tam anlamiyla emin olmasaniz
bile, aniden kendinizi seks yapmak isterken bulursunuz.

Yoksa bu sadece bende mi boyle oldu? Her iki durumda
da bu, bariz bir sekilde, mutluluktan ¢ok hayal kinikligina yol
acacaktir.

Temel olarak, ergenlik daha fazla uykuya ve daha fazla
cinsel iligkiye ihtiyacimiz oldugu anlamina gelir ancak aym
zamanda her ikisine de ulagmay: zorlastinir. Genglerin, ¢o-
cuklardan ve yetigkinlerden daha diiymanca davranmasi ve
daha az mutlu olmalari igin yeterli bir neden gibi goriiniiyor,
degil mi? Belki, ama tiim hikdye bundan ibaret degildir. Ka-
nitlar, beynin derinliklerinde daha fazla seyin gergeklestigini
gostermektedir.

Profesér B. ). Casey ve meslektaglarinin 2008'de yazdik-
lan ilging bir makale,} ergen gelisiminin getirdigi ve ergen
davranislar ve egilimleri hakkinda ¢ok sey agiklayabilecek
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norolojik bir mekanizma énermektedir. Omegin, ergenler
daha yiiksek diizeyde yenilik arayig1 gosterir ve yeni seyler
denemeyi severler; her ne kadar bu yeni seylerin yasallig: tar-
tigilir olsa da. Ayn1 zamanda akranlan, arkadaglar ve kendi-
leri gibi digerleriyle (geng “ceteler”) daha fazla etkilegim ara-
yi5ina girerken, ebeveynleriyle diizenli bir jekilde kavga eder
ve tartigirlar. Tiim bunlar, ergenlerin risk almaya daha egi-
limli olmalarn sebebiyle isleri daha da katiilestirir. Bunlann
ne sekilde ifade edildigi de 6nemli 6lgiide degiskenlik gos-
terir; yeni seyler, yeni insanlar ve bagimsizlik deneyimlemek
i¢in seyahate gidebilir ya da yasadis1 maddeler kullanabilir
veya benzer sekilde diisiinen arkadaglarla resit olmadan igki
icebilirler. Kisilik, durum ve ge¢mis burada 6nemli faktorler-
dir ve bu boyle devam eder.*

Bazilan ergenlerin daha fevri oldugunu séyler ama bu
yanlhstir; fevrilik herhangi bir potansiyel sonucu diisiin-
meden bir seyler yapmaktir, oysa risk almak s6z konusu
oldugunda (olas1) olumsuz sonuglan diigiiniir ama yine de
yapacaginuzi yaparsiniz. Bunun ayrimini yapmak 6nemlidir;
gocuklar fevri olabilir ve daha iyisini bilmedikleri igin teh-
likeli nesneleri yemeye ¢alismak veya parmaklarim elektrik
prizlerine sokmak gibi seyler yapabilirler. Ancak aragtirma-
lar, en azindan varsayimsal senaryolar ergenlerin mitkemmel
bir sekilde rasyonel diisiince, tahmin ve uygun karar verme,
yetenegine sahip oldugunu gostermektedir.#* Sadece, ger-
¢ek durumlarda, her sey “sicag sicaginayken” buna egilim
gostermezler ve mantiktan ziyade duygusal etkiye kars1 gok
daha savunmasizdirlar. Profesor Casey ve arkadaglar1 bunun,
beynin prefrontal korteksi ve limbik sistem bolgeleri arasin-
daki farkl1 olgunlagma oranlarindan kaynaklandigini savun-
maktadirlar.

Beyinlerimiz genglik yillarimizda hila gelismeye devam
ediyor ancak bu, gocuklukta goriilenden farkl bir gelisme-
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dir. Beynin farkli boliimleri olusur ve bu boliimler iistlerine
vazife olan ileri yaparlar ancak bu noktada antma, verimlilik
ve uzmanlagma 6nem kazanir. Basitce ifade etmek gerekirse,
¢ocukluk déneminde beynimizin tiim kisimlan “Benim igim
tam olarak nedir?” diye sorarken, ergenlik doneminde daha
ok “Isimin ne oldugunu biliyorum ama bunu nasil yapaca-
gim?” diye sorar.#

. Ergen olgunlagmasi, daha 6nce kapsaml bir gekilde ele al-
digimiz duygu, zevk ve mutluluktan sorumlu alanlarda, yani
amigdala gibi subkortikal limbik sistemlerde ve striatum ve
nukleus akiimbens gibi birgok bolgeyi igeren bazal ganglion-
larda degisikligin, aktivite artiginin ve verimliligin gergekles-
mesini saglar. Bu bolgeler ayn1 zamanda 6diil beklentisinden
de sorumludur ve prefrontal korteks gibi davranisi kontrol
eden bolgelere bagli dopamin néronlarinin hareketiyle 6diil
arama davranigini da yonetir ve tesvik ederler. Bagka bir de-
yisle, bir seyler istememize neden olurlar ve bizi bunlar1 elde
etmeye zorlarlar.

Yetiskinler olarak, bu giiglii ama temel etkilere o kadar
bagiml degilizdir; daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, rasyonel,
diirtii diizenleyici prefrontal korteksimiz duygu odakl, tat-
min arayan davranigin uzun vadeli sonuglanni degerlendi-
rebilir ve, “Hayir, bu iyi bir fikir degil,” diyerek onu gegersiz
kilabilir. Sorun, ergenlik doneminde duygusal ve6diil arayan
bolgelerin prefrontal bolgelere gore daha hizl olgunlagma-
sidir. Duygu ve 6diil bolgelerinin daha yerlesik ve daha az
“karmnagik” olmasi sebebiyle bu hizli olgunlagmanin sagirtici
olmadigin diisiinebilirsiniz ancak bu da bu bélgelerin, uzun
bir siire boyunca, beynimizin daha disiplinli kistmlan hala
gelisme agsamasindayken ve 6zlerini bulmaya ¢aligirken dav-
raniglarimiz iizerinde daha fazla etkiye sahip olduklan anla-
mina gelir. Pek ¢ok yonden, ¢ocuklanin bag etmeye ¢ahistig:
duygu-diisiinme sorununa ¢ok benzer ancak daha karmagik-
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tir. Beynin yeni olugmus kisimlarinin birbirlerine bagirma-
ya ¢aliymasindan farklidir; daha incelikli, daha sofistikedir.
Daha az Jerry Springer, daha gok Game of Thrones gibi.

Birinin ata bindigini hayal edin. isin ¢ogunu at yapar an-
cak genel kontrol binicidedir. Ama sonra binici nereye gitti-
gini bilmedigini fark eder, bu yiizden haritaya bakmak i¢in
durur ve dizginleri birakar, artik kontrol attadir. Binici daha
sonra kendini diz boyu bir derenin iginde veya bir tarlanin
ortasinda bulur. Bu 6rmekte, prefrontal korteks, binici; sub-
kortikal limbik sistemler ise attir. Burada denmek istenilen
sey sudur: Daha az karmagik unsurlann kontrolii iistlenme-
sine izin vermek, size hic¢bir faydas: olmayan yerler ve du-
rumlarla karsilagacaginiz anlamina gelir. Ergenlerin sik sik
bagina geldigi gibi.

Bu 6mek, ergenler hakkinda pek ¢ok seyi agiklamaktadir.
Ergenler elbette varsayimsal senaryolarda duygusal tepkileri
isin i¢ine sokmadan net ve sakin bir sekilde diigiinme yete-
negine sahiptirler. Ancak gercek yasgam durumlarinin ¢ogu,
beyinlerinin diizenine bakildiginda ergen davraniglarini ve
kararlarim giiglii bir sekilde etkileyecek giiglii bir duygusal
bilesene sahiptir. Genglere, “Ebeveynlerinden nefret ediyor
musun?” diye sorarsaniz muhtemelen, “Tabii ki hayir,” der-
ler. Ancak, ebeveynleri disan ¢ikamayacaklarim1 veya son
model akilli telefona sahip olamayacaklarimi sdylerlerse,
“Senden nefret ediyorum!” diye bagrabilirler ¢iinkii o kisa
anda gercekten nefret ediyorlardir. Gegici ancak yogun bir
duygusal patlama, ergen beyni i¢in mantik ve sebepten daha
giiglii olabilir. Sonra kapilan garparak geleneksel ergen dav-
ranigini sergilerler. Bu aym1 zamanda ergenlerin riske kargi
bikkin tavrim1 da agiklar; beyinleri duygusal diirtiilere, ani
uyanlmaya ve hazza kars1 daha fazla ve ayn1 zamanda uzun
vadeli sonuglara ve rasyonel diisiinceye daha az duyarhdir.
Elbette daha “riskli” davraniglar goriirsiiniiz.
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Limbik sistemin ve 6diil yollannin olgunlasmasi, daha
once bizi mutlu eden seylerin aniden giiciinii kaybettigi
anlamina gelir, bu yiizden bir zamanlar sevgiyle andigimiz
sey artik ¢ocukga ve utang verici gelir. Tiim sosyal islevleriy-
le birlikte striatum ve amigdalanin artan etkinligi ve etkisi, -
daha fazla arkadaslik ve kabul ihtiyacina ve yiiksek sosyal
statil i¢in daha biiyiik bir arzuya; dolayisiyla popiiler ve “ha-
vali” olma konusundaki klasik ergenlik takintisina yol aga-
bilir. Elbette, riske bakmaksizin kesfetme, keyfine bakma ve
“elebag1” olma arzusu, muhtemelen ebeveynlerinizin kalbi-
nin heyecandan pir pir atmasina sebep olmaz; bu nedenle
ebeveynleriniz kaginilmaz bir sekilde tiim yeni arzulanmz
engelleyeceklerdir. Burada ebeveynlerin niyeti iyi bile olsa,
kisinin temel ihtiyaglan ve diirtiilerinin kabul gérmemesi
ofke ve strese neden olur.® Gengler strese ve 6fkeye daha
duyarhh olduklarindan, ebeveynlere ve otorite figiirlerine
daha sik saldinirlar. Genel anlamda, bir zamanlar istikrar ve
giivenligi saglamis olan ebeveynler ve otorite figiirleri, artik
biiyiimenin ve kendini kesfetmenin 6niindeki engeller gibi
algilanir ve bu da gerigler igin takdir edilmekten ¢ok igerleni-
len bir olgu haline gelir.

Mutsuzluga neden olan bu davraniglar, her daim karma-
sik olan insan beynindeki talihsiz gelisim tuhafliklan gibi
goriinse de, bunlann var olmalannin bir nedeni vardir. Her
ikisi de sosyal canlilar olan siganlar ve primatlar da ergenlik
dénemlerinde benzer veya paralel davraniglar sergilerler+,
bu da onlarin gergekten avantajh olduklarini 6ne siirmekte-
dir. Bunun nedenlerinden biriyse soyledir:

Cinsel agidan olgunlastigimizda, ideal olarak (evrimsel
bir perspektiften) gidip potansiyel esler aranz ve onlan “bas-
tan gikarmaya” galiginz. Yeni insanlarla taniyma ve risk alma
arzusuyla cinsel diirtiideki artigin birlesmesi burada bayag:
isimize yaramaktadir. Fakat bu diirtiilere ve risk alma arzu-
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suna karg1 hareket etmek, aile grubunuzdan uzaklagmayarak
giivenli ve tanidik olana bagl kalmak ve sorumluluktan ka-
¢inmak gibi tercihler doguracaktir. Bununla birlikte, anne ve
babanizla diizenli bir sekilde tartiymak ya da onlara igerle-
mek, tek baginiza kendi yolunuza gitmeniz ve giftlesme ve
daha sonra gelecek olan basan gansini artirma ihtimalinin
yiiksek olmas1 anlamina gelir.

Tabii belli ki her gen¢ bunu yapmiyor. Hepimiz kendi
tarzimizda ve farkh oranlarda olgunlaginz. Bazi gengler er-
genlik donemleri boyunca odak noktalanm kaybetmez ve
sorumluluklanni siirdiiriirler ancak bunu yapmak onlar igin,
norolojik diizeyde, yetiskinlerinkinden daha zor olacaktir.
Ve belki de ergenler i¢in mutlulukla ilgili temel sorun, mey-
dana gelen nérolojik degisiklikler degil; modern toplumun
bunlar1 anlaml bir sekilde agiklayamamas: gergeginde ya-
tar. Ergenler ve yeni gelisen beyinleri cinsel olarak bilingli
ve isteklidir; bagimsizlik ve kendi yagamlar iizerinde kont-
rol sahibi olmak, yeni seyler deneyimlemek ve yeni insan-
larla tamgmak isterler. Bununla birlikte, toplumun bunu
yapmalarin1 6nlemek igin yasla ilgili, finansal veya Kkiiltiirel
olmak iizere birgok kisitlamalar: vardir. Her ne kadar kabul
edilebilir olmasa da, ergenlik ¢agindaki hayal kinkliklarinin
acisinin, vandalizm veya diger yasadisi faaliyetler yoluyla bu
hayal kinkliklarina neden olan toplumdan ¢ikarilmasi anla-,
silabilir bir durum olabilir.

Ergenlerin, gocuk haklanna sahipken sorumlu yetiskinler
gibi davranmalaninin beklenmesi, en azindan nérolojik ola-
rak ne ¢ocuk ne de yetiskin olduklar1 varsayildiginda, acima-
siz bir ironidir (6rmegin Birlesik Krallik’ta, on dort yaginda
tiim hayatlarini belirleyecek olan dersleri segmeleri gerekir-
ken, on sekiz yaginda bira igmelerine izin verilmez). Onlar ne
¢ocuk ne de yetiskindirler; onlar ergenlerdir. Belki de daha
genis diinya bunu fark edip anlaml bir gekilde diizenleyene
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kadar ergenlerin mutlu olma ihtimali diigiiktiir ¢iinkii ihti-
yaglan ve arzulan, yagadiklan diinyanin biiyiik bir kismiyla
birdenbire uyumsuz hale gelir. O zamana kadar, ergenle-
rin mutluluklari, bastinlmig saldirganhiklarini, streslerini
ve yeni uyarilma ihtiyaglarin1 diga vurabilmeleri i¢in onlara
hosgorii saglanmasina baglh kalacaktir. Ozellikle akranlan-
nizla baglant: kurup sohbet etmenize ve yarigmalarda onlar
yenmenize olanak taniyan modemn gevrimigi tiirlerden biri
olan, goz yasartic1 derecede grafik ve siddet igerikli video
oyunlan bu digavurum y6ntemlerinden biri olabilir.

Kotii davraniglan tesvik etmek ve kirilgan zihinleri yoz-
lagtirmak bir yana, siddet igerikli video oyunlan baz1 gengleri
mutlu ve nispeten dengede tutan tek seydir ve bu oyunlar
olmazsa ger¢ekten problem haline gelebilirler. Felaket tellal-
lig1 yapmak istemem ama elgiye de zeval olmazmis. Belki de
kendinizi kontrol etmeyi 6grenmelisiniz, ne dersiniz?

Mutluluga dair yetigkin bir yaklagim

Evet, geldik ergenlik sonras: yetigkinlige. Ozgiirliik ve ba-
gimsizlik, yasasin! Ozgiiven ve sorumluluk, yoo! Hepsi orta-
ya karigik bir haldedir, dogrusunu soylemek gerekirse.
Ergenligin baslangic1 gibi, “Hangi noktada yetigkin olur-
sunuz?” sorusunun da yamitlanmas: zordur. Bilimsel lite-
ratiirde “biyolojik yetiskin”, genellikle cinsel olgunluk asa-
masina ulagmig birey anlamina gelir. Fakat insanlar i¢in bu,
ergenligin baslangicina tekabiil eder; yani on bir yasindaki
¢ocuklar teknik olarak yetiskin midir? Cogu kisi buna itiraz
edecektir. Bu, sadece birkag yil yagayan kemirgenler gibi di-
ger tiirler i¢in gegerli bir tanim olabilir ancak ilging derecede
uzun siiren bir genglik donemine sahip uzun 6miirlii insan-
lar*s bunun dogru olmadigina karar verdiginden; toplumun
gelenek ve yasalari, gerekli bir yasa veya doniim noktasina
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ulagmginuz igin yetigkin oldugunuz hiikmiinii veren “sosyal
yetiskin” kavramim gelistirmigtir. Bunlar toplumdan toplu-
ma 6nemli 6lgiide degigir.

Norobilimsel agidan, beynin, gelisimini ve olgunlagma-
sin1 resmi olarak “tamamladigl” noktay1 digerlerinden ayir-
mak da zordur. Beynin farkli boliimlerinin farkli oranlarda
olgunlastigin1 gordiik ve baz1 bélgelerin yirmili yaglanmiz
boyunca olgunlagmaya devam ettigine dair pek ¢ok kanit
vardir; 6nemli yonetici iglevler ve bilingli kontrol i¢in kor-
pus kallozum (iki yanmkiire arasindaki “képrii”) ve frontal
lob alanlar gibi alanlar, kabaca yirmi bes yagina kadar siirekli
gelisim belirtileri gosterir.

Oyleyse, diyelim ki nérolojik olarak, yirmi bes yagimiza
geldigimizde “tamamen yetiskin” olacagiz. Tipik bir yagam
sliresinin yetmis y1l oldugunu varsayarsak (her ne kadar bu
rakam siirekli artiyor gibi goriinse de+), bu hild hayatinizin
¢ogunu hatin sayilir bir farkla yetigkin olarak gegirdiginiz
anlamina gelir. Bu nedenle “kalic1” mutlulugu yasayip yasa-
mayacaginiza karar verecek olan beyin, yetiskin beyninizdir.
Kisiliginiz, mizaciniz, sevdiginiz ve hoglanmadiginmiz seyler,
yetenekleriniz ve egilimleriniz gelisim agamasinda beyninize
kodlanir ve bunlar bizi neyin, ne 6lgiide ve neden mutlu etti-
gini belirleyen seylerdir.

Peki ama, bunlar hi¢ degiymez mi? Belki yetiskin beyni-
nin 6nceki yinelemelerden daha “sabit” olmasini beklersiniz
ve beyin bir¢ok yonden 6yledir zaten. Kiigiik gocuklarima bir
akilli telefon veya tablet gosterdigimde, neredeyse bes da-
kika iginde onlar da en az benim kadar iyi kullanabilir hale
gelmigslerdi ki ben, bir 8o’ler gocugu olarak, hild dokunmatik
ekranlarin biiyiiciiliikle bir baglantis1 oldugunu diigiiniiyo-
rum. Nispeten, yash bir akrabaniza boyle geyleri nasil kulla-
nacagini 6gretmeye ¢aligtiysaniz bunun zorlu bir miicadele
olabilecegini bilirsiniz.
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Uzun yillar boyunca, yetigkin beyninin, ihtiya¢ duydugu-
muz tiim noéronlar ve ana baglantilarla “ayarlanmis” oldugu-
na inaniliyordu. Elbette yeni seyler 6greniriz ve baz seylere
dair anlayigimiz ve algimiz her zaman giincellenir; yani 6g-
renmeyi ve hafizay1 yoneten aglarda diizenli bir sekilde yeni
baglantilar kurulup devredilir.#” Ancak bizi “biz” yapan ge-
nel fiziksel yap1 ve 6nemli baglantilar agisindan, ¢ok uzun
bir siiredir yetigkin beyninin “tamamlanmis” oldugu diisii-
niilityordu. Bununla birlikte, son yillarda, yetigkin beyninin
degjisebilecegini ve adaptasyona ugrayabilecegini, hatta yeni
noronlar yaratabilecegini ve deneyimlerin, alacakaranlik
yillarimiza girerken bile beyni yeniden sekillendirebilece-
gini gosteren siirekli bir kanit akig1 vardir.#® Kaotik Londra
caddelerinde siirekli araba kullanmanin ve yén bulmaya ¢a-
ligmanin hipokampus boyutunun biiyiimesine yol agtig1 ve
yetigkin beyin yapisinin az da olsa sekillendirilebilir oldugu-
nu ortaya koyan ikinci boliimdeki taksi soforii ¢aligmasini
hatirlayin. Agik ve net olan tek bir gey var: Yetigkin bir beyni
degistirmek, geng bir beyni degistirmekten ¢ok daha fazla
¢aba ve zaman gerektirir.+

Ormegin, sayisiz beyin baglantisimin verimliliginin ve kar-
magikliginin bir iiriinii olan zekay,, bir yetiskin olarak degis-
tirmek gok daha zordur.>® Bu, ¢ok az kayda deger bir kazang
karsihiginda, ancak 6nemli miktarda zaman ve ¢abayla yapi-
labilir. Piyasada “beyin giiciiniizii artirdigin1” iddia eden bir-
¢ok iiriin ve oyun vardir ancak bunlar yaniltic1 olmaktan ileri
gitmez. Her giin bulmacalar ¢6zmek ve say1 oyunlar oyna-
mak yeteneklerinizi kesinlikle gelistirecektir ancak bulmaca
ve say1 oyunlar1 sadece becerilerinizi gelistirecektir ¢iinkii
beyin, zekd s6z konusu oldugunda, oldugundan ¢ok daha
karmagik ve gok yonliidiir. Her giin bulmaca ¢6zerek ve say1
oyunlar oynayarak karmagik bir sistemin yalnizca belirli bir
yoniinii gelistirirsiniz. Bu biraz da bir generalin, ordusunun
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arzu ettiginin yansi kadar fiziksel irilige sahip oldugunu
kesfetmesi gibidir. Bunu fark eden general, askerlerden bi-
rini irilesmesi ve giiglenmesi igin bir ayligina spor salonuna
gonderir. Bu siirecin sonunda, askeri daha giiglii olur ama
ordusu i¢in aynisim sdylemek miimkiin degildir. Dolayisiyla
general esas sorunu tam olarak ¢6zmemistir. Bu, sahip oldu-
gunuz seyin kotii veya etkisiz oldugu anlamina gelmez ve her
haliikarda ¢ok etkileyici sekillerde kullanilabilir ancak temel
unsurlan degistirmek zordur.

Yani, evet, yetigkin beyni degisebilir; sadece, bu degisiklik
geng beyinlerle karsilagtinldiginda 6nemli olgiide daha fazla
zaman ve ¢aba gerektirir. Beynin biitiin bu ¢atkantil geligme-
yi yagamasinin bir nedeni vardir; dolayisiyla bunlarin hepsini
bir daha yapmak istemedigi i¢in onu suglayamazsiniz.

Yetigkin beynini ne mutlu eder? Bunu kisa ve 6z bir gekil-
de cevaplamak miimkiin degil, iizgiiniim. Onceki boliimlerde
ele alinan her sey yetiskin beyinleri igin gegerlidir ancak bun-
lann sizin beyniniz igin ne kadar gok veya az gegerli oldugunu
sizden bagkas1 s6yleyemez. Her insan birbirinden farkhidir ve
giizel bir ev, aile ve arkadaglar, ask ve cinsel hayat, kahkaha
ve mizah, sportif basari, baganh bir kariyer, biiyiik bir servet
veya sohret, saheserler yaratmak veya sadece kitap okumak
gibi insam mutlu eden seyler, insanlann kimliklerine ve be-
yinlerinin bu tiir seylere nasil tepki verdigine baghdir. Cogu
insan, bunlann birgogundan/hepsinden ancak farkli zaman-
larda ve farkh nedenlerle mutlu olur. Gelisme seklimiz ve et-
rafimizda yarattigimiz diinya nedeniyle, modern bir yetigkin
beynini mutlu edebilecek pek ¢ok sey vardir.

Bu da aslinda bir sanstir ¢iinkii tiim insanlann beynini et-
kileyen bir faktor varsa o da strestir. Kortizol gibi stres kim-
yasallari, beynimizin tehdit algilama devreleri, amigdalanin
korku iireten siiregleri, “savas ya da kag” refleksi, beynimizin
potansiyel olarak tehlikeli veya tehdit edici her seye giiglii
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bir sekilde tepki verdigi anlamina gelen, oldukga eski ve de-
rinlemesine yerlesmis unsurlaridir. Bununla birlikte, insan
zekdsindaki muazzam geniglemenin bir dezavantaji, artik
¢ok daha fazla tehlike ve tehdidin “farkinda” olmamizdir
¢iinkii stresi deneyimlemek bizim i¢in daha kolaydir. Daha
basit bir hayvan igin stres, “Eminim buralarda bir yerde bir
yirtict hayvan vardir” veya “Yiyecek bulali epey zaman oldu”
gibi seylerden kaynaklaniyor olabilir. insanlarin ¢ok daha
zengin stres etkenleri vardir: Ya isimi kaybedersem? Kayin-
validem ya da kayinpederim beni sever mi? Yeterince param
var m1? Bir aile kurmak i¢in ¢ok mu yasliyim? Ya Paris'e hig
gidemezsem? Yurt disindaki trajedi kurbanlarina nasil yar-
dim edebilirim? Neden gogsiim agriyor? Ekonomi pek iyi go-
riinmiiyor. Wi-Fi baglantim kesildi! Ve benzerleri.

Yetiskin olmak stres demektir. Onceleri biitiin 6nemli ka-
rarlan anne babaniz veriyordu ve tiim 6demeleri onlar yapi-
yordu; simdiyse her sey sizin iistiiniize kald1. Elbette, istedi-
giniz zaman disan ¢ikabilir, istediginizi yiyebilir, sevdiginiz
kisiyle bulusabilirsiniz ama ayn1 zamanda bunlan finanse
etmeli ve uzun vadede sagligimizi korumah ve tanistigimiz bu
insanlarin giivenilir olup olmadigina karar vermelisiniz; zira
bunlann higbirini garanti etmek miimkiin degildir. Cocuk-
lar bu sonuglardan genellikle biiyiik 6l¢iide korunurlar ve er-
genler daha anlik bir tatmin arayisinda olduklarindan bunla-
ra kafa yormazlar ancak yetigkinlerin ¢ogu zaman bunlardan
kagmasinin bir yolu yoktur. Ceremesini gekebileceginiz pek
¢ok karar ve eylem oldugu igin yetiskinlik stresli bir siiregtir.
Bagkalarinin refahindan sorumlu yetiskinleri hesaba katma-
dim bile; ki ¢ogu yetiskinin bu tiir sorumluluklar da vardir.

Biitiin bunlar saghg: da kotii etkileyebilir. Siirekli dene-
yimlenen kronik stres, gelismis diinyada ¢ok biiyiik bir so-
rundur ¢iinkii saghga biiyiik olgiide etki eder ve bizler dyle
bir diinya insa ettik ki, diizenli bir sekilde stres yagamak ha-
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yatimizin bir pargasi haline geldi. insan beyni simirlan zor-
layic1 strese bir olgiide tahammiil edebilir ancak bu da kisi-
den kisiye degisir. Bu nedenle, 1977'de psikologlar Zubin ve
Spring, akil hastaliginin strese karg1 savunmasizlik modelini
gelistirdilers* Bu, basit bir modelleme y6ntemidir ve sunu
ifade eder: Bir kisi strese kars1 ne kadar savunmasizsa, ruhsal
¢Okiis ve birtakim akil saglig1 sorunlan yasamasi igin o kadar
az stres yeterli olur. Daha zor yasamlan, daha zor durumla-
n veya zihinsel saglk ge¢misi olan insanlarn, ortaya ¢ikan
herhangi bir stresle basa ¢ikmak icin beyin kaynaklan daha
kisitliyken; hayat1 daha gamsiz yagayan biri bu tiir sorunlar
meydana geldigi takdirde, muhtemelen kisa bir zorluk déne-
minin ardindan, bu sorunlardan kurtulabilir.

Iste muthdugun 6nemi burada devreye girmektedir.
Aragtirmalar, sizi mutlu eden, 6diil yolunda aktiviteyi arti-
ran seylerin, stresin beyindeki ve bedendeki fiziksel etkile-
riyle dogrudan miicadele ediyor gibi goriindiigiinii ortaya
koymugtur.$* Her yonden zevkli olmanin yani sira, mutluluk
arays, yetiskin beyninizin strese karg1 direng diizeyini ola-
bildigince iist seviyede tutmak, hayatin kaginilmaz bir gekil-
de o6niiniize gikardig1 sorunlar ve tehlikelerle daha iyi baga
¢ikmaniza yardimci olmak igin ihtiyag¢ duyulan sey olabilir.

Belli ki her sey bu kadar basit degildir. Mevzubahis be-
yinse hi¢bir sey bu kadar basit olmaz. Bizi mutlu eden gey-
ler eninde sonunda strese de neden olabilir ve bunun tersi
de gegerlidir. Lezzetli, yiiksek kalorili yiyeceklerle kendinizi
simartmak son derece zevklidir ve bunlann stresi azaltti-
g1 bilinmektedir ancak bu yiyeceklerin fazlasi, kilo almaniz
anlamina gelir ve saghginiz zarar goriir; bu da strese neden
olur. Egzotik yerlere seyahat etmek insanlan kesinlikle mut-
lu eden bir seydir# ancak ¢ok fazla zaman ve paraya mal olur
ve daha sonrasinda bunlann sebep olacag stresten kaginma-
niz gerekebilir. Diger taraftan, kendinizi sinav, egitim, diyet
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vb. stresine sokmak, sizi daha sonra daha mutlu edecek uzun
vadeli hedeflere ulagmaniz anlamina gelebilir. Bu; karmagik,
kafa kanigtirici bir sistemdir ve hayatin ve kogullarin izin ver-
digi ol¢iide (¢iinkii genellikle izin vermezler) kervan yolda
diiziiliir.

Goriinen o ki, yetiskin beyni i¢in mutlulugu deneyim-
lemek, kendini simartmaktan ziyade bir gereklilik olabilir.
Beyninizin refahi i¢in mutlu olmamz saglamanin 6nemli
oldugunu sdylemek benim igin pekald kolay olsa da, insanlar
dis diinyanin etkilerinden kopamazlar. Artik hepimiz biiyiik
bir toplulugun veya birden fazla kiigiik toplulugun pargasiyiz
ve insan beyninin bagkalarinin onayina nasil ihtiyaci oldu-
gunu gordiik. Ne yazik ki, sizi mutlu eden seyler bagkalan
tarafindan onaylanmayabilir ve bagkalarinin mutluluk geti-
recegini varsaydigy, israr ettigi seyler sizin i¢in bir sey ifade et-
meyebilir. Bunu, sosyal normlarin ve beklentilerin, bat1 diin-
yasindaki insanlarin romantik iligkilerin nasil yiiriitiilmesi
gerektigine dair sabit ve oldukg¢a dar bir model olan “iligki
merdiveni” ile Beginci Boliim'de gordiik; ¢ok sayida insan ar-
tik bu modelin, onlar1 mutlu eden seyleri barindirmadigim
fark etmiy vaziyettedirler. Toplumsal beklentiler giiclii sey-
lerdir ve bireysel mutlulugun 6niine kolayca gegebilirler.

Omegin, ¢ocuk sahibi olmak yetiskin bir insan i¢in hem
stresin hem de mutlulugun en 6nemli kaynaklarindandir.
Diinyaya bir canh getirmenin sizin igin ¢ok biiyiik sonugla-
r1 vardir ve evrim kurnazca davranarak, beyinlerimizi bunu
yapmay: cesaretlendirmek i¢in sefkat ve mutluluk hissetme
egilimi ve bir insan bebegine benzeyen herhangi bir seye ba-
kim saglama davranmigim1 motive etme gibi pek ¢ok 6zellik
agilamigtir; dolayisiyla evlerimizi yavru kopekler ve kediler-
le ve biiyiik kafal, biiyiik gozlii ve gocuksu kisiliklere sahip
diger evcil hayvanlarla doldururuz. Ve eger s6z konusu kendi
¢ocuklarimizsa, empati, bag kurma ve koruyucu iggiidiiler
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ortadan kaybolmaktadir. Belli ki, bir yasa geldigimizde ¢o-
cuk sahibi olmak isteriz.

Fakat bu herkes i¢in gegerli degildir. Beyin kimyasi, saghik
sorunlan, gevresel etkiler ya da sadece bunun hakkinda dii-
siinmek ve bunun onlara gére olmadigina karar vermek gibi
nedenlerden dolay: birgok insanin ¢ocugu yoktur ve asla ¢o-
cuk sahibi olmak istemezler. Onlan neyin mutlu edip neyin
etmeyecegini bilirler ve iremek bu mutlu edici seyler liste-
sinde yer almaz.

Bu kisilerden biri, kadin odakh teknoloji ve yasam tarz
sitesi Gadgette’in kurucusu ve editérii olan ingiliz tekno-
loji gazetecisi Holly Brockwell'dirs® Ancak bunun disinda,
NHS'yi" cerrahi olarak kisirlagtirilmas: gerektigine dair ikna
etmek i¢in diizenledigi tek kadin kampanyasinda (ki kam-
panya bagarih olmustur) gosterdigi agikyiireklilikle biiyiik bir
heyecan uyandirmigtir.s’ Bu kampanya 6nemli 6l¢iide tepki-

- ye maruz kalmasina neden olmug ve bugiine kadar ¢evrimigi
ortamda rasgele yabancilar tarafindan elestirilmis ve kinan-
mustir. Peki ama neden? Neden bagka biri, tanimadiklan bir
kadinin kendi bedeniyle ne yaptigini umursasin ki? Neticede
bu insanlar Holly'nin asla sahip olmayacagi teorik gocuklarla
tanigmayacaklar. Hatta Holly'nin kisirlagtirilmasi NHS igin
bir 6miir boyu saglanacak kontraseptiflere veya gerceklese-
cek herhangi bir doguma kiyasla daha ucuzdur; vazektomi
ve kiirtajlara izin verilmektedir ve su anda gezegeni isgal
eden yedi milyar insan oldugundan, insan irkinin yakin bir
zamanda yok olma tehlikesiyle de kars1 karsiya oldugunu
diigiinmiiyorum. Peki sorun nedir? Bu tartigmalar sonunda
NHS gorevlilerini ikna edebilmistir, 6yleyse neden insanlar
héla bu konuyu Holly'nin yiiziine vuruyor? En iyi yontemin,
bunu dogrudan Holly'ye sormak oldugunu diigiindiim: Co-
cuk istemediginden neden bu kadar emindi?

* National Health Service: Ulusal Saglik Hizmeti, Birlesik Krallik’taki
saghk hizmetlerinden sorumlu birim. -yhn
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“Higbir zaman ¢ocuklara ihtiya¢ duymadim. Ama geng-
ken bana hep bu hissi ‘asacagim’ sdylendi ve insanlarin ben-
den daha iyi bildiklerine ve bu nedenle eninde sonunda ¢o-
cuk isteyecegime inandim. Bu sebeple bir siireligine kendim
i¢in olugturdugum gelecek vizyonu g¢ocuklan da igeriyordu
ancak bundan hep korkmustum. Sonunda, insanlarin ashn-
da benden daha iyisini bilmediklerini ve ¢ocuk sahibi olmak
istememe duygulanmin tamamen gegerli ve aslinda oldukga
" yaygin oldugunu fark ettim. Kendi annem bile ¢ocuk isteme-
mig ancak zamanlar farkli oldugu i¢in benimle aym se¢imi
yapamamis.”

Her ne kadar ¢ogu insan bundan korkuyor gibi goriin-
se de, genglerin biiyiidiikce edindikleri daha fazla segim ve
ozerklik derecesini diiiiniirsek, devir gergekten de degisi-
yor; bu da muhtemelen genel mutluluk igin iyi bir gey. Holly
bana, gocuk sahibi olmama arzusundan o6fkelenen, sadece
glindelik iligkilere ilgi duyan erkeklerle bile tarugtigini s6y-
ledi. Hatta bir adam sirf bu yiizden hizli randevuda ii¢ daki-
kadan daha az bir siire sonra ortami terk etmis. Hizli rande-
vudan! Yetigkin bir kadin fiziksel 6zelliklerine indirgeyecek
biri olmasam da, Holly'nin goriiniigiiniin bir tanimim yap-
mam gerekirse, “cirkin” kelimesini asla kullanmam. Bu hizh
randevu adaminin ige yaramaz herifin teki oldugu belli.

Holly, ¢ocuk istemese de gocuklardan nefret etmedigini
agikga belirtmek igin elinden geleni yapiyor. Yegenlerini ¢ok
* seviyor. Sadece kendi ¢ocugu olsun istemiyor.

“Hissettigim sey ¢ocuklara kars1 bir nefret duygusu degil
ama gocuk sahibi olursam hayatimin nasil olacagin biliyo-
rum. O yola girdigimde ¢ok mutsuz olacagimi bilecek kadar
kendimi taniyorum. Tabii ki, eger bir sekilde bir ¢ocuk sahibi
olsaydim, annemin bana yaptig1 gibi onlan sever ve onlara
bakardim. Ama bu biraz suna benziyor; siirekli ¢ikig saati-
ni beklediginiz giindiiz isinde de basanh olabilirsiniz ama
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hayalinizdeki kariyere sahip oldugunuzda daha mutlu olur-
sunuz. Gocuk sahibi olmak benim kafamdaki ideal yagama
uygun degil.”

Bir kadinin gocuk istemeyecegi diisiincesi bir¢ok insanin
sinirini bozuyor gibi goriinmektedir. Belki de bunun sebebi,
bazi insanlarin, kadinlarin gocuklan sevdigine dair bi¢im-
lendirdigi diinya goriisiiniin temelini olusturdugu temel bir
inanca meydan okumasidirs® Olayin diger insanlarla higbir
ilgisi yoktur ama tabii ki insanlarin kendi mutluluklarinin
pesinde kosarken birbirlerine nasil sirt gevirebileceklerini de
gordiik. Belki.de baz1 insanlar, yoldan gegen kifirlere nutuk
¢ekerek onlara yardim ettiklerini diigiinen Hiristiyan sokak
vaizleri gibi, Holly’ye yardim ettigini bile diisiiniiyordur. Kim
bilir? Mesele su ki, bir yetiskin oldugunuzda mutlu olmak
onemlidir -hatta belki de gereklidir- ama bazen mutlulugu-
nuz baskalarinin kabuliine baghdir. Yetiskinligin sorunu bu
saninm; beynimiz “olgunluga” erismis olsa bile, sirf iginde
bulunarak siirekli degistigimiz bir diinyada hepimiz ilerle-
dik¢e yoniimiizii buluyoruz. Kulaga stresli bir varolus gibi
geliyor.

Giiniin sonunda

Daha once yetiskin bir beyni degistirmenin ¢ok zaman ve
¢aba gerektirdigini soylemistim. Caba, beynimizin onu nasil
isledigine gore dikkatlice yatinm yaptigimiz bir seydir; peki,
ama zaman? Bundan memnun olsak da olmasak da zaman
akip gitmeye devam ediyor. insan beyni ne kadar sagirtic,
kafa kanstirici, inanilmaz derecede karmagik ve endise verici
derecede giiglii olsa da, en nihayetinde sadece biyolojik bir
organ, viicudun bir pargasidir. Ve viicut yaslanur. Yipranma
ve aginma yavag yavas etkisini gosterir ve tahmin edebilece--
giniz gibi bu, mutlulugumuzda biiyiik bir fark yaratabilir.
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Beynimiz bir sekilde yasin fiziksel etkilerine kars1 daya-
nikli olsa da, bedenlerimiz bu dayaniklihga sahip degildir ve
bunun bizi en nihayetinde daha az mutlu edecegi kesindir.
Kemiklerimiz ve kaslarimiz zayiflar, eklemlerimiz ve par-
maklannmiz sertlesir, gorme ve isitme duyumuz kaybolur,
kalbimiz zayiflar, atardamarlarimiz sertlegsir, libidomuz aza-
lir vb. Tiim bunlar, genellikle size zevk veren seyleri yapma/
deneyimleme yeteneginizden alikoyarak sizi mutsuz edebi-
lir. Yiiriiyiis yapmaktan ve sanat galerilerini ziyaret etmekten
hoslaniyor musunuz? Eger kalganiz agriyorsa ve kataraktla-
nnizi1 dizginlemeniz gerekiyorsa bunlar1 yapmak zorlagir.

Isin katiisii, bu kadar belirgin bir sey olmasina gerek bile
yoktur. Belki de sizi giizel dis goriiniimiiniizle bagkalarim
etkilemek mutlu ediyordur. Saglarinizin dokiilmesi veya be-
yazlamasi, cilt esnekliginin azalmasiyla birlikte kingikliklari-
nizin gikmasi, 6zellikle genglik ve imaj takintil diinyamizda
mutlulugunuzu engelleyecektir. En azindan dyle olacagim
varsaytyorum. Saglan on sekiz yaginda dokiilmeye baslayan
biri olarak bu beni ilgilendiren bir ikilem degil.

Yaslandik¢a ciddi sekilde hasta olma ihtimalinizin giin
gegtikge artmasindan bahsetmiyorum bile. Elbette, biiyiik
hastaliklann ¢ogunun baginiza gelmesi ¢ok olas1 degildir;
ancak ne kadar uzun yasarsaniz viicudunuz hastaliklara kar-
s1 0 kadar savunmasiz hale gelir ve hilekir genlerin veya go-
riinmeyen gevresel tehlikelerin, viicut sistemleriniz {izerinde
sinsice ilerleme ihtimali o kadar artar. Her giin zar atmaya
devam ettiginizde, eninde sonunda hep yek gelecektir. Pek
¢ok ciddi ve insam giigten diisiirecek durumlar siklikla has-
tanin depresyon veya benzer duygudurum/anksiyete bozuk-
luklann yagamasina neden olur, neden olmasin ki»® Strese
neden olabilecek ve beynin baga ¢itkma mekanizmalannin
sinirlarini zorlayabilecek seyler arasinda “6liimciil hastalik”,
listenin ya bagini ¢ekecektir ya da buna ¢ok yakin bir sirada
yer alacaktir.
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Yagin ayrica mutsuzluga yol agabilecek baska, daha az
fiziksel sonuglan da vardir. Birincisi, hayatimzin ¢ogunda
ulagmak igin ¢aligtigimiz bir hedefiniz veya hirsimiz olabilir
ancak belirli bir noktada bu durum degisir ¢iinkii artik ya ¢ok
yashsinizdir ya da hedeflerinize zaten ulagmigsimzdir; bu ne-
denle bunlar telerar yapmamza gerek yoktur. Kevin Green'in
zekice belirttigi gibi; giinliik igten, mali yiikiimliiliiklerden
ve herhangi bir sorumluluktan muaf olmak cennet gibi goé-
riinebilir ve birgok insan igin bunun sonucunda ortaya ¢ikan
ozgiirliik, hig siiphesiz, harikadir ve her zaman istedikleri her
seyi yapmalarina izin verir. Ancak rutinin, sorumlulugun ve
amacin ¢ok ani bir gekilde kaybedilmesi gergekten zayiflatici
olabilir ve fiziksel saghgimizi etkileyen depresyon gibi® her
tiirden psikolojik sonuca yol agabilir. Bunlar yaglandiginizda
hafife alinacak problemler degildir.

Aynca kimsenin sonsuza kadar yagamayacag gergegini ve
yaslandikga ister arkadasy, ister aile veya partner olsun, size
yakin olanlarin vefatin1 deneyimleme ihtimaliniz de artar.
Keder, tamamen dogal ama ¢ok giiglii bir duygudur ve ahs-
mak ve listesinden gelmek uzun zaman alabilir. Gergekten
de, bazi insanlar bu diinyadan gégenlerin anilarina “bagimli”
hale gelerek kendilerini izole edecek ve hayatlarina devam
edebilmenin ihtimal dahilinde olmadigin diigiineceklerdir.
Bu durum, tedavi ve miidahalenin gerekli olabilecegi nokta-
ya kadar gelebilir.%

Ustiine iistliik, bize sik sik “biiyiiklerimize sayg1 duyma-
muz” sdylenirken, toplumumuz her zaman vaaz ettigi bu seyi
uygulamamaktadir. Yagl insanlar, ana akim medyada ve hat-
ta artik kendi hayatlari ve baga ¢ikmalari gereken hedefleri ve
sorumluluklan olan kendi aileleri tarafindan siklikla 6teki-
lestirilir ve gormezden gelinir. Giderek giigsiizlegen bir ebe-
veyn veya akrabayla ilgilenmek biiyiik bir sorumluluktur ve
zamanla daha da zorlagir. Bu durum, kolay erisilebilir ulagim
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ve modemn isin dogasi nedeniyle genellikle daha genig alan-
lara yayilmis olan yakin aile bireyleriyle birlestiginde, yash
insanlarin ihmal edilmesine ve biiyiik 6l¢iide unutulmasina
neden olabilir ve insanlarin artan kinlganliklari, bu konuda
fazla bir sey yapamayacaklar1 anlamina gelir. Siirekli genis-
leyen yasli niifusumuzun biiyiik bir sorunu olan yalnizlikla
miicadele etmekle birlikte,* yash insanlar giinliik yagamla-
rinda yardim ve destege ihtiyag¢ duyarlar. Bu da 6zerklik kay-
bina, daha fazla strese, daha fazla mutsuzluga yol agarak kisir
dongiiyii devam ettirir.

Tabii biitiin bunlar yaglanan beynin aym kalacagini var-
sayarsak boyle ilerleyecektir. Ama kalmaz. Beyin, viicudun
en enerjik orgamdir ve gergeklestirdigi tiim egzotik ve de-
vamliliga sahip siiregler, yapisina zarar verir. Yas, beyni bir-
¢ok farkh sekilde etkiler®® ancak 6zellikle bu konuyla ilgili
olanlar, dopamin ve serotonin sistemlerinin tiikenmesidir.
Dopamin, bir¢ok duyguyu ve 6diil sisteminin iglevselligini
deneyimlemek igin gok 6nemlidir; bu nedenle, mutlu olma
becerisini bariz bir sekilde etkileyecektir. Serotonin, ruh hali
dengesi igin anahtar bir vericidir ve aynca uyku dongiisiinii
etkiler. Yagh insanlar fazla uykuya ihtiya¢c duymama egili-
mindedir ancak bu, kendi bagina biligsel sorunlara ve duy-
gudurum problemlerine yol agabilir. Demans gibi seylere yol
acan norodejeneratif bir bozuklugun olmadig: varsayilsa bile
(ilerleyen yasla birlikte bu her zaman bir risktir),% yasli beyin
hald daha az esnektir, daha az etkindir, artik iglevselliginin
en parlak evresinde olmadig: igin kavrama becerileri daha
yavagstir ve hatta duygulan bir zamanlar oldugundan daha da
az isleyebildiginden® mutlulugunuzu bariz bir sekilde etki-
ler. Siireg iste boyle ilerler; entropi eninde sonunda her seye
dahil olur.

Bunun fazlasiyla kasvetli bir resim oldugunun farkinda-
yim, bunun igin 6ziir dilerim. Ancak 6nce kotii haberi ver-
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menin en iyisi olacagini diisiindiim, bu nedenle tiim bu fe-
laket ve kasvetle miicadele etmek veya bunlar engellemek
i¢in neler yapilabilecegini agikladigimda verecegim bilgiler
daha 6diillendirici olacak. Yukanda anlattigim her sey, eger
yaslanmanin etkileriyle basa ¢ikabilmek igin higbir ¢caba gos-
terilmezse “kaginilmaz”dir ve siikiirler olsun ki, bunlarla mii-
cadele etmek igin, bazilan evrimin kendisi tarafindan bize
armagan edilmis birgok segenek vardir.

ilk olarak, bugiinlerde diizenli egzersizin yaghiligin olum-
suz yonlerini ortadan kaldirmada giivenilir bir faktor oldu-
gunu gosteren siirekli bir ¢aliyma akig1 var gibi goriinmek-
tedir.®” Gayet mantikl ¢iinkii bu durum beynin bir viicut
organi oldugu, egzersizin metabolizmayr hizlandirdig1 ve
kalbinizin ve ilgili sistemlerin saghigim iyilestirdigi, yani vii-
cuda daha fazla kan ve besin pompalandig anlamina gelir;
bu da beynin, kendini aktif tutabilmek i¢in daha ¢ok mineral
ve enerji rezervleri oldugunu gésterir. Bu zaten gayet iyi bir
seydir.

Gergekten de, aktif bir beyin saglikh bir beyindir ve daha
yiiksek egitim diizeyine sahip olanlar, buna yol agacak fiziksel
mekanizmalar gelismis olsa bile, biligsel gerilemeye ¢ok daha
direngli goriinmektedir.® Neyse ki, egitilmek i¢in asla ¢ok yas-
11 degilsinizdir; hafiza sistemindeki baz1 biiyiik aksakliklan (ki
kuskusuz, yashlikta demans gibi seyler sebebiyle bu olasi bir
durumdur) bir yana, yeni seyler 6grenme yeteneginiz hayat1-
mz boyunca devam eder. Emekli oldugunuzda ders almak ve
buna benzer geyler kariyerinize ¢ok bir fayda saglamayabilir
ancak bu onlann higbir faydas1 olmadig anlamina gelmez.

Diinyadaki birgok sehir artik yasghlar igin tasarlanmig
oyun alanlan kurmugtur,% boylece yasli insanlar daha fazla
egzersiz yapabilir ve sagliklanini ve refahlarin iyilestirebilir-
ler ancak eglenceli ve etkilesimli bir sekilde. Eger sizi mutlu
edecekse, tekrar ¢ocuk gibi hissetmekte bir sorun yoktur.
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Bir sey daha: Nostalji. Yash insanlarin genellikle gegmi-
se sevgiyle baktif1 ve herkese “onlarin zamaninda” her seyin
daha iyi oldugu konusunda giivence verdigi diisiiniiliir. Bir
bakima bu tamamen mantikhidir; yaslandiginiz ve daha az
yetenekli oldugunuz simdiki zamandan ziyade gengliginizin
baharinda oldugunuz zamanlan diisiinmeyi tercih edersi-
niz. Ancak bu bazen agiriya kagabilir; insanlarin hatiralan,
bozulan ve s6z konusu hafiza oldugunda beynin iyimserlik
Onyargisiyla golgelendiginde™ giiniimiiziin modemn zaman
varolusuna miidahale eder. Yillar boyunca, birgok psikolog
ve terapotik tedavi uygulayan insanlar, nostaljiyi gergekten
bir bozukluk™ ya da en azindan simdiki andan kopup geg-
misteki erisilemez, abartil1 bir noktaya odaklanmaniza sebep
olan olumsuz bir biligsel davranis olarak degerlendirmistir.

Ancak artik kanitlar nostaljinin (her yasta) aslinda ok
olumlu bir siire¢ oldugunu ve refahimizi ve mutlulugumu-
zu artirarak bizi daha motive, daha sosyal, daha iyimser
yapabilecegini gostermektedir.”? Buradaki mantik, diizenli
olarak bir zamanlar iyi oldugunu kabul ettiginiz gegmisinizi
‘diisiinmenin, kendi basarilaninizin ve yeteneklerinizin far-
kindaligin1 korumaniz ve olumlu seylerin olabilecegini ve
gergeklesebilecegini daha kolay kabul edebilmeniz ve bu-
nun size kendinizi daha iyi hissettirecegi anlamina gelme-
sidir. Goriinen o ki nostalji, kaybedilenlerin yasini tutmak
degil, basardiklariniz1 daha ¢ok takdir etmektir. Basarisiz
iliskilerinizi 6zlemek degil, 6diillerinizi zihinsel olarak par-
latmaktir.

Tabii bu konuda da asiriya kagmak miimkiindiir; gegmi-
sin yan kurgusal romantiklestirilmis diinyasim yeniden ya-
ratma pesinde kosan yaglilar, gergekten hig kimse igin pek
bir yarar saglamamaktadir (bkz. “Brexit”). Bu durum nostal-
jinin bir sorun olarak goriildiigii giinlere 6zlem duymaniza
neden olur, bu da kendinizi sabote etmekten ileriye gitmez.
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Son olarak, beyindeki yaslanmanin olumsuz yanlarini
savusturmanin temel yolu, mutlulugumuzun ¢ogundaki or-
tak unsur olan sosyallik gibi gériinmektedir. izole olmak ve
yalnizlik, eski neslin psikolojik refahina en zararh (fiziksel
olmayan) faktorler gibi goriinmektedir, bu nedenle bizi bu
senaryolara kars1 koruyabilecek her seyin mutlulugu artir-
masi kaginilmazdir.” insanlar bu nedenle, “sadece biriyle ko-
nusmak isteyen” yashlardan sik sik kaginirlar; bizler insaniz,
bagkalarinin yaninda olmaya ihtiya¢ duyacak sekilde evrim-
lestik ve heniiz hi¢ kimse bu evrimin bir sonraki agamasini
deneyimleyecek kadar yaglanmada.

Bir bakima, insanlann ilk etapta bu kadar yaglanmasinin
nedeni de budur. insanlar benzer tiirlerden ¢ok daha uzun
yasarlar ve bizler varligimizi, fiziksel durumumuz ve iireme
becerilerimiz zirveye ulastiktan sonra da devam ettiririz; ki
bu, diisiiniirseniz, o kadar da “segici” degildir. Neden bu ka-
dar dayanikl hale geldigimize dair birgok teori vardir ancak
bunda rol oynayan biiyiik bir faktor var gibi goriiniir; o da
biiyiikanne ve biiytikbabalann, genglerin ve genel olarak top-
lumun hayatta kalmas: iizerindeki olumlu etkisidir.# ilkel
bir insan toplulugunun yagh iiyeleri, avlanma ya da fiziksel
seylerde pek becerikli olmayabilir ancak yine de bebeklere ve
¢ocuklara mitkemmel bir sekilde bakma yetenegine sahipler-
dir ve giftlesmek igin es pesinde kogmalan ya da diger daha
yorucu seyleri kovalamak i¢in zaman harcamalan gerekme-
mistir. Cocuklara bakilmig ve Ggrenilen bilgeligi dogrudan
¢ocuklara aktanlmuglardir; toplumdaki diger kisilerin giin-
liikk ileri yapabilmeleri igin yardimda bulunmuglardir. Gorii-
niige gore, yash insanlan elinizin altinda tutmanin avantaj-
lan ¢ok ve gesitlidir.

Biiyiikanne ve biiyiikbaba olmak, yeni (ideal olarak daha
az talepkir) sorumluluklar getirir ve artik kendi ¢ocuklan
biiyiiyen ve bagimsiz olan yagh neslin bir odak noktas: ol-
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masin: saglar. Birgogunun, benim ailem ve esimin ailesinde
de oldugu gibi, torunlan igin utanmazca istekli olmalarina
sasmamak gerekir. Ancak bu, iki y6nlii bir iligkidir; hem to-
runlara bakilmig olur hem de biiyiitkanne ve biiyiikbabalar
torunlarina bakma sansi elde ederler. Herkes kazanir.

Tabii ki, herkes boyle bir segenegin miimkiin olabilecegi
derecede yakin (duygusal veya cografi olarak) bir aileye sahip
olacak kadar sansh degildir. Ancak, yaglanan beyin igin mut-
lu kalmak ve kaginilmaz olani savusturmak igin gereken sey,
bagkalaryla iletisim halinde olmak gibi gériiniiyor.

Ve “kaginilmaz” kelimesi burada duygu odakhdir. Diri ve
neseli olmak i¢in ne kadar ¢aba sarf edersek edelim, en niha-
yetinde bu sona erecektir. Ciinkii 6lecegiz. Bundan kagis yok,
lizgiiniim. Her insanin ve beynin bir sonu vardir. Nihayetinde
vademizi dolduracagiz, sadece nasil ve ne zaman oldugunu
bilmiyoruz. Ne zaman ve ne sekilde 6lecegimizi bilmemenins-
se biiyiik bir faydasi vardir. Belki de belirsizligin aslinda stresi
azalttig ve bizi iyimser tuttugu tek durum budur.

Ancak by, insan beyninin bir dezavantajidir; sahip oldugu
gli¢ sayesinde kendisini anlamamiz: saglamig ve giiniimiizde
kiymetini bilmedigimiz ileri tip bilimini yarattigimiz igin, ne
zaman Oleceginizi kabaca bilmek artik tamamen miimkiin-
diir. Artik 6liimciil hastaliklarn teshis edebilir ve bir prognoz
saglayabiliriz, boylece bu hastaliktan mustarip olanlar en
azindan belli sinirlar gergevesinde, ne kadar zamanlarinin
kaldigini agik ve net bir gekilde bilebilirler.

Peki, bunu bilmek, beyne ve kisinin mutluluguna neler
yapar? Zihinsel olarak bunu kabul edip hayatimiza nasil de-
vam ediyoruz? Psikolojik bakis agisindan yaklagtigimda, bu
durum beni her zaman esit 6l¢lide sagkina déndiirmiis, pa-
nikletmis ve hayranlik uyandirmigtir. Burada mistik, teolojik
unsurlardan bahsetmiyorum,; o is filozoflann ve ilgili akade-
misyenlerin alanina giriyor.
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Bu tiir diigiincelere vakti olmayan biri varsa, o da agik bir
sekilde ateist ve agnostik olan, vinil plak 4sig1, irlandal ve
esprili Crispian Jago'dur. Crispian ile bir taban orgiitlenme
rasyonalist organizasyonu olan Skeptics in the Pub’in Winc-
hester subesinin organizatorii sifatiyla tanistim (ben de Car-
diff subesini kurmug ve birkag yil yonetmistim). Crispian’a
2016 yilinda, 6liimciil, tedavi edilemez bir kanser teshisi
kondu ve kendisine yasamasi igin on sekiz ay bigildi.”

Kendine 6zgii kizil saglan ve artik kemoterapi sebebiyle
kar beyazina dénen sakaliyla elli yagina basmis ve on sekiz ay
olarak bigilen 6mriiniin ilk yilin1 doldurmus olan Crispian’a
yaklasan oliimii sebebiyle, mutluluguyla nasil yeniden ban-
s1p, bu durumla nasil basa ¢iktigim sordum.

“Bana kanserimin geri gelip yayildigi, tedavi edilemez ve
oliimciil oldugu sdylendiginde, hislerimi en iyi anlatan keli-
menin mutluluk oldugunu séyleyemem. Ozellikle gok ¢alis-
tiktan ve kendimi emekliligimin tadini ¢ikarmaya hazir hale
getirdikten sonra, aldatilmig hissettim. Higbir zaman kizgin
hissetmedim, igimde sadece bir talihsizlik duygusu ve, itiraf
etmeliyim ki, kendine acima duygusu vard1.”

Evet, Crispian, 6liimciil bir hastalikla ugragirken kendi-
ne acimay1 deneyimledigi igin 6ziir dileme ihtiyaci hisseden
tam bir klasik ingiliz kligesinin viicut bulmus haliydi.

Birkag ay siiren umutsuzluk ve anlagilir bir iiziintiiden
sonra, son alt1 ayda mutlulugunun geri geldigini hissetmisti.
Yilin ¢ogunda gegici olarak isini birakmak zorunda kalds; bu
sayede, emekliligi i¢in planladig1 gezilere gitti. Cocuklannin
iyi tiniversitelere girdiklerini gordii, iyi olacaklarini ve iyi bir
hayatlan olacagini biliyor. Kendisinin de belirttigi gibi, “Ara-
ya is sokusturmak zorunda kalmadan uluslararas: kriket ma-
¢inin bes giiniinii de Lord’s’ta izleyebildim.”

Crispian'in kemoterapiyle ilgili paylastig: ilging bir goz-
lemsse bu siire boyunca iyi ve kotii giinlerinin olduguydu.
Bazi giinler hig keyfi yokken baz: giinler kendini gayet iyi
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hissetmis. Dogas1 geregi rasyonel, analitik bir insan oldugu
i¢in, kendini iyi hissettigi giinlerin, kanser teshisinden bu
yana ¢ok daha sik arayip soran eski arkadaglariyla ve kendi-
sine iyi dilekler dileyen insanlarla bulustugu zamanlara denk
geldigini fark etti. Bu farkindalik sayesinde, etrafini umursa-
dig kisilerle gevrelemek i¢in miimkiin olan siklikta her tiirlii
¢abay1 gosterdi ve bu da ige yaramiga benziyor.

“Oliimciil bir kansere yakalanmis olmak bana, siiphesiz,
pek ¢ok insan, arkadag ve aile bireyi tarafindan sevildigimi
gosterdi. insanlar 6lmek iizere oldugunu diigiinmediklerinde
genellikle bunu size s6yleme zahmetine girmezler. Ama eger
oliim vaktiniz yaklagmigsa, bu insanlar kendileri igin gergekte
ne ifade ettiginizi size sdylemek igin gok daha biiyiik bir ¢aba
sarf ediyor gibi goriiniirlar. Bu da beni ok mutlu ediyor.”

Goriiniise gore bagkalariyla keyifli etkilesimlere girmek
ve bunun akabinde gelen kargilikh sevgi ve kabul hissi, Cris-
pian iizerinde en biiyiik etkiye sahip olan seydi. Bagkalariy-
la pozitif iliskilerin sizi mutlu etme giiciine dair daha giiglii
bir kanit varsa, korkanim onu bulmak benden ¢ok daha ye-
tenekli birisini gerektirecek. Boyle zamanlarda bir¢ok insan
Tann'ya ve maneviyata yonelebilir ancak ateist oldugunu
agiklayan Crispian’in buna vakti yoktur. Ateist olmanin, ber-
rak bir zihne sahip olmasina ve ilahi adalet ve diger seyler
konusunda endigelenmemesine yardimci oldugu konusunda
1srar ediyor.

“Prognozumu takip eden birkag kederli ayin ardindan ar-
kadaglar, aile, rahatlama, mutlu anilar, pismanlik duymama
ve elestirel diisiinme sayesinde mutluluk beklenmedik bir
sekilde bana geri dondii.”

Bunun hakkinda daha fazla sey soyleyebilirim ama tam
olarak ne ekleyebilirim ki? iginde bulundugu duruma rag-
men, benimsemis oldugu tiim bu olumlu baki§ agisindan
dolay1 Crispian’in mutlu bir beyni oldugu kesin. Benim de
zatenbunca zamandir aradigim sey buydu.
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Hani uzun bir araba yolculuguna ¢iktigimizda, her seyi pa-
ketleyip kontrol etmek igin saatler harcadiktan sonra ve
daha yolculugunuzun sonuna bile gelmeden 6nce, kafaniz-
daki dirdirc ses yapmay1 unuttugunuz, yapmadiginiz ya da
yapmis olmaniz gereken en az bir 6nemli seyin oldugu ko-
nusunda israr eder ya? Merkezi 1sitmay1 kapattiniz mr? Japon
balig: icin yeterli yiyecek var m1? Ev bakicisi igin paspasin
altina anahtarn biraktigindan emin misiniz? En son kontrol
ettiginizde yatak odasinda yangin ¢ikmist, bununla ilgili bir
sey yapmali miydiniz? Ve benzerleri.

Boyle bir kitab: bitirdiginizde hissettiginiz ey tam anla-
miyla budur; ama tam olarak ifade etmem gerekirse, bu hissi
bir milyonla ¢arpmaniz gerekir. Fakat kendimi savunmam
gerekirse, konuyla alakal1 ¢ok say1da seyi eklemeyi unuttugu-
mu kesinlikle biliyorum. Gegenlerde bir arkadagima mutlu-
lukla ilgili aragtirmami asag1 yukan bitirdigini s6yliiyordum
ve arkadasim hangi iilkelerin en mutlu oldugunu belirleyen
uluslararasi anketler hakkinda ne diisiindiigiimii sordu. Bu
sorusu tirnaklanmla yiiziimii bagtan agag: tirmalayip hakki-
n1 verircesine bir ¢1glik atmadan 6nce rahatsiz edici bir siire
boyunca duraksamama neden oldu.
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Ayrica bu firsati, 0 zamandan beri gérmedigim o arkada-
simdan alenen 6ziir dilemek igin kullanmak istiyorum.

Arkadagimla yaptigim konupmayi takiben, en giigliisii, on
yillik bir ¢aligma olan ve aragtirmanin ardindan 2o11'de bagla-
tilan OECD’ “Daha lyi Yagam Endeksi” adindaki uluslararasi
mutluluk anketlerine baktim. OECD, iilkelerin ortalama bir
vatandagin hayatinin ne kadar iyi oldugunun 6l¢iilmesine ve
iilkenin genel anlamda ne kadar “mutlu” oldugunun hesap-
lamasina olanak taniyan etkilesimli bir ara¢ bigimindedir.
Biitiin boliimleri buna uydurabilmek igin yeniden yazmay:
kara kara diisiiniiyordum ancak daha sonra indeksin 6l¢tiigii
ve ortalama bir insanin refahini degerlendirdigi kategorilere
bir g6z attim. Kategoriler barinma, gelir, i, toplum, egitim,
cevre, yonetim, saglik, yagam doyumu, giivenlik ve ig-yagam
dengesinden olusuyordu.

Geriye d6niip baktigimda, tiim bunlari su ya da bu sekilde
ele almisim zaten. Bazilanmi dogrudan ve uzun uzadiya ele
aldim, digerleriyse baska bir yerde bahsetmis oldugum no-
rolojik 6zellikler baglaminda agiklanabilir. Ve diiriist olmak
gerekirse, hicbir zaman mutlulugu 6l¢gmek gibi bir planim
olmadi; sadece, beynimizi neyin mutlu ettigini ve nedenini
ogrenmek istedim. Yapim yillardir devam eden g¢okuluslu
bir projenin benimle benzer sonuglara varabilmesi ve gesitli
insanlara, “Siz ne diisiiniiyorsunuz?” sorusunu sorarak bi-
limsel literatiire tekrar tekrar deginmis olmam onceki bo-
liimlerde layigiyla bulunabilir.

Tabii ki dahil etmedigim bagka seyler de vardur. ister oy-
nayalim ister izleyelim, spor gibi seyler -genellikle agresif
fiziksel rekabet eylemleri- neden bizi mutlu eder? Sozde
mutlu bir olay olmasi gereken aile toplantilar1 neden bu ka-
dar sik oranda stres ve ac1 suglamalarla dolu olur? Escinsel

*  Ing. Organisation for Economic Co-operation and Development: Eko-
nomik Igbirligi ve Kalkinma Orgiitii. -yhn
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veya biseksiiel olsan da tiim o cinsellik konularn gegerligini
korur mu? Peki ya trans bireyler? Ya da akil saglig1 sorun-
lar1 olanlar? Tiim bunlar beynimizin bizi nasil mutlu ettigi
konusunun neresine entegre olmaktadir? Tiim bu sorula-
r1 yanitlayamamamin nedenlerinden biri, yeterince yerim
olmamasiyds; sonugta bu ¢ok genis bir konudur ve makul
biiyiikliikte bir kitaba sigmasin1 umdugumuzdan ¢ok daha
fazlasini kapsar. Bagka zamanlardaysa, mevcut bilimsel ve-
rilerle sinirli kaldim. Toplum ve “normal” olarak kabul edi-
len seyler hizla degisebilirken, onyillar boyunca titizlikle
gelistirilen bilimsel uygulamalar degismez. Mevcut kanitlar
bunlar: dikkate almiyorsa bu tiir sorulan tarafsiz bir sekilde
yanitlamak zordur.

Peki, ben ne buldum? Tiim bunlardan sonra, insan bey-
ninin mutlulukla nasil basa ¢iktig1 hakkinda simdiki bildik-
lerime dayanarak, kalict mutlulugun sim nedir? Bu noktaya
kadar her seyi okuyanlar igin siirpriz olmamaliama mutlulu-
gun bir sirn varmig gibi goriinmiiyor. Mutluluk beyinde bir
hazine sandigindaki altin kiilgeler gibi depolanmaz, sadece
dogru anahtara sahip birinin ortaya ¢ikip bu kiilgeleri harca-
masin bekler. insan beyni higbir zaman bu kadar basit, agik
ve tutarli olmadi, olmayacak da. Beynimizi bizi mutlu etmek
i¢in dogru sekilde uyaran pek ¢ok sey oldugu ortaya ¢ikt1
ancak bunlarin her biri beraberinde ikazlar ve simirlamalar
getirmektedir.

Ornegin, biiyiik korkutucu diinyanin kapisina kilit vurup
gevrenizin kontroliinii yeniden kazanabileceginiz giiveni-
lir ve giivenli bir yer saglayan, kendi eviniz diyebileceginiz
bir ev olmadan mutlu olmak zordur. Ancak bu ev de dogru
tiirden bir ev olmalidir; kendimizi rahat hissettirecek tiiom
gereklilikleri kargiliyor olmasi ve bizi gergekten yansittigini
hissedebilmemiz (bu, olduk¢a bireysel ve ¢ogu zaman keyfi
bir seydir) gerekir. Ve mutlulugunuz ve daha fazlasi i¢in pek
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¢ok yonden 6nemli olsa da, eviniz genellikle is ve aile kaygi-
lan gibi daha fazla dig fakt6r tarafindan belirlenir.

isimiz, diizgiin bir ig-yasam dengesini korudugumuz sii-
rece bizi mutlu edebilecek bagka bir seydir. Bununla birlik-
te, gegerli bir “denge” olarak kabul edilen sey, kisiden kisiye
onemli 6l¢iide degisir ve i diinyasinin dogasi, islerimizin be-
yinlerimizin kolayca yanit verebilecegi sekillerde, son derece
tatmin edici ve 6diillendirici oldugu anlamina gelirken; ayni
zamanda beynimizin bir anda dagitmaya ¢ok da istekli olma-
dig1 stresi ve olumsuz duygusal tepkileri tetikleyerek moral
bozucu ve korkung olabilir. Bazi insanlar, pek ¢ok nedenden
otiirii, olabildigince gok calismay1 seven beyinlere sahip ola-
bilirken; digerleri asgari diizeyden daha fazlasini yaprhak zo-
runda kaldiklarinda perisan olabilir. Tiim bunlara ek olarak,
¢ogu modern igin dogasinin bizler ve diinyadaki yerimizi na-
sil algiladigimiz iizerinde bir¢ok farkl etkisi vardr.

Elbette bunun ¢ogu parayla ilgilidir. Yagamak i¢in paraya
ihtiyacimiz vardir ve para kazanmak igin de ¢aliymamiz gere-
kir. Gorliniige gore beyinlerimiz, neticede maddi 6diille daha
mutlu olmaktadir ama sadece bir noktaya kadar. Karmagik
diinyamizda hayatta kalmaniz1 saglamak i¢in ihtiya¢ duydu-
gunuzdan daha fazla paraya sahip olursaniz, para ile mutlu-
lugunuz arasindaki iliski bulaniklasmaya ve degismeye bag-
lar ve diger faktorler 6ncelik kazanabilir. Beyniniz, finansal
durumunuzun degistigini miikkemmel bir sekilde anlayabilir
ve bununla birlikte bagariniz: belirleyen bir dizi yeni sorun
ve Oncelik veya bagarisizlik ortaya ¢ikabilir.

Ciinkii hepimiz, en azindan bir ekilde veya bigimde ba-
sarili olmak istiyoruz. Ciinkii bagkalarinin onayin isteriz;
hatta, hayir, buna ihtiyacimiz vardir. Biz sosyal bir tiiriiz; bir-
cok teori, beyinlerimizi ilk etapta bu kadar giiglii hale getiren
seyin arkadas edinme ve bagkalanyla etkilesim kurma yete-
negimiz oldugunu, beynimizin inanilmaz yeteneklerinin ve
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islevlerinin gevremizdekilerle iletisimimizi ve etkilesimimizi
gelistirmeye yonelik oldugunu iddia etmektedir. Sonug ola-
rak, her ne gekilde olursa olsun, bagkalarinin onayim almak
beynimizin temelindeki sistemler agisindan oldukga degerli-
dir ve sonug olarak bizi mutlu eder. insanlar bizden ne kadar
hoslanirsa o kadar mutlu oluruz, dolayisiyla pek ¢ok insanin
sohret olmayi arzulamasi oldukga bagtan ¢ikancidir.

Ama tabii her sey o kadar basit degildir. Tipki parada da
oldugu gibi, sohretle de belirli bir noktaya geldiginizde, her
sey daha az etkili ve 6diillendirici olmaya baglar ve en yakin
oldugunuz kisilerin saygisi ve onayi sizi daha mutlu eder. Bu
olmadan, bir gekilde “raydan ¢ikabilirsiniz”.

Sohreti istemeseniz bile, hem zihinsel hem de fiziksel
anlamda 6zel birinin onayini ve sevgisini istersiniz. Agk ve
cinsel hayat, mutlulugumuzda birbiriyle baglantih devasa
faktorlerdir giinkii gogu zaman gok farkli muamele goriirler.
Bunlar giinliik varolusumuz igin o kadar temeldir ve bunla-
n elde etmek igin o kadar kapsaml bir sekilde evrimlegmi-
sizdir ki, beyinlerimiz iizerinde bir¢ok 6nemli (ve genellikle
denge bozucu) etkileri vardir; davraniglarimizi, diiiincemizi
ve hatta algimizi degistirirler. Bunlarin ¢ogu bizi mutlu eder;
bazen cogkulu, ama aym zamanda daginik ve karmagiktir ve
insanlar agki ve seksi elde etmeyi, ulasilmas: gereken hedef-
ler olarak gordilklerinde bu sizi uzun vadede daha mutsuz
edebilir; agk ve cinsellik hayatin bir par¢asidir, nihai amaci
degil. Biriyle hayatiniz1 birlestirdiginizde, yanip sonen bitis
¢izgisi veya “oyun bitti” isareti yoktur. Hayat devam eder, siz
de hayatiniza devam edersiniz. Bizi olabildigince mutlu etse
de, agki bulmay bir tiir hazine arayig1 olarak gordiigiimiizde,
beynin ¢aligma seklini ve tiim amacinin ne oldugunu garpit-
ma riskini goze aliyoruz demektir.

Benzer sekilde, kahkaha ve mizah mutlulugun temel,
zevkli ve yaygin unsurlandir. Herkes onlardan hoglanir, on-
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lardan yararlanir, onlar arar ¢iinkii bunlar bizi birgok yonden
etkiler ve modern insan beyninde gesitli farkli iglevler gelis-
tirmiglerdir. Ancak, mizah her ne kadar harika bir sey olsa ve
bizi mutlu etse de, dyle goriiniiyor ki hayatimzi bunlara da-
yandirmak kahci ve giivenilir mutlulugun garantisi degildir.
Bazi durumlarda yarar saglamaktan ¢ok zarar verebilirler.

Kendimize ya da bagkalanina zarar vermek, mutlulugun
oniindeki otomatik bir engel degildir tabii. Sagirtic1 beyinle-
rimizin sayisiz 6zelligi sayesinde, bizi mutlu eden seyin bize
zarar verdigi veya bagkalarina da bu zarar1 yansitmaya zor-
ladign birgok durum vardir. insan beyninin temel varsayim-
lan1 ve mekanizmalan gelismis, karmagik modern diinyami-
zin birgok 6zelligini yakalayamamigtir ve bu da ¢ogu zaman
mutlulugu, hayatta kalma i¢giidiileri veya sosyal uyumu hige
sayan geylerde bulmak durumunda kaldigimiz anlamina gel-
mektedir. Bilirsiniz iste, 6nemsememiz gereken seylerde.

Ancak gordiigiimiiz gibi, 6nemsedigimiz seyler sabit de-
gildir. Sonugta benliginizi ifade eden beyniniz, yaglandikga,
yasamin ve gelisimin farkli agamalanna girdiginizde degisir
ve bu degisiklikler beynin en derin biyolojik seviyelerinde
meydana gelebilir; yani daha gengken sizi mutlu eden sey,
birkag y1l sonra artik mutlu etmeyecektir.

Tiim bunlardan, nasil mutlu olunacagina dair cebimi-
ze koyup evimize gotiirebilecegimiz bir mesaj olmas: gii-
zel olurdu, degil mi? Ama korkarim bu konuda size yardim
edemeyecegim. Biliminsanlarindan siiperstarlara, stand-up
komedyenlerinden seksi insanlara, milyonerlerden kendi
oliimleriyle yiizlesenlere kadar konustugum tiim insanlar,
hayatlannin izledigi farkli yollar aracﬂfglyla kendi kisisel
yollaniyla mutlulugu bulmuslardir. Bilakis tiim bu siire¢ beni
kalici1 mutlulugun “anahtanni” ya da “ssmmni” bildigini iddia
edenlere kars1 daha da siipheci kild1. Artik boyle bir seyin ol-
madigina ya da varsa her birey igin farkh olduguna makul 61-
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¢iide eminim; bu nedenle ayn1 yaklagimi her bireye sunmak,
miithig bir safliktan bagka bir sey olmayacaktir. Ama tabii,
bagkalarinin verdigi tavsiyeler sizin igin ige yariyorsa ne il4,
ise koyulun. insan beyni iste bu nedenle harika bir seydir;
mantik veya nesnel akil yiiriitme gézetmeksizin, kendisine
verilen seyi kabul edip tepki vermeyecegi neredeyse higbir
sey yoktur ve bu da mutlulugumuzu nasil isledigi konusunda
da oldukga gegerlidir.

Bununla birlikte, olur da kafama bir silah dayayip beynin
mutlulukla nasil baga ¢iktig1 hakkinda 6grendigim her seyi
birbirine baglayan kapsayici bir tema belirlemem konusunda
1srar ederseniz, bizi mutlu eden seylerin ¢ogunun diger in-
sanlara bagh oldugunu sdyleyebilirim. Bagkalariyla evlerimi-
zi, islerimizi, hobilerimizi paylagir ve onlar etkilemek, onay-
larini, samimiyetlerini, agklarin1 ve kahkahalarini elde etmek
i¢in ¢alisinz; onlan gegsitli yekillerde alt etmekten memnu-
niyet duyariz ve, ¢cogu kisi i¢in kulaga ¢ok nahos gelse de,
bagkalarindan korksak bile onlara zarar vermekten mutluluk
duyanz. Kahretsin, diger insanlar1 o kadar ¢ok seviyoruz ki,
yeni insanlar yaratarak muazzam bir mutluluk bile kazani-
yoruz. Tabii eger yeni insanlar yaratmak istiyorsaniz. istemi-
yorsaniz da sorun yok.

“Hig kimse bir ada degildir,” dedikleri dogru saninm. Bu,
gercek anlamda dogrudur; higbir insan suyla gevrili biiyiik
bir kara pargasi degildir ¢iinkii bu, sagmaliktan bagka bir ey
olmaz. Ama mecazi olarak bile, evrimsel gegmisimizde insan-
larin (veya o zamanlar her neysek) yalnizlik icinde mutlu bir
sekilde var olabilecegi bir zaman olduysa da, o giinler ¢oktan
geride kalmustir. Biz sosyal bir tiiriiz ve her seyden 6nce ken-
di alanimiza ve mahremiyetimize deger versek bile, digsarida
insanlarin oldugu bilgisi rahatlatic1 bir giivence saglar. Va-
rolusumuzun ¢ogu, bagkalariyla etkilesimlerimize dayanir ve
bunlann ¢ogu, sonug olarak mutlulugumuzu etkiler.
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Ben de bir istisna degilim; sonugta, tamamen yabancilar
eglensin diye koca bir kitap yazmak igin aylar harcadim. Siz
de okumak i¢in zaman ayirdiniz. Umanm mutlu olmussu-
nuzdur.
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Bagskalarinin onay1 bizi mutlu eden seyin biiyiik bir pargasiy-
sa, 0 zaman birazdan bir siirii insan1 mutlu edecegim ¢iinkii
bu kitap onlarsiz asla olmazd.

Kafamda kalan iig tel sag1 sonsuz haftalar boyunca yolar-
ken, giinlitkk hayatimiz1 tek parga halinde tutan, cefakir ama
her zaman destekgi olan esim Vanita'ya ¢ok tegekkiirler.

Sevgili cocuklannm Millen ve Kavita'ya tegekkiirler. Baba-
niz ofisinde saklandig tiim hafta sonlan boyunca bu kitabi
yaziyordu iste.

Orta diizey bir bilim blog yazarina birdenbire e-posta
gonderip, “Hig kitap yazmay: diisiindiiniiz mii?” diye sor-
maya karar veren menajerim Chris Wellbelove’a tesekkiirler.
Tubhaf bir gekilde, o zamanlar daha 6nce kitap yazmay hig
diisiinmemistim. Simdiyse geldigimiz noktaya bakin.

Tash Reith-Banks, Celine Bijleveld, gesitli James'ler ve
Guardian bilim agindaki herkese, dolambagl so6zlerimi in-
sanlarn gozlerinin oniine sererek beni su anda kitap yaza-
bilme noktasina getirdikleri igin tegekkiirler.

“Teslim tarihi"nin ne anlama geldigini agiklamamak igin
sabir tagina donmiis olan olaganiistii ve son derece sabirlr
Faber editérleri, Fred Baty ve Laura Hassan'a tegekkiirler.
Herkiil gibi ¢abalami§ olmalisimz.
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Deli sagmasindan olusan metnimi insanlarin gergekten
okumak istedigi bir seye doniistiirmeyi bagaran Donna, Ste-
ve, Sophie, John, Lizzie ve Faber merkezindeki diger herkese
tesekkiirler. Simya, sizin yaptigimizin yaninda ¢ocuk oyun-
cag kalir.

Ve son olarak, bu kitaba yardimci olan pek ¢ok insan var;
birgogundan kitapta uzun uzun bahsediliyor ancak her za-
man nihai tegekkiiriin ¢aliymalanna atifta bulundugum
veya sadece su anda diinyada bir yerlerde medeniyetimizin
toplam bilgisini siirekli genigleten aragtirmalar yapan néro-
bilimcilere, psikologlara ve diger gercek biliminsanlanna ait
oldugunu hissediyorum.

Ben de bir zamanlar onlar gibiydim, bunun nasil bir sey
oldugunu biliyorum. $u anda mevcut olan kaynaklarla beyni
gercekten anlamaya galismak, Sisifos'un siirekli o kayay1 yo-
kus yukan itmeye ¢aliymasi gibidir. Yokusun kremayla kap-
i olmasi da cabasi... Kaya da aslinda anlardan yapilmugtir.
Canl, sinirli anlar.

Simdiye kadar pegine diistiigiim bir sey olmasa da, son yil-

-larda gitgide daha yiiksek oranda, medyanin bir seyin agik-
lanmasina ihtiyac1 oldugunda bagvurdugu néro-camiasinin
sozciisii haline geldim. Saninm bu tiir geylere yatkimm. Ama
gercek ayak igini yapanin ben olmadigimin tamamen farkin-
dayim, ben sadece bir elgiyim.

Herhangi bir iyi biliminsani gibi devlerin omuzlarinda
durdugumu ama aslinda higbir yere gitmedigimi yazih ola-
rak da belirtmek istedim. Ben sadece manzaranin tadini ¢i-
kariyorum.
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