Anders Hansen, 1974 dogumlu isvegli psikiyatrist, konugsmaci ve
uluslararasi ¢oksatan yazar. Karolinska Enstitiisitnde tip egitimi
aldi. Hansen, beyin sagligi ve yasam tarzi arasindaki baglantilar
arastiran kitaplariyla taniniyor.

Kitaplar1 diinya ¢apinda 3 milyondan fazla satti ve 35'ten fazla dile
cevrildi. fyi Olmanmin Dayamilmaz Zorlugu [Depphjirnan] ve Nova
Kitap’tan yayimlanacak Hjdrnstark ve Skdrmhjdrnan, yazarin en bi-
linen eserleri. Hansen bu kitaplarda, egzersizin beyin iizerindeki
etkileri, dikkat dagmikligiyla basa ¢ikma yontemleri ve modern
yasamin zihinsel saglik tizerindeki etkileri gibi konulari ele aliyor.
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Bu kitap her seyin iyi olmasina ragmen kendimizi neden bu
kadar kotii hissettigimiz tizerine. Hafif depresyonu ve anksi-
yeteyi tedavi etmeye yonelik olmakla birlikte bipolar hasta-
liklar1 ve sizofreniyi disarida tutmaktadir. Bunun iki nedeni
var: En 6nemlisi bunlarin tek bir popiiler bilim kitabinda
ayni gerceve icerisinde ele alinamayacak kadar karmasik ol-
mast. Diger neden ise, toplumumuzda daha ziyade hafif se-
viyede psikolojik hastaliklarin artig gostermesi; sizofreni ya
da agir bipolar hastaliklar artig gostermiyor ve bu nedenle
burada vurguladigim arglimanlar bu hastaliklar1 kapsamiyor.
Kitapta bahsedecegim sey, kendi deneyimlerimden bir¢ok
kisiye yardimc1 olabilecegini bildigim, esenligimize yonelik
biyolojik bir yaklasim. Bunu okuyor ve kendinizi kétii hisse-
diyorsaniz: Yardima bagvurun ¢iinkii yardima ihtiyaciniz var.
Ve herhangi bir psikiyatrik nedenden 6tiirii ilag aliyorsaniz,
ilaglarinizla ilgili doktorunuza danigin.
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HER SEY BU KADAR iYIYKEN _
KENDIMIiZi NEDEN BOYLE KOTU
HISSEDIYORUZ?

Muhtemelen kendinizi zaman zaman psikolojik olarak kotii
hissediyorsunuz. Belki de hafif bir endiseden mustaripsiniz.
Belki de kimi zaman stirekli bir panik halinde ne yapacagini-
z1 bilemiyorsunuz. Belki hayatinizin bir déneminde her sey
zifiri karanlikt1 ve yataktan ¢ikacak giicii kendinizde bula-
miyordunuz. Eger biraz diisiiniirsek bunun garip oldugunu
fark edebiliriz ¢iinkii g6zlerimizin ardinda, her seyi ¢ozebile-
cek biyolojik bir mucizeye sahibiz... Evet, her seyi.

Stirekli degisim icerisinde ve inanilmaz derecede dinamik
olan beyniniz, en az 100 milyar baglantis1 bulunan 86 milyar
hiicreden olugmaktadir. Bu hiicreler, organlarinizi kontrol
eden ve duygulardan gelen sonsuz izlenim akisin1 yorumla-
yan ve onceliklendiren karmagik aglar yaratir. Beyniniz ta-
mamen kitaplarla dolu 11.000 kiitiiphanenin tasidig: bilgiyi
depolayabilir; hafizanin icine gercekten de bu kadar1 sigar.
Ve saniyenin onda birinde en uygun bilgiyi secip ¢ikarabi-
lir —iistelik bu bilginin depolanmasindan onlarca y1l ge¢mis
olmasina ragmen- ve bunu o anda, yasamakta oldugunuz
halin igerisine yerlestirebilir.
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lyi Hissetmenin Dayanilmaz Zorlugu

Peki 0 zaman beyniniz tiim bunlarin iistesinden gelebi-
liyorsa neden sizin her zaman kendinizi ¢ok iyi hissetmeni-
zi saglamak gibi basit bir gorevi yerine getiremiyor? Neden
duygu diinyaniza ¢amak sokmak konusunda bu kadar 1s-
rarli? Bu bulmaca, tarihin krallari, kraligeleri, imparatorlar
ve firavunlari gibi ¢ogu insanin nefesini kesecek bir bolluk
icerisinde yasadigimizi diisiindiigtimiizde daha da garip bir
hal aliyor. Kitlik ve savas pek ¢ok yerde ortadan kalkti. Hig-
bir zaman olmadig1 kadar uzun ve zengin yasiyoruz. Ve biraz
sikilacak olsak tiim gezegenin bilgi ve eglence zenginligi bir
tik uzagimizda.

Her ne kadar daha iyisini hi¢bir zaman yasamamig olsak
da, bircogumuz kendimizi psikolojik olarak kotii hissedi-
yoruz. Neredeyse her gecen giin kendisini kotii hissedenler
{izerine yazilan raporlarin sayisi artiyor. isve¢'te her sekiz ye-
tiskinden biri antidepresan kullaniyor. Diinya Saglik Orgiitii
WHOnun tahminlerine gore, diinyada 284 milyon kisi ank-
siyete bozukluguna sahip ve 280 milyon kisi de depresyonda.
Birkag yil icerisinde depresyonun diger tiim hastaliklardan
daha biiyiik bir kiiresel hastalik yiikii olusturmasindan kor-
kuluyor.

“Her sey bu kadar iyiyken kendimizi neden bu kadar kétii
hissediyoruz?” sorusu meslek hayatim boyunca beni meggul
etmistir. 284 milyon kisi beyninde hastalik m1 tagiyor? Her
sekiz kigiden birinin nérotransmitteri yanlig mi dozlanmaig?

Sadece bugiin bulundugumuz yerden degil, daha 6nce-
sinde bulundugumuz yerden de baglayabilecegimizi fark
ettigimde yeni bir diisiince bende kendisini gostermeye bas-
ladi. Bu sekilde hem kendimizi daha iyi anlamamiz hem de
onu gelistirmek i¢in yeni olanaklar bulabilmemiz i¢in yollar
acild.

Sanirim ‘her sey bu kadar iyiyken kendimizi neden bu ka-
dar kotii hissediyoruz’ sorusunun cevabi biyolojik varliklar
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Her Sey Bu Kadar iyivken Kendimizi Neden Béyle Kétii Hissediyoruz?

olmamizda yatiyor. Bu nedenle bu kitapta duygusal yagsami-
miza ve esenligimize beyin perspektifinden bakarken onun
neden bu sekilde ¢alistigini arastiracagiz. Binlerce hasta ile
tanistiktan sonra bu bilginin ne kadar da degerli oldugunu
fark ettim. Bu, kisinin kendisini olabildigince daha iyi hisset-
mesi icin neyi dncelemesi gerektigine iliskin derin bir agik-
lama getiriyor. Bu, hem kisinin kendisini daha iyi anlamasini
hem de kendisine kars1 daha nazik olmasini saglyor.

Oncelikle en yaygin ruhsal bozukluklarimiz olan depres-
yon ve anksiyete sirasinda beyinde neler olduguna ve bunla-
rin neden bazen hastaliktan ziyade birer saglik isareti olabi-
lecegine bakacagiz. Sonrasinda da bunlari yonetebilmek icin
neler yapabilecegimizi gorecegiz. Devaminda da gergekten
de 6nceden oldugundan daha koétii hissedip hissetmedigimi-
zi ve duygusal yasantimiza olan biyolojik bakigin bunu nasil
etkileyebilecegini aragtiracagiz. Son olarak bizi neyin mutlu
ettigini bulmaya caligsacagiz.

Ama birakin da 6nce bagtan baglayalim. Kelimenin tam
anlamiyla bagtan.

“Neden her sey bu kadar iyiyken ken-
dimizi bu kadar kotu hissediyoruz?
Bu soru beni butin meslek hayatim
boyunca rahatsiz etti."
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BiZ HAYATTA KALANLAR

Yok olug, kuraldir. Hayatta kalmak ise istisna.
—CARL SAGAN

Filmi 250 bin y1l geriye saralim ve bir diisiince deneyi yaparak
Dogu Afrika'ya dogru yola ¢ikalim. Havva olarak adlandira-
cagimiz bir kadinla kargilasiyoruz. Biiyiik oranda benim gibi
goriiniiyor, yiizlerce baska insanla birlikte yasiyor ve giin-
lerini yenilebilir bitkiler ekmekle ve hayvan avlamakla ge-
ciriyor. Havva'nin yedi ¢ocugu var. Bunlar1 dérdii 6ldii. Biri
dogum sirasinda, biri agir hastaliktan; bir kizi kazadan 6ldi
ve ergenlige yeni giren de bir ¢atismaya karigarak oldiirtildi.
Havva’nin ii¢ cocugu yetigkin yaglarina geldi ve toplamda se-
kiz ¢ocuklar1 oldu. Yani Havva’nin sekiz torunu var. Bunlarin
dordii yetiskin yaslarina geldi ve onlarin da ¢ocuklar1 oldu.
Bu, 10 bin nesil boyunca devam etti ve Havva torunla-
rinin torunlarinin torunlarinin torunlarimi gordiiniiz. Peki
sonunda kiminle karsilasiyorsunuz? Tabii ki benimle ve
kendinizle. Bizler dogum sirasinda 6lmeyen, tiim enfeksi-
yonlari iyilestirmeyi bagaran, yaralarindan ve kan kaybindan
hayatin1 kaybetmeyen, agliga yenik diismeyen, o6ldiiriilme-
yen ve yirtici bir hayvan tarafindan tuzaga dusiiriilmeyen az
sayida kisinin torunlariyiz. Biz savas meydanlariin, bulagici
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lyi Hissetmenin Dayanilmaz Zorlugu

hastaliklarin ve kitliklarin dumani dagildiginda ayakta kalan
kesintisiz bir insan zincirinin son halkalariyiz. Pek tabii dii-
slinlirseniz, atalarinizin ve atalarmizin annelerinden higbi-
rinin dogum yapmadan 6lmedigini goriirsiiniiz. Ancak bu-
nun sonuglarini agiklamak pek o kadar da kolay degil. Hav-
va'nin soyundan gelenlerden tehlike karsisinda giiglii tepki
verebilenlerin, ¢alilardaki higirtilara -belki de bir aslandan
geliyordur - o6zellikle dikkat edenlerin hayatta kalma sansi
daha yiiksekti. Biz, hayatta kalanlarin torunlariyiz ve bu ne-
denle de daha yiiksek bir teyakkuz seviyesine sahibiz. Giiglii
bagisiklik sistemine sahip olan atalarimizin bulagici hastalik-
lardan kurtulma sansi da yiiksekti, unutmamak gerek. Ve bu
ylizden de pek cogumuzun miikemmel bir bagisiklik sistemi
var; her ne kadar subat ay1 boyle hissettirmese de.

Yukaridaki muhakemenin bir baska sonucu da zihinsel
ozelliklerimizde kendini gostermektedir. Havva’nin soyun-
dan gelenlerin hayatta kalmalarina yardimci olan ileri seviye
ozellikleri vardi ve bu nedenle zihinsel 6zellikleri de gelis-
misti. Arkamizda kesintisiz bir hayatta kalanlar silsilesinin
olmasi, atalarimizin higbirinin ¢ocuk sahibi olmadan 6nce
bir aslan tarafindan oldiiriilmemesi, ugurumun kenarinda
yanlis bir adim atmamis ya da agliktan 6lmemis olmasi, bi-
zim “siiper-insan’lar oldugumuz anlamina gelmektedir. iki
kez fizik odiiliine layik goriilen Marie Curie gibi zeki, ruhani
lider Mahatma Gandhi gibi bilge ve “24” dizisindeki Jack Ba-
uer karakteri gibi sogukkanli olmaliydik ama gergekten Gyle
miyiz?

Uyum saglayin

“En giiglii olanin hayatta kalmas1” terimi akla fiziksel ve zihin-
sel olarak en iyi durumda birini getirmektedir. Ancak insan
gelisimi s6z konusu oldugunda “fit olmak”, iyi bir zihinsel
veya fiziksel formda olmayi degil, yasadigimiz ¢evreye uyum
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Biz Hayatta Kalanlar

saglamayi ifade eder. Bu nedenle atalarimizin hayatta kalma-
sina ve ¢ogalmasina yardimci olan ozelliklerine yasadigimiz
diinyadan degil, neredeyse tarih boyunca i¢inde yasamakta
oldugumuz diinyadan bakmaliyz.

Havvanin ¢ocuklarmin giiclii, saghkli, mutlu, nazik,
uyumlu ya da zeki olmalarinin higbir i¢sel degeri yoktu.
Evrimin kat1 mantigina gére 6nemli olan tek bir sey vardi:
Hayatta kalmalar1 ve ¢ocuk sahibi olmalar. iste tam da bu
farkindalik, insanlara olan bakis acimi1 tamamen degistirdi.
Viicut saglik i¢in degil; hayatta kalmak ve tiremek i¢in tasar-
lanmistir. Beyin, refah i¢in degil, hayatta kalmak ve tiremek
icin evrimlesmistir. Clinkii nasil hissettiginizin ve kisiligini-
zin ne oldugu; arkadaslarinizin, yiyeceginizin, baginizi soka-
cak bir ¢atinin ya da herhangi bir bagska kaynagin olup ol-
mamasi —eger 6lmiisseniz- hicbir deger tasimaz. Beynin en
onemli 6nceligi, hayatta kalmaktir. Peki bunun icin nelerden
kaginmaniza yardimci oldu? Tabloda tarih boyunca nelerden
oldliglimiizii ve atalarimizin da bu nedenle nelerden kagin-
masi gerektigini goreceksiniz.

Simdi de belki soyle diisiineceksiniz: “Bugiiniin sartla-
rinda avci ya da toplayici gibi yagamiyorsam tiim bunlardan
bana ne?” Tabii ki size ne ama viicudunuz ve beyniniz boyle
disiinmiiyor. Evrimlesme o kadar yavastir ki, bir tiirde bii-
yiik degisikliklerin meydana gelmesi, normalde onbinlerce
ya da yiizbinlerce yil alir. Bu, insan i¢in de gegerlidir. Aligkin
oldugumuz hayat bicimi, tarihimizde sadece bir goz kirpisi
kadar kisa bir zamani kapsar ve bu zaman, uyum saglamami-
za yetebilmesi adina ¢ok kisadir.

Facebook profilinizin “meslek” kisminda belki 6gretmen,
hemsire, sistem gelistirici, satis¢i, traktor sofortii, taksici, ga-
zeteci, as¢1 ya da doktor yaziyor. Tamamen biyolojik a¢idan
baktigimizdaysa orada yazmasi gereken sey avci veya topla-
yici olup olmadiginizdir ¢ilinkii beyin her 1o bin ya da 20 bin
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lyi Hissetmenin Dayanilmaz Zorlugu

yilda degismez. Insan hakkinda 6grenilebilecek en dnemli
sey, ne kadar da az degistigimizdir. Tamami kaydedilmis 5
bin yillik tarihimizin tamami -ve bunun en az iki kati- bizim
gibi, aslinda avci ve toplayici olan insanlar tarafindan doldu-
rulmustur. O halde aligkin oldugumuz hayat nasil bir seydir?

Havyattarzi  Avci-toplayici  Tarim Sanayi Dijital Donem
Donem M.0 250000 - M.0 10000 1800 - 1990 1990 -

10 000 - 1800
insanin ortalama ortalama 35yl (1800, 82 yil (Avrupa
dogumundan 33yl 33 il 77 yil (1990) 2020)
yasam uzu-
nlugu

En yaygin Enfeksiyonlar  Enfeksiyonlar Enfeksiyonlar Kalp krizi,

enfeksiyon-  kalp krizi, achk, kalp krizi, kalp krizi, kanser, felc
lar. cinayet, dogum aclik, cinay-  aclik, cinay-  (inme)
sirasinda olim  et, dogum et, dogum
sirasinda sirasinda
olim olim
Tarihimdeki % 96 % 3,9 % 0,08 % 0,02
yeri

iki dakikada 250 bin yil

Avci-toplayic1 yasam tarzini bozulmamais bir diinyada, kii-
ciik, birbirine siki sikiya bagli ve esitlik¢i gruplar halinde,
macera dolu bir Huckleberry Finn varolusu olarak roman-
tiklestirmek kolaydir. Oysa yasamlarinin pek ¢ok agidan ce-
hennem gibi oldugunu gosteren ¢ok kanit vardir. Ortalama
yas stiresi 30 y1l civarindadir ve bunun nedeni de bircogunun
30 yasinda degil, geng yasta 6lmesidir. Yaris1 daha ergen yasi-
na gelemeden, ya dogum esnasinda ya da enfeksiyondan do-
lay1 6lmtstiir. Kendilerini ¢ocukluk ve ergenlik zamaninda
kurtarabilenler agliktan, kanamadan, susuzluktan, hayvan
saldirilarindan, baska enfeksiyonlardan, kazalardan ya da
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Biz Hayatta Kalanlar

kavgalardan dolay1 6lmiislerdir. Glintimiiziin emeklilik ya-
sina ulasanlar, ki sadece bir azinliktir, avcl ve toplayicilarin
arasinda bile aslinda 70 ya da 8o yasina kadar gelebilmis ki-
silere rastlanabilmigtir. Dolayisiyla ileri yas yeni bir sey degil
ama bu kadar ¢ok kisinin bu denli ileri bir yasa erisebilmesi
yeni bir sey.

Yaklasik 10 bin y1l 6nce, insanligin yasam bi¢iminde muh-
temelen en biiyiik degisiklik meydana geldi: Cift¢i olduk.
Ancak mizraklar, yaylar ve oklar bir anda yerini sabanlara
birakmadi; gogebelikten tarimsal bir yasam tarzina gegis,
yiizlerce y1l boyunca kademeli olarak gergeklesti. Ciftcilerin
yasam kosullar1 ise su sekilde 6zetlenebilir: Daha da kotii bir
cehennem. Yaklagik 30 yillik ortalama yasam siiresi ve 6liim
tehditleri avci ve toplayicilarinkiyle ayni olsa da muhteme-
len a¢lik daha az tehditkardi. Simdiyse cinayet daha yaygin
bir neden haline gelmis durumdaydi. Muhtemelen yemek
yapmak ve kaynaklar1 toplamaktaki artan olasiliklar, savas
icin daha fazla neden ortaya ¢ikarmisti. Hiyerarsiler, daha
belirginlesmisg ve tistelik bulasic1 hastaliklar da isin icerisine
girmisti, buna daha sonra yeniden deginecegiz. Is tanimlar1
daha monoton bir hal ald:1 ve ¢alisma saatleri de uzadi. Ye-
mek daha tekdiize hile geldi ve muhtemelen sabah kahvalti-
sinda, 6glen ve aksam yemeginde bugday yenildi.

Onde gelen tarihgiler ve diisiiniirler, tarim toplumunu
insanligin en biiyiik hatasi olarak adlandiriyorlar. Madem
her sey bu kadar ¢ok kotiiye gidiyordu neden bu degisikligi
yaptik? En biiyiik nedeni muhtemelen tarimin ayni alan ice-
risinde yapilan avciliktan ¢ok daha fazla kalori tasimasiydi.
Insan, doyurmasi gereken bogazlar s6z konusu oldugunda
yemegin monotonlugundan, isin sikiciligindan ya da eme-
ginden bir bagkasinin pay almasindan sikayet edemez.

Daha fazla kalori, daha fazla insanin doymasini sagla-
d1 ve herkes giinlerini yiyecek bulmaya ¢alisarak gecirmek
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lyi Hissetmenin Dayanilmaz Zorlugu

zorunda kalmadiginda uzmanlagsmaya baslayabildik. Teknik
gelisme, giderek karmagiklasan toplum hizini artirdi. Bu da
toplum niifusunun patlamasina neden oldu. 10 bin y1l 6nce,
tarim toplumu yayilmadan evvel yeryiiziinde 5 milyon insan
vardi. 1850’de, sanayilesmeden 6nce bu rakam 1,2 milyardi.
400 nesilde yiizde 30 binden fazla artis! Simdi ise boliimiin
acilisinda takdim ettigim Havva’ya donelim ve ona gelecekte
neredeyse tiim tehditlerin ortadan kalkacagini soyleyelim:
Uzaktan torunlarinin biiyiik, biiyiik torunlari, 6limciil bu-
lagic1 hastaliklarin nadir goriildiigii ve prensipte kimsenin
hayvan saldirilar1 konusunda endiselenmesine gerek kalma-
dig1 bir diinyada yasayacaklar. O diinyada bir kadinin dogum
yataginda 6lmesi inanilmaz derecede siradisi olacak. Diinya-
nin her bir kosesinden cesitli ve enerji bakimindan zengin
yiyecekler, her yerde bulunacak. Ve diinyanin tiim bilgi ve
eglence birikimine aninda ulagilabilecegi i¢in can sikintisi da
olmayacak.

Havva, muhtemelen kendisiyle dalga gectigimizi diisiine-
cektir ama onu gelecekteki torunlarinin tiim bunlardan keyif
alacagina dair ikna edebilirsek emeklerinin bir giin boylesine
harika bir sonug verecek olmasindan kesinlikle memnuni-
yet duyacaktir. Ona, her sekiz yetiskinden birinin kendisi-
ni psikolojik olarak kotii hissettigini ve ila¢ almak zorunda
oldugunu soyleyecek olsak muhtemelen “ilag” terimiyle ne
demek istedigimizi anlamakta gii¢liik ¢ekecektir. Kimbilir,
belki de nankor oldugumuzu diisiinecek.

Peki daha iyi kosullara sahip oldugumuzu anlayamadig-
miz zaman nankor mii oluruz? Ben en azindan herhangi bir
neden ortada yokken biraz iizgiin hissetsem kendimi nankor
olarak gorebilirim. Biitiin ihtiyaglar1 karsilaniyor olmasina
ragmen kendisini tizgiin ve endiseli hissettigi i¢in sugluluk
duyan hastalarimin sayisini hatirlamiyorum bile... Ama as-
linda nankér oldugumuz tam da gercek degil. Soyledigim
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Biz Hayatta Kalanlar

gibi, bizler ayakta kalanlarin ¢ocuklariyiz ve belki de bu yiiz-
den kendimizi iyi hissetmemiz ¢ok da olas1 degil.

Evrimsel ge¢gmisimiz nedeniyle genetik olarak kendimizi
iyi hissetmemeye programlanmis olabilecegimizin ve hayat-
la basa ¢ikabilmemiz i¢in endiseli ve sikintili olmamiz ge-
rektiginin kulaga i¢ karartici geldiginin farkindayim. Ama
iyi hissedebilmek i¢in yapabilecegimiz seyler var ve bunlara
biraz sonra daha yakindan bakacagz. 1k olarak etrafta robot
gibi yasamak varken neden zevk, endise, kayitsizlik, rahat-
sizlik, nese, kizginlik, ilgisizlik veya cosku deneyimledigimizi
inceleyecegiz. Evet, neden duygularimiz var ki?

Vicut saglik icin degil, hayatta kal-
mak ve Uremek Uzere gelismistir.

Beyin refah icin degil, hayatta kal-
mak ve Uremek Uzere gelismistir.
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NEDEN DUYGULARIMIZ VAR?

Biz diistinerek hisseden makineler degil, hissederek diisii-
nen makineleriz.
ANTONIO DAMASIO, NOROLOG VE YAZAR

Isten sonra eve yetismeye ¢alistiginizi diisiiniin. Yagmur bar-
daktan bosanircasina yagiyor ve disarisi zifiri karanlik ama
kasim aymnin havasini bir an bile diisiinmiiyorsunuz. Teslim
etmeniz gereken is en az iki saatlik bir ¢aligma daha gerekti-
riyor, iistelik kres kapanmadan evvel kizinizi almalisiniz da.
Sonra aligveris yapacaksiniz. Ve apar topar ¢amasir yikaya-
caksiniz. Bu aksam ¢amagirlar1 yikayacaktiniz, degil mi? Ama
kurutma makinesi bozulmamis miydi? Bu arada...?

Zihinsel olarak isten ¢ikip yoldan karg: kaldirima gececek-
ken tamamen bagka bir yerdesiniz. Birden goriinmez bir gii¢
sizi geriye dogru hizli bir adim atmaya zorlarken, bir otobiis
yaninizdan hizlica ge¢ip gidiyor. Kaldirima mihlanmig halde,
ezilmekten sadece birka¢ santim uzaktasiniz. Bu gercekten
de ¢ok yakindi. Etrafinizda kimse neler oldugunu anlamad:
ama sizin i¢in diinya neredeyse durmustu. Yagmur damlala-
11 terinize karismig, nabziniz hizlica atarken, 6liimden kilpay:
kurtuldugunuzu fark ediyorsunuz. Her sey burada sona ermis
olabilirdi. Ama neyse ki 6yle olmadi, ¢iinkii bir sey sizi kontrol
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altina ald1 ve sizi son teslim tarihlerinden, ¢camagir seremoni-
sinden ve kurutma makineleri hakkindaki diisiincelerinizden
cekip aldi. Bir sey, bir adim geriye atmanizi sagladi.

Gorilinmez kurtariciniz bir badem biiytikliigiindedir ve tem-
poral lobunun derinliklerinde bulunur. Tibbi terimlerde, “ba-
dem cekirdegi” veya amigdala olarak adlandirilir. Bu goriinmez
kurtaricinin oyunun pek ¢ok agamasinda parmagi bulunur ve
beynin pek ¢ok farkli boliimiiyle baglanti igerisindedir; bu ne-
denle de beynin vaftiz babasi olarak adlandirilir. Amigdalanin
en 6nemli gorevlerinden biri, duyularinizdan gelen bilgileri is-
leyerek cevrenizi tehlikelere karsi korumaktir. Gorsel, isitsel ve
kokusal ipuglar1 dogrudan ne gordiigiiniizi, isittiginizi ve tat-
tiginiz1, bu bilgi heniiz beynin diger kisimlarina erismemigken
bilen amigdalaya gider.

Beyin, bu sekilde organize olmaktadir ve bu nedenle gor-
sel sinyallerin gozden optik sinirler yoluyla oksipital loblar-
daki gorme merkezinin ¢esitli boliimlerine ulagsmasi ve bu
sekilde ne gordiigiiniiziin bilincine varmaniz saniyenin onda
biri kadar zaman almaktadir. Oliim kalim meselesi gibi kritik
bir durumda bu siire saniyenin yiizde biri kadar olabilir. Eger
gorsel sinyaller yeterince ciddiyse amigdala beyinden daha
once hareket edebilir; 6rnegin bir otobiis hizlica geldiginde.
Amigdala alarm diigmesine bastiginda bir adim geri atarsi-
niz ve stres hormonlar1 viicuda salinir. Bu hal, ingilizce'de
“emotion” olarak adlandirilir ¢iinkii geri adim atmaniz bir
hareket icerir (Ing. motion). Neredeyse ezilmek iizere oldu-
gunuzu fark ettiginizde hissettiginiz 6znel korku deneyimi
ise “feeling”, yani histir. Yani once duygu ve hareket gelir
sonrasinda da his. Simdi 6liimden kilpay1 kurtuldugunuzda
amigdala aktivasyonunun nasil dehset hissi yasattigina biraz
daha yakindan bakalim.
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Dis ve i¢ dinyalarimizin bilesimi

Beynin ¢evremize nasil tepki verdigini diisiindiigiimiiz-
de genelde aklimiza gelen fiziksel ¢evredir - otobiisiin size
dogru gelmesi gibi. Ama en az onun kadar 6nemli ve beynin
dikkatlice baktig1 bir bagka diinya daha vardir. Bu, bizim i¢
diinyamizdir. Temporal loblarinin derinliklerinde beynin en
biiyiileyici boliimlerinden biri olan “insula” bulunmaktadir.
Bu, bir ¢esit toplanma istasyonu gibi ¢aligir ve viicuttan, 6r-
negin kalp ritmi, nabiz, kan sekeri ve nefes frekansi gibi bilgi-
leri alir. Ayni zamanda duyularimizdan gelen bilgiyi de top-
lar. Yani insulada i¢ ve dis diinyalarimiz birbirinin icerisine
karigir. Ve bu sekilde de hisler olusur! Duygular, ¢cevremizde
olup bitenlere bir tepki olarak ortaya ¢ikmazlar, daha ziya-
de cevremizde olup bitenleri, i¢ diinyamizda olup bitenlerle
birlestiren beyin tarafindan yaratilirlar. Ve buna dayanarak
beyin, hayatta kalmamizi saglayacak sekilde davranmamizi
saglamaya caligir. Hislerin en temelde tek gorevi vardir: Dav-
ranigimizi etkilemek, bu sekilde hayatta kalmamiza ve genle-
rimizin devam etmesine yardimci olmaya ¢aligmak.

Otomatiklesmis Zeka

Gozleriniz her saniye beyninize en azindan 10 milyon par-
ca bilgi gondermektedir. Bu, beyne durmadan gorsel hisler
pompalayan kalin siiperoptik bir kabloya benzer. Ve bir dizi
esit kalinlikta kablolar dokunma, tat ve koku alma duyula-
rindan izlenimler gonderir. Bir de viicudun tiim organla-
rindan beyne ulasan bilgiler vardir. Beyniniz siirekli olarak
bilgiyle dolup tagmaktadir ve bu bilgiyi islemek i¢in neredey-
se hayal bile edilemeyecek bir kapasiteye sahiptir. Ama bir
darbogaz da bulunmaktadir: Dikkatiniz. Bir kerede sadece
bir seye odaklanabilirsiniz ve ayni anda kafanizda genis bir
diisiince tutabilirsiniz. Bu nedenle de beyniniz siz farkinda
olmadan neredeyse biitiin isi kendi iistlenir; ve bunu, bir
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cesit his olarak 6zetler. Dikkati biiyiik bir sirketin lideri ola-
rak diisiinebilirsiniz. Eger lider, ¢alisanlarindan 6nemli bir
giindemin aktarilmasini istese ve calisanlar da liderlerine
sayfalar dolusu 15 dosyayla geri gelse, lider onlara su sekil-
de cevap verecektir: “Biitiin bunlarin {izerinden ge¢mek icin
vaktim yok, bana ne yapilmasi gerektigini diisiindiigiiniizle
ilgili yarim sayfalik bir 6zet verin.” Hislerimiz, davraniglari
yonlendiren bu ¢esit birer 6zetlemedir.

BEYNiN BENiM BEYNiM GiBi DEGIL

Tipki suratlarimiz ve viicutlarimizin goriiniiste farkl
olmas: gibi, beyinlerimiz de farklidir. insula, farkl: kisi-
lerde biiyiikliik olarak beynin en ¢ok degisiklik gosteren
kismudir. Insula, viicuttan gelen sinyali almakta ve onlari
hislere ¢evirmekte 6nemli oldugu i¢in bazi aragtirmaci-
lar, viicuttan gelen sinyalleri farkli sekillerde deneyimle-
digimize inanmaktadir. Bazilar1 i¢in bedenlerinden gelen
izlenimlerin ses diigmesi fazlasiyla agiktir ve bu nedenle
asir1 mide rahatsizligi, artan kalp atisi ve sirt agrilar ya-
sarlar. Bazilar1 i¢in de bu ses diigmesi fazlasiyla kisiktir ve
zar zor bir seylerin farkina varirlar. Bedensel sinyallere ne
kadar sert tepki verdigimiz bir bakima insulanin insan-
dan insana olan farkli bityiikliiklerine baglhidir.

Ayni zamanda insulanin biiyiikliigiiniin ve aktivitelerinin
arasindaki farkin bizim kisiliklerimizle de bir bagi olup ola-
mayacagina iligkin heyecan verici bir arastirma da siiregel-
mektedir. Ornegin nevrotik kisilik 6zelligi —kisinin olumsuz
izlenimlere ne kadar giiclii tepki verdigi- insula aktivitesiyle
baglantili gibi gériinmektedir. insulanin boyutu ve aktivitesi
arasindaki farkliliklarin kisilik 6zellikleri arasindaki farkta
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ve bedensel ipuglarina verdigimiz tepkilerin siddetinde etkili
olabilecegi diisiincesi, bizi normal bir insulanin olmas: ge-
rektigi iizerine kandirabilir. Ama bdoyle bir sey, tipki normal
bir beynin olmamasi gibi s6z konusu degil; bir “siirii hayvan1”
olan insanda bunlar birbirinden farkli olacaktir. Muhteme-
len bir siirliniin icerisinde farkli 6zelliklerin ve hislerin ol-
masi1 hayati onem tasiyor olacakti.

Muz agacindan mutfak tezgahina

Beyin sadece bir otobiis tarafindan ezilmek iizereyken dav-
ranigimizi yonlendirmekle kalmaz ayni zamanda hayatimi-
zin her aninda hisleri de yaratir. Simdi otobiis 6rneginden
daha az dramatik bir 6rnek ele alalim: Evde mutfaga girdiniz,
mutfak tezgadhinda bir muz duruyor ve onu yemek isteyip
istemediginizi diisiinliyorsunuz. Beyin boylesi bir giindelik
karari nasil alir? Oncelikle muzun ne kadar enerji ve besle-
yici madde igerdigini gozden gecirmeli. Sonrasindaysa viicu-
dundaki besin depolarindan bilgi toplayarak doldurulmaya
ihtiyaclar1 olup olmadigini 6grenmeli ve muzun bu gorev
icin uygun olup olmadigina karar vermeli.

Bir sey yiyecegimiz her an bilincin bu hesaplamayi yap-
masi inanilmaz derecede sikici olurdu. Bu nedenle beyin bu
isi, bilincin haberi olmadan yapar. Biitiin buluntulari bir yere
toplar ve buradan bir cevap ¢ikarir. Ve bu noktada da hisler
isin icerisine girer ve cevap bir duygu halinde karsimiza gelir.
Aclik hisseder ve muzu yersiniz ya da kendinizi tok hisseder
ve vazgecersiniz.

Eger kitabin baginda bahsettigim Havva'ya donecek olur-
sak, bir muz agacina tirmanip tirmanmama konusunda karar
vermeye calisirken o da ayni miktarda farkli buluntular bi-
rarada degerlendirmek ihtiyacinda olacakti. Agacta kag tane
muz var? Biiyiik ve olgunlar mi? Havva'nin besin depolari
dolu mu yoksa doldurulmali mi? Agaca tirmanacak kadar iyi
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bir formda m1? Ustelik muzlarin ne kadar yiiksekte oldugu,
tirmanmanin zor olup olmadigi ve etrafta yabani bir hayva-
nin olma ihtimali gibi riskleri de goz 6niine almasi gerekirdi.

Havva tabii ki, hesap yapmak icin kagit kalem ¢ikarmad:
ya da bir Excell dosyas1 agmads; yaptig1, mutfakta yaptiginiz
seyle ayniydi. Beyni bir hesap yapt1 ve cevabi da bir his olarak
ulagtirdi. Yaralanma riski azd1 ve aga¢ meyvelerle doluydu ya
da Havva enerji ihtiyacinin yiiksek oldugunu hissetti ve tir-
manmaya karar verdi. Bagka bir ihtimal de riskler biiyiiktii,
meyveler kii¢liktii ya da enerji depolar1 doluydu, cevap Hav-
va'ya korku ya da tokluk seklinde geri dondii ve Havva agaca
tirmanmadi.

Her ne kadar mutfak tezgdhindaki ve agactaki hesap te-
melinde ayni olsa da arada biiyiik bir fark var: Mutfaktaki
hesabinizin yanlis olmasi herhangi bir zarar vermez, muzu
0 an yemezseniz baska zaman da yiyebilirsiniz. Havva’nin
boyle bir liikksti yoktu. Eger hesaplar1 yanlis olsayd: ve ola-
st sonuglarina ragmen fazlasiyla cesur hareket etseydi er ya
da ge¢ kazara Olecekti. Eger hesaplar1 yanlis olsaydi ve asir1
derecede dikkatli hareket edip hi¢bir zaman risk almasay-
d1 0 zaman da er ya da ge¢ agliktan dlecekti. Sadece dogru
ile kastet-
tigim hayatta kalmak ve tiremek anlaminda- hayatta kald

bR

hislerle yonetilen atalarimiz -ve burada “dogru

ve genlerini sonraki nesillere aktardi. Ve bu nesilden nesile
bu sekilde devam etti. Binlerce y1l boyunca tekrar ve tekrar.
Yani hisler, onlarsiz en iyisini yapabilecegimiz daginik ol-
gular degillerdir. Davranislarimizi yonlendirmek icin beyin
tarafindan yaratilmiglardir ve milyonlarca yil boyunca aci-
masiz bir evrimsel secilime tabi tutulmuglardir. Bizi yanlis
davranisa siiriikleyen hislerin —-yani hayatta kalma prensibi
adina yanlis- gen havuzunun digina akmalar1 yasam yone-
timini gerceklestirememis olmalar1 gibi basit bir nedenden
otiridiir. Biyolojik olarak hisler, biyokimyasal maddeleri
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degistokus eden ve bizi hayatta kalmayla ve iiremeyle ilgili
davranislara iten milyarlarca beyin hiicresidir. Siirsel olarak
hisler, her seye ragmen agliktan, bulagici hastaliklardan ve
acimasiz oliimlerden kagmay1 bagsarmis binlerce nesil atanin
fisiltilaridur.

Hislerin temelde sadece bir gorevi
vardir: Davranigimizi etkilemek ve bu
sekilde hayatta kalmamiza ve genle-
rimizi sonraki nesillere aktarmamiza
yardim etmek.

Bu yizden mutluluk hicbir zaman sonsuz degil

Az evvel anlatmis oldugum sey, neden her zaman kendimi-
zi mitkemmel hissetmedigimizi agiklamaktadir. Diyelim ki
Havva, agaca tirmanmaya karar verdi ve biraz muz indirmeyi
basardi. Mutlu bir sekilde oturdu ve yedi ama mutlu olmaya
giicli ne kadar yetebilir ki? Cilinkii tirmanmis olmasi, onu ay-
larca mutlu etmeye yetseydi, yeni yiyecek aramak i¢in moti-
vasyonu olmayacakti ve agliktan 6lecekti.

Bu da demektir ki, esenlik duygular gegici olmalidir, aksi
takdirde bizi motive amaglarini yerine getiremezler. Birco-
gumuz bunu cok iyi bilir. iste su ya da bu gorevi alabilseydik,
yeni bir arabaya, daha yiiksek maasa ya da o mitkemmel ban-
yoya sahip olabilseydik hayattan memnun olacaktik. Ancak
bunlardan herhangi biri yerine gelse, bu duygunun yerini
garip bir sekilde daha da iyi bir is veya daha da iyi bir maas
arzusu takip eder. Yani asla sona ermez.

Hayatta en O6nemli seyin ne oldugunu diisiinsek “iyi
hissetmek”, cogunlukla listenin en tepesinde yer alir. Ama
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esenlik sadece arag¢ ¢antasindaki bircok 6nemli aractan bi-
ridir. Ve gecici olmamasi halinde ise yaramazdir. Bu nedenle
her zaman iyi hissetme beklentisi icerisinde olmak, mutfak
tezgdhimin tstiindeki muzun sizi hayatinizin sonuna kadar
tok tutacagi beklentisi kadar gercekdisidir. Net bir sekilde
bunun i¢in yaratilmadik. Ancak, kapag: kaldirip beynin ige-
risine baktigimizda, diisiindiigiimiizden farkl isleyen sey,
sadece duygular degildir. Psikolojik ve norobilimsel arastir-
malar, beynin hafizamizi degistirdigini ortaya koymustur.
Bir gruba ait olmamiza yardimci olmak i¢in rahatsiz edici
gercekliklere goziinii kapar. Cogu zaman bizi gercekte oldu-
gumuzdan daha iyi, daha yetkin ve daha sosyal oldugumuza
ama bazen de tamamen ige yaramaz oldugumuza inandirir.
Beyin diinyay1 oldugu gibi algilamamiza izin vermez. Onun
¢ok daha 6nemli ve 6ncelikli bir gorevi vardir ~hayatta kal-
mak- ve bu nedenle de bize diinyay1 hayatta kalmamiza yar-
dim edecek sekilde gosterir. Bu da bizi, en biiyiik duygusal
belamiza gotiiriir: Kaygi.
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Hayatimda korkung seyler yasadim; ki bazilar gercekten
yasandL.
MARK TwAIN

Anksiyeteyi hayatinizda en az bir kez deneyimlediniz. Peki
nasil oluyor da bundan bu kadar emin olabiliyorum? Ciinkii
bu, tipki a¢lik ve susuzluk gibi, biyolojimizin dogal bir par¢a-
s1. Anksiyete, rahatsizlik -bir seylerin yanlis gittigi- duygu-
sunun agir1 halidir. Bilge bir hastadan alint1 yapacak olursak
anksiyete, “kendi derinden siiriinerek ¢ikmak istemek” gibi
bir seydir. Biri psikolojik olarak kendini kotii hissettigini s6y-
lediginde genelde s6z konusu olan sey, anksiyetedir.

Farkli sekillerde ve yogunluklarda anksiyete yasariz. Bazi
insanlar, sanki iclerini siirekli huzursuz eden bir sey varmis
gibi, diisiik seviyeli bir kaygi halinden mustariptir. Bazilari-
na anksiyete ani ve yogun bir sekilde gelir. Bazilar1 i¢in bu,
yapilacak olan bir eylemle alakalidir, bagkalarinin 6niinde
konugma yapmak gibi. Kimileri, i¢cinde bulunduklar1 ugagin
diismesi, ¢cocuklarinin kagirilmasi ya da isten atilip evlerini
satmak zorunda kalmalar1 gibi bir dizi olasi felaket senaryo-
su i¢inde yasar.
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lis

gecirir. Bu “bir sey” hem belirsiz hem de gercekdis1 olabilir. Be-

Anksiyeteyi tanimlamanin en iyi yolu, “olusmakta olan
stres’tir. Midiirliniiz sizi azarladiginda stres hissedersiniz.
“Ya miidiiriim beni azarlarsa,” diisiincesiyse anksiyetedir. Be-
yindeki ve bedendeki tepki aynidir ama aradaki fark, stresin
bir tehdit karsisinda; anksiyeteninse bir tehdit olabilecek seyi
diistinmekle tetiklenmesidir. Pratikte insan sayist kadar ¢esitli
anksiyete vardir. Her tiirlii anksiyete, beynin bir seylerin yan-
oldugunu soyleme seklidir; bu da stres sistemini harekete

yin bize bir seylerin yanlis oldugunu sdylemeye bayilir.

“Bende yanlis giden bir seyler olmal.”
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26 yasinda bir adam klinige geldi ve sunlar1 anlatt1:

Isle ilgili bir toplanti nedeniyle kendimi stresli hissediyor-
dum ve kotii uyumugstum. Saat sekizi biraz gege, metroya
bindigimde birkag 6nemli belgeye goz atabilmek icin otu-
racak bir yere ihtiya¢ duydum ama igerisi tikhm tiklm
doluydu. Stadion ve Tekniska Yiiksek Okulu arasinda bir
yerde birden metro durdu ve vagonlarin isigi séndii. Tam
bir panik igerisine girdim ve daha éncesinde hig¢ béyle bir
sey yasamanugstim. Kalbim hizli hizli carpmaya bagsladi ve
diistinceler cevremle aramda bir engelmiscesine hizli hizli
ilerlemeye basladi. Gogsiim agrimaya basladh ve yeterince
nefes alamamaya basladim. Istedigim tek sey bu karan-
lik, durmus ve kapali vagondan ¢ikmakti. Yere kapanip
¢omeldigimde diisiindiigiim sey kalp krizi gegirdigim ve
dlmek tizere oldugumdu.

Insanlar bakiyordu. Kimileri isaret ediyordu ve fisildi-
yordu. En yakimimdakiler bana yer agmaya basladi. Dost
canlist yagh bir kadin egilerek bana neyim oldugunu sor-
du ama cevap veremedim. Garip bir sekilde, hayatimin bir
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metro vagonunda sona erme trajedisi lizerine diisiinecek
bir zaman bulabildim.

Metro en nihayetinde yeniden harekete gegtiginde biri
acil servisi aradi ve sonraki istasyonda bir ambulans beni
ald1. Ug saat sonra Saint Géran Hastanesi'nin acilindeyim
ve test sonuglarini bekliyordum. Kalp krizi gecirmemistim
-EKG ve kan testleri normaldi- doktora gore yasadigim
sey, panik atakti. Doktor, nasil hissettigimi merak etti ve
bana bir psikiyatristle gériismem gerektigini séyledi. On-
dan EKGYye yeniden bakmasin istedim, bir seyler yanlis
olmaliydi. Ve doktor bana, herhangi bir seyin yanlis olma
ihtimalinin olmadigini, benim gibi pek ¢ok kisiyle karsi-
lagmis oldugunu séyledi.

Bu hastayla bir hafta sonra bulustugumda bana son za-
manlarda son teslim tarihleri ve kotii giden bir iligki nede-
niyle stres igerisinde oldugunu anlatti ama tiim bunlarin
neden boylesi 4ni ve felg edici bir gesit anksiyete yarattigini
anlayamadi. Ve neden 6zellikle metroda? Ona gore bu, onda
bir seylerin yolunda olmadigina iliskin bir isaretti.

Ortalama dortte birimiz hayatinda bir kez panik atak yasamis-
tir, anksiyetenin en yogun sekli. Bu, inanilmaz derecede gii¢lii
bir rahatsizlik hissidir ve beraberinde hizli kalp atisina, nefes
glicliigiine ve kontrolii kaybetme gibi hissiyatlara neden olabi-
lir. Toplumun yaklasik yiizde 3 ila 4ii, tekrar eden panik atak-
lar yagamig ve bu durum nedeniyle giinliik hayatinda cesitli
kisitlamalarla karsilasmigtir. Bu insanlar metrolardan, oto-
biislerden ve acik ya da sikigik alanlardan kaginirlar. Beklenti
anksiyetesi olarak adlandirilan bu durumlar, ataklarin kendisi
kadar zarar vericidir.
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Ilk panik atakta pek ¢ok kisi acile gelir ve kalp krizi gegir-
diklerinden emindirler. Biz doktorlarin bunun bir kalp krizi
degil de panik atak oldugunu anladiginda ilk yapacag sey,
bunun tehlikeli bir sey olmadigini anlatmaktir. Kalp durma-
yacak ve cigerler iceri hava cekmeye devam edecektir, her ne
kadar bu, boyle hissedilmese de. Agir anksiyete karsisinda
pek cok kisi, kendilerinde bir seylerin yanls gittigine emin-
dir. Bu nedenle panik atak sirasinda bedende ve beyinde ne-
ler olduguna bakmak iyi bir fikir olabilir.

Daha 6nce de belirttigim gibi, panik atak genellikle ¢evre-
deki olas1 tehditleri saptamakla gorevli amigdalada baglar ve
bunu destekleyen pek ¢ok bulgu mevcuttur. Amigdala, olasi
bir tehlikeyi isaret ettiginde viicut da buna tepki olarak savas
ya da ka¢ moduna girer ve stres sisteminin vitesi artirmasiyla
nabiz ve solunum yiikselir. Beyin, viicuttan gelen sinyalle-
ri kendisine kanit alarak tehlikeli bir seyler olduguna inanir
ve stres sistemini daha yiiksek vitese gecirir. Bu daha yiiksek
vites, kalp atisini ve solunumu artirir ve beyin bunu tehlike-
li bir seylerin olduguna dair daha da giiglii bir kanit olarak
yanlis yorumlar. Ve boylece tam bir panige dogru kisir bir
sarmalin igerisine gireriz.

Yangin alarmi prensibi

Beyindeki bu tiir yanlis yorumlar, bir seylerin gercekten de
yanlis oldugunu diisiindiirebilir ancak gelin, hastamin tep-
kisine evrimsel biyoloji 1s181inda bakalim. Panik atagin mo-
toru amigdala, hizli ve 6zensizdir. Amigdala, “yangin alarmi
prensibi’ne gore calisir. Eger mutfaktaki yangin alarmi ge-
reksiz yere, 6rnegin yanmis bir tost ekmegi yliziinden ¢ali-
yorsa bunu, gercekten yangin durumunda da ¢aldig siirece
kabul ederiz. Amigdala da tipki bu sekilde ¢alisir, herhangi
bir tehlikeyi atlamaktansa gereksiz yere fazlaca uyarmayi
tercih eder. Peki “gereksiz yere fazlaca” ne demek oluyor?
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Amerikali Psikiyatrist Randolph Nesse, bunu su sekilde agik-
lamaktadir: Diisiin ki savanadasin ve ¢alilarin arasindan hi-
sirtilar geliyor. Muhtemelen sadece riizgar ama higirtinin bir
aslandan gelmesi de kiigiik bir ihitmal. Eger panik halinde
kosacak olursan bu sana ortalama 100 kaloriye mal olur. Bu,
aslinda oradan kosarak kagtiginda viicudunun yaptig: seydir
ve bu hisirtinin sadece riizgdrdan gelmesi hilinde viicudu-
nun enerji olarak kaybedecegi seydir. Eger beynin aslinda bu
higirt1 bir aslandan gelirken stres sistemini harekete gecir-
mezse bu, sana 100 bin kaloriye mal olur. Bu, aslanin seni
yediginde kazanacagi seydir.

Bu kaba kalori mantigina gore, beyin stres sistemini ol-
masi gerekenden bin kat daha sik ¢alistirmalidir. Boylesi ya-
pay bir 6rnek karsisinda irkilebilirsiniz ama aslinda bu size,
i¢ uyar sistemlerimizi 6liimcil bir diinyaya uyarlamanin
kazandirdigr avantajlar hakkinda bir fikir verir. Her yerde
tehlikeyi goren ve siirekli felaket plani yapanlarin hayatta
kalma olasiligi, agirdan alan ve kamp atesinin baginda kalan-
lara oranla daha yiiksekti. Bugiin, her yerde tehlike gormeyi,
olasi felaketler i¢in plan yapmay1 ve stres sisteminin kagma
ihtiyaci hissettirecek kadar gii¢lii sekilde devreye girmesini
ise panik atak olarak adlandiriyoruz.

Her bir anksiyete durumunun bir iglevi yerine getirmesi
gerekmez. Beynin en ufak bir siiphede tehlike sinyali verme-
ye ayarlanmig olmasi sasirtict degil ¢iinkii bir zamanlar panik
ataklar, bazilarimizin hayatin1 kurtardi. Beyin perspektifin-
den bakildiginda panik atak bir yanlis alarm ve ¢alismas: ge-
rektigi gibi calistigina iligkin bir isaret olarak degerlendiri-
lebilir, tipki yangin alarminin yanmis bir ekmek nedeniyle
Otmesinin aslinda ¢alisiyor olduguna isaret etmesi gibi. Do-
layisiyla stres sisteminin ¢ok sik devreye girme olasiliginin,
cok az devreye girme olasiligindan daha yiiksek olmasi, bir
islevi yerine getirmektedir ve bir hata degildir.
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Eger asir1 hassas bir stres sistemi hayatta kalmamiza yar-
dimc1 oluyorsa neden her zaman en kiigiik seyler i¢in panik
yapmadigimizi merak edebilirsiniz. Nasil olur da kisi, panik
atak yasamadan metro vagonuna binebilir? Son derece ted-
birli olan atalarimizin bir aslanin karnina diismemek, bir y1-
lan tarafindan 1sirilmamak ya da bir u¢urumdan diismemek
icin inanilmaz derecede dikkatli olmalar1 gerekmez miydi?
Bunun ag¢iklamasi, dogadaki her seyin bir uzlagma icerisinde
olmasi ve her uzlasmanin da bir maliyeti beraberinde getir-
mesidir. Bir ziirafanin uzun boynu ve bacaklar1 diger hayvan-
larin ulagamayacagi yapraklara ulagmasini saglar. Ama eger
bacaklar fazla uzunsa o zaman kirilma riski de artar. Zayif
bir antilop hizli kosabilir ama yag depolar1 olmadan yemek
kithgr yasandiginda kendisini zor kurtarir. Atalarimiz her
yerde tehlike gorselerdi, kazalardan ve yirtict hayvan saldiri-
larindan 6lme riskleri de azalirdi. Ancak her seyi hayati teh-
like olarak algilayip kendi golgelerinden kagsalardi, yiyecek
ve ciftlesecek birilerini bulmak i¢in cesaretlerini toplamalari
imkansiz olurdu.

Bagka bir deyisle avantajli 6zelliklerin neredeyse her za-
man bir maliyeti vardir. Metrodaki tiim panik ataklarin iglev-
siz olduguna, tek bir tanesinin bile herhangi bir iglevi yerine
getirmedigine itiraz edebilirsiniz ancak bugiin, islev tizeri-
ne diisiinmek yerine, tarihsel ¢ercevede hangi durumlarda
panik atakla tepki vermenin 6nemli oldugunu sorgulamali-
y1z. Boylesi durumlar olagan miydi? Hayatta kalma prensibi
acisindan bakildiginda her ne olursa olsun bulundugun yeri
terk etmek avantajli olur muydu? Buna verilecek cevap muh-
temelen evettir. Bu nedenle savunma mekanizmalarimizin
metroda panik gibi ciddi sonuglara yol agmasina ya da kolay-
ca uyandirilmasina sagirmamaliyiz: “Cok uyarmak, az uyar-
maktan daha iyidir.”

Giivenli hayatimiza ragmen anksiyete yastyor olmamizin
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en 6nemli nedeni beynin alarm sisteminin niifusunun yari-
sinin daha ergen yaslara erismeden 6ldiigii bir diinyaya gore
ayarlanmig olmasidir. Diisiiniilebilecek ve diisiiniilemeye-
cek her durumda tehlikeleri gormek, hayatta kalma sansin
artirmistir. Unutmayin, biz hayatta kalanlarin torunlariyiz
ve anksiyeteye yatkinligimiz genlerimiz tarafindan kabaca
yiizde 50 oraninda belirlenmistir; bu nedenle de insanlarin
biiyiik cogunlugu diinyanin oldugundan daha tehlikeli oldu-
gunu diisinmektedir.

Bu nedenle anksiyete yasayan insanlarin olmasi da tuhaf
degildir. Asil tuhaf olan anksiyete yasamayan insanlarin ol-
masidir! Giiglii kollar agir kaldirabilir ve giiclii bacaklar, hizl
kosabilir ama gii¢lii bir beyin stresin, giicliiklerin ve yalnizli-
gin etki etmedigi bir beyin degildir; daha ziyade bize hayatin
inislerinin ve ¢ikiglarinin Gistesinden gelebilmemiz icin elin-
den gelen her seyi yapan beyindir. Bunu bazen, endise hisleri
yaratarak ve kenara cekilmemizi saglayarak ya da diinyay:
tehlikeli gormemize neden olarak yapar. Eger bu belirtileri
beynin ¢alismadigina -ya da hasta olduguna- iligkin birer
isaret olarak algilarsak o zaman beynin en 6nemli islevinin
hayatta kalmak oldugunu da unutmusuz demektir. Eger ata-
larimiz kolayca anksiyeteye kapilmamis olsalardi ne siz ne
de ben bugiin burada olacaktik. Keske bunu herkes bilseydi.
Metrodaki hastam gibi, pek ¢ok kisi, anksiyeteyi yanlig bir
sey olarak diisinmektedir. Oysa anksiyetenin beynin ¢alig-
masi gerektigi gibi islediginin bir isareti oldugunu anladikla-
rinda biraz rahathyorlar.

Metroda panik atak yasayan hastam ¢ok sonra bana, en
nihayetinde “panik atak yasamak normal bir sey” diisiincesi-
ne vardiktan sonra ataklarin ¢ok daha azalmaya bagladigini
anlatti. Bagka bir hasta, “bu, sadece beni kurtarmak isteyen
amigdalam” diye diisiinerek kendisini rahatlatabildigini soy-
ledi. Ve bu perspektiften bakildiginda daha anlagilir hile
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gelen sadece panik ataklar degil ayni zamanda travma son-

rasi stres de (TSSB).

40

TARIHSEL TEHDIT

Belki tiim konustuklarimiza ragmen anksiyetenin evrim-
le iligkili olabilecegine ikna olmadiniz. O zaman neden
fobilerimiz, yani nedensiz gii¢lii korkularimiz olduguna
bakabiliriz. En yaygin fobiler, baskalarimin 6niinde ko-
nusmak, yiikseklikler, sikisik yerler, a¢ik alanlar, yilanlar
ve Ortimceklerdir. Ortak Ozellikleri? Bugiin neredeyse
kimse bunlardan 6lmiiyor ama bunlarin hepsi de bizi ta-
rihsel olarak tehdit ettiler.

Ornegin yilan 1s11181 nedeniyle her yil Avrupa’da orta-
lama 4 kisi 6lmekte. Bunu Avrupa'da ortalama 8o bin ve
diinyada 1,3 milyon insanin 6lmesine neden olan araba
kazalariyla kiyaslayabiliriz. Kimse yilanlardan korkuyor
olmamaliyd1 ancak bir araba gordiigiimiizde, panik iceri-
sinde kagacak yer aramaliydik. Ellinci dogum giinii par-
tisinde daginik bir konusma yapmanin ya da sinifta veya
igsyerinde bir sunum yaparken zorlanmanin hayatimiza
mal olmast pek olasi degil.

Sigara i¢gmek, her yi1l 7 milyon insanin hayatina mal
oluyor ve fiziksel aktivite eksikligi 5 milyon insanin er-
ken oliimiine neden oluyor. Peki neden bircogumuz bas-
kalarinin 6niinde konugurken ufak capli bir sinir krizi
geciriyor da sigaradan ve rahat koltuklardan en ufak bir
sikinti duymuyoruz? Bunun cevabi, hareketsizligin ve si-
gara icmenin tarihsel olarak bir tehdit olusturmadigi ve
bu nedenle de bunlara karg1 bir korku gelistirmedigimiz-
dir. Bagkalarinin 6niinde konusmak, gruptan diglanma
riskiyle karsi karsiya kalmak anlamina geliyordu ve bu da
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hayati tehlike barindiriyordu. Yilanlar, fazlasiyla yiiksek
yerler ve topluluk 6niinde konusma hala bircogumuzda
giiclii korkular yaratiyorsa bu, kaygi egilimimizin bagka
bir diinyaya gore sekillendiginin en agik isaretlerinden
biridir.

Korkung Anilar

2005 yazinda psikiyatri acilinde stajyer doktor olarak calis-
tim. Hastalarimdan biri, yedi ay 6nce tsunami felaketi yasa-
diginda ailesiyle birlikte Tayland'da tatilde olan ellili yagla-
rinda bir kadindi. Yiiksek bir yerde konumlanan otelde kal-
diklar i¢in tehlikenin disindaydilar ama kadin, bir hemsire
olarak yerel bir hastanede insanlara yardim etti. Orada ¢ogu
cocuk olan agir yarali ve 6lmiis insanlarin dramatik durum-
larina taniklik etti.

Isvege geri geldiginde kendisini &nce endiseli hissetti ama
oldukga hizli bir sekilde normal hayatina geri dondii. Ancak
birkag ay sonra kendisinin ve ¢ocuklarinin bogulduguna dair
kabuslar gérmeye basladi ve bu kabuslar o kadar tirkiitiictiydii
ki sonunda yataga girmekten korkar hale geldi. Giinleri, Tay-
land’daki hastanedeki korkung anilarla dolup tastyordu ve bu
nedenle yolculugu hatirlamamak icin elinden geleni yapmaya
basladi. Gazetelere olan aboneligini durdurdu ve aksam ha-
berlerine bakmay1 birakti. Ama yeterli olmadi. Sadece pasa-
portunu yeniletmek i¢in gittigi polis merkezinin oldugu cad-
dede yiiriimek onda anksiyete yaratiyordu. Giderek daha fazla
yerden ka¢inmaya basladi ve hayatinin da her gegen giin daha
da kisitlandigini fark etti. “Sanki hayatim tizerindeki kontro-
liimii kaybetmistim ve onu yonlendiren artik ben degildim.”

Travma sonrasi stres bozuklugundan (TSSB) mustarip
oldugu agikti; bu, yasanilan ya da tanik olunan korkung bir
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seyle ilgili ac1 verici anilarla takip eden oldukga siddetli bir
anksiyete bi¢cimidir. Kisi, uyanik oldugunda flashback ola-
rak adlandirilan anilarla kisi ¢evrelenir ve uyudugunda da
kabuslar goriir. TSSB ilk olarak Vietnam Savasi'ndan dénen
askerlerde fark edildi, askerlerin 3’te biri bundan mustaripti.
Ama kisinin TSSB yasamasi i¢in herhangi bir dogal afete ya
da savasa taniklik etmesi gerekmez; agir istismar, zorbalik
veya cinsel taciz de benzer bir etkiye sahiptir. Aile i¢i siddete
maruz kalmak ya da tanik olmak da 6yle. Travmatize olmak,
beynin travmanin hali devam ettigini diisiinmesi anlamina
gelir ve hastam icin de durum agik¢a boyleydi. Tayland'daki
aci verici olaylar1 gece giindiiz tekrar tekrar yasayarak bey-
nin onu siirekli diken iistiinde tutmasi, doganin acimasiz bir
oyunu gibi goriinebilir. Alt1 ay 6nce tamamen farkl bir kita-
da yaganmis olanlar1 hatirlamanin anlami nedir? Bunu anla-
mak icin anilarin gercekte ne olduguna yakindan bakalim.

Anilar: Gelecegin rehberi

Bir onceki boliimde duygularimizin hayatta kalmamiza yar-
dimci olmak iizere evrimlestigini ve hatirlama yetenegimizin
de bu sekilde bi¢gimlendigini 6grenmistik. Hayatta kalmak
icin hatirlariz, ne oldugunu unutmamak i¢in degil. Anilarin
gecmisle hicbir ilgisi yoktur, onlar beynin simdi ve burada
olan yardimc araglaridir. Hayatinizin her aninda beyniniz
size rehberlik edecek anilar1 ¢ekip ¢ikarir. Bunu da o anda
yasadiginiz seyle en ilgili ve ona benzer oldugunu diistindii-
gliniliz an1y1 segerek yapar. Bu nedenle gecen yilin Noel’i, bu
yilin Noel’i sirasinda diisiindiigiiniizde yakin ancak yaz ayla-
rinda diistindiigliniizde uzak gelebilir.

Beyin, inanilmaz bir hafiza kapasitesine sahip olsa da,
deneyimledigimiz her seyi hatirlayamaz. Eger hayatimizin
her aninin icerisinde siirekli olarak dolaniyor olsaydi, bizi
disiinemeyecek kadar zayiflatirdi. Bu nedenle beyin neyi

42



Anksiyete ve Panik

ezberleyecegini secer ve se¢imini biiyiik dl¢iide biz uyurken
yapar. Uyku sirasinda, 6zellikle de derin uykuda, giiniin olay-
larini siralar ve nelerin saklanacagini —an1 hiline gelecegini-
ya da atilip unutulacagini secer. Bu se¢im, rasgele olmaktan
cok uzaktir. Beyin hayatta kalmak ic¢in 6nemli oldugunu
diisiindiigii anilar1 6nceliklendirir. Ozellikle de tehdit ya da
tehlike iceren anilar1.

Amigdala, yani islevi tehlikeyi haber vermek olan o kii-
ciik badem, beynin hafiza merkezi olan hipokampiisiin he-
men Oniinde yer alir. Bu anatomik yakinlik, giicliit duygusal
deneyimlerin hatirlama yetenegimizle ne kadar da yakin-
dan baglantili oldugunun bir kanitidir. Bir olay1 duygusal
olarak gii¢lii bir sekilde deneyimlememiz, o olayin hayatta
kalmamiz icin 6nemli olduguna ve beynin onu hatirlamaya
oncelik vermesi gerektigine dair bir isarettir. Eger amigdala,
ornegin bir tehdit karsisinda aktif hale gelirse, hipokampiis,
bunun hatirlanmasi gerektigi iizerine sinyal alir. Bu nedenle
hipokampiis, net ve yiiksek ¢oziiniirliikli bir an1 olusturur.
Tsunamiden yedi ay sonra kadin olaylar1 o kadar ayrintili bir
sekilde hatirladi ki sanki diin olmus gibiydi. Ayn1 zamanda
hatirlamay1 da kolaylastirir; Tayland’a gitmeden evvel pasa-
portunu aldigin caddede yiiriimek gibi en zorlama izlenim-
ler araciligiyla bile.

Beynin travmatik olaylarin net ve kolay hatirlanir anilari-
n1 yaratmasinda yanlis bir sey yok. Beynin en 6nemli gorevi,
hayatta kalmamizi saglamaktir, en kotii kosullarda olsa bile.
Bu nedenle kendimizi yeniden ayni duruma sokmamamiz
icin elinden gelen her seyi yapmaktadir. Ve eger tekrar ayni
durumla kargilagirsak daha onceki seferde durumu nasil ele
aldigimiza dair bigak keskinliginde bir resme sahip oldugu-
muzdan emin olur.
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Guclu kollar agir kaldirabilir ama
guclu bir beyin zorluklardan etki-
lenmeye aciktir; bu sayede hayatla
basa ¢cikmamiz icin elinden geleni
yapmaktadir.

Tayland’in ac1 dolu anilarinin Stockholm’iin Kungsholmen
semtinde, kimsenin bir gelgit tarafindan bogulma riski tasima-
dig1 bir sokakta canlanmasi tuhaf goriinebilir. Beynin tsunami
konusunda hala uyarida bulunmasi 8oo kilometre uzaktaki bir
yere ucakla seyahat etmemizi saglayacak sekilde evrimlesme-
miz olmasindan kaynaklanmaktadir. Beyin, ge¢cmiste yasadigi-
miz travmatik bir olay1 en ufak hatirlatan bir seyle kargilastigin-
da bizi korumak adina o aniy1 giin yiiziine ¢ikarir. Bu yiizden en
¢ok unutmak istedigimiz anilar, aslinda beynin “6nemli” diye-
rek sakladig1 anlardir ve bu durum yalnizca travma sonrasi stres
bozuklugu yasayanlarla sinirh degildir. Belki zaman zaman or-
taya ¢ikan aci bir aniniz var. Bu, beyninizin sizi ayn1 seyin bir
daha yagsanmasindan korumak i¢in uyguladigi yontemdir. Ani-
y1 zaman zaman yeniden yasatarak size 6nceki seferde bununla
nasil basa ¢iktigini hatirlatir. Bunu hatirladiginiz icin kendinizi
kotii hissediyor olmaniz, esenlikten ziyade hayatta kalmak icin
tasarlanmig beyin icin 6nemsizdir.

“Bununla ilgili konus"un arkasindaki biyoloji

Elbette ac1 veren anilarin agir1 korumaci bir beynin yanlig
yonlendirdigi birer iyi niyet olmasi, travma sonrasi stres bo-
zuklugu yasayan hastalar i¢in pek de teselli edici degildir. An-
cak beynin bakis agisini ele almak bize sadece travma sonrasi
stresin gercekte ne oldugunu anlamamiza yardimci olmakla
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kalmaz ayni zamanda bu durumun nasil hafifletilebilecegi ve
iyilestirilebilecegi konusunda da 6nemli bir anahtar sunar.
Gergek sudur ki bir ani, onu her geri getirdigimizde istik-
rarsiz ve sekillendirilebilir hale gelir. Anilar, onlar hakkinda
diistindiigiimiizde degismektedir.

Anilarin degisebilir olmasi belki de kulaga kafa karigti-
ric1 gelmektedir. Onlar1 birer YouTube klibi gibi hissederiz,
elimize alip izler, geri koyar ve sonra ayni klibi tekrar izle-
yebilmek i¢in ¢ekip ¢ikarabildigimizi diistiniiriiz. Ancak psi-
kolojik arastirmalar, anilarin daha ¢ok Wikipedia sayfalari
gibi oldugunu ve 6zellikle de onlar1 elimize aldigimizda yani
onlar hakkinda diisiindigtimiizde stirekli olarak giincellen-
digini ve degistigini ortaya koymustur.

Simdi bir 6rnek ele alalim. ilk okul giiniiniizii diisiin. Bel-
ki de yaz sonu dekorasyonuyla siislenmis bir sinifta tahtanin
oniindeki 6gretmeninizin i¢sel goriintiilerini goriiyorsunuz.
Belki sinif arkadasglarinizi giizel kiyafetler ve gomlekler ige-
risinde hatirliyorsunuz. Belki de hus agacinin yapraklarinin
kokusunu ve biitiin o beklentilerin ve izlenimlerin mideniz-
de yarattig1 karincalanmay1 da hatirliyorsunuz. Ve tam da
o glinii yeniden diisiindiigiiniizde, aslinda ilk okul giiniine
ait anmiz da biraz degisiyor. Nasil degistigi ne deneyimle-
diginize ve o anda kendinizi nasil hissettiginize bagl olarak
gerceklesiyor, yani an1 nasil hissettiginize bagli olarak renk
aliyor. lyi hissediyorsaniz ani1 biraz daha pozitif hal aliyor,
kendinizi kotii hissediyorsaniz biraz daha negatiflesiyor.

Anilarimizin asil amacinin hayatta kalmamiza yardimei
olmak oldugunu -yasadiklarimizi dogru bir sekilde anlat-
mak olmadigini- fark edersek, neden bu sekilde calistigini
da anlayabiliriz. Diyelim ki bir ormanda yiiriiyorsunuz ve
bir kurdun saldirisindan kagmay1 basardiniz. Beyniniz ayni
yere yeniden gitmekten ka¢inmaniz icin giiclii ve kolay ha-
tirlanabilir bir an1 yaratir, eger yeniden oraya giderseniz asir1

45



lyi Hissetmenin Dayanilmaz Zorlugu

derecede dikkatli ve hizlica tepki vermeye hazir hile gelir-
siniz. Diisiinelim ki ayn1 yere yeniden gidiyor ve bu sefer bir
kurtla karsilasmiyorsunuz. Sonraki seferde de ayni sekilde. Ve
daha sonrakinde de. Simdi ilk an1 kendisini yavag yavas degis-
tirmeye baglar ve asir1 derecede tehditkar olmaktan daha az
tehditkar olmaya dogru gider. Beyin aniy1 ne derece korkma-
niz gerektigine gore giinceller. Ormanda ayni yere yiiz kere gi-
dip sadece bir kere kurtla karsilastiysaniz, yiiziincii seferde de
bir kurtla karsilasmama ihtimaliniz oldukga yiiksektir.

Bu demektir ki normalde iyi hafiza olarak algiladigimiz sey
-olmus olan seyin tam tamina bir temsili- beynin bakis a¢i1-
sindan mutlaka iyi bir hafiza olmadig1 anlamina gelmektedir.
Anilar degiskendir, degisebilir de olmalidir ve bize miimkiin
olan en iyi rehberligi sunabilmeleri i¢in onlari se¢ip topladigi-
miz baglama gore kendilerini giincellemelidirler.

Tam da bu bilgiyi travma sonrasi depresyonda kullanabi-
liriz. Kendimizi glivende hissettigimiz bir baglamda korkung
anilar1 giindeme getirdigimizde bunlar yavas yavas degise-
cektir ve daha az tehdit edici olacaktir. Bu yiizden onlarla
ilgili konusun. Ama bunu kendinizi sakin ve giivende oldu-
gunuzu hissettiginiz zaman yapin; arkadaslarinizla ya da bir
terapistle. Ama anilariniza yaklasirken dikkatli olun. Eger
gercekten de aci vericilerse onlar1 yazmak iyi bir ilk adim
olabilir.

Kazalar, zorbalik, taciz ve istismar gibi korkung olaylar
hakkinda giivenli bir ortamda konusmak, bir kurtla kargi-
lasmadan ormana donmek ile ayni iglevi tagir. Yavasca ve
emin adimlarla ani, daha az tehlikeli bir hal almaya baslar.
Travmatik anilar1 bastirmaya ¢alismanin genellikle kotii bir
strateji olmasinin norobiyolojik nedeni, bunlarin asla degis-
meyecek olmasidir. Adeta tasa doniisiirler.

Panik atak ve travma sonrasi stres, belki de anksiyete-
nin bu en aci verici bigimleri, beynin sizi korumaya ¢alisma
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yoludur. Ve ayni sey, her tiirlii anksiyete icin de gecerlidir.
Beyin dikkatli olmanizi ve giivenligi 6n planda tutmanizi is-
ter. Bu, bizi anksiyete hakkinda bilmemiz gereken en 6nem-
li seye getirmektedir: Anksiyete tehlikeli degildir. Ama bu,
onun kiiciimsenmesi gerektigi anlamina da gelmez. Tam
tersi: Anksiyete, onu yasayan i¢in kelimenin tam anlamiyla
bir cehennemdir. Giiglii bir anksiyete yasamig olan herkes -
hangi sekilde olursa olsun- bunun biitiin bir hayatin kont-
roliinii ele gecirdigini ve onu veba gibi sardigini bilir. Siddetli
anksiyeteyi disiinerek uzaklagtirmaya ¢aligmak, bir sonba-
har firtinasinin yoniinii tersine ¢evirmeye c¢alismak gibi bir
seydir. Yani nafile bir ¢abadir.

Ucagin diigsme ihtimalinin son derece diisiik oldugunu
ve kapal1 bir metro vagonunda bogulmayacagimiz biliyoruz
ancak bunun bir 6nemi yok. Anksiyete, tiim mantikli kars1
arglimanlar1 ciiriitiir ve bagka bir sey diisiinmeyi imkansiz
hale getirir. Ve anksiyetenin tiim amaci da budur. Basma-
kalip sozlerle gegistirilebilseydi davranislarimizi etkileyecek
kadar giiclii bir kaldira¢ olmazdu.

Ne zaman yardima bagvuracaksiniz?
Hemen hemen herkes anksiyeteden mustariptir ama “nor-
mal” anksiyete ile yardima bagvurmamiz gereken anksiyete
arasindaki fark nedir? Bunun igin iyi bir temel kural, ank-
siyetenin hayatini sinirlamasi durumunda yardima bagvur-
maktir. Yapmak istediginiz (yani sizden beklenen) bir sey
varsa ancak giiclii rahatsizlik duygulari nedeniyle bunu yap-
maktan kaginiyorsaniz -mesela bir partiye, toplantiya, sine-
maya, tiyatroya veya bir geziye gitmekten endise duyuyorsa-
niz- bence yardim almalisiniz.

Bir seyden rahatsizlik duydugumuzda onu yapmay atla-
ma egiliminde oluruz ve anksiyete terapisinin kirmaya ¢a-
listig1 da tam olarak budur. Kendinizi yavasca ve kontrollii
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sekilde sizde kaygi uyandiran olaylara biraktiginda, beyniniz
sahip oldugu yangin alarminin asir1 derecede hassas oldu-
gunu Ogrenir ve bunun hassasiyetini yavasca azaltabilir.
Kotii anilar hakkinda konugsmak, onlar1 doniistiiriir ama bu
zaman alir. Hisirdayan ¢alilardan bir aslan saldirisindan ka-
¢inmak i¢in kagmaya sartlanmigizdir. Topluluk 6niinde ko-
nusma korkusundan kurtulmak i¢in bunu iki ya da ii¢ kez
yapmak yeterli olmaz. Bundan ¢ok daha fazlasi gerekir ancak
pratik, genellikle uzun vadede karsiligini verir.

Neredeyse tiim anksiyete terapilerinin temeli, diinyay1 ger-
cekte oldugundan daha tehlikeli ve tehdit edici olarak algila-
maktir ve bu nedenle diisiinceleri dinlememek gerekmektedir.
Ancak bunu bilmek ile bunu uygulamak arasinda biiyiik bir
fark vardir. Baz1 hastalarimin diistincelerini biraz daha az din-
lemelerine yardimci olan yol, kaygiy1 beynin perspektifinden
gormektir. Beyin, gercekligi oldugu gibi degil; hayatta kalma-
miz i¢in gérmemiz gerektigi gibi gostermektedir. Beynimiz,
diinyay1 karanlik ve tehditkar gordiigiinde bu, “zayif sinirlere”
sahip oldugumuz anlamina gelmez, tam olarak yapmasi gere-
keni yapan gii¢lii bir beynimiz oldugu anlamina gelir.

Terapiye giden ¢ogu Kkisi iyilesir. Evrimsel biyolojiyle il-
gilenen bir psikiyatrist olarak anksiyetenin iglevini yerine
getirmek icin ne kadar giiclii olabilecegine ve olmasi gerek-
tigine biiyiik saygi duyarim. Yine de terapinin, 6zellikle bi-
ligsel davranigci terapinin hastalarimda nasil ise yaradigini
gordiiglimde beynin inanilmaz degisim kapasitesi karsisinda
biiylilenmekten asla vazge¢miyorum. Ama ise yarayan tek
sey sadece terapi degil. Neredeyse tiim anksiyete tiirleri i¢in
g0z ardi edilen ve sasirtict derecede etkili bir tedavi olan eg-
zersiz, ayn1 zamanda ¢ok cesitli olumlu etkilere de sahiptir.
Ancak kalp atig hizinin yiikselmesi, beyin tarafindan yakin-
da bir tehlike olarak yanlig yorumlanacagindan ve bunun
yerine anksiyeteyi tetikleyeceginden her zaman dikkatli bir
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