


Pek cogumuz ginlik hayatimizda, bedenimizi gelistirmek
ve daha saglkli olabilmek icin gesitli fiziksel egzersizler
yapiyoruz. Neden aynisini beynimiz i¢in de yapmayalhm?
Beynimizi ne kadar ¢ok calistirirsak, kapasitesini o kadar
arttirir, o kadar ¢ok verim alabiliriz.

Bu kitap sayesinde;

= Ogrenme, hafiza ve zeka arasindaki iliskiyi dogru kurarak
bunun avantajlarindan yararlanin.

e Surekli her seyi en dogru sekilde yapabilmek icin
endiselenmek yerine, icgudulerinize guvenin.

e Dislinme hizinizi artinn, duygusal hafizanizi gelistirin.

 Konsantrasyonunuzu arttirmayi égrenin.

Bu eglenceli kitap, kendinizi gelistirerek daha zeki olabilmek
ve zeki kalabilmek icin somut adimlar atmanizi saglayacak.
Unlti néro-psikiyatrist Richard Restak dikkat, konsantrasyon,
hafiza, problem ¢6zme yetenegi, ruhsal dayaniklilik ve daha
pek ¢ok beyinsel islevi artirarak, beynin kavramaya yonelik
performanslarini nasil gelistireceginizi anlatiyor. Dr. Restak
bu kitapta beyni ne kadar zorlarsaniz o kadar ¢cok verim
alacaginizi saglam kanitlarla 6ne suriyor.
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Giris

ek cogumuz daha zeki olmak isteriz. Ama zihinsel yete-

neklerimizi nasil gelistirebiliriz? Bu soruyu cevaplamak

pek de kolay degil. Kesin olan, piyasada mevcut birgok ki-
tap ve programin vaadettigi gibi 1Q seviyemizi bir sekilde birkac
derece yukseltebilsek de, bdyle bir basarinin bizim entelektiel
olarak daha iyi bir konuma ulastigimizi géstermedigidir. Hepi-
miz 1Q seviyesi yuksek oldugu halde yetiskin olarak etkileyici
basarilar elde edemeyen insanlar taniriz. Psikologlarin kavrama
olarak adlandirdiklari kimi Kilit alanlarda zihnimizin isleyisini
gelistirmek daha gercekgi bir hedeftir.

Kisaca, kavrama, beynimizin girisimde bulunma, tanimlama
ve harekete gegcme kabiliyetini belirtir. Biraz daha agmak gerekir-
se, disuncelerimizi, ruh halimizi, egilimlerimizi, kararlarimizi ve
davraniglarimizi belirtir. Kavrama elemanlari; tetikte olma, kon-
santrasyon, algi hizi, 6grenme, bellek, sorunlari ¢6zebilme, yara-
ticilik ve zihinsel dayanikhilik olarak sayilabilir. Tim kavrama
elemanlarinin iki ortak &zelligi vardir. Birincisi, butin elemanlar
beynimizin ne kadar iyi isledi§ine bagimhdir. ikincisi ise, her bi-
rinin kendi ¢gabamizla gelisim go6sterebilecegidir. Kisacasi, kavra-
ma unsurlarini gelistirerek daha zeki olmamizi saglayabiliriz. Bu
kitap, beyin performansinizi gelistirerek kavramayi giglendirme
metotlarini size sunacaktir.



ilk adim, beyninizin kavrama gii¢lerine uygulanan dizenli
egzersizdir. Birgogumuz, bazi dizenli fiziksel egzersiz formlarim
glnlik yasamimizin bir parcasi olarak uygulamaktayiz. Bunu ya-
piyoruz, ¢inki bu cesit ugraslar genel fiziksel saghigimizi gelisti-
rerek daha iyi hissetmemizi saglarlar. Beynimize egzersiz uygula-
difimizda da benzer durumlar géralir. Ne kadar ¢ok beyin eg-
zersizi yaparsak, beynimiz de o kadar iyi isler ve kendimizi daha
iyi hissederiz. Ayrica beyin, diger fiziksel organlardan farkli ola-
rak, uzun sireli ve tekrar tekrar kullanimla yorulmaz. Tam tersi-
ne, beynimizi zorladikca gelisim gosterir. Bu gézlem bizi beynin
isleyisiyle ilgili temel bir ilkeye gotirir: kullan ya da kaybet.

Alistirma ve uygulama yaparak gelistirdiginiz ama sonradan
ilginizi kaybettiginiz bir yeteneg@inizi ya da becerinizi animsayin.
Belki, hayatinizin bir déneminde oldukga iyi piyano caliyordu-
nuz ama sonradan “alistirma yapmaya zaman bulamadiginiz”
icin dersleri biraktiniz. Ya da belki de, benim gibi rekabet edebi-
lir dizeyde olmanizi saglayacak kadar satran¢ dersleri aldiniz.
Fakat zamanla ilginizi kaybedip 6gretmeninizi biraktiniz, satrang
dergilerine aboneliginizi iptal ettirdiniz ve bdylece yavas yavas
oyundan vazgecerek rekabet duygunuzu da yitirdiniz.

Mizik ve satran¢ drneklerinde beyninizde bir degisim gerc¢ek-
lesti. Muzik ve satranc icin temel devrelerin kurulmasindan son-
ra, bu etkinlikler i¢in 6nemli olduklari halde kullanimlari durdu-
rulan devrelerin ikincil konuma dismeleri beyninizi bir tir du-
mura ugratir.

Neyse ki, beyin yiksek dereceli kendini toparlama giicline ve
Omar boyu siren bir bellege sahiptir. Bu mizik ve satran¢ devre-
leri yeniden canlandirilabilir. Tek yapmaniz gereken, yeniden pi-
yano (ya da baska bir mizik aleti) ¢almak ya da satran¢ dersleri-
ne yeniden baslayip zorlu oyuncularla dizenli miisabakalarda bu-
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lunmaktir. Yasamimiz boyunca beynimiz yiuksek dizeyde bir es-
neklige sahip oldugu igin bu mimkindur ve edindigi deneyimle-
re gosterdigi reaksiyonlarla degisim gosterir. Deneyimler zengin
ve cesidiyse, beyin daha fazla sayida sinir hiicresi baglantisi olus-
turacaktir. Ama deneyimler belirsiz ve seyrekse bu baglantilar hig
olusmayacak ya da yavas yavas yok olacaktir. Bunu, laboratuvar
hayvanlari Gizerinde yurutilen arastirmalardan biliyoruz.

Eger bir hayvan, kafes gibi ici oyuncaklarla dolu uyarici ve
zorlayici bir ortama konulursa, bu hayvanin beyninde sinir hiic-
resi baglantilarinin sayisi agisindan ciddi bir artis olacaktir. Bazi
alanlarda bu hayvanin beyni, daha verimsiz ve yoksun laboratu-
var ortamlarinda yetisen bir hayvanin beynine gére daha ¢ok sa-
yida sinir hicresine sahip oldugu icin daha agir olacaktir. Beyin
agirhgindaki bu artis néronlar arasindaki elektrokimyasal bag-
lantilar olan sinapslarin sayisindaki artisin sonucudur.

Belirtildigi gibi insan beyninde de buna benzer bir gelisim go-
rildr. Zengin cesitlilikteki deneyimler sayesinde sahip olacaginiz
beyin turind 6nceden secebilirsiniz. Bu gelisim ¢cocukluk cagla-
rinda baslar ve 6leceginiz giine dek siirer. Aklima gelmisken bey-
nin dmir boyunca esnekligini korudugu bilgisinin, digerlerine
kiyasla daha yeni oldugunu belirtmeliyim. 1979 yilinda insan
beyni hakkindaki ilk kitabimi yazdigimda, go6rustigim bilim
adamlarindan, olgun ve yetiskin beynin esnekligiyle ilgili pek bir
sey duymamistim. O zamanlar bilim adamlari da dahil olmak
lizere ¢ogu insan, beyin olgunlasip sinir hiicre baglantilarini se-
killendirdigi icin, bu baglantilarin yaslanip élene kadar ayni kal-
digina inaniyordu. Cok az insan beynin varolan yapisinin degisi-
me elverisli olabilecedini distiniyordu.

Gunumuzde, yukarida belirtilen deneyimlerle ilgili arastirma-
lar sayesinde, beynin daha uysal ve degisime meyilli oldugunu
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biliyoruz. Gergekte, beynimizin bugiinki halinden degisip degis-
meyecegi hakkinda se¢cim yapma sansimiz bulunmuyor. Asil so-
ru: Beynimizin yapisinda ve isleyisinde olumlu ve zenginlestirici
degisiklikler olmasina yardimci olacak miyiz, yoksa “kullaniima-
ma dumuru”na ugramasina izin mi verecegiz?

Beynimizin basarmak istedigimiz her sey icin gerekli olan
anahtari elinde tutmakta oldugunu hi¢ unutmamaliyiz. Aslinda
beyin tim duyularimiz igin bir gegit, tim deneyimlerimiz icin de
dokuyucu gérevi gorir. Cogumuz egzersizin fiziksel saghgimizi
artirdigina inansak da, kullanildikca ve zorlandikca gelisen bir
dinamik yapi olarak beynin de egzersize ihtiya¢ duydugu inanci
pek yayginlasmis degildir. Ben buna, uzun émirle ilgili énceki
iki kitabim icin arastirma yaparken ikna oldum. Basit bir séylem-
le, saghikli ama yasl bir insan, zihinsel olarak aktif kalarak “de-
mentia”ya (eskiden bunaklik denilirdi) yakalanma riskini azalta-
bilir. Fakat aktif ve micadeleci beynin yararlari yasllikla sinir-
lanmis degildir. “Kullan ya da kaybet” formili, yasimiz kag olur-
sa olsun hepimiz i¢in gegerlidir.

Ayrica beynimizin 6zlindeki glclere uygulanan saglikli egzer-
sizler de ¢ok zevklidir. Yiksek puan aldi§iniz bir testi, etkin ol-
dugunuz bir tartismayi, okurken size heyecan verdigi icin eliniz-
den birakamadi§imz bir kitabi diisunun. Bu 6rneklerin her birin-
de yasadiginiz keyif, beyninizin kavrama gii¢lerine uygulanan eg-
zersizlerin sonucudur. Bundan baska, bu glicleri daha da saglam-
lastiracak ve gelistirecek belirli adimlar vardir. Esasinda, beyni-
nizin kavrama islevini guglendirerek, dilediginizden c¢ok daha
fazlasini basarabilirsiniz.

Ornegin, bellek biyik ihtimalle en énemli kavrama islevidir.
Ne animsiyorsak oyuz. Bundan siiphe duyuyorsaniz, birka¢ daki-
kanizi Alzheimer hastaliina yakalanmis insanlarla gegirin. Bu
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insanlar artik yasamlarindaki en énemli ve dikkate deger olayla-
ri hatirlayamazlar. Yalnizca evliliklerini degil, eslerini bile artik
hatirlayamayabilirler. Yasamlarinda neler yaptiklarini sordugu-
nuzda, aldi§iniz cevap sadece bos bakislar olabilir.

Buna zit olarak, olaylari ve insanlari tim aciklhigiyla ve ayrin-
tilariyla hatirlayabilen, gicli bir bellege sahip insanin durumu-
nu 6rnek olarak verebiliriz. Bellegi sayesinde, ge¢cmisle ilgili ay-
rintili sorulari cevaplayabilir ve yasadi§i anla gegmis arasinda bag
kurabilir. Sohbetleri, ailece yapilan tatilleri, en ¢ok sevilen film-
leri ve kitaplari, gérismeleri ve sosyal faaliyetleri hatirlayabilme
kabiliyeti bellege baghdir.

Ancak, zayif bellek sorununun yalnizca Alzheimer ya da ben-
zeri hastaliklara yakalanmis kisilerle sinirli kalmadiginin da far-
kindayiz. Bazilarimiz ge¢miste kalmis yizleri ve isimleri hatirla-
yabildikleri icin ¢ok sanslilar. Dogustan gelen gugli bellek 6zel-
ligine sahip bu kisilerin herhangi bir seyi hatirlayabilmeleri icin
bir kez soylemek yeterlidir. Neyse ki, belle§i gl¢li olmayan kisi-
ler de bunu gelistirme sansina sahiptirler.

Yararh ve etkili bellek sistemleri Yunanlilara kadar uzanabi-
lir. Aristo bellekle ilgili kisa bir kitap yazmis ve zihni, her yeni
bilginin kopyasini alan balmumundan bir tablete benzetmisti.
Balmumu tablet Gizerindeki sekiller korunmazlarsa, zaman igin-
de netliklerini yitireceklerini sdylemisti. Plato muthis bir hatir-
lama gucine sahipti ve bellegi, kdinatin manevi kuvvetleriyle ki-
sisel batinlik igin bir glic olarak gormisti. MO ilk yiizyilda ya-
samis bir yazar olan Metrodorus, yillar énce yaptiklari konus-
malari hatirlama yetenegiyle dostlarini ve meslektaslarini saski-
na geviriyordu. Yunanllar bellege ¢ok buyik bir saygi duyuyor-
lardi, dyle ki, sonunda onu Musalann anasi tanrica Mnemosy-
ne’e donusturdiler.



Ama modern bellek anlayisimiza Yunanhlarin en buyik kat-
kisi Plato’yla baslayan belledin egitilebilecegi israrlariydi. Dogal
bellek kabiliyetimizi ya da bu kabiliyetten yoksunlugumuzu ka-
bullenmek zorunda olmadigimizi belirten ézgirlestirici bir fikir
ortaya attilar. Belle§imizi gelistirmemiz mumkundar. Ayni sey,
kavramanin diger unsurlari igin de sdylenebilir.

Bu kitap size, daha zeki olabilmek ve daha zeki kalmak igin
atabileceginiz belirli olumlu adimlar sunacaktir. Temelinde cok
dnemli bir ilke yatar: Beyninizin nasil ¢alistigi konusunda bilgi
edindikge, onu en etkin sekilde kullanma, entelektiiel yetenekle-
rinizi iyilestirme ve standart zeka testlerinde sizden daha yiksek
dereceler alabilecek insanlardan gercek yasamda ¢ok daha basa-
rili olma sansini elde edersiniz.

izleyen béliimlerde, beyninizin performansini arttirmak icin
yirmi sekiz dneri ve bunlara ek olarak bazi alistirmalar bulunmak-
tadir. Bu oneriler, noéroloji ve ndropsikiyatri alanlarinda ginliuk
uygulamalarimin yani sira, insan beyniyle ilgili yazdigim on iki
kitabi da kapsayan mesleki kariyerimde kazandigim kisisel dene-
yimlere dayanirlar. Bu ikili meslek kariyerinin gereklerini yerine
getirme micadelemde beynimin mimkin olan en yiiksek perfor-
mansini nasil elde edebilecegimi 6grendim. Benim icin uygun ola-
ni bulduktan sonra, yillar 6nce beynin verimini arttirmak amaciy-
la herkesin izleyebilecedi 6neriler listesi derlemeye basladim.

Mozartin Beyni’ndeki amacim, beyin isleyisinin temel ilkele-
rini size nakletmek. Bu ilkeleri anladiginizda, bu yirmi sekiz éne-
riyi takip edebilir ve belki de kendi beyninizin isleyisini gelistir-
menize yardimci olacak etkin ¢alisma ilkelerine dayanan kendi-
nize ait oneriler de meydana getirebilirsiniz. Birinci sirada olan
ve bu kitapta ana hatlariyla sunulan énerilerin birgcok bakimdan
en onemlisiyle baslayalim.



Beyninizin isleyisi
hakkinda mumkin
olanin en fazlasini

ogrenin

gMtfeki olmak ve zeki kalabilmenin en 6nemli faktéri budur.

[/ Bunun igin nérolog olmaniza veya néroloji alanindaki bi-

- limsel dergilere abone olmaniza gerek yok (néroloji glinlik
g0Ozlenebilir davranislardan, kimyasal maddeler ve molekul sevi-
yelerinde yer alan beyin gelisimine kadar siralanan tim islem di-
zeyinde yapilan beyin calismalaridir). Burada bilmeniz gereken
unsurlarin yararh bir 6zetini sunuyoruz.

Yetiskin insan beyni yaklasik olarak 1350 gr. olup, 100 milyar
dolayinda sinir hiicresinden yani nérondan ve bu néronlar arasi-
na dagilmis, glia denilen (Yunanca’'da glia, “glue” [zamk] demek-
tir) néron-olmayan ¢ok daha fazla sayida hiicreden olusur. Bu noé-
ronlar bilgiyi beynin her tarafina iletmekle yukumludurler. Ozel-
likle de beynin dis ylizeyini olusturan ve beyne bogumlu ceviz go-
rinima veren burusuk perde yani serebral korteks ¢cok dnemli-
dir. Serebral korteks, sinaps diye adlandirilan milyarlarca néron
bagiyla birbiriyle birlesen yaklasik 30 milyar néronu igerir.



Nobel ddulli nérolog Gerald Edelman’m belirttigi gibi insan
beynindeki tim sinapslari sayabilmek icin -sayma oram her bir
sinaps igin bir saniye olarak hesap edilirse- gereken sire 32 mil-
yon yildan fazla olur; eger beyindeki mimkiin olabilecek néron
baglantilarinin sayisini bulmak istersek bir milyon sifirli 10 raka-
mi gibi bizi daha da blylk hayrete dislrecek bir say! elde ede-
riz. Bu saylyi biraz daha iyi anlayabilmek icin, bilinen evrendeki
zerreciklerin sayisinin sadece 79 sifirli 10 rakami oldugunu di-
sinin. Son olarak, néronlarin sayisindan 10 kat dGstin olan gli-
alarm da iletim yetenegine sahip olduklarina inanilir. Bu dogruy-
sa, bu durumda mimkiin olabilen beyin durumlarinin sayisi, bi-
zim tahmin edebilecegimiz en yiksek sayiyi bile asacaktir.

Beynin 100 milyar ya da daha fazla sayidaki néronlarindan
herhangi biri, diger bir néronla bir ya da birden fazla bag yoluy-
la iletisim kurma potansiyeline sahiptir. Esasinda, her ndéronun
digerinden uzakhigi iki ya da u¢ dereceden fazla degildir. Baglan-
tilar bir kez olustuktan sonra tekrarlanarak daha saglamlasirlar.
Davranis dizeyinde ise, aliskanlik bicimini alirlar. Bir piyano
eserini her caldiginizda veya golf oyunundaki bir hareketi her ya-
pisinizda (dogru yaptiginiz varsayilirsa) performansiniz artacak-
tir. Néron duzeyindeki bu iliskiler, n6ron devrelerinin kurulma-
si ve calismasi anlamina gelir.

Serebral korteks, beyindeki néronlarin biyik c¢ogunlugunu
iceren, dis kismi gri renkte bir madde olup beyin yarikireleri ve
beyincik diye adlandirilan iki yapidan olusur. Kalinhigir 5 mm.
den az olan bu ince zar, tim beyin dokusunun yaklasik yiizde
85’ini kapsar. Serebral korteksin belirgin bir 6zelli§i, oldukca
kivrimli bir ylizeye ve burusuk bir gériinime sahip olmasidir. Bu
burusukluk, hacim ve boyutunda herhangi bir artis olmadan, in-
ce dis katman yizeyinin buyumesini saglar (ytzey alani oldukca
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genis bir mendilin burusturularak kiciik bir cizdan ya da el ¢an-
tasina konulabilmesi gibi).

Beynin belirli bolimlerinin bazi alanlarda uzmanlastiklari
do§rudur (6rnegin; gdrinti, ses, dokunma ve diger nitelik ve
ozelliklerin gelisim merkezleri gibi), beynin en blyik bélimu
olan baglanti zar1 da aglar olusturur ve bu suretle beyin icindeki
her seyi birbirine baglar. Bu a§ yapilandirmasi sonucu olarak kah-
valtida yediginiz ekmeginizi bir bitun halinde algilarsiniz; yani
gérme, isitme, tatma, koklama ve hissetme eylemleri birbirinden
bagimsiz olarak gergeklesmezler. Bunun mimkin olmasini sagla-
yan baglanti zandir. Sekil B, baglanti zarini géstermektedir. Bag-
lanti zarinin beynin yizde 90’ Iindan fazlasini kapladigini unutma-
yin. Sekil Ada ise, diger ana beyin bdlimleri ve uzmanlastiklari
islevler gosterilmistir. Sekil C’de gdésterildigi gibi, sa§ ve sol yari-
karelerin farkl islevlerde uzmanlasmis olduklarina dikkat edin.
Bu konu daha sonra kitapta ayrintili olarak islenecektir.

Beyin yarikirelerinin altinda, hareketi dizenleyen bir cekir-
dek grubu (sinir hiicreleri topluluklari) bulunur. Bazal ganglion
adi verilen bu cekirdekler, yogun trafikte ustaca manevralar ya-
parken, birazdan yapacaginiz is toplantisinda sdyleyeceklerinizi
dustinmek gibi eylemleri ayni anda yapabilmenizi saglar. Bilgisa-
yar diliyle sdyleyecek olursak, serebral korteks eylemler icin Ki-
mi yazilimlar olusturur ve sizin bu yazilimlarla ilgili yaptiginiz
bazi uygulamalardan sonra bazal ganglion bu eylemleri yerine
getirmenizi saglayacak programlari yuritme gorevini devralir.
Ornegin, tango ¢grenirken adimlari tasarlamaya, 6grenmeye ve
alismaya yogunlasmaniz (yani serebral korteksi kullanmaniz) ge-
rekir. Ama birka¢ uygulama sonunda deneyim kazaninca, bazal
ganglion otomatik olarak sistemi islettigi icin tango yaparken
baska seyler disunebilirsiniz.
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Beynin arkasina dogru olan kisminda hareket, denge ve koor-
dinasyon merkezi olan beyincik (serebellum) bulunur. Formu-
nun zirvesinde olan bir jimnastik¢iyi izlediginizi dusinirsiniz
ama aslinda izlediginiz en Ust seviyesinde isleyen bir beyinciktir
(serebellum). Bu yapi sadece denge ve koordinasyonu degil, ha-
reketten once gelen planli eylemleri de igerir.

Bununla beraber, kitap boyunca belirtecegimiz gibi, beyin
yalnizca ayrik bilesenler olarak algilanmamalidir; her parcasi bii-
tun isleve katkida bulunan birlesik bir yapi olarak diustinmeliyiz.
Ornegin, bir anda pizza yemek istediginizi farz edelim. Bu dii-
suince, akimizin tam arkasinda bulunan frontal loblari tarafindan
bir eylem plani olarak hazirlanir ve beyincige yonlendirilmis dur-
tilerle sonuclanir. Beyinciginiz, bazal gangliondan (bazen sereb-
ral korteksinin altindaki hareket kasi merkezleri olarak da adlan-
dirithir) yapilarla birlikte, frontal loblarinin eylem planini hareket
kasi programina cevirir. Once telefon eder ve pizza siparisi verir-
siniz; sonra pizza dagiticisina 6deme yaparsiniz; sonunda, oturup
kutuyu acarak ilk dilime erigirsiniz. Bu birbirinden ayri hareket-
lerin her biri, farkl kaslarin farkli sirada harekete gegirilmesini
gerektir veya duruma bagh olarak farkli kaslar kullanabilirsiniz.
Ornegin, cok fazla tenis oynadi§iniz igin sag dirseginiz biraz ag-
ridijinda pizzayi baskin olmayan sol elinizle yemeniz gerekecek-
tir. Bu degisikligi yapabilmek icin beyinciginiz, frontal loblardan
aldigi hareket kasi programinda bir degisiklik yapar. Aslinda be-
yincik sizin herhangi farkina varilir bir hareketinizden daha 6n-
ce eyleme geger. Yani, eliniz pizzaya uzandiginda beyincik daha
sonraki dakikalarda gerceklesecek el ve parmak hareketlerini za-
ten tahmin edebilmektedir. Béyle 6nceden tahmin edilen islevler,
beyinciginizin bedeninizdeki her kasin kullanimim igeren yiz
binlerce eylem dizisini duzenli olarak programlamasiyla 6mru-
niiz boyunca sirer.
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Ana duyumsal ye hareket kas, alanlar,

‘ekil B Baglanti zarinin buyukligini gdsteren beynin i¢ ve dis goruniusu. Ana du-
yumsal ve hareket kasi alanlarinin bitiin zarli alan iginde sadece kicuk bir yer kap-
ladigini dikkate almak gerekir. Arta kalan kisim baglanti zanni ihtiva eder ve insan
soyunun gelisimine katkida bulunur. Baglanti terimi zarin bu kisimlarinin, beynin di-
ger kisimlari tarafindan toplanan bilgileri bitinledigini (bagladigini) belirtir.

Ama beyinciginiz sadece kaslari hareket kasi programlariyla
butunleyen biyuk kisisel bir egitici degildir. Beyincik ayni za-
manda problem ¢6zmek, birinin adini hatirlamak hatta bazen
hichir sey yapmadan sadece oturup distiinmek gibi hareket ge-
rektirmeyen eylemler icin de 6nem tasir. Ornegin, orkestra sefle-
rinin beyincigi, sef bilmedigi bir Bach koralini okudugunda veya
dinlediginde birdenbire harekete geger. Sef o anda hareket etme-
digi icin, beyincigin faaliyeti mizigi dinleme ve miizik hakkinda
disinme ile iliskili olmalidir. Bu arastirma bulgusunun pratik
bir uygulamasi olarak bir mizik eserini sadece dinlemek veya
okumak beyincik faaliyeti icin yeterlidir; mizik begeninizi ve bil-
ginizi gelistirerek beyin devrelerinizi guclendirebiliceginizi goz
éniinde bulundurun. Irvine’de Kaliforniya Universitesi’nden fi-
zik¢i Gordon Shaw'un dedigi gibi, “Muzik, beynin temel yapisin-
da ritim tutmaktir.” 23. bélimde ritim tutmak hakkinda daha
cok sey sdyleyecegiz.

Beyincigin glclenmesiyle ilgili bulgular mizikle sinirli degil-
dir. Norologlar, her tur beceri gerektiren faaliyetin beyincigi gug-
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SEKIL C

Sekil C Corpus callosum baglantisinin cerrahi midaheleden sonra sa§ ve sol yariki-
relerin islevsel diizeninin sematik dzeti. Her iki taraftan gelen kuvvet ve her retina-
nin sag ve sol yarisi zit yariktrelerde sinirlanir. Normal bir beyinde bu bilgi corpus
callosum nakli yoluyla diizenlenir. Fakat corpus callosumun kesilmesiyle (“ayrik be-
yin”) her yarikire digerinden izole olarak ¢alisir ve artik her bir yarikiirede islenen
bilginin digerine yarari olmaz. Sonuc olarak, bir yarikiireden digerine bilgi alisverisi
basarisizliga ugrar.

lendirdigini yillardir bilmektedirler. Ayrica, bu faaliyetleri hayal
etmek veya bunlara zihinsel olarak odaklanmanin da benzer so-
nuglar elde etmemizi sagladigini artik biliyoruz. Tabii, bu sadece
disunceyle mizisyen ya da atlet olabileceginiz anlamina gelmez.
Nasil keman ¢alinacagini 6grenme veya teniste ters vurus hare-
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ketini mikemmellestirme disiplinini almaniz gerekir. Ama egiti-
minizde ilerleme kaydettiginizde, hayal etmek gerekli devreleri
harekete gecirip destekleme konusunda yardimci olabilir. Beyin-
cik ile frontal korteks arasindaki genis ¢ift-yonlu baglantilar bu-
nun mumkidn olmasini saglarlar.

Gercekte dustince ve hareket, beynin tepesindeki genis buru-
suk yapi olan beyin ve beyincik arasindaki ¢ift-yonli etkilesim
yoluyla bittnlestirilir. Zihinsel ceviklik ve fiziksel ceviklik birbi-
rinin karsiti degil, butunleyicisidirler. Bu ylzden, “aptal” atletler
ve fiziksel olarak hareketsiz stper gicli entelektiiel kliseleriniz
varsa bunlari “Modasi Ge¢mis Fikirler Miizesi”’ne gonderin. Bir-
¢ok drnekte, tipik profesyonel atletiniz zafer getirecek olan hare-
ketler veya oyunlar tizerinde saatlerce dustintrler. Bunun yanin-
da cogu yazar ve entelektiiel de her gin egzersize zaman ayir-
maktadirlar. Onlar kisa siireli egzersizin bile kafayi rahatlatip en-
telektuel 6zlerin yeniden akmasini sagladigini 6grenmislerdir.

Peki, bu tiir deneyimlere verilecek duygusal tepkiler hakkin-
da ne sdylenebilir? Limbik sistem, serebral korteksi icindeki ve
altindaki beyin yapilari igin kullanilan bir kisaltmadir. En énem-
li bilesenleri beyindeki singulat girus, beyin yarikirelerinin alti-
na gdmuld olan hipokamp (beyinde bulunan iki beyaz ¢ikinti) ve
amygdala (beynin sakak bdlgesinde yer alan badem seklindeki
boltim)dir.

Mikroskobik dizeyde, elektriksel ve kimyasal bilgide ilerleme
kaydedilebilmesi icin noronlar arasinda iliskiler vardir. insan
beyninin en biyuk sirlarindan biri, bu elektriksel ve kimyasal
kodlarin pizza arzusuna nasil dondstiraldiagadir. Zihin-beyin
problemi olarak adlandirilan bu sirri simdiye kadar kimse ¢oze-
medi. insanin gunlik yasamindaki kararlariyla ilgili elektriksel
ve kimyasal olaylari karsilastirmak, elmayla portakali karsilastir-
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maya benzedigi icin belki de hicbir zaman ¢oziilemeyecek. Pizza
siparisi verdiginizde, bir nérologun “blyild bir dokuma tezga-
hi”na benzettigi biyolojik bir yapi olan beyninizden birgok ilging
aktivite gecer. Ama caniniz pizza yemek istediginde ortaya ¢ikan
bu elektriksel ve kimyasal degisiklikleri nasil ¢6zece§iz? Kimse-
nin elinde bir ipucu yok.

Dendrite (Yunanca'da “aga¢”) diye adlandirilan, birgok
onemli dallara ayrilmis yontemler, bilgileri bir nérondan digeri-
ne tasirlar. (Bu néronlarin gérinima ve yapisi ile aralarindaki
baglantilari belirtmek icin arborizasyon [dallanma] deyimi kulla-
nilir. Sinir dokusuna bir mikroskopla bakildiginda, birgok néro-
nun Ortisme yonteminin agag¢ dallarina benzedigi gorilir.) Her
néron bin kadar baska néronun dendritlerine temas ederek on-
lardan bilgi alir. Bir baska hiicreye giden bilgiyi tasima mekaniz-
masl, son nokta olan sinirin ¢ikisina ulasana kadar degisen uzun-
luklarda disa do§ru genisleyen tek bir yontem olan axonu igerir.
Genel inanca gore, iletisim halindeki iki hicreden birine presi-
naptik (mesaj tasiyici), digerine ise postsinaptik (mesaj alici) adi
verilir ve iletisim halindeki her iki hiicre birbirinden ince bir
alanla yani sinapsla ayrilir.

Sinapsta iletisim elektriksel bir kuvvetten kimyasal bir kuvve-
te dontstr. Norotransmiterler (kimyasal kuryeler) tasiyici hiic-
reden ayrilarak uzmanlasmis bir reseptdr tGzerinde kilitlenmek
icin sinaps boyunca yayilir. Beynin mikroskobik ve kimyasal ya-
pilanmasiyla ilgili olarak son otuz yilda elde edilen bilgiler, dep-
resyon ve kaygi gibi psikiyatrik rahatsizliklarin basarili sekilde
tedavisini mumkin kilmistir. ilaglar sinaps icindeki nérotrans-
miterlerin dengesini degistirerek calisir. Ama ayni degisim, tu-
tum ve davranis degisiklikleriyle de saglanabilir. Sonraki bdlim-
lerde bu konuyla ilgili daha fazla ayrintiya girecegiz.



Fikirlerinizi
yaptlandirirken
Insan beyniyle
gili bilgilerinizi
uygulamaya koyun

« K«

JMk nceki bolimde yaptigimiz beyin turu, beynin her diizey-
li m de baglantilar saglayabildigi konusuna dikkatimizi geker.
Aslinda beyni, icindeki her néronun potansiyel olarak di-
geriyle baglantili oldugu genis bir ag olarak disunebiliriz. Bilgi-
nin dogasi dikkate alindiginda ise bu diizen ¢ok daha fazla uy-
gunluk gdsterir. Yazar ve televizyon yapimcisi James Burke bilgi-
yi, “birbiriyle birlesmis ve birbiriyle kesisen milyonlarca hattan
olusan, uzay ve zaman iginde slrekli blylyen devasa bir kire”
olarak tanimlar.

Burke™nin bilgi ag! tanimlamasi, bilginin beyinde nasil organi-
ze oldugun tam olarak agiklamaktadir. Ogrendigimiz her sey
beynimizdeki o genis ve birbirine baglanan agda depolanir ve bu
ag icindeki her sey potansiyel olarak birbirine baghdir. Bu simet-
riden 6nemli bir sonu¢ ortaya ¢ikar.
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ilginizi ¢ceken bir konuyu 6grenmeyi birakirsaniz, zihinsel ka-
pasiteniz ve performansiniz giderek zayiflamaya baslar. Bunun
nedeni, beyin aglarinin zayiflayarak sonunda yok olmasidir. Bdy-
le bir beyin degisimi bir gecede olmaz tabii. Fakat bu aglan des-
tekleyip gelistirmezseniz belli bir zaman icinde, 6nceki dogal ka-
biliyetlerinize ve egitiminize baglh olarak, guglerinizde derece de-
rece ama surekli bir dists fark edersiniz.

Ornegin, yakinlarda bir tai chi toplantisina katilmistim. Yirmi
yil 8nce bu zarif ve yavas hareketli savas egzersizini her giin du-
zenli olarak yapmaya baslamistim ama yaklasik on yil énce belim-
de bir sakathk olusunca birakmak zorunda kaldim. Onceki dene-
yimlerimin verdigi guvenle, yazlik evimin yakinlarindaki bir park-
ta eski Cin egzersizini yapan gruba katildim. Kisa sire icinde, ge-
¢en yirmi yil igcinde hareketlerin ¢ogunu unuttugumu saskinlikla
fark ettim. Artik kaybettigim tai chi kodlamasindan esas olarak n6-
ron aglan sorumludur. (Aslinda bunlar tam olarak kaybolmus de-
gillerdir sadece kullaniimadiklan icin kdrelmislerdir. Egzersizlere
yeniden baslarsam buyuk ihtimalle aglar yeniden kurulacaktir.)

AgJ baglantisi, insan beyni igin énemli bir islem ilkesidir. Be-
yindeki tim bilgiler bu aglara dayahdir. Bu yiizden, herhangi bir
bilgi pargasi potansiyel olarak digeriyle birlesebilir. Aslinda, ya-
raticilik 8zgin ve alisiimamis bag formasyonlari olarak distn-
lebilir. James Burke bunu pinball (tilt oyunu) etkisi olarak belir-
tir. Burke, kendimizi dar alanlarda egitmek yerine, “bilgi ve bil-
ginin nasil kullaniimasi gerektigi Gzerine farkh bir yolla disin-
memizi” dnerir.

Aristo ve Thomas Aquinas gibi filozoflar ylzyillar 6nce, bilgi-
nin her seyin potansiyel olarak diger her seyle birlesebilir bir bir-
lik oldugunu gozlemlemislerdir. Bu sonsuz birlesme potansiyeli-
ne glinimuzden verilebilecek carpict 6rnek “Diinya Capindaki
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Web”dir. Dinya Capindaki Web’in mucidi Tim Berners-Lee, We-
aving the Web: The Original Design and Ultimate Destiniy of the
World Wide Web [Web’i Dokumak: Diinya Capindaki Web’in Oz-
gln Tasarimi ve Nihai Kaderi] adli kitabinda, bu baglantilarin
olusumunda beynin énemini vurgular (italikler bana ait):

Bir bilgi parcgasi aslinda sadece neyle ve nasil ilgili oldu-
guyla tanimlanir. Bunun disinda anlami olan pek bir sey
yoktur. Yapi her seydir. Beynimizde milyarlarca néron bulu-
nur; peki ama ndéronlar nedir? Sadece hicreler. Noronlar
arasinda baglar kurulana kadar beyin bilgiye sahip olmazmBil-
digimiz her sey, bizi var eden her sey, néronlarimizin baglanti
sekilleriyle olusur.

Berners-Lee ve Burke, beynin birlesmeleri sekillendiren engin
kapasitesinin, Diinya Capindaki Web'’i iceren birlesmelerin genis
agiyla benzerligini vurgularlar. Bdylece beyninizi, sonsuz sayida
baglanti olusturabilen genis bir néron toplulugu olarak dustne-
bilirsiniz. Yeni seyler 6grendikce bu baglan arttirmak miamkin
olabilir. Bu baglari kavrama ve yararlanma kabiliyetiniz sadece
belleginizin guciyle sinirhidir. Sonug olarak bilgi ve 6zellikle de
zeka yeni anlamlar yuklenirler.

Burke, “Zeka tanimlamamizi degistirmeyi bile disunebiliriz
énerisini yapmistir. “Insanlari ezberleme, akici bicimde disin-
me ve iyi yazma kabiliyetleriyle yargilamak yerine, zekayi, bilgi-
ler arasinda bag kurabilme ve a§ Gizerinde yaratici modeller olus-
turabilme kabiliyetiyle dlcebiliriz.”

Romanci Hermann Hesse, nobel 6dilli romani Magister Ludi:
Boncuk Oyunu’nda bu yeni zekd tanimini dnceden gdérebilmisti.
Magister Ludi’de, fikirler, oyunun temelini olusturan tahta lze-
rindeki taslarla degil, beyinle kontrol edilirler:
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Boncuk Oyunu, kiltirimuzin toplam icerigi ve deger-
leriyle oynama seklidir. Boncuk Oyunu oyuncusu, insan ir-
kinin yaratici alanlarda Gretmis oldugu tim bilgiler, asil di-
slinceler ve sanat yapitlariyla, entelektiel dederlere donisti-
rilmesi ve kavranmasi icin zorlanan birbiri ardina gelen bi-
limsel calismalarin timdayle, bir orggunun orgunu ¢almasi
gibi oynar. Ve bu org neredeyse hayal edilemez bir mikem-
mellige erismistir; klavyesi ve pedali tim entelektiel koz-
moya yayilmistir; duruslari neredeyse sayisizdir.

Oyunun bir yéntemi, gegmis ve giinimiz dusiandrlerinin en-
telektlel etkilesimini ve fikirlerini kavramsallastirmay igerir.
Ornegin, Boncuk Oyunu’nu oynarken, oyuncu, bu disinirlerin
fikirlerini aralarindaki benzerliklere ve farkliliklara dikkati ceke-
rek kiyaslama yontemiyle anlatabilir. Bilgiyle ilgili olarak, Bati
Dinyasi’nin Blyuk Kitaplari serisini bu yaklasima cagdas bir &r-
nek olarak gosterebiliriz.

Blyuk Kitaplarm orijinal segimini yapan yardimci editor
merhum Mortimer Adler, bu kitaplari okumay1 “bliyik bir soh-
bet”e katilmaya benzetir ve sdyle bir resim olusturur:

Ayni odada bir masanin etrafinda oturan ama dillerin ge-
sitliliginden, yasadiklari zamandan ve yerden bihaber olan
yazarlar konusurken bazen birbirleriyle hemfikir olurlar, ba-
zen de zitlasirlar veya konu hakkinda sdylemeleri gereken
sozlerde anlasamazlar. Boyle hayal edilen bir konferans otu-
rumu, her yerde ve her zaman insan anlayisinin ilgisini ce-
ken sayisiz fikir ve sonug icerdigi icin glnlerce, aylarca, hat-
ta belki de yillarca siirecektir.

Bu “sohbet”e davet edilen okuyucular, yazarin fikirleri lize-
rinde diusiundikten sonra, bilgilerini genisletecek ve aritacak fi-
kirler Uretirler.
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Adler ve Hesse, bilgi ve zekayla ilgili olarak, bizi ¢evreleyen
dinyanin cesitliligini vurgulayan ve kendi dustincelerimizi, his-
lerimizi ve davranislarimizi igeren belli modellerin varligi olan
temel bir anlayisa dedinmislerdir. Zeka gelisimi bu yizden mium-
kin oldugunca fazla néron baglari olusturmayi gerektirir. Ama
bunu yapabilmek icin, bilincin birbirleriyle iliskileri fazla olma-
yan “disiplinler”e ayrilabilecedi sinirlayici ve kisitlayici fikirler-
den kendimizi kurtarmamiz gerekir.

Cagdas oyun teoristi Charles Cameron’a gore ise, “Butln fi-
kirler zinciri mantikl olarak oyunda kullanilabilir: ve bu sadece
farkli disiplinlerden gelen fikirlerin yan yana gelecegi anlamina
gelmez, ayni zamanda mizik, resim, heykel, dans, matematik ve
felsefe gibi cesitli ‘diller’le belirtilen fikirler de ortak bir dile cev-
rilmeden yan yana gelebilirler.”

Zeka ve bilgi Gizerine Cameron, Hesse ve Adler’in belirttigi fi-
kirlerin kokeni Roénesans’a kadar gider. Aslinda, ¢ok cesitli ve
degisken bilgiye sahip bir insani “Rdnesans” insani olarak ta-
nimlariz. Bu, hep ulasmaya cabaladigimiz modeldir. Gunimiz-
de, mimkin olan en genis kaynaklardan gelen bilgileri ortaya
cikartan bu sentetik gorigleri elde etmek icin beynin dogal ola-
rak dizenlenmis oldugunu bilmekteyiz. Kisaca, bizim dinya bi-
lincimiz ve beynimiz ortak bir yapiyi paylasirlar: mimkiin olan
iliskilerin sonsuzluguyla potansiyel olarak birlesebilecek nodal
noktalar agi.



Beyninizi
4 L} L) =
olaganusti zengin
ve etkileyici
fotomontajlarin
yaraticisi olarak
gorun
gim cesitli olaylarin bir fotomontajini gosteren bir takvim
yapmisti. Ornedin, Ocak ayinda, on iki yasindayken ba-
bam ve blylkbabamla Atlantic City’deki Boardwalkl izerinde
cekilmis bir resmim vardi. Bu resmin saginda, yirmi bes yil son-
ra kiz kardesimin diguninde c¢ekilen baska bir resim; onun ya-

ninda da kiz kardesim alti, ben on yasindayken kanepede oturur-
ken cekildigimiz baska bir resim vardi. Yan yana koyup bakildi-

Erkek kardesim Christopher, tatil hediyesi olarak, yasadi-

1 New Jersey eyaletinin giineydogusunda, Atlantik Okyanusu’nun kiyisinda bir
sehir olan Atlantic City, ylriyds yolu (boardwalk) ile taninmis, populer bir
dinlenme ve kongre merkezidir.
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ginda, yasamimin birbirinden oldukca farkli donemlerinde ceki-
len bu resimler, kronoloji mantigina ters disen bir ¢esit sentez
ortaya koymaktaydi. Su anda, ben bu olaylari ayni anda yeniden
gdrebiliyorum; Atlantic City'deki resim, kiz kardesimin digunu
ve divanda otururken cekilen cocukluk resmimiz.

Anlatmak istedigim konuyla ilgili bir baska 6rnek; esim ve
ben kisa slre dnce kizimiz Ann’in yasaminin farkli dénemlerin-
de cekilen resimlerini ayiriyorduk. Bunu kolej yilli§ina uygun re-
simler bulmak icin yapiyorduk. Kardesimin takvim ydntemini iz-
leyerek fotomontaj yapmaya karar verdik. Cocuklugundan, ge-
¢en ayin tatil ddnemine kadar ¢ekilen resimlere baktik¢a, Ann bi-
ze ayni anda Hartford’da Trinity Koleji'nin son sinif 6grencisi ve
l¢ yasinda yuvaya giden bir cocuk olarak gérinuyordu. Ann, bu
olaylarin her birinin kronolojik sirasina gore diizenlenmesini is-
tese de, esim ve ben farkli yaklasimlarda bulunuyorduk. Dogu-
mundan, birkag¢ saat énce onunla yaptigimiz telefon konusmasi-
na kadar Ann’in yasaminin her déneminden olaylari hatirliyoruz.
Bizim i¢in, Ann’in yasamindaki her olay esit derecede gercek ve
su anda olmus gibiydi.

Fotomontaj beynin islem metodudur. Bu 1350 gr’llik yapi
icinde olaylar dogrusal ve kronolojik olmayan bir diizenle ortaya
cikarlar. Aslinda, beyin ve beynin genis ag, baglanti, digim ve
etkilesim aglarini ilk 6grendigimde, yasamimizdaki her seyin de
nasil “ek”siz bir birlik olusturdugunu kavramaya basladim. Kisa-
casl, beyin hakkinda bir seyler 6§rendikge, bizi kusatan dinya ile
ilgili deneyimler 6§reniyoruz.

Ne yazik ki, cocuklugumuzdan beri yasamimizin her déne-
mini tipki cografya haritalarindaki Glkeler gibi parsellere ayir-
mayi 6greniyoruz. Ulkeleri birbirinden ayiran harita tizerindeki
bu cizgilerin, tarih ve politikanin yapay olusumlari oldugunu



25

unutmak kolaydir. Haritada sinir gizgileri ve farkli renklerle ul-
keler birbirinden ayrilmis olsalar da, tlkelerin bulundugu top-
raklar aslinda butin halindeki olusumlardir. Harita toprak de-
gildir. Bununla beraber, sadece kendi yarattigimiz sinirlarla va-
rolan yapay gerceklik bariyerlerini yikmak biyik bir caba ge-
rektirir.

Ornegin, az 6nce bahsettigim fotomontajlar gibi zaman, birin-
den digerine akan ge¢cmis, gelecek ve su anla bir butiin olarak va-
rolur. Gegmisin, gelecegimizi ve yasadigimiz ani etkilemesi gibi,
heniz yasanmis olmamasina ragmen gelecek de yasadigimiz an
lzerinde gucli bir etki olusturur. Hareketsizlikten kaynaklanan
erken 6lim veya sakatlanma ihtimali, bir ylrlayls kullibline ka-
tilmak gibi, gelecekte daha saglikli olmanizi ve daha uzun yasa-
ma sansinizi arttiracak énlemleri simdiden almaniza neden ola-
bilir.

O halde, beyninizin en iyi bicimde calismasini istiyorsaniz,
her seyle kati kronolojik yontemlerle ugrasma egiliminizden
kurtulun. Yasaminizin farkh dénemlerine ait olaylarin bellegi-
nizde birarada var olmalarina izin verin. Filozof Immanuel Kant
ve digerlerinin de dedigi gibi, zaman, uzay ve kronoloji esasinda
sadece beynimizin yarattigi seylerdir. Bu yizden, diinyanin bir-
birini izleyen ve rasyonel bir diizen yanilsamasi olabilecegdi fik-
rinden uzaklasmak ¢ok dnemlidir.

Her seyden ¢ok, rastlantilarin meydana c¢ikis sekillerine dik-
kat edin. Rastlantilardan derin anlamlar ¢ikartmak yerine (bazen
dogru olsalar da), bunlari yasadiginiz ani zenginlestiren seyler
olarak gorebilirsiniz. Ornegin, bir arkadasim esini kaybetmenin
acisini bir an olsun hafifletmek icin eski kitaplar fuarina gitmis-
ti. Burada, Timothy Leary’nin baskisi az bulunan The Psychedelic
Experience kitabinin sayfalarini karistirarak birkag dakika gegir-
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dikten sonra yerine birakirken “bir anda rastlanti olmustu . Bu,
kocasinin en sevdigi kitaplardan biriydi. Ertesi giin Kaliforniya,
Laguna Beach’teki arkadasiyla telefonla konusurken, onun Gnli
bir dustunir ve yazarin eskiden yasadigi evi satin alacagini 6gren-
di. Yazarin kim oldugunu tahmin edebilir miydi? Hi¢ duraksa-
madan cevapladi, “Timothy Leary tabii. O anda, kuvvetli bir se-
kilde bitinlik duygusunu icinde hissetti: Onceki giin kitap fu-
arinda Leary’nin kitabinin beklenmedik sekilde karsisina ¢ikma-
sI, ¢ektigi acl ve onun icin en 6nemli olan, bdyle rastlantilarin
kocasinin hala yasaminin biyuk bir pargasi oldugunu gdsterme-
siydi. Bu rastlantilar, kocasiyla sonsuza kadar iletisim iginde ka-
lacaklari anlamina geliyordu.

Arkadasim kitap fuarinda yasadiklarini anlattiginda, James
Joyce’un o zamanlar yazmayi disiindi§i konuyla ilgili bir kitap-
la sans eseri karsilasma beklentisiyle, ilham bulmaya calisarak bir
kitiphane icinde hedefsizce gezinisini anlattigini hatirladim.
Onun karmasik goriinen yontemine temel bir gliven duymustu.
Sanirim bu glven onun kuvvetli ydntemsel ve detayli yazma yak-
lasimint mikemmel sekilde tamamhliyordu. Tabii, yontemin ba-
sarl agiklamasi birgok yoruma agiktir. Joyce (ve arkadasim) bazi
gorinmeyen glgcler tarafindan kendileriyle ilgili kitaplara m1 y6-
neltilmislerdi? Bence bu mimkiin, ama bu cesit bir “agiklama”,
bazi gizemli giglere inanma disinda bir sey ispatlayamaz. Joyce
6rnegini, orada karsilastii her neyse bunu edebiyata donustire-
rek birlestirdigi seklinde daha basit olarak agiklamay!1 tercih ede-
rim.

Joyce’un, gelecekteki yaraticihi§i icin ona dénemli kaynaklar
saglayacak olan yasadigi ana givenme yontemi, Ray Brad-
bury’nin acikladigi su yénteme benzer: “Yirmili yaslarimin basin-
da, cagrisim yapan kelimeler bulmaya cabaliyordum; her sabah
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uyanir uyanmaz masama gidiyor ve kafamdan gegen kelime veya
kelime dizisini yaziyordum.” Bay Bradbury daha sonra, “bu keli-
meleri anlayabilmek icin karakterleri siniflandiriyor, bdylece
kendi hayatimin icindeki anlamlarini bulabiliyordum.” Bir veya
iki saat icinde de saskinlikla yeni bir hikayeyi tamamladigini go-
riyordu.

Bradbury’nin yéntemi, bilgilerin ¢cagrisim zincirleriyle beyin-
de saklanmasi avantajina sahiptir. Mezuniyet veya evlilik gibi
yasaminizdaki énemli bir olay! yeniden dusunin. Bellediniz bu
olaylari beyninizde, VCR yerlestirilmeyi bekleyen video kase-
di gibi kaydetmis degildir. Belle§inizdeki olaylar her dusundi-
gunlzde degisirler. Baslangicta degisimler belirsizdir ama ilerle-
yen yillarda bu degisimler belirginlesir ve yillar gectikce olayla
ilgili hatirladiklariniz giderek azalacaktir. Norologlar bu duru-
mu, belirginlik ve berraklik kaybiyla bellegin zayiflamasi olarak
belirtirler, bellek bir anda tumuyle kabuUenilebilir verim dusi-
siine ugramaz. Fotograf albimleri ve video kayitlari bu zayifla-
mayI engellemekte yardimci olur. Kullanilmamaktan dolayi be-
yin devrelerinin yavas yavas kdrelmeye baslamasiyla bellegimiz-
den neredeyse silinmeye baslayan bazi detaylarin kaydedilmesi-
ni saglarlar. Fakat Bradbury’nin cagrisim ydntemini kullanarak
yillar sonra bile taze ve beklenmedik bir bellege sahip olabilir-
siniz.

Basarilarinin kesin agiklamasi ne olursa olsun, Bradbury ve
Joyce'un benimsedigi yontemler su anda bir temeli paylasmakta-
dirlar. Her iki yazar da deneyimlerine dayanarak gegici olarak
belli bir pasiflik adimim benimsemisler; gegmis anilari ve gele-
cekle ilgili ifadeleri bir anlifina kenara itip, dogrudan dogruya
erisilebilir olaylardan ilham almaya calismislardir. ikisi de, ken-
di yarattiklari karakterler arasinda 6zglrce gezinmek igin gecmis
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ve gelecedin “koyvermesi”nden korkmadilar. Siz de aynisini yap-
malisiniz. Bir haham, “Tanri neden bizi yaratti?” diye sordugun-
da aldi§i yanit, “Clnki hikayeler anlatmayi sever” olmustur. Ya-
saminizin aktif katilimcisi olun. Gergekligi beyin terimleriyle
kavramsallastirin: fotomontaj sanati.



Yaslandikca yeni
seyler 6grenme
kapasiteniz
korunabilir veya
gelisebilir

eleneksel olarak, norologlar insan beyninin yetiskinlik

diuzeyine eristikten sonraki birka¢ on yil icinde sabit kal-

difina, daha sonraki yillarda ise yapisal ve islevsel olarak
kacinilmaz bir gerilemeyle karsi karsiya kaldigina inanirlardi.
Ayni zamanda kaybedilen beyin hiicrelerinin higbir zaman yeni-
lenemeyecegine de inaniyorlardi. Bu eski inang¢larin higbirinin
dogru olmadig artik biliniyor.

Son arastirmalara gére, beyin hiicreleri, hatirlama ve 6grenme
icin énemli bir merkez olan hipokamp i¢inde ¢ofalmaya devam
ederler. Ayrica, beyin statik bir yapi degil, Kisinin deneyimlerine
bagli olarak zaman iginde dikkate de@er esneklikte bir yapidir.
Ornegin,» profesyonel miizisyenlerin mizikle ilgili olarak beyin
sahasinda muzisyen olmayanlara gore daha fazla ndron kullan-
diklari saptanmistir. Sadece dinlediklerinde bile miuzisyenler,
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muzisyen olmayan kisilere gére daha ¢ok néron faaliyete gecirir-
ler. Bu degisimler mizik egitimine harcanan yillara gore cesitli-
lik gosterseler de, beyindeki muziksel deger merkezlerini artir-
mak icin hicbir zaman ge¢ kalmis sayilmayiz. Yani, bugln bir
muzik enstriimani ¢almaya baslarsaniz, beyniniz, bundan sonra-
ki beceri ve deneyim diizeyinize uygun degisimler gosterecektir.
Boyle bir esneklik, beyin ¢alismasinin dnemli ilkelerinden biri-
dir. Bundan baska, glclukler icinde beyin igin artis egilimi, bas-
tan basa hayvanlar aleminde bulunabilir. Bunu bir sinegin bey-
ninde deneyime dayali farkhiliklarin betimlenmesi izler. Kalifor-
niya, La Jolla’daki Noéroloji Enstitisi’nin kidemli arastirmacisi
George L. Gabor Miklos’a gore, “Dikkatli analizler sonucunda,
sine@in beyninin, sadece hacminin degiskenligini degil, karsilas-
tigr yasam kosullarina goére sirekli olarak yeniden diizenlenen
alanlanni da arastirarak, dikkate deger yapisal bir esneklik gos-
terdigini aciga ¢cikarmistir.”

Dikkatimizi daha ¢ok yiyecek halkasindaki yaratiklara cevir-
digimizde, fareler, oyuncak, arkadas ve daha iyi yasam sartlari
saglandiginda ek beyin hicreleri gelistirirler. Hayvanlar davra-
nis testlerinde de akillica davranarak daha iyi neticeler alirlar.
Bunun gibi sizin beyin hicreleriniz de, kendinizi entelektiel
acidan gelistirmeye devam ettikce bazi énemli alanlarda artma-
ya devam edeceklerdir. Beyni, dogumunuzdan d&leceginiz &na
dek devam eden bir ¢alisma alani olarak dusunin. Dislnceleri-
niz ve davranislariniz her an beyninizi degistirmektedir. Bu de-
gisiklik artan beyin performansina ve kabiliyetlerine dnderlik
edebilir. Bunu yapmak icin yasinizin veya ge¢ baslamanizin bir
onemi yoktur. Case Western Reserve Universitesi, Tip Fakiilte-
si’nden Robert P. Friedlander’in ¢alismasinda, yirmili ve otuzlu
yaslarinda entelektiiel aktivitelere daha ¢ok Kkatilan Kisilerde,
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Alzheimer hastalijina yakalanma riskinin blyik oranda azaldi-
g1 belirtilmistir. Fakat kirkli veya daha sonraki yaslarda entelek-
tuel aktivitelere baslayan kisilerde bile riskin azaldigi gorilmus-

“Entelektiel aktiviteler” geleneksel akademiler tarafindan da
kisitlanmazlar. Sekil D’de, Alzheimer hastalijina karsi korun-
makta yardimci olan entelektuel aktiviteler gosterilmistir. Bun-
lar, okuma ve mektup yazma gibi bilimsel ugraslardan oyunlara,
bulmacalara ve dantel, 6rgi érme gibi el sanatlari aktivitelerine
kadar uzanir.

SEKIL D

AKTIVITE KATEGORILERI VE AKTIVITE CESITLERI

Televizyon izlemek

Mizik dinlemek

Sosyal kuluplere katilmak

Telefonda konusmak,
ziyarete gitmek

Dini aktivitelere katiimak

Entelektiel

Okumak Jimnastik yapmak
Yap-boz

Bulmaca ¢6zmek

Mizik enstrimani galmak

El isi

Boyama, resim veya baska sanatlar
Dogramacilik

Mektup yazmak

Kagit'oyunu oynamak

Zeka oyunlari

Elisleri veya tamirat

Orgii, dantel veya baska
ti1g isleri

Fiziksel

Beyzbof futbol, basketbol,
hokey oynamak

Bisiklete binmek

Golf, bovvling

Bahge isleriyle ugrasmak

Kayak, paten

Kosmak, yuzmek

Egzersiz yurtyusleri
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Kesin olarak bildigimiz, egitimi émir boyu siiren bir tasan
olarak gorurseniz; insanlara ve olaylara karsi arastirmaci ve me-
rakli bir yaklasimda olursaniz ve bu kitapta sunulan alistirmala-
ri uygularsaniz Alzheimer veya unutkanhigin baska cesitlerine
yakalanma riskinizi azaltirsiniz. Zihnin faal kalmasi igin aktif ¢a-
balar gostererek, yeni sinir hicreleri olusma sansini elde edebilir
ve beynin kendi sinir hicresi baglantilarini ve devrelerini koru-
masini saglayabilirsiniz. Biz bunu entelektiel agidan édillendi-
rilmis insanlarin Pozitron Emisyon Tomografi (PET) taramala-
rindan biliyoruz.

Bir PET tarama calismasinda, piyanodan ¢ikan sesleri kaydet-
mek icin yetenekli mizisyenlerin beyinlerinin, yasamlari boyun-
ca higbir enstriman calmayan kisilere gére daha ¢ok calistigi go-
rilmistur. Piyano sesleri her iki gruba dinletildiginde, mizis-
yenlerin tepkisi, miizisyen olmayanlara gore % 25 daha buyiik
olmustur. Ayrica, mizisyenler yasamlarinda enstriman calmaya
ne kadar erken baslamislarsa, piyano notalarina verdikleri tepki
de ayni oranda buyik olmustur. Tahmin edildigi gibi, yetenekli
mizisyenler egitimlerinin bir sonucu olarak, mizik isleminde
daha fazla néron kullanirlar. Piyanoda ¢alinan notalari da daha
uygun sekilde ayarladiklari géralmustdr.

Beyin degisimleri distncelerimizin etkisiyle de meydana ge-
lebilir. Disiinceleriniz her an beyninizin islevini etkiler. Bu pa-
ragrafi yazmadan iki saat énce, hastalarimdan biri, baska birinin
dikkatsizligi yuzinden kafasina darbe aldigini ve bir sire ken-
dinden gecmis olarak kaldigini anlatti. Kazayi anlatirken, sira
kendisini yaralayan kisinin “aptalliina ve disincesizligine” ge-
lene kadar kontrolli ve sakindi. O anda ise, yizi sinirden kizar-
mis ve bir anda baslayan siddetli bas agrisinin etkisiyle, ellerini
basinin iki yanina koyup sikistirmisti.
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Bu hastam gibi bircogumuz, baskalarinin davranislari, sézleri
ve dustncelerine karsi fiziksel ve psikolojik tepkiler veririz. Fi-
ziksel diizeyde, kimyasal degisikliklere bagli olan tepkilerin etki-
si, ilaclar kadar giclidiir. Ornegin, PET tarama calismalari, mut-
lu disuncelere karsi karamsar distincelerin beyin kimyasini de-
gistirebilecedini ortaya c¢ikarmistir. Sinirli dusiinceler, hastamda
oldugu gibi fiziksel semptomlara yol acabilir. Ayni sekilde, has-
talandi§inizda sizi rahatsiz eden septomlardan haplarla kurtula-
caginiza kuvvetle inanirsaniz, bu inanciniz bile tek basina beyin
kimyanizi degistirmeye yetecektir. Bu degisimin sizi tedavi etme-
ye yetip yetmeyecegi, hastaliginizin ciddiyetine ve dogasina bag-
i olacaktir. Haplar, plasebo etkisi ve mucizeler bilimsel arastir-
malarin farkh siniflarina girerler, bu ytuzden bunlari karistirma-
maliyiz.

Daha basit bir séylemle, beyinle ilgili tim yeni arastirmalar,
su anda kag¢ yasinda olursaniz olun, beyninizi gelistirmek igin
hicbir zaman gec¢ kalmis olmadiginizi géstermektedirler. Bunun
nedeni, beynin bedenimizdeki diger organlardan farkli olmasi-
dir. Akciger, karaciger ve bobrek zaman icinde yorulsalar da, be-
yin kullanildik¢a daha keskinlesir. Gercekten de, beyin kullanil-
dikca gelisir. Ayrica, beyin hicrelerinin islevsel donanimi, bizim
yasam deneyimlerimize bagl olarak yetiskin yaslarda da degis-
meye devam eder. Bunu nasil bilebiliriz? Maymunlar Gzerinde
yapilan calismalara ve insanlarda Braille (gérme o6zurluler igin
kabartma yazi ¢esidi) 6greniminin beyin tasviri calismalarina da-
yanarak 6greniyoruz.

Norologlar, parmaklarinin uyarimina tepki veren maymun
beynindeki korteksin alanini 6lgmuslerdir. Maymuna &zel bir
gorev icin belli bir parmagini kullanmasi égretildiginde, hayva-
nin bu gorevi binlerce kez tekrarladigi, bu parmagi temsil eden
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beyindeki hiicre sayisinin aktif olmayan hicrelere karsin, yayila-
rak artis gosterdigini gérmaslerdir.

Kullanim sekline gére ortaya ¢ikan bu degisiklik insan bey-
ninde de ayni sekilde uygulanir ve yasamimiz boyunca devam
eder. Ornegin, maymun deneyinde 6lgiilen ayni alan, Braille’in
gozleri gérmeyen okuyucularinda da genisleme gdéstermistir. Bu-
nun nedeni, Braille okuyucusunun parmak uglarinin zaman igin-
de, Braille yazisindaki isaret dizeninde olusan degisiklikleri bul-
maya uygun hale gelmis olmasidir. Daha da biyileyici olan, Bra-
ille okuyucusunun parmak uglarindan gelen kuvveti beynin ka-
bul ettigi alandaki aktivite, kisa sure araliklariyla cesitlenebilir.
Ornegin, Braille okuyucusu hafta sonunda okumaya ara verdi-
ginde, uygun alan azalmaya baslar ama okumaya yeniden basla-
difinda bu alan yeniden genislemeye baslar.

Beyninizin essizligini kutlayin. Hicbir insan beyni tam olarak
ayni olamaz; ikizler bile fizyolojik olarak farkli beyinlere sahip-
lerdir. Bunun nedeni, ayni genetik yaradilis 6zelliklerinin ve aile
terbiyesinin, farkli yasam deneyimleriyle dengelenmis olmasidir.
Benzeri olmayan bilginizin sonucu olarak, serebral korteksin bii-
yukligd ve beyninizin (molekiler) yapisal sekli de, diinyadaki
hi¢c kimsenin beyniyle ayni olamaz. Yani, beyninizdeki néron sa-
yilarinin degisikligi, baska birinin beyniyle karsilastirildiginda
eksi veya arti yuzde 50 oraninda farklilik godsterecektir! Yalniz
bir kiside bile bu sayilarin her an degisim gostermesi daha da
hayret vericidir. Maymunlarda, cinsel olgunluk dénemi boyunca
kortekste her saniye otuz bin sinapsm yok oldugu hesaplanmis-
tir. Cevresel degisimlere tepki olarak surekli degisen beyin dize-
ninin dinamik dogasinin yansimasi olan néron deviniminin bu
orani gercekten de inanilmaz.

Yasamimiz boyunca yaptigimiz secimler de beynimizin temel
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dogasinda olusan degisimlerde rol oynar. Bizim anlik hareketle-
rimiz, beynin yapisini ve isleyisini sekillendirir. Ne zaman yeni
ugraslar veya aktiviteler yaparak yeni aglar olustursak, beynin
kimyasal habercilerinin (ndrotransmiterler) alici sayilari artar
veya azalir. Sinir hucreleri, farkli nérotransmiterler yapmaya bas-
lama potansiyeline bile sahiptirler. Ornegin, dopamin ireten né-
ron, serotonin veya glutamin gibi baska ndérotransmiterler yap-
maya ve devretmeye baslayabilir. Bu degisimlerin sonucu temel
olarak farklh bir beyindir.

Beynin émir boyu degisim kapasitesi kavramini kabul etmek
genellikle bir¢ok insan icin zor olmaktadir. Bu isteksizli§in nede-
ni, beyin degisimlerinin, gelisimin son dénemlerine kadar kisisel
olarak fark edilmemesidir. Ornegin, Rusca derslerine girmeye
basladiginizda, dnceleri 6§renmeniz yavas ve yorucu olacaktir.
Fakat bir yil kadar sonra, gelisecek ve ilk baslarda ¢ektiginiz zor-
luklari bile giclukle hatirlarsiniz ama yeni bir dil 6§renmek bir
gecede kolaylasmaz ve sabah uyandidinizda kendinizi mikem-
mel Rusca konusurken bulamazsiniz. Bunun nedeni, yeni bir dil
6grenmek icin beyin devresinin kurulmasinin belli bir zaman ve
¢abanin gerektirmesidir. Yapi iskelesi sonunda kuruldugunda,
kendinizi ve diinyayi farkli géreceksiniz. Bir anda “Bir lisan bir
insan” dzdeyisinin degerini anlayacaksiniz.

Yeni seyler 6§renmeye eslik eden beyin degisiklikleri dizeni
daha karmasik olsa da aslinda egzersiz programindan ¢ok da
farkli degildir. Daha iyi bir fiziksel g6érinime sahip olmak icin
gosterdiginiz strekli ¢aba sonucunda, kiyafetlerinize daha rahat
girdiginizi ve daha ge¢ yoruldugunuzu fark edersiniz. Tabii, be-
yindeki degisimler islevseldir; beyin degisimlerinizi gozlemleye-
mezsiniz (PET tarayicisina girmemisseniz). Fakat PET tarama
seklinin gosterdigi gibi beyniniz degisiyor. Zihinsel hareketleri-
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nize veya hareketsizliginize dayanarak yeni devreler sirekli ola-
rak sekillenmektedir.

Beyin, biz yaslandik¢a uyarimlara da farkh tepkiler verir. Ya-
samin ilk birkag yilinda, beyin, devrelerini asindirma yoluyla se-
killendirirdi. Secilmeyen hicreler yavas yavas 6lurken, “sinir ag-
lari”’nda ve aglarda toplanan néronlar ayakta kalirlar. Bdylece,
blylk miktardaki sinir hiicreleri azalir, ama beyin devrelerinin
zenginligi ve giici ¢ogalir. islem, heykeltrashk sanatiyla karsilas-
tirithr. Ressamin yaptigi gibi, materyallerin eklenmesi yoluyla ya-
raticilik yerine, eleme yoluyla yaraticilik. Bu asamanin 6tesinde
olgunlastikca, beynin hiicre asindirmasi biiyuk élgtide durur. Bu-
nun yerine, néronlar sayica artan aglarda, potansiyel olarak bin-
lerce devreye karisan herhangi bir néronla birlesirler. Bir néro-
nun katildigi devre sayisinin ¢ok olmasi iyidir, cinki aktivite ve
kullanim kuvvetlendirici bir etki yaparken, aktivite ve kullanim
yoklugu durgunluga ve dlime yol acar. Ek aglar, varolan aglar-
dan kolayca uyarlanabilirler ve bu durum, t¢tnci veya dérdiin-
cl yabanci dili 6grenmenin, ilk yabanci dili 6grenmekten daha
kolay olmasinin nedenlerinden biridir.

Erken yaslarda, beyin heniiz esnekligini ve yumusakligini
kaybetmeden yabanci dil 6grenmeye baslanmissa, bu durumda
6grenme oldukca hizli olur. Gelisimin bu erken déneminde, no-
ronlar kolayca cesitli devrelere girebilirler. Eger bu dil 6grenme
meraki ilerki yillarda da strdaralirse, néronlar yeni dil devrele-
rinde toplanabilirler ve biz bunu kolaylik ve “6dil” olarak disi-
niriz. Ama eger baska bir dili okulda 6grenmemissek ve daha
sonra girisimde bulunmussak biiylk zorluklarla karsilasiriz. Bu
durum, fiziksel aktiviteler icin de ayni ilkeyi drnek olusturur.

Ornegin, bir spor dalinda profesyonel olan kisi genellikle di-
ger spor dallarinda da yuksek bir performans sergileyebilir. Mic-
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hael Jordan belki profesyonel bir beyzbol oyuncusu degildi ama,
“hafta sonu” amator beyzbol oyunculari arasinda ylizde 99 daha
iyi bir performans sergilemistir. Bunun nedeni, profesyonel bas-
ketbol yasamindaki misabakalar ve uygulamalar, mikemmel at-
letik performansi icin beyninde kusursuzca islenen ndéron devi-
niminin gelismesini saglamislardir. Bircok durumda, bir spor
icin gerekli olan beyin devinimi baska bir spor i¢in gereken be-
yin devinimiyle birlesebilir. Béyle bir devinimin noksanhginda
(televizyon karsisinda patates ¢uvali gibi koltuga serilme sorunu
gibi), degisim icin hicbir devre bulunmaz.

Travma sonrasl, bir yetiskin beyni, ¢cocugun beyninden daha
az esnek ve yumusaktir. Beyin hasar gérdikten sonra, cocuk bey-
ni daha cabuk yenilenir: genellikle saglam olan kisimlar digerle-
rinin gorevini de Ustlenir. Tersine, bunun yetiskin insan beynin-
de, birbirinin gorevini yapma yetisi yoktur. Bu durum, maran-
gozdan elektrikginin isini yapmasini istemeye benzer. Saj yari-
kurenin konusma yetenegi gelismemistir, sol yarikurenin konus-
maya 0zgl stardardina hichir zaman erisemez. Yetiskinlerde, ge-
rileme artik ilerlemistir ve sag§ yarikire, sol yarikiiredeki sarsil-
manin yol actigi konusma noksanligini higcbir zaman tam olarak
gideremez. Kicik cocuklarda ise, tersine, tim sol yarikire isle-
vini kaybetse de normal konusma saglanabilir.

Neyse ki, yaslilifa eslik eden gerileme, nérotransmiter ve ali-
cl dizeyinde daha az glce sahiptir. Aslinda, bu yapi yerine kim-
yasi ve islevine baktiginizda, beyin yasaminiz boyunca oldukgca
uyumlu kalir. Bu climleyi okuyup yeni bir bilgi 6grendiginizde,
norotransmiter ve alici diizenleri siirekli degisime ugrarlar. On-
ceki deneyiminiz bu degisimin derecesini belirler. Cok 6gren-
mek beyin devinimini genis dlgude degistirir; az 6grenmek beyin
duzenini ayni néron aglarinda sinirh birakir.



Beyninizin hareket
kasl programlarini
ve bunlari nasil
kullanacaginizi
ogrenin

ecenlerde bir sabah masa tenisi oynadim. Bu “gercek” te-

nisle karsilastirildiginda hareketsiz bir oyun gibi gériinse

de, aralarindaki benzerlikleri g6z oniinde bulundurma-
miz gerekir: Her iki oyun da iyi bir g6z-el koordinasyonu ve
kontroli gerektirir; her ikisi de, bazen milimetrelerle dlcllebilen
becerili vuruslar gerektirir; ve son olarak her ikisi de, rakiplerin
becerisini hizli ve kesin sekilde hesaplama yeteneginin kazanimi-
ni saglar.

Tabii, aralarinda farkhiliklar da vardir. Minyatirlestirilmis
versiyon daha az fiziksel hareket gerektirir ve (olumlu olarak)
daha az yaralanma riski dogurur. Her iki oyunu da oynarken, be-
yin farkl kas gruplarini gahistirir. Ornegin, parmaklar ve bilek,
masa tenisinde pivot gorevi gorirken, digerinde kol ve omuz
kaslarinin daha gucliu ve etkin olmasi gerekir.
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Masa tenisindeki ve tenisteki ileri-geri degisimler de beyin,
bilek ve parmak hareketlerinin kontroliiyle birlesen farkli oran-
lardaki omuz ve kol glictinu igeren temel hareket kasi program-
larini olusturur. Ama bu alistimamis bir durum degildir. Beyin,
hareket kasi programlanni dizenli bir sekilde degistirir. Beyin,
her gin binlerce kez, aktivitelerimize ve duruma bagh olarak,
gic ve dikkatin gesitli kombinasyonlarini saglayan farkli kaslari
harekete gegirir.

Ornegin, kosedeki dilkkandan gazete almaya karar verdigini-
zi dislinin. Karar verme aninda kendinizi oturma odasinda ra-
hatca oturup gazeteyi okurken hayal ediyorsunuz. Ama 6nce ga-
zeteyi almalisiniz. Ayni zamanda biraz egzersiz yapmis olmak
icin de dukkéana yuriyerek gitmeye karar verirsiniz. Bunu yap-
mak icin, ylrlyus hareket kast programinin beyinde hazirlanma-
si gerekir. Ama kapiya ¢iktiginizda, havanin degistigini ve siddet-
li yagmurun basladigini gorirsiiniiz. Bu noktada, beyniniz sem-
siye tasimay! da iceren hareket kasi programini diizenler. Ama
semsiyeniz nerede? Onu en son nereye koydugunuzu hatirlami-
yorsunuz. Bir sure bosa ¢ikan aramalariniz sonunda semsiyeyi
ofiste biraktiginizi fark edersiniz. Boylece, egzersizle ilgili disiin-
cenizi birakip garaja yonelirsiniz. On dakika sonra, gazeteyle be-
raber eve arabanizla donersiniz.

Rahatca ylriyis plani, yagmur yaginca degismis ve araba
yolculuguna déniasmaustir. Bu aktivitelerin her biri, 6n hareket
kasi programindan (gazete almak) yayilmistir, ama farkli kas
gruplariyla ve farkli hareket tipleriyle birleserek farkli hareket
kasi programlarini etkilemistir. Kurallar ve hedefler ayni kalmis-
tir; degisen sadece bu hedeflere erisme araglaridir. Beyniniz, de-
gismez davranis repertuari (gazete almak) tarafindan isaretlen-
mis basit bir etki-tepki modeline gore degil, icinde bulundugu
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duruma goére performansini degistiren dinamik bir organ olarak
islem yapmistir.

On hareket kasi programlarini kuran prefrontal loblardir.
Programlar hazirlandiktan sonra, prefrontal loblar, amaclarini,
arzulanan hareketi birlikte yerine getiren motor kortekse ve be-
yincige (serebellum) gonderirler. Sekil E’de, insan beyninin pref-
rontal ve frontal loblarini gdsteren sema verilmistir. Diger canh
turlerle karsilastirildiginda kuvvetle gelisen beynin bu 6nemli 6n
alani, insan farkliliginin anahtaridir. Bu 6n alan temel olarak dért
kontrol islevinden sorumludur.

ARDILLIK. Ardil bilgileri kullanma, tam ve dogru sirasina
gore akilda koruma ve sonraki islemler icin yeniden diizenle-
me yetenegine sahibiz; bir kitabi okuduktan sonra bunu bir
arkadasiniza 6zet olarak anlatmak isteyebilirsiniz. Bunun igin
ardillama gerekecektir.

ISLETME MEKANIZMASI. Etrafimizdaki olaylara ve insan-
lara karsi uyanik ve farkinda kalabilme, dikkatli olmayi ve
odaklanmay! gerektirir. insanlarin bunu yapabilme kapasite-
si deg@isir ama dikkatini verme zorlugu [attention deficit di-
sorder (ADD)] olan ¢ocuklar ve yetiskinler biiyuk gicluk ce-
kerler. Onlarin problemi, son arastirmalara gére, frontal lob-
lardaki islev bozukluklarindan ileri gelmektedir.

YURUTME KONTROLU. Bu bizi diger canhilardan kesinlik-
le ayiran bir 6zelliktir. Biz davranislarimizin olasi sonuglarini
tahmin edebiliriz (E§er kirmizi 151§1 yakarsam bir bilet kaza-
nirim). Baskalarindan aldigimiz tepkileri kontrol edebiliriz
(“retim problemlerimiz i¢in sundugum neseli yorumlarla
patronun ilgilenecegi yok gibi, sanirim komediyi kesip ciddi
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olmaliyim”)- Ayni anda birden cok is yapabiliriz (arabamda
muizik dinlerken yapacagim toplantiy diisiiniip ayni zaman-
da da trafikte araba kullanabiliyorum).

SEKIL E

Perietal
lob

Sekil E Beyincik (serebellum) ve beyin yarikiiresinin (serebral hemisfer) baslica bo-
limlerini g6steren beynin sol yaninin goérintisa.

+ GELECEGI HATIRLAMA. Bu garip bashga ragmen, icerik
kolayca anlasiimaktadir. Lewis Caroll, “Sadece geriye dogru
calisan bellek zayiftir,” diye yazarak gelecegi hatirlama esasi-
ni yakalamistir. Gelecedi hatirlama, gelecekteki hedeflere
ulasmay1 beklerken bunlari yasadigimiz anda hatirlayarak,
olabilecek rahatsizliklarla ugrasmamanizi saglayan yetenegi
belirtir. Ornegdin, bir nérocerrah olmak istiyorsaniz, hedefini-
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ze bitundyle ulasmadan 6nce ¢ok fazla zaman, para ve ¢aba
harcamaniz gerekir. Bu zorlu egitim yillari boyunca, kendini-
zi norocerrah olarak 6ngérmenizi saglayan belleginiz size
esin verecek ve rehberlik edecektir. Frontal loblarinda bo-
zukluk olan kisiler kendilerini yasadiklari andan ayri olarak
ilerde gelecekleri konumu dislinmekte ¢ok zorlanirlar. Gele-
cegi hatirlama eksikligi yiiziinden aci gekerler.

Esasinda, frontal ve prefrontal loblar, kendimizi gelecege ha-
zirlama yetenegimizden sorumludurlar. Prefrontal loblar, amag
ortaya koyarlar ve frontal loblar kendi hareket kasi baglantilariy-
la bunlari tasirlar. Bu insanlastirici beyin alanlari sayesinde, uzay
ve zamanin sinirlamalarini asabilen tek canlilariz. Kendimizi is-
tedigimiz seylere zaten sahipmisiz gibi disunebiliriz ve bu sade-
ce bir gesit hayal kurma degildir. Son PET taramasi yoluyla yapi-
lan arastirmalara gore, beynimizi degistirmek icin bir sey yapma-
miza gerek yok.

Son yillarda noérologlar, “saf dustunce”yle birlesmis beynin
PET tarama sekillerini kaydetmislerdir. Teknik, kisi sadece kolu-
nu hareket ettirmeyi dustintirken bile PET’le cekilen karmasik
kol hareketleri gibi hareket kasi aktivitelerinden elde edilen PET
tarama olcimlerinin karsilastirilmasini icerir. Sadece hareketi
hayal etmek, prefrontal korteksteki alanlari canlandirir.

Londra’daki, Noroloji Enstitisi’nden Prof. Richard S.J. Frac-
kowiak’a gore, “insanlar arasinda hatta en yakin akrabalar arasin-
da bile genel olarak buyuk farkhliklar gésteren frontal ve prefron-
tal kortekslerinin, planlama, secim, irade, bellek ve benzer kavra-
ma islevlerinin gelisimiyle buyik capta ilgili oldugu anlasiimistir.”

PET calismalarinda anlatilmak istenen nedir? Zihinsel tekrar-
lamanin yararliliklarinin ispatlanmasini saglarlar. Frackowiak,
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“Bltun ve becerili bir davranisi hayal etmek, performansin art-
masina yardimci olabilir” der. PET tarama bu gibi sezgileri sag-
lam nérolojik temellere yerlestirir. Ornedin, karmasik bir miizi-
kal veya atletik performansi yapar gibi gériinmek, performansi-
nizi gelistiren beyin alanlarini harekete gecirir. Ne sasirtici bir
disiince!

Bu gelisim sadece mizik veya sporla sinirlanmis degildir. Bir
sey yapmay! sadece disinmek, beynin dizenlenmesinde degi-
sikliklere yol acar. Hareketin zihinsel tekrarlarini ortaya ¢ikaran
PET taramalari, uygun hareket kasi programlarinin hazirlanma-
sindan sorumlu prefrontal alanlari harekete gecirir. Eger daha
sonra farkh kas gruplarini ¢alistirarak zihinsel olarak bir seyi
farkli sekilde yapmaya (sol eliniz yerine sag elinizi kullanmak gi-
bi) karar verirseniz, PET taramasi yeniden degisir.

Kisacasl, zihinsel hayal glictiiniizii kullanarak bundan yararla-
nabilirsiniz. Sporcular ve aktdrler bunu yillardir bilirler. Gegici
hastaliklar ve yolculuk gibi uygulamanin mimkin olmadigi du-
rumlarda, zihinsel tekrarlama yaparlar. Beyin, daha sonra gergek
performanslari boyunca onlara rehberlik edecek olan dn hareket
kasi programlarini kurar ve korur. Agikgasl, zihinsel tekrarlama
gercedin yerini tutamaz ama yararli bir tamamlayici olarak kulla-
nilir.

On hareket kasi programlamasi, olumlu diisiinme giici hak-
kinda duydugunuz tim tavsiyelerin de esasini olusturur. Biz as-
linda, kendimizle ilgili yarattigimiz hayallerin Griini haline geli-
yoruz. Dhammapadaya go6re, “Biz, disindiklerimizin sonucu-
yuz.” Bu bin yillik 6zdeyis, beynin gelecekte ortaya cikarabile-
ceklerini 6ngérmustir: 6n hareket kasi programini ayarlayin, be-
yin geri kalanini halledecektir. ilk olarak, ne basarmak istedigi-
nizi disiiniin. ikinci olarak, hedefinizi kolaylastiracak kesin ba-
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sarilabilir adimlar ortaya koyun. Son olarak, arzulanan hedefe
onderlik eden adimlari dizenli olarak kontrol edin ve arzuladi§i-
niz seye sahip oldugunuzu acik bir sekilde disiinin.

Hareket kasi programlari hakkinda bilgi sahibi olmak da en
etkin sekilde 6grenmenize yardimci olacaktir. Ornegin, el beceri-
si gerektiren yeni bir isi ne zaman 6grenseniz veya uygulasaniz,
beynin primermotor korteksi ile prefrontal korteksini harekete
gecirmis olursunuz. Bu iki bélge, egitimin ilk kirk dakikasinda
aktif olurlar. Bu sure boyunca, prefrontal korteks hareket planini
gizer, motor korteks de bunu uygular. Siz bu hareketleri égrenip
performansinizi gliglendirdikten sonra, beyninizin bu 6grenilen-
leri pekistirmesi gerekir. Bu birka¢ saat siirer ve acele etmemek
gerekir. Bu yuzden, golf d6yunundan hemen sonra tenis dersine
baslamak iyi bir fikir olmaz. ikinci harekete gecmeden énce, bey-
nin, ilk harekette kazanilan becerileri pekistirmesini beklemelisi-
niz. Bu zaman gerekliligini reddederseniz ve ikinci hareket kasi
becerisini 6grenmeye calisirsaniz, hayal etme calismasina karsi
engel olusturacak bir etki yaratirsiniz. Baska bir deyisle, beynini-
zin golf dersinden 6grendiklerinizi kalici sekilde kaydetme caba-
sini, teniste backhand atisi icin gdsterdiginiz ¢abayla engellemis
olacaksiniz. Fakat sabirliysaniz ve beyninize golf derslerinde 6g-
rendiklerinizi pekistirmesi icin zaman tanirsaniz, daha sonra dik-
katinizi teniste kendinizi gelistirmeye verebilirsiniz.

Bu yiizden, beynin yeni deneyimleri ve bilgileri kaydetmesi-
nin belli bir zaman aldigini unutmayin. Engellerle karsilasma-
mak ve basarisizlifa ugramamak icin isleri aceleye getirmeyin.
Her beyin farklidir. Beyninizin hareket kasi programlarini en iyi
sekilde harekete gegirmek igin gézlem ve deneyimlerden yararla-
nin.



Ogrenme, hatirlama
ve zeka arasindaki
yakin iliskinin
avantajlarini
kullanin

I w eni bir sey 6grendiginizde, bu bilgi, beynin néron aglari-

« /[ nin sayisini ve direnglerini artirir. Sonug beyin giicindeki
fT- artistir. Biz, bu, 6grenme-hatirlama-zeka halkasi hakkin-
da, Princeton Universitesindeki biyolog Dr.Joe Z. Tsein’in ilging
deneylerinden bilgi ediniyoruz.

Tsein, beynin alicilarindan birinin genini, siradan bir fare
embriyosu DNA’iIna yerlestirmistir. Bu is igin hipokampi seg-
mistir, ¢link( burasi belle§in kaydedildigi yerdir. Bdylece Doogie
isimli (Doogie'yi Doogie Howser, M.D. adli TV programindan
bas karakter olarak hatirlayabilirsiniz) yeni bir fare tiri ortaya
ctkmistir.

Siradan farede sinir hiicrelerinin uyarimindan sonra, alici ge-
nellikle yaklasik 100 bin saniye aktif olarak kalabilir. Fakat gene-
tik de§isimden sonra, alici 250 bin saniye aktif kalir. Bu fazladan
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150 bin saniye, ¢6zimu zor ama 6énemli bir degisimden sorum-
ludur.

Gen eklenmesinden sonra, Doogieler daha iyi bir bellek sergi-
lemenin yani sira, daha gelismis bir zekaya sahip olurlar. Fareler
icin tasarlanan SAT dlzeni boyunca, Doogieler siradan farelere
gore daha hizli 6grenmislerdir. Su-labirent testinde, hayvanlarin
seffaf olmayan sivi iginde ylzerek gizli bir platformu bulmalari
gerekiyordu ve bu platformun yerini bircok denemelerden sonra
da hatirlamaliydilar. Bu testlerde Doogieler genetik olarak degi-
siklige ugramamis benzerlerine gore daha iyi bir performans gos-
teriyorlardi. Doogieler ayrica yeni oyuncaklari kutularina yerles-
tirme testinde de 6zel bir ilgi ve merak egilimi gostermislerdir.

Fareler ve insanlar ayni bellek-kaydetme mekanizmasini kul-
landiklari icin, buyik ihtimalle ayni kural bizim igin de gecerli
olur: belle@inizi guglendirin ve temel zekanizi gelistirin. Aslinda
disiinince bu neden bir slrpriz olsun ki? Gicla bir bellek, da-
ha kolay yol gosterir, bilgileri daha ¢abuk alir, iliski ve baglanti-
larda daha buylk firsatlar elde eder. Temel olarak, ne hatirliyor-
saniz ‘o’sunuz. Kimliginiz, hatirladiginiz olaylar, kisiler ve nesne-
lere dayanir. Bunu kanitlamak icin yapmaniz gereken, Alzheimer
veya diger belledi etkileyen hastaliklara yakalanan insanlari gor-
mektir. Davranislari ve konusmalari bilmece gibidir. Hastaligin
ilk evrelerindeki bir hastam, “Neler oldugunu gercekten anlaya-
miyorum, etrafimdaki bir¢ok insan bana tanidik geliyor ama on-
larla ne yapmam gerektigi konusunda kararsizim,” demisti.

Bellek kaybinin artmasina karsi en etkili yol nedir? Beynin
bellek mekanizmasina egzersiz yaptirmak. Egitimimizin ilk yilla-
ri boyunca, bellek gelistirici egzersizler, her okulun mifredatin-
da 6nemli bir yer tutuyordu. Bir dereceden digerine ylikselmek
icin, belli miktardaki bilgiyi 6grenmemiz ve periyodik araliklarla
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hatirlamamiz gerekiyordu. Fakat blylUylp okuldan ayrilinca, 63-
retmenlerin ve digerlerinin destedi artik olmadigi icin, beyin eg-
zersizi yapmanin Kkisisel sorumlulugunu dstimize aldik. Artik
yetiskiniz ve fiziksel egzersizler gibi belle§imize egzersiz yapmak
bitunlyle bizim kisisel cabamiza bagl. Ne yazik ki, cok azimiz
bellek “kaslari”ni aktif olarak calistirir, digerleri ise siklikla ko-
relme yasar.

Cok sayida kisinin norologlara gelip sikdyette bulunduklari
konularin basinda bellek zayifligi gelir. Bu insanlarin ancak bir-
kaci gercekten norolojik hastaliklara yakalanmislardir. Depres-
yona girmemis olanlarin (kisisel bellek zayifligi sikdyetlerinin en
yaygin nedeni) yillarca belleklerini kullanmama birikiminden
dolayi sikayetleri ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bu bellek kullan-
mama durumu kismen kaltireldir. Birgok meslekte, calisanlarin
yaptiklari isi acikca ifade etmeleri talep edilmez. Ayrica, bazi du-
rumlarda bellek kiicimsenir bile. “Aslinda kendisinin de anla-
madig bilgileri papagan gibi okuyor” cumlesi, guglu bir bellege
sahip insanlari ¢cekemeyerek elestirirken sikca tekrarlanan bir
sdylemdir. Tabii, bazi durumlarda bu elestiriler dogrudur, 6zel-
likle anlamadan, sadece disiincesizce, ezbere aktarildiginda. Ben
ezbere hatirlamanin savunmasini yapmiyorum. Ben sadece, su
anda baslayarak stper gucli, daha hizli, bilgileri dogru sekilde
dizenleyen bir bellege erisebileceginizi disunlyorum.

Matbaa makinesinin gelisiminden 6nce, bilgilerin transferi
teknolojisi, elle yazilan kopyalarla sinirliyken, olaylar sézel ola-
rak naklediliyordu. Homeros’un Odyssea ve Uyada destanlari, 6l-
guleri ritim porteleriyle ayarlayan rhapsode (eski Yunan'da des-
tan okuyucusu) diye anilan profesyonel sarkicilar tarafindan kut-
lama ve festivallerde ezbere okunurlardi. Bazi bilginler, Home-
ros’un siirlerini yazmadan, ezbere okudugunu bile iddia ederler.
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Bu dogru da olsa yanlis da, Homeros’tan ylizyillar énce sarkici ve
sairler, Homeros’un destan déngusinin temelini olusturan hika-
yeler ezberleyip okumuslardir. Boyle bir durumda beynin daha
¢cok calismasi gerekir; sonug olarak da, super gicli bellekler ¢cok
da ahisiimadik degildi.

Gunumuzde teknoloji, stiper gicli belle§e hem yardimci olur
hem de engeller. 27. b6liumde daha detayli belirtecegim gibi, ka-
lem, kagit, kaset calar, bilgisayar, elektronik ajandalar gibi tekno-
loji drunlerini beynin genislemesi olarak disintin. Bu kolaylik-
lar sayesinde, etrafimizdan inanilmaz derecede bilgiler edinebili-
riz. Bu kolayca elde edilen bilgilerdeki artis genel olarak yararli
olmasina ragmen, bunun bir de olumsuz tarafi vardir. Bilgilerin
bilgisayarda saklanmasi ve kolayca elde edilmesi de, beynin bel-
lek kapasitesinde engelleyici bir etki yaratir. Fakat, stiper gucli
bellek gelisimi ve korunmasi yoluyla bellegimizi giclendirmeye
calisarak bunun tstesinden gelebiliriz. Hatirlama glcimiizi ge-
listirme yonteminde, hipokamptan baslayip beynin diger tim
bélimlerine yayilarak beyin devrelerimizi guglendirebiliriz.

Bellek gelisimi icin beyinle ilgili uygulamalara baslamadan
once, su soruyu dustnin: Ne cesit bellek gelisimi istiyorsunuz?
Basiniza gelen her seyi tam olarak hatirlamak istiyor musunuz?
Rus psikolog Aleksandr Luria’nin yazdigi The Mind of a Mnemo-
nist adli buyuleyici Kitabinin temelini mikemmel bellege sahip
biri olusturuyordu.

Luria, uzun seri kelimeleri, harfleri ve sayilari hatirlayan
“S.”ye rastladiginda otuz yasindaydi. Bu listeleri on alti yil sonra
yeniden incelediklerinde S. dogru siralamay! hatasiz olarak tek-
rarlamisti. Dahasi, listeyi tersten de kolayca tekrarliyordu -go-
rintld tasviri (“fotografik bellek™) yapiyordu. Otuz yildan uzun
sliren testler sonucu, Luria, “onun belleginin belli bir siniri ol-
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madigi” sonucuna vardi. Bu sizin istediginiz bellek turd mi? Bu
soruya “Evet” yanitini vermeden once, S. hakkinda size biraz da-
ha bilgi vereyim.

S.nin olaganisti belle§i ona buyuk bir nimetten ¢ok zarar ve-
riyordu. Her seyi hatirladigi icin, olaylara belli bir bakis acisiyla
yaklasamiyordu. Konusma sirasinda bile konuya bagli kakmi-
yordu. Luria bunu, “Anlattiklari karmakarisik detaylarla dolu ve
birbiriyle aldkasiz olup gereksiz sézlerle dolu; sirekli konu disi-
na ¢ikmakta ve sonunda asil konuya dénme c¢abasi igine girmek-
te” seklinde belirtmistir. S. tim yasami boyunca mikemmel bel-
leginden ¢ok az yararlandi ve kendini basarisiz géren mutsuz bi-
ri olarak oldi.

S.’nin yasadiklarini dustnirsek belki de milkemmel bir belle-
e sahip olmak pek de biiyik bir sey degildir. Oyleyse ne gesit bir
gelismis bellek istiyorsunuz? Super gucli bellek mantikli bir he-
def gibi gérundyor. Hatirlamak istedigimiz seyi rahatca aklimiza
getirebilecegimiz icin cogumuz belle§imiz zerinde daha etkin
bir kontrol duyusuna sahip olmay isteriz.

Bu noktada, farklh tiirde bellekleri test eden birkac baslangic
alistirmasi yapalim. ilk olarak, hemen hatirlamayi gelistirmek
icin (kisa slrede hatirlama) calisalim. Rastgele se¢ilmis bir ra-
kamlar serisi yazin. Bes rakamli diziden dokuz rakama kadar ¢i-
kin. Sayilan distiinmeyin; yalnizca akliniza hangi sayi gelirse ya-
zin. Simdi, sayilara bakmadan, her saniyede bir rakam séyleyecek
sekilde i¢inizden veya yuksek sesle rakamlar dizisini tekrar etme-
ye calisin. Dokuz rakam1 hatasiz olarak soyleyebildiginizde kisi-
sel siniriniza varana dek rakamlari artirarak tekrarlayin. Bu nok-
tada, bes rakamli diziye geri ddnin ve sayilari tersten saymaya
calisin. Birkag alistirmadan sonra, en az dokuz rakami tekrarla-
yabilmeniz gerekir. Yanilgiya distiyorsaniz ve performansinizin
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dogrulugundan emin olamiyorsaniz, alistirmalari teyp kullana-
rak yapin. Saymaya baslayin ve bitirine kadar devam edin. Sonra
teybi basa atarak, dizinin ortasina geri dénmek gibi en yaygin ha-
talardan birini yapip yapmadiginizi kontrol edin.

Simdi, alistirmayi sayilar yerine kelimelerle uygulayin. Keli-
meleri dogru sekilde sdyledikten sonra, bu kez tersten sdyleme-
ye calisin. Bu bellekten ¢ok dogru heceleme testi oldugu igin,
ilerki ezberi atlayabilirsiniz. Hastane (enatsah) gibi kolay bir ke-
limeyle baslayin ve tamamlamak, basvurmak, universite, Winches-
ter, onomatopoeia gibi daha zor kelimelere gecin. Kelimeyi net
olarak aklinizda canlandirin ve tersinden dogru olarak sdyleyene
kadar tekrar edin. Bu kelimeleri basarili sekilde ezbere sdyledik-
ten sonra, kitabinizdan alman kelimelerle yeni bir liste olustu-
run. Bir kelimeyi 6§renince listeden silin ve bunun yerine baska
bir kelime koyun. Bazi kelimeler (Carl von Clauswitz gibi 0zel
isimler) ¢ok zor gelebilir; bazilarini tim cabalariniza ragmen
tersten soyleyemeyeceksiniz. Fakat umutsuzluga kapilmayin; he-
definiz digerleriyle yarismak degil, kisa stirede ve hemen hatirla-
manizi gug¢lendirmektir. Okumaniz siresince ilging bir kelimey-
le karsilasirsaniz, bunu tersten sfylemeye calisin. Sorunla karsi-
lasirsaniz, bu kelimeyi kisa sirede hatirlama testiniz i¢in hazirla-
diginiz listeye ekleyin.

Sonraki alistirma, yeni seyler 6grenme kabiliyetini guclendir-
meyi amagclar. Birbiriyle ilgisi olmayan dort kelime (kirmizi, sa-
dakat, nergis, gozlik gibi) yazin. On bes saniye bu kelimeleri
okuyun ve kenara koyun. Bes dakika sonrasi i¢in alarmi ayarla-
yin (bana maksimum hareketlilik saglamasi icin ben kol saati
alarmini ayarliyorum) ve baska bir isle ugrasin. O anda yapti§i-
niz ise tim dikkatinizi verin. En dnemlisi, kelimeleri tekrarlama-
yin. Alarm caldiginda, kelimeleri siralamasina 6nem vermeden
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hatirlamaya c¢ahlisin. Kelimeleri degistirin, dérnegin; 1shk, kutip-
hane, igne, cesaret gibi. Alarmi otuz dakika sonraya kurun ve
baska islerle ugrasin. Alarm caldiginda kelimeleri hatirlamaya ca-
lisin. Her basaridan birkag saat sonra on kelimeli grubu hatirla-
yana kadar kelimeleri ve zamani artirin. Bu alistirmada énemli
olan, kelimeler arasinda ba§lanti kurmamanizdir. Kelimeleri bir-
biriyle baglantisiz olarak rastgele secin ve daha sonra kelimeleri
“kendisine ifne batirdiktan sonra, kitiphanede 1slik ¢almak cesa-
ret ister” gibi, kendinize gore iliskilendirin. Boyle iliskilendirme-
lerin kullanilmasi daha sonraki bélumde acgiklayacagimiz gibi,
bellegin farkh bir seklini gelistirir.

Simdi buna bagli ama biraz daha zorlayici bir alistirma var.
Sekil F'de sol sutundaki rastgele secilmis on bes kelimeli listeye
bakin. Daha sonra kelimeleri teybe kaydedin. Bitirdiginizde, De-
neme | sitununa siralamasina dikkat etmeden ka¢ tanesini yaza-
bildiginize bakin. Orijinal listeye bakmayin, bunun yerine teyp-
ten yeniden dinleyin. Daha sonra hatirladiklarinizi Deneme 11sii-
tununa yazin. Bes denemeden olusan bes sutunlu alistirmayi ug
kez daha deneyin. Her tekrarda daha fazla kelime hatirlamalisi-
niz ama bes denemede tim kelimeleri yazabilir misiniz?

Sonra, ikinci bir liste secip teybe okuyun (karisim listesi). Or-
nek liste Sekil F’in devaminda verilmistir. Bu listedeki kelimele-
ri dinledikten sonra, Deneme VI sutununa hatirladiginiz kadar
kelimeyi yazin. Simdi, listeyi yeniden dinlemeden, Deneme VII
siitununa kag kelime yazabiliyorsaniz yazin. Bu alistirmayi iyi se-
kilde uygulaymcaya kadar karisim listesindeki kelimelerin, “ara-
ya girerek” ilk listeden hatirladidiniz kelimelerin dogrulugunu
eksilttigini goreceksiniz.

Bu noktada, alarminizi bes dakika sonraya ayarlayin ve dinle-
nin. Alarm caldiginda, ertelenmis hatirlama testi olarak daha én-
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ce bes kez dinlemis oldugunuz orijinal listedeki kelimelerden ha-
tirladiklarinizi yazin.

Son olarak, tanima belledi testinde, birinden sizin icin orijinal
listeyle, esit sayida degisik kelimelerden olusan yeni bir listeyi
birbirine karistirmasini isteyin. Sadece dnceden bildiginiz keli-
meleri daire igine alin. Bu yeni kelimelerin hatirladiginiz kelime-
lerle karismamasina dikkat edin. Birbiriyle iliskili kelimeler bey-
ni yaniltarak yanlis tanimaya neden olabilir. Ornegin, beyin, ori-
jinal listedeki parmak, saat ve tiilkenmez kalem kelimelerini, son-
radan secilmis olabilecek basparmak, duvar saati ve kursun kalem
gibi kelimelerle karistirabilir.

Yukaridaki alistirmay1 iyice égrendikten sonra, daha zor bir
alistirmayi deneyin. Baska birinden orijinal liste ve degisik keli-
melerden olusan listeleri hazirlamasini ve teybe okumasini iste-
yin. Bdylece bilingsiz olarak sik sik kullandiginiz ve birbirine
benzer kelimeleri segerek yanhslikla bellek performansinizi artir-
ma riskini ortadan kaldirmis olursunuz. Ek olarak, kendinizden
baskasinin sesini duymak alistirmanin zorluk derecesini ytksel-
tir. Kendi sesinizin yankisini dinlemis olmazsiniz.

Yeni seyler 6grenmekte kullanilan daha dogal alistirmalar,
Cliffin Notu veya baska kitap ¢zetlerinin kullanimini da igerir.
Gegmiste okumus oldugunuz bir kitabi segin. Bir bélumin 6ze-
tini okuduktan sonra, hatirladiklarinizi teybe kaydedin. Hedefi-
niz her detayr dogru olarak hatirlamanizdir. Benim favori kitap-
larimdan biri olan Sug ve Ce”a’nin I1l. Bélum, 4. kisminin §zeti-
ni 6rnek olarak veriyorum:

Raskolnikovun ailesi Sonya’nin varhigindan rahatsizdi.
Rodya ona bir sandalye verip annesiyle kiz kardesinin arasin-
da oturmasini sdyledi. Sonya onu davet etmeye gelmisti. Ka-
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NESNE DENEME | DENEME Il DENEME III DENEME IV DENEMEYV
1. Tiikenmez kalem
2. Karnabahar
3. Sarap
4. Anahtar
5. Toplanti odasl
6. Dilek
7. Cadir
8. Igne
9. Parmak

10. zil

—

1. Sandalye

12. Saat

—

3. Kevgir

—

4. Telefon

5. El arabasi

—
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Dogru:
Tekrar:

Yanlis:
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SEKIL F

DENEME VI

1. Ayakucu

2. Maymun

3. Glnes

4. Cay

5. Klarnet

6. Kabin

7. Gemici

8. Kilise

9. Ekran
10. Lamba
11. Ciippe

12. Pencere

13. Kasik

14, Cadi

15.Vazo

Dogru:
Tekrar:

Yanlis:

1. Tikenmez kalem
2. Karnabahar
3. Sarap
4. Anahtar
5. Toplanti odasl
6. Dilek
7. Cadir
8 .lgne
9. Parmak
10. Zil
11. Sandalye
12. Saat
13. Kevgir
14. Telefon

15. El arabas|

Dogru:
Tekrar:

Yanlis:

DENEME VI
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terina lvanovna’nm hatirina, cenaze térenine ve daha sonra
verilecek 6gle yemegine katilmasi igin yalvariyordu. Birden-
bire Sonya, odasinin yoksullugunu disiinerek bundan utang
duydu.

Ozetiniz bitiin belirli detaylari icermelidir (aile birligi, isim-
ler, Sonya’nin oturdugu yer, gelmekteki amaci, fikirleri).

Hemen simdi, hatirlama becerinizi yazarak degil, sézli olarak
Ol¢un. Birinden bazi bolim 0Ozetlerini teybe yavas ve dikkatlice
okumasini isteyin. Sonra, tim detaylari dogru olarak hatirlayin-
caya kadar parcay! basa alip dinleyin.

Bundan sonra, ikili 6renme testine gecebiliriz. ilk olarak,
yirmi ¢ift kelimeden olusan bir liste yazin. Kelimeler rastgele se-
cilmis olmali. Ben, kelimelerimi sézli§i karistirarak rastgele se-
ciyorum. Kolay kelimeler segmemeye calisin (kitap, sayfa; yuk-
sek, alcak gibi) ve alistirmanin ek bir yarari olarak tim bilmedi-
giniz kelimelerin anlamlarini 6grenmeye calisin. Yirmi ¢ift keli-
me listenizi hazirlayinca, bes dakika ¢alisin ve kelime giftlerinin
ilk sirasini kapatip bu birlesmis kelimelerden ne kadarini hatirla-
diginiza bakin.

Simdi, alfabeden rastgele ¢ harfsecin ve bunlari bir siitunun
en tepesine yazin. Saatinizi ayarlayin ve bir dakika icinde bu
harfle baslayan kelimeleri sdyleyerek teybe kaydedin. Kelimeleri-
nize sansir koymayin (kelime tanimina uygun oldugu siirece her
seyi yazabilirsiniz). Bitirdiginizde listenizi sltunlara yazin. Bu
testin yararini anlamak igin ¢esitlemelerle baslayin.

Harfler yerine, bir dakika iginde hatirlayabildiginiz kadar hay-
van ismini teybe ¢abucak kaydedin. Bitirdiginizde, isimleri “Hay-
vanlar” diye belirttiginiz situna yazin. Yetmis yasin altindaki ki-
siler icin normal performans on yedi ve yirmi dort hayvan ismi
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arasindadir. Bitirdiginizde, stratejinizde degisiklik yaparak testi
tekrarlayin. Hayvanlari kategorilere ayirarak diasinin (evcil, ev-
cil olmayan, evde beslenen hayvanlar, ¢iftlik hayvanlari, hayva-
nat bahcesinde yasayan hayvanlar, tehlikeli, dért ayakli, ucabi-
len, suringenler, yizebilenler vb). Bu kategorileri zihninizde tu-
tarak testi tekrarlayin. Beynin isleyisinin baslangi¢ ilkeleri tizeri-
ne kurulu dlcillebilir gelisimi fark etmelisiniz. Beyin en iyi, yapi
ve anlamca dizenli olarak donatiimisken cahsir. ikinci veya
tclncl hayvan ismini yazarken bile, alfabetik siralamaya goére
distinmek performansi artirir. Daha sonra, aygit isimleri, film
yildizlar, Gnlu yazarlar gibi, kategorilerini sizin segeceginiz liste-
ler hazirlayabilirsiniz. Her 6rnekte, kelime akiciliginizi kuvvet-
lendirebilirsiniz -sadece dil islevi yasla birlikte azalma gosterir.

Simdiye kadar agiklanan alhistirmalar, kelimeler ve sayilarla il-
gilenen sol yarikiireyi ¢alistirtyordu. Simdi sag yarikireyi calisti-
ran bir alistirma verelim. Sekil G’deki sekillere iyice bakin. Bu se-
Killeri disunmeyin; sadece sekillere bakin ve birka¢ dakika son-
ra hatirladiginiz sekli ¢izin. Daha sonra, kendiniz sekiller ¢izin ve
birkac dakika sonra bu sekilleri yeniden ¢izmeyi deneyin. Basli-
ca hedef, genel bir dogruluk elde etmektir. Daha sonra, orijinal
cizimi olusturarak yeterli bir dikkatle sonraki ¢izimlerle uyumu-
nu amaclamalisiniz (sanat¢i olmayan ve “sol yarikirelerini calis-
tiran” kisiler hicbir zaman basarili olamamislardir, o yizden
umutsuzluga kapilmayin).

Daha basit gérsel bellek alistirmalari herhangi bir zamanda
uygulanabilir ve gozleriniz ve beyniniz disinda hi¢hir malzemeye
gerek yoktur. Bir odanin diizenine veya bir masadaki sandalye
dizenine bakin. Birkag dakika sonra, gdzlerinizi kapayin veya
baska bir yone bakarak bu sekilleri kafanizda sekillendirip sekil-
lendiremediginize bakin. Odanin kaba bir taslagini yaparak akl-
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nizda canlandirabildiginiz kadariyla esyalari yerlestirmeye cali-
sin. Ek bir caba olarak, hem nesneleri hem de bulunduklari yeri
hatirlamaya calisin. Ornegin, raftaki kitaplarin isimlerini hatirla-
maya calisin. Gézlerinizi kapadiginizda, hem Kkitap isimlerini
hem de raftaki yerlerini gézinlizde canlandirarak “gérmeye” ca-
hisin.

Gorsel canlandirmaya baska bir alistirma olarak, sevdiginiz
bir televizyon programini yarim saat kaydedin, bu alistirma sabit
sekillerden gok dinamik olanlari birlestirir. izledikten sonra, her
sahneyi aklinizdan basa alin. Tim sahneleri agik ve kesin olarak
belleginizde canlandirin. Bunu dogru olarak yaparsaniz, video
kaydini hizli sekilde basa almis gibi butiin programi hayalinizde
canlandirabilirsiniz. Bu alistirmada, beyninizin televizyon moni-
tord gibi ¢alismasina izin verin: sadece izleyip dinlediginiz igin
tum elestiri ve yorumlar bir sureligine ertelenir. Uygulama yap-
tikga bu yarim saatlik program kaydini ileri sararak zihninizde
yeniden canlandirabilme yeteneg@ini edinebilmelisiniz.

Daha sonra, sol yarikireyi alistirmalarda kullanmaya basla-
yin. Program bir dramaysa, 6nemli diyaloglar, basrol oyunculari-
nin rolleri gibi olaylarin 6zetini yapin. Eger izlediginiz bir belge-
selse, programin ana temasini isleyen insanlarla ilgili hikayeleri,
kisa hikayeleri ve konusmalari kronolojik olarak yeniden yapi-
landirin. Bu mantik alistirmasini bitirdiginizde, programi yeni-
den izleyin ve ne kadar iyi yaptiginiza bakin. Son olarak, sonug
cok iyi degilse, ayni programi tGictincl kez izlemeyi istemeyece§i-
niz icin, video kaydini silin ve bu alistirmay! baska bir zaman
farkli bir programla yeniden deneyin.

Onceleri, yukaridaki beyin-bellek alistirmalarini, zorlu fizik-
sel aktiviteler kadar yorucu bulacaksiniz. Bunun nedeni, beynin,
bedendeki diger tim organlar arasinda, yliksek derecede kan,
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oksijen ve glikoz talep ederek glcliklere tepki vermesidir ve
enerji gerektiren herhangi bedensel islevde, yorgunluk dogal bir
sonug¢ olarak ortaya ¢ikar. Ama ¢abalamaya devam edin. Diizen-
li uygulamalarla daha da kolaylasir. Giderek bellek egzersizlerini
eglenceli ve rahatlatici bulmaya baslayacaksiniz. Hepsinden iyisi,
herhangi bir zamanda uygulanabilirler. Markette uzun bir kuy-
rukta beklerken mesela. Bu durumda sakin korkup geri ¢ekilme-
yin. Bunun yerine, kuyruktaki insanlarin enstantane fotograflari-
ni aklinizda gorintileyin. Genel gérinimlerini ve kiyafetlerini
de dikkate alin. Arkaniza déniin ve “enstantane fotograflar1” ye-
niden gézinizde canlandirin ve tekrar donerek belleginizin dog-
rulugunu kontrol edin.



Hatirlama
sistemini
kullanarak
belleginizi
gelistirin

u bélimde, bellek performansinizi daha da gelistirmenizi

saglayan 0zel tekniklerle ilgili bilgiler verece§iz. Stper

glcli bir bellek istiyorsaniz yapmaniz gereken, ilk kez
Princeton Universitesi’nden psikolog George Miller tarafindan
1956°da kurulan énemli bir bellek ilkesini her zaman hatirlamak-
tir. Unli bir gazetede, “Eksi veya Arti iki, Buyili Yedi Sayisi”
baslikli yazida, Miller, on dokuzuncu ylzyilda yasamis Iskogyali
filozof William Hamilton’un g6zlemini yeniden canlandirip test
etmis bir yazardir.

Filozof, bir avu¢ dolusu misketi yere attiktan sonra, “kafaniz
karismadan, bir kerede alti veya en fazla yedi tanesini gérmeniz
zor olacaktir” diye belirtmistir. Fakat Hamilton, kodlama yapil-
diginda veya “bolimlere ayrildiginda” daha fazla ayrintinin ha-
tirlanabilecegim sodylemistir. Kisi, “akilda iliskilendirme” de de-
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nilen anlamli 6rneklerle yeniden diizenleme yaptiginda daha
uzun sayl, harfveya kelime dizisini hatirlayabilir.

Ornegin, gezegenlerin giinese olan uzakliklarina gére sirala-
masini hatirlamak Gzere soyle bir mnemonik (hatirlatict kalip)
kullanilabilir: “Maymun Verdigi Digunde Masaya Jokerleri Serip
Uzun Nameler Patlatti.” Gordiuglniz gibi kelimelerin ilk harfle-
ri Merkdr, Venus, Dinya, Mars, Jipiter, Satiirn, Uranis, Neptin
ve Pluton ile ayni sirada gidiyor. Bir mnemonik 6rnedi de tip 64-
rencilerinin kafatasinda bulanan “olfactory” ile baslayip “hypog-
lossal” ile biten on iki 6nemli sinirin (olfactory, optic, oculomo-
tor, abalucens, facial, vestibulocochlear, glossopharyngeal, vafus,
spinal accessory, hypoglossal) isimlerini hatirlamalari i¢in kulla-
nabiliriz: “Ormandaki Oduncu Odunlari Toplarken Tepedeki
Aptal Fare Vargucuyle Gulerek Vadinin Sagma Hopladi.”

lliskilendirme, eskiden de olaganisti bellek performanslari
olarak gorilirdi. Olabilecek en tinlii 6rnek, Mozart’in, italyan
besteci Gregorio Allegri’nin kendisinden yuzyil énce yazdigi Mi-
serereyi ezberlemesidir. 1770%te, ilk genglik yillarinda Mozart,
Vatikan’da Sistine Kilisesi’ni ziyaret etti ve koro sadece iki kez
bunu sdyledi. Mozart daha sonra oturup bellegine kaydettigi tim
notalari yazdi. Bunu biliyoruz, ¢clinki o zamanlar bu notalarin sa-
dece ¢ kopyasi vardl ve Vatikan tarafindan cogaltilmasi yasak-
lanmisti. Bu ylizden, Mozart’in hatirladiklarini kaydetmek disin-
da notalari edinebilecedi bir kaynak yoktu.

Gunumduzde notalari bulmak mumkin ve Mozartin basarisi
daha az dikkate deger gorinir. Mizisyenler bana Miserere’nin
ahenk bakimindan o dénem icin oldukc¢a geleneksel oldugunu
soylediler. Mozart’in mizik formlariyla biraz benzerlik gdsteren
biri, bu standart yapilari iliskilendirmenin ¢ok da zorlayici olma-
digini goérecektir.
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John Sloboda, Mzik Zihni’nde, “Mozart’in belledinin basarisi,
onu diger muzisyenlerden ayiran olaganisti yéntemler icermez.
Bu yaptigi, aslinda herkesin, biraz daha az etkili, daha kiicuk de-
receli de olsa yapabilece§i seyleri, genis bilgi ve becerisinin yar-
dimiyla hizla ve givenle yapabilmektir” diye yazmistir.

Sloboda’mn iddiasi biraz abartili gorinse de, 6zel bilgilerin,
etkili yontemler veya ilistirmeyi de i¢cine alan 6zel bellek teknik-
lerine basvurarak kisinin bellegini gelistirebilece§i konusunda
sliphe yoktur.

Bellek tizerine yazilmis en sevdigim kitap, merhum mnemo-
nist (bellek uzmani) ve sihirbaz Harry Lorrayne ile eski NBA
oyuncusu Jerry Lucas’m Bellek Kitabi'dir. Onlar, ilk kez Yunanh
sair Ceoslu Simonides’in dnerdigi eski “yer metodu” tzerine ku-
rulu chunking metodunu 6nerirler. Bu, birinin evine veya sehir
merkezine hayalinde yurimeyi icerir. Secilen yerlere yuriyusi
boyunca, Simonides, konusmasinda belirtmek istedigi noktayi
hatirlamasi igin o yerin canli zihinsel resmini hayal ediyordu.

Aslinda bellek metodu, kisinin 6zel bir konumla ve canh bir
tasvirle hatirlamak istedigi seyle iliskisini igerir. Canl tasvirlerin
kullanilma nedeni ilk olarak, dinyanin en eski bellek kitabi olan
ve yazari bilinmeyen Ad Herennium’da (MO 82) sart kosulmus-
tur. Burada yazar, “glndelik seyler bellegimizden kolayca silinir-
ken, dikkat ¢eken bir olay veya bir roman uzun sire zihnimizde
kalabiliyor. Bu ylizden olaylarin bellegimizde daha uzun sire
kalmasini saglayacak sekiller olusturabiliriz. Olabildigince dik-
kati ceken benzerlikler olusturursak; belirsiz, nadir ama aktif
olan sekiller kurarsak; farkli bir giizellik veya girkinlik verirsek,
bunu basarabiliriz” diye yazmistir.

Hatirlanacak olan sey pratik olarak, canli zihinsel resimle bir-
lesir. Bu resim, hayal glicine dayanarak, birinin evinin bir odasi
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gibi tamdik bir ortamda konumlandirilabilir. “Bellek sanati”, zih-
nen gezerek olaylari akilda tutmay igerir, oturma odasindaki san-
dalye, sémine veya vazoyu distinmek gibi hatirlanmasi istenen
nesnelerin tanidik yerlerde gozlemlenmesi. Genel olarak, sekil ne
kadar canli ve sade olursa, hatirlanmasi da o kadar kolaylasir.

Bu metodu denemek igin, g6zlerinizi kapayin ve evinizde ¢ok
fazla vakit gecirdiginiz bir odayi tasvir etmeye calisin. Akliniza
gelen tim nesneleri hayal ettikten sonra, gézlerinizi agin ve zi-
hinsel resminizin do§rulugunu kontrol edin. Bu yéntemi, odada-
ki esyalari zihninizde tam olarak canlandirincaya kadar tekrarla-
yin. Bazi durumlarda, bu uygulama i¢ veya dort tekrardan olu-
san birka¢ saate kadar cikabilir. Hedef, odadaki esyalari en dog-
ru ve acik sekilde zihinde canlandirabilmektir. Bunu yapmayi ba-
sardiginizda, hatirlamaya c¢alistiginiz seyleri zihninize yerlestir-
mek icin odadaki nesnelerin, yer ve mekanin zihinsel sekillerini
“kanca” gibi kullanin. Zihninizde gezinirken belirli bir esyanin
énunden gecerken, listenizde bulunan nesnelerden birini goére-
ceksiniz.

Tamamlayici bellek yéntemi, hatirlanmasi gereken materyali
simgeleyen etkileyici ve genellikle garip olan sekillerin birlestiril-
mesini de icerir. Lorrayne ve Lucas, kitaplarinda, hatirlama yok-
sunlugunun ustesinden gelebilmek icin bellege ipucu olusturabi-
lecek birgok sade sekilli érnek vermislerdir. Ornegin, eger sem-
siyenizi ofiste unutmayacaginizdan emin olmak istiyorsaniz su
tuhaf 8rnedi uygulamanizi énerirler: “Ofise gelip semsiyenizi bi-
raktiginizda, ofisten ayrilirken goérdiguniiz veya yaptiginiz ilk
seyle birlestirin. Asansorle iniyorsaniz, semsiyenin asansoru ca-
histirdigim dasinin.”

Fakat iki hatirlama sisteminden hangisini segerseniz segin
(ben ikisinin birlesimini dneririm), ilgi cekici seyleri hatirlamaya
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cabalayin. Bu, siir; blylk savaslarla baglantili yerler, tarihler ve
isimler; en iyi sporcularin performans istatikleri; devletler ve bas-
kentleri; baskanlar veya Shakespeare’in oyunlarindan pasajlar
olabilir. Her durumda, kendi hatirladiklarinizdan hemen sonra
yazil bilgilere bakin. Ayni islemi alisveris listesi gibi daha sira-
dan durumlar icin de uygulayin. Listenizi ezberleyin ve her seyi
hatirlayana kadar da listeye bakmayin.

Bu noktada, 6. bélimde sunulan bellek gelistirme ydntemle-
rine geri déniin ve kitabin arkasinda “Kaynaklar” bashgi altinda
listelenmis bellek-gelistirici yardimlardan birini égrenip uygula-
yin. Ben hem Bellek Guci: Gunlik Olaylarla Beceriler Kazanmak
ve hem de Bellek Kapasitesi: Belleginizi Glglendirmek ve Yasami-
nizi idare Etmek icin ihtiyaciniz Olan Her Sey’i 6neririm. Bu prog-
ramlardan herhangi biri bellek guclintizi gelistirmenizi saglar.
Bu programlardan birini veya her ikisini uygulayarak Psikolog
Daniel Schater’in Bellegin Yedi Gunahi adli kitabini okuyun. Bu
kitapta yazar iyi bir bellege sahip olma karsisindaki yedi temel
engeli ve bunlarla nasil basa c¢ikilabilecegini anlatir. Bu engeller
onyargi, dalginhk, gecicilik, engelleme, niteleyememe, kolay et-
kilenme ve israrciliktir.

Simdiye kadar agirlikli olarak sol yarikireyi c¢alistiran sozel
alistirmalar hakkinda konustuk. Simdi de sekiller vasitasiyla sa§
yarikireyi calistiracak birka¢ gorsel alistirma yapmayi deneye-
lim. Hepsinden iyisi, bu alistirmalar 6zel bir bilgi gerektirmez ve
herhangi bir yerde uygulanabilirler.

Simdi gozlerinizi kapayin ve bu kitabi okudugunuz odayi zih-
ninizde canlandirin. Etrafiniza bakmadan goézlerinizi kapayin:
hemen simdi yapin. Hatirladidiniz her seyi tasvir ettikten sonra,
gozlerinizi agin ve basari diizeyinizi él¢iin. Ayni yontemi tekrar-
layin, ama bu kez sehpanin tzerindeki dergilerin sayisini ve bas-
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liklarini distnin. Daha sonra bu yontemi daha derin detaylara
inerek tekrarlayin. Daha 6nce verilen odanizdaki esyalar hatirla-
ma alistirmasini yaptiysaniz, bu alistirma size kolay gelecektir.

Alternatif bir alistirma olarak, kitaphiginizin éniinde hayall
bir ylriyiUs yapin ve her kitap ismini ve konumunu kafanizda
canlandirin. Bu alistirmayi yaparken, i¢inizden ne kadar basarili
oldugunuzu distinmeyin. Bunun gorsel bir alistirma oldugunu
hatirlayin.

Bu detaylari, giderek derinlesen sekilleri zihinde canlandirma
alistirmasina basladiktan birka¢ dakika sonra, yorgunluk ve hafif
bir endise karisimiyla kendinizi biraz rahatsiz hissetmeye basla-
yacaksiniz. Bu hisleri géz ardi ederek daha derine inin. Gorsel
hatirlama gicintzin sinirina geldiginizde, gozlerinizi agin ve o
goruntiye birkag dakika daha bakin. Bu noktada, beyniniz dil
aracthgi ile tepkiler verecektir: “Tabii, pencerede ufak bir gatlak
vardi. Bunu neden gérmedim? veya Monte Cristo Kontu, Zor Za-
manlardin solunda degil, sagindaydi gibi.

Bu sekildeki sol yarikire tepkileri, beyin isleyisinin butinsel
dogasini vurgular. Beyin, sol ve sag yarikureler tarafindan ger-
ceklestirilen farkh islemleri buttnler. Gorsel alistirmalar sag
yarikdrenin direncini kuvvetlendirir. Sol yarikireyi harekete ge-
cirdiginizde, yarikureler arasindaki bitiinlesme genisler.

Gorsel bellek giclniziu genisletmekte yardimci olmasi igin,
yaninizda fotograf makinesi tasimaya baslayin. ilginizi ceken bir
yer veya durum oldugunda, birkag resim ¢ekin. Daha sonra, goér-
sel ahistirmalar boyunca, kafanizda canlandirdiiniz sekillerin
dogrulugunu bu fotograflarla kontrol edebilirsiniz.

Asya sanati, 6zellikle Tibet Budizm Resimleri’, gorsel algi gu-
cuni gelistirmek icin yaratilmisti. Budistler, sekilleri en ki¢ik
detaylarina kadar canlandirmcaya kadar yogun bir sekilde resim
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yapiyorlardi. Onlar bu goérsellestirme ve yogun konsantrasyonla
zihinlerinin temizlendigine ve varliklarin bilgelik ve niteliklerini
resimlerde tasvir edebileceklerine inaniyorlardi. New York Ti-
mes’dan Roberta Smith sanatsal elestiri yazisinda, “Bu sekiller en
Ust dizeydeki gorsel alistirmalardir. Onlara her baktiginizda da-
ha ¢cok sey gorirsiiniz ve daha iyi anlamaya baslarsiniz... Bun-
lar, aydinhga ulasmak icin meditasyon guciniin gelisimine kat-
kida bulunurlar.” E§er Tibet sanati ilginizi cekmiyorsa, oldukca
detay ve gesitlilik sunan Velazquez ve Hieronymus Bosch gibi Ba-
tili sanatgilarin eserlerini 6grenebilirsiniz.

Bazi durumlarda, hareketli drneklerle gorsel alistirmalara ha-
zir olursunuz. Bunlar en zorlayici olanidir. Asya’da “Akasa” de-
nen oyunlar, “hayali bir oyun tahtasinda” oynanir. Bizim kaltiiri-
muzde en yaygin akasa oyunu korleme satranctir. Birgok satrang
uzmani “kérleme satranci” oynayabilir; gecmiste bazi biylk
oyuncular gozleri bagliyken birden ¢ok rakiple oynayabiliyorlar-
di. Eger satrang oynarsaniz -zihinsel Gstliinlik kazanmay1 gercek-
ten istiyorsaniz oynamalisiniz- akasaylr denemelisiniz. Gdézleri
bagh oynamak kadar olmasa bile sizi zorlayacaktir.

Unli bir satrang misabakasinin ilk on iki hamlesini teybe
kaydedin. Benim en sevdigim 1958’de Amerikali satran¢ dehasi
Paul Morphy’nin, Duke Karl Brunswick ve Kont Isouard’la, Pa-
ris’te opera salonundaki karsilasmalaridir. Hangi oyunu secerse-
niz secin, hamleleri yavas yavas okuyun ve her hamle arasinda
bes saniye duraksayin. (ilk birkag denemede on iki hamleden
fazlasini okumaniz gerekmez). Daha sonra satran¢ tahtasini ku-
rarak baslayin.

Teybi acin ve zihninizde ilk hamleyi beyaz tasla yapin, daha
sonra da siyah tasin hamlesini yapin. Taslarin tahta Gizerindeki su
anki durumunu kafanizda canlandirin. Onemsiz bir hata yapana
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kadar veya taslarin pozisyonuyla ilgili sipheye diisiinceye kadar
hamle yapmaya devam edin. Mimkin oldugunca glcli sekilde
odaklanin. Taslari zihninizde goriin. Satrang tahtasini ve taslarin
pozisyonlari artik hayal edemediginiz noktaya geldiginizde, g6z-
lerinizi agm ve netligi kaybettiginiz noktaya varincaya dek ham-
leleri tekrar edin. (Bunun igin en iyi yéntem, siz hamleleri sdyle-
dikge baska birinin tahtada bu hamleleri yapmasidir; boylece
gozlerinizi actiginizda hataya distiginiz noktayl hemen gérebi-
lirsiniz.) Pozisyonun netligini yeniden kazanabildiginizde gozle-
rinizi kapayin ve devam edin.

Eder satrang ilginizi cekmiyorsa, kalem kullanmadan bulma-
ca ¢ozmeyi deneyin. Dogru kelimeleri buldugunuzda, bunlari
hafizanizda bulmaca karelerine yerlestirin. Durmadan énce ne
kadar ilerleyebildiginizi g6riin. Bu, bulmaca ¢6zebilme becerisi
degil gorsel test oldugu icin, bulmacanin ¢6zimuni elinizde bu-
lundurursaniz bilmediginiz harfleri yerine koyabilir, bdylece gor-
sel alistirmaya devam edebilirsiniz. Ornegin, dinki gazetedeki
bulmaca tzerinde calisirsaniz, bugiinkil gazetede verilen cevap-
larla dogrulugunuzu kontrol edebilirsiniz.

Bu alistirmalarla, konsantrasyon ve odaklanma saglayan fron-
tal loblari, gorsel baglanti bolgelerini, hipokamp ve buna bagh
bellegi calistiran baglantilari harekete gegirmis olursunuz.



Duygusal
belleginizi
gelistirin

elleginiz olaylara, insanlara ve durumlara karsi ne kadar

zayifveya kuvvetli olursa olsun, gelistirmeniz gereken bir

baska acisi daha vardir. Burada, orijinal deneyimlerle bag-
lantili olan duygulardan bahsediyorum.

Duygusal bellekle ne anlatmak istedigimle ilgili bir 6rnek,
ge¢cmis yillarda farkli durumlarda cekilmis bazi resimlerinizin
bende oldugunu dusinin (sadece gunluk fotograflar elbette).
Daha da o6tesini dislinelim ve benim bu resimleri bir albiime
koydugumu ve bu alblime birlikte baktigimizi hayal edin. Dln
¢ekilmis olan resimlerden bir yil dnce ¢ekilmis resimlere kadar
geliyoruz.

Bu alistirmadaki esas nokta, duygusal hislerinizin devamlihgi-
ni kaybettigini fark etmeniz. Baska bir deyisle, su anki hisleriniz-
le, resimde gorilen duygu ve hisleriniz arasinda baglanti kur-
makta zorlandiginizi goreceksiniz. O resimde kendinizi tanimis
olsaniz ve o an hakkinda bir seyler hatirlayabilseniz de, bir sekil-
de gecmisteki duygu ve disincelerinizi yeniden hissedemedigi-
nizi fark edeceksiniz. Onceki olaylarda kaybedilen duygusal de-
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vamlilik, belledinizin ¢ok 6nemli bir parcasini olusturmuyor
muydu? Bu resimler ¢ekildiginde duygusal olarak neler hissetti-
ginizi su anda hatirlama kabiliyetinizden daha énemli ne olabilir?

Duygusal bellegimizin silinmesine izin verirsek, sonunda ken-
dimizle olan iliskimiz de kopar. E§er olaylardan uzaklasmissak,
aynada bize bakan bir yabanci gérmeye baslariz. Ben bunu ilk kez
birkac yil 6nce, bir Alzheimer hastamin bellegini gelistirme ¢alis-
malari sirasinda fark ettim ve ona aile albim{ine birlikte g6z atma-
mizi 6nerdim. Hastam kendini digerlerinin arasinda taniyabilse
de, 0 anda ne hissettigini veya neler disiindigini hatirlayamiyor-
du. Gercgekten de, hi¢cbir duygusal bellek baglantisi saglayamadi.

Her ne kadar bu hastamin duygusal bellegi aci verici diizeyde
zayiflamis olsa da (bazi resimlerde hislerini hatirlayamadigi gibi
yaninda bulunanlari da hatirlayamiyordu), bircogumuz da gec-
misimizle ilgili daha kiglik capta benzer deneyimler yasamisiz-
dir. Neyse ki, belleginizi kuvvetlendirecek adimlar vardir. Bunlar
tiyatroda gosterilmistir ve ben bunu ilk kez sanat¢i olan en bi-
yuk kizim Jennifer’dan 6§rendim.

Duygularin karakterlere uygun olarak ifade edilmesi igin, sa-
natgilar, siklikla kendi yasamlarindaki benzer duygulara odakla-
nirlar. Duygulari inandirici sekilde sunmanin tek yolunun, ken-
di 6z gegcmislerindeki duygulari hatirlamalari ve yeniden canlan-
dirmalari oldugunu sezgisel olarak fark etmislerdir. Ayni ilke
sahnede veya sahne disinda da gecerlidir.

Gecmisinizdeki duygusal olaylari belleginizde canlandirma-
nin en iyi yolu, su anki durumunuzla o olay arasinda duygusal
bir bag olusturmanizdir. Duygusal bellek bir an icin, su anki far-
kindaligmizla ve 6znelliginizle kendinizi belli bir anda diisinme-
nizi mimkun kilar. Bunu yapabilme kabiliyetiniz beyinde islem
baslangi¢ ilkesine baglidir.
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Yillar gectikge, beyniniz “beden tasviri” denen beden i¢ hari-
tanizi cizer. Beden tasvirinizi gorebilmek igin, bir boy aynasinin
oninde durun ve g6zlerinizi kapayin. Az bir ¢abayla, az 6nce ay-
nada nasil gérindiginiza hala gorebilirsiniz. Simdi, g6zlerinizi
acmadan, kollarinizi éne dogru kaldirin ve diiz bir ¢izgi gibi g6-
rinmesi icin yanlara dogru agcm (bu pozisyonu denge kurmak
icin ip cambazi yapar). Daha sonra, kollariniz hala acikken, isa-
ret parmaklarinizi 6ne getirerek uclarini birlestirin. Bunu, beyni-
nizin, bedeninizde dinamik bir etki olusturmasi sayesinde yapa-
biliyorsunuz, goézleriniz kapaliyken bu beden tasvirine dayal
olarak, kol, el ve parmaklarinizin hareketine rehberlik eder.

Yaslanmayla birlikte beden tasvirimiz de degisime ugrar. Or-
negin, bir kosucu, engelli kosu programini, uzunluk, agirhk ve
genel bedensel esnekligi gibi 6zelliklere bagh olarak yapar. Bir-
kac yil sonra biyik ihtimalle yavaslayacak, agirlasacak ve esnek-
ligi de azalacaktir. Bu fiziksel degisimlere bagli olarak, beyin ye-
ni bir beden tasviri olusturacak ve atlayisini farkl sekilde prog-
ramlayacaktir. Fakat beden tasvirindeki degisiklikler birka¢ sani-
ye gibi daha kisa sureler i¢inde de gergeklesebilir.

Beden tasvirinin esnekliginin gdstergesi olarak, bir masada
partnerinizin karsisina oturun. Ellerinizden birini masanin altin-
da, dizinizin altina koyun. Daha sonra partnerinizden hem gizle-
diginiz elinize hem de masanin Gzerindeki elinize parmak ucuy-
la vurmasini veya dokunmasini isteyin. Bunlar yapilirken, dikka-
tinizi masaya vermeniz ve masanin altindaki elinizi unutmaniz
onemlidir. Masaya basarili sekilde odaklanabilirseniz, birkac da-
kika sonra garip bir seyler hissetmeye baslayacaksiniz. Masay!i
bedeninizin bir parcasi gibi hissetmeye baslarsiniz, elinizi de ma-
saya bagliymis gibi hissedersiniz. Elinize uygulanan vuruslar ma-
sadan geliyormus gibi gorianir. Bu yanilgida, beyniniz elinizde
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hissettiginiz duygunun masada olan hareketlerle tretildigi sonu-
cuna varir. Bu duygusal illizyonda masa ve eliniz miikemmel se-
kilde senkronize olamazlarsa numara basarisizliga ugrar.

Bu masa deneyinin bir sonucu olarak, partneriniz masaya ge-
kic veya benzeri bir aletle vurdugunda, derinizde gicli galvanik
bir tepki baslar (deri yilizeyinde elektrik aktivitesinde degisim
olur). Fakat bdyle bir tepki ancak partnerinizin masaya ve elini-
ze mukemmel bir uyumla vurmasi halinde gerceklesir.

Bana masa numarasini ilk kez séyleyen ndrolog Vilayanur Ra-
machandran’a gore, “Bu alistirma beynin beden tasvirinin sasirti-
ci derecede esnek oldugunu gosterir. Hepimiz oldukca duragan
beden tasvirleriyle yetismis olsak da, masa alistirmasina basla-
diktan birka¢ dakika sonra, beynimiz masayi bu tasvire bagdasti-
rr.”

Beden semasindaki bu arka plan bilgisiyle, birka¢ duygusal
bellek canlandirma alistirmasini denemek i¢in hazirsiniz. Daha
basit bir ifadeyle, duygusal bellek canlandirmasinda en iyi avan-
tajiniz, beyninizin beden tasvirinizi gegici olarak degistirebilme-
sidir. Asagidaki alistirmada hedefiniz, beden tasvirinizi on yil 6n-
ceki halinde formile ederek beyninizi gegici olarak aldatmaktir.
Bunun gelisimi sirasinda, o zamanlara ait bazi duygularinizi da
hissedeceksiniz.

ilk ahistirma, gegmis ve su an arasinda duygusal baglar kur-
makla ilgilidir. Amag, kendinizi on yil éncesinde hissetmenizdir.
Eger ise yararsa, bilincin gecmis ve su anki kavram ve ifadelerini
birlestirebileceksiniz.

Los 1stkh bir odada, aynanin dniinde durun (aydinlatmasi her
an degistigi icin ben mum isigini tercih ediyorum). Avugclarinizi
acarak yanaklariniza koyun ve kafatasinda sakak kemiklerinin
ceneyle birlestigi yere do§ru derinizi kuvvetlice ¢ekin. Bu pozis-
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yonda kaim. Eger 35 yasinda veya Ustiindeyseniz, aynada on yil
onceki halinizi géreceksiniz.

Aynaya gozinuzi dikip bakarken, beyninizin 6zglrce dusun-
celer icinde gezinmesine izin verin. ik birkac dakikada, estetik
ameliyat olan Kisilerin gdsterdigi gecici nese ve zindeligi hissede-
ceksiniz. Ama sizin amaciniz sadece gen¢ gériinmek degil, siz bu
alistirmayi1 hayal gliciiniize dayanarak dnceki yillardaki benligi-
nizi yeniden yaratmak ve yasamak icin yapiyorsunuz.

Gozlnlzi aynadan ayirmadan bakarken, aynada gorindigu-
niiz yasinizdaki yasaminizi diisiiniin. Ornegin, eger cocuklariniz
simdi geng yetiskinler olmuslarsa, onlari aynadaki gérintiniiz
sirasindaki halleriyle distnin. Aklima gelmisken, ge¢cmiste ya-
sadiginiz pismaliklara takilmayin; amag nostalji ve tzintd yarat-
mak degildir. Sadece aynadan kendinize bakan kisi olmaya cali-
sin. Yeterli konsantrasyonla, birkac¢ dakika icinde on yil éncesin-
den dustinceler ve tasvirlerin farkina varacaksiniz. Ayrica gegmi-
si hayal giictine dayal olarak yeniden yaratma, basitge bir hatir-
lamaya nadiren eslik eden canlilikla ve cabuklukla olur.

Sonunda, bu rastgele dusiunce ve tasvirler, bazi durumlarda
cok yogun olabilen duygularla birlesirler. Bu duygular, beynin,
deneyden 6nceki “siz” ve aynadaki yeni “siz” arasindaki yiiz g6-
rintsundeki farki sentezleyerek birlestirme tesebbistyle uyari-
lirlar. Bu gelisimi diizeltmeye veya etkilemeye calismayin. Eger
basariliysaniz, beyniniz iki durum arasinda, ne oldugu anlasila-
mayan Salem kizi/blyici sekline (Bkz. Sekil H) benzer olarak
one ve arkaya dogru degisim gostermeye baslayacaktir. Once, bir
sekilden digerine gegmekte zorlanabilir ve sadece bir sekli gore-
bilirsiniz. Bazi kisiler, kendilerine aciklanana kadar degisimi hig
yapamamaktadirlar (Salem kizi saj omzundan ileriye bakar, bi-
yuci ise profilden goérindr, Salem kizinin kulagindan sekillen-
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mis iri g6z ve burnu vardir). ilk bakista kizin gérintiisi baskin-
dir; daha sonra aniden buyucd belirir. Her ikisi ayni anda algila-
namaz. Benzer olarak, beyniniz de aynadaki yeni ve de§ismis yu-
zlinuzle, bu alistirmaya baslamadan énceki yuzinuz arasinda ay-
ni anda gecis yapamaz.

Gegen on yillik deneyimlerinize dayanarak, beyniniz kendi no-
ron aglarinda belirli beden tasvirini birlestirir. Bu alistirmada, bey-
nin simdiki beden tasviri, size bakan ylizu de kapsayan on yil 6n-
ceki beden tasvirinden farklhidir. Beyin, aynadaki ylzin “gercek
siz” olmadigini bilse de, her an gercekmis gibi tepki verir. En
onemlisi, bu alistirmalarin ortaya ¢ikardigi anilar, canli duygular-
la kaplanacak ve bu anilari yasama getirecektir. Sadece olaylari ha-
tirlamayacaksiniz; bu olaylara karsi nasil hissettiginizi de hatirlaya-
caksiniz. Bu alistirmayi yakinlastirmak icin, sadece aynadan gdz-
lerinizi ¢ekip baska bir yone bakin ve ellerinizi yizinuzden gekin.

Aslinda, bu alistirmayi strekli olarak devam ettirmenizi tavsi-
ye etmem. Tam illuzyonlar gibi, bunun etkisi de sonunda geger:
beyin “anlar,” yenilik ve sirprizler olmayinca da ortaya ¢ikan
anilar daha az canlilikla yasanir.

SEKIL H

Sekil H Salem kizi/Buyuciu-basmi sag yone cevirmis
geng bir kiz ve profilden gdrilen bir bliylici olarak
gorunen sekil.
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Bilgisayarli fotograf teknigi olan Morphing’e giris igin gerekli
donanima sahipseniz, benzer ama daha az duygusal olan degisi-
mi gerceklestirebilirsiniz. Bu teknik, yeni ¢ekilen bir resminizi
adim adim degistirerek yillar 6nce ¢cekilmis bir resme dénistire-
bilir.

Ik olarak, fotograflar lazerle taranmislardir. Her fotograftan
yansiyan lazer isini, farkl 1sin derecelerini “okuyan” ve her biri-
ni, sekil dizenleyici yazilimla bilgisayarda okunabilir dijital kod-
lara ceviren bir aliciyla ortaya cikarilir. Morphing, bir fotograf
seklinden digerine dizeltici bélimleri (piksel) icerir, bdylece de-
gisimi blyik 6lcude etkiler. Birka¢ saniye icinde ve sadece bir-
kac tus darbesiyle fotografik goruntinizden on yil eksiltebilir
veya artirabilirsiniz. Daha da dnemli olani, morphing islemini siz
kontrol edersiniz -hayal gucline dayanarak kendinizi yeniden ta-
nimlar ve yasarsiniz.

Belki bu noktada, “Gecici olarak kendimizi degistirme ve de-
neyimlerimizi yeniden canlandirma alistirmalarinin bellegimizi
ve entelektiel performansimizi nasil gelistirdigini” merak edebi-
lirsiniz. Gelisim dogrudan dogruya degildir. Bu durum, en uygun
beyin islevinde en dnemli engellerle basa ¢ikmay1 gerektirir: sa-
bit sekilde disinme ve yasama eg@ilimimiz. Bu, duygularimiz igin
Ozellikle dogrudur. Gegcmiste nasil hissettigimizi gergekten unu-
tuyoruz. Bugiin bir seyler hissediyoruz ve her zaman bdyle his-
setmis oldugumuzu varsaylyoruz.

Ornegdin, hepimiz genclik caginin karmasasini yasamis olsak
da, ¢ok azimiz o zamanki hislerimizi yeniden hissedebiliriz. Bu
basarisizlik en azindan kismen nesiller arasi anlasmazliklarin so-
rumlusudur. Yetiskin kadin ve erkekler olarak, duygusal hafiza
yoluyla yillar 6nce hissettiklerimizi hayal giciline dayanarak ye-
niden yasayamiyoruz. Ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarimizin hayal-
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lerini, guvensizliklerini ve arzularim “anlamakta” basarisiz olu-
yoruz. Boyle bir basarizhgm asil kdti yani, gelisimsel tikanmala-
ri izlemektir: artik kendi gegmisimizle iletisim kuramayiz; o do-
nemlerdeki distncelerimiz, hislerimiz ve arzularimiz kaybol-
mustur. Sonu¢ olarak, kendi butinlesme firsatimizi kagirmis
oluruz. Boyle i¢inden ¢ikilmaz bir durumun ¢ézimi, gecmisle
su andaki kendimizi batunlestirme yéntemleri gelistirmektir. Bu
yontemlerden bazilarini bu Kkitapta belirtiyoruz. Bunlar gunlik-
ler, dergiler, video kayitlari, fotograflar ve daha 6nce belirttigimiz
ayna alistirmasi gibi eglenceli ve yaratici deneyler olabilir. Hedef,
en uygun beyin islevinize giden yoldaki yapay ve sinirlayici ic
bélmeleri yikmaktir.

ikinci alistirmada bir partnerinizin olmasi gerekir ve amag,
kendinizin ve baskalarinin duygularini “okuma” becerisini kuv-
vetlendirerek duygusal belleginizi gelistirmektir. Esasen, bunu
sag yarikiire yerine getirir. Bunu biliyoruz, ¢clnki sag yarikiresi
hasar gérmus Kisiler siklikla diger insanlarinin duygularini dog-
ru sekilde anlamakta ve tepki vermekte zorlanirlar. Bu kisiler
sozle, yiiz ifadesiyle veya mimiklerle ifade edilen 6fke, kizginhk
gibi durumlara garip bir sekilde ilgisiz kalirlar. Eminim Ki, bu
hastaliktan daha hafif sekilde etkilenmis arkadaslariniz veya tani-
diklariniz vardir. Bazi insanlar digerlerinin duygusal hallerini ve
amaclarini anlama yeteneginden yoksundurlar.

Diger insanlarin duygularim anlama zorluklarindan biri, ya-
samimizin baslarinda hepimizin duygularimizi gizleyerek bun-
larla ilgili konusmamamiz gerektigini 6grenmis olmamizdir. Bu
yaratilistan gelen duygusal gizliligin sonucu olarak, digerlerinin
duygularini yiz ifadelerinden okumak herkesin basaramayacagi
gizli ve ince bir sanat olmustur. Asagidaki alistirma bu duruma
bir care sadlar. Ben duygularin dogal ifade edildigi durumlarla
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kosut olarak beyin bélgelerinin de harekete gectigini bazi PET ta-
rama bulgularinda gérdum.

Bir arkadasinizdan bir buguk metre kadar uzaklikta yere otu-
run. Arkadasinizdan goézlerini kapamasini isteyin. Daha sonra,
gozlerinizi dikerek ona baktiginizda, yasamindaki en Gzicid ani
hatirlamasini soyleyin. Konusmamasi gerekir. Uziicii deneyimi
hatirlamasina eslik eden yiuz ifadesindeki belirgin degisiklikleri
izleyin. Bir dakika sonra, zihnini arindirip belirli bir sey dusun-
memesini sdyleyin. Bunu yapmay1 basarirsa zihninde canlandira-
bilmeyi basarabilir. Uzgiin bir yiiz ifadesinden normal yiiz ifade-
sine geciste olabilecek degisiklikleri gézlemleyin. Bu noktada, ar-
kadasinizdan gozlerini agmasini ve dogrudan dogruya sizin goz-
lerinize bakmasini isteyin. Yasamindaki en dzici olay! bir kez
daha distinmesini ve arkasindan duygusallik uyandirmayan her-
hangi bir sey diasiinmesini ve son olarak da yasaminin en mutlu
anini dastinmesini isteyin. Yuzine, 6zellikle de bir deneyimden
digerine gecis sirasinda go6zlerine iyice odaklanin. Nasil degisim-
ler gézlemliyorsunuz?

Bu alistirmanin ikinci bélimunde, rolleri degisin. Partnerini-
zin, gozleriniz kapaliyken tizgtin, duygusuz ve mutlu seyler di-
sindiguniz anlardaki yuz ifadelerinizi gézlemlemesine izin ve-
rin. Daha sonra gozlerinizi agin ve aynisini tekrarlayin. Ahstir-
manin bu noktasinda, her ikiniz de, izlenimlerinizi diizenlemek
icin bir dakika harcamaksiniz. Daha sonra gézlem ve izlenimle-
rinizi birbirinizle paylasin.

Arkadasinizda neler gézlemlediniz ve ayni alistirma boyunca
arkadasinizin sizinle ilgili gézlemlerinde ne gibi kiyaslamalar ya-
pabilirsiniz? Dustundiklerinin detaylarint 6§renmek g6zlemleri-
nizi herhangi bir sekilde zenginlestiriyor mu? Kederli deneyimi-
ni anlatirken, 6nceden gozlemlediginiz degisimleri gézlerinde ve
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yiuzinde yeniden gérmeye calisin. Simdi, gézlerinde veya yiiz ifa-
desinde, daha dnce gozlemlerken gbézinizden kacan bir seyler
ortaya ¢ikarabildiniz mi? Simdi de arkadasinizin sizi gozlemledi-
gi andaki yuz ifadelerinizi anlatirken onu dikkatlice dinleyin.

Alistirma boyunca hicbir sey olmadiysa, birbirinize yuz ifade-
lerinizi kontrol altinda tutarak gizlememeniz gerektigini hatirla-
tin. ikiniz de psikolojik olarak baski altinda ve zarar gérme kor-
kusu icinde olmamalisiniz. Ayrica alistirmanin gozler agik kis-
minda, bir satis elemani veya milakat yapan kisinin gozleri gibi
degil de, yeni deneyimlere her an a¢ik merakli bir cocugunkiler
gibi kati ama nazik g6z temasina devam etmelisiniz; partnerini-
zin “yizine dik dik bakip sasirtmaya” ¢calismayin, sadece sezgi-
sel olarak onun hislerini anlamaya c¢alismalisiniz.

Tahmin edebilece@iniz gibi bu alistirma ¢ok ciddi hale gelebi-
lir. Herkes uygun partner olamaz. Gerekli olan merak ve nesnel-
lik karisimini saglayabilecek birini partner olarak secin. Alistir-
ma boyunca, her ikiniz de karmasik duygularla ugrasacaksiniz,
bazen bu duygular o kadar karmasik olacak ki, gézlediginiz du-
rumlarin dogrulugundan emin olamayacaksiniz. Ama ginliuk
sosyal degisimlere karsi, karsinizdaki kisi o anki disiincelerini ve
hislerini size sdylediginde, duygusal olarak bunu ne kadar dogru
anladiginizi élgme firsatini yakalamis olursunuz. Ayrica zuntl
ve mutluluk gibi duygulara eslik eden karmasik yiiz ifadelerini
gozlemleme ve kiyaslama sansina da sahip olursunuz.

Bu alistirma ¢ok 6znel olsa da -bazi kisiler partnerlerinin yiiz
ifadelerinde hicbir degisim géremezler- saglam nérolojik ilkelere
baglidir. Charles Darwin’in 1872°de yazdig1 kitabi insanlar ve
Hayvanlarda Duygularin ljadesi’nden baslayarak, bilim adamlari
her duygunun farkl yiz ifadesi tasidigini biliyorlar. Sonraki 129
yilda, norologlar, beyin mekanizmasinin duygusal ifadelerle ilis-
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kili oldugunu 6grendiler. Biz ¢zellikle sag yarikirenin hareketle-
riyle hem kendi duygularimizi ifade ederiz, hem de digerlerinin
duygularini okuyabiliriz.

Sag yariklrenin duygularda uzmanlasmasiyla ilgili ilk ipucu,
sag yarikireyi etkileyen beyin hastaliklarindan sikayet eden has-
talarin gézlemlenmesiyle ortaya ¢ikmistir. Bu hastalar, 6fkeli ifa-
deleri anlayamazlar. Benzer bir yetersizlik, digerlerinin yiz ifade-
lerine veya duygularina asiri tepki gésteren veya ilgisiz kalan ba-
z1 otistik kisilerde de gorulur. Bu duygulari yorumlama kabiliye-
ti kaybinin sebebi her ne olursa olsun, yasamdaki basari digerle-
rinin duygusal tepkilerini, en azindan kisinin asil hislerinin disa
vurumunu anlayabilme yetenegine biyik o6lcide bagli oldugu
icin kisileri fazlasiyla yetersiz kilar. Bazilarimiz bu konuda diger-
lerinden daha yetenekliyizdir. (Bircok olayda, sag yarikiire ka-
dinlarda erkeklerde oldugundan daha geliskin bir hassasiyet gos-
terir; ayrica kadinlar gerektigi zaman duygularini da daha iyi giz-
leyebilmektedirler.) Ama bu spektrumda siz her nerede olursaniz
olun, yukarida belirtildigi gibi bir alistirmada, baskalarinin duy-
gusal ifadelerini anlayabilme kabiliyetinizi gelistirebilirsiniz. Bu
alistirma sizin ve partnerinizin duygusal deneyimlerinizi birles-
tirmenize yardimci olur. Bu butiinleme deneyimi, gecmisinizde-
ki Kisi ve olaylari hatirlamanizi saglamanin yani sira, o andaki
duygusal deneyimlerinizle birlestirme yeteneginizi gelistirir.

Tum duyularimizin iginde, koku alma duyusu duygusal bel-
legi gelistiren en kesin aractir. Bu bilgi icin Marcel Proust’a tesek-
kir etmeliyiz. Proust, oldukc¢a tesadifi sekilde madeleine denen
kicuk, istiridye sekilli pastayi koklarken ve yerken ge¢mis dene-
yimlerini yeniden canlandirabildigini fark etti. Deneyimleriyle
ortaya ¢ikan duygularin yogunlugu, duyularin gecmisteki anilari
hatirlamakta en kesin yontem oldugunu ona gostermistir. (Geg-
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misi Hatirlama, onun benzer konulu Gegmisteki Olaylarin Hatir-
lanmasi adh kitabinin ciltlerinden birinin bashgidir.)

Ndorologlarin daha sonra elde ettikleri tat ve koku duyulariy-
la (tat alma unsurlari) bellek arasindaki iliskiyi, Proust beyin
hakkinda fazla bilgiye sahip olmasa da sezgisel olarak elde etmis-
ti. Koku duygusal olarak ¢agrisim yapar, ¢linki koku siniri, lim-
bik (¢evresel) sistemde beynin duygusal merkezleriyle dogrudan
dogruya birlesen tek duyusal kanaldir. Dider duyularin timu
cevresel sisteme araci baglantilar yoluyla ulasirlar. Bu da parfim
veya diger glizel kokularin neden gicli duygusal hisler uyandir-
diklarim aciklar. Bu ylizden duygusal belleginizi gelistirmek isti-
yorsaniz, giizel kokular ve parfimlerle calismaya baslamalisiniz.
Asagida kizim Jennifer’m bana anlattig: bir baska alistirma bula-
caksiniz.

Uc veya dért arkadasiniza evinize gelirken en sevdikleri ko-
kulari beraberlerinde getirmelerini sdyleyin. Bu, parfim ve tras
losyonundan, yeni bi¢ilmis ¢cimen, seker, deri ¢anta, yeni pisiril-
mis kurabiye, sandal agacl, ¢icek, renkli kaleme kadar birgok sey
olabilir. Onemli olan kokuyu getiren kisinin bunu seviyor olma-
sidir.

Tum bu maddeler masaya konur ve herkes bu aromalari de-
nemek icin masaya gelir. Bu islem bitirilince, herkes en sevdigi
sevdi§i kokuyu ve nedenini sdyler. Onemli olan, herkesin bu ko-
kularin kendilerine hangi aniyi hatirlattigini belirtmesi ve bu ani-
lara eslik eden hisleri I’den (duygusal olarak pek yogun olma-
yan) 107 (¢cok yogun ve canlandirici) kadar derecelendirmesidir.
Son olarak, her birey kendi getirdigi kokuyla baglantili gegmiste
yasanan ve duygulari harekete gegiren bir olayi anlatmaya calis-
malidir. Bu aninin hatirlanmasiyla, kisi o zamanki hisleriyle ilgi-
li hatirladiklarini anlatabilir veya yazabilir.
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Duygusal belledi zihinde canlandirmayla ilgili son alistirma:
su anki yasinizin yarisi kadarken c¢ekilmis bir resminizi bulun.
Ornegin, Jennifer bana bu alistirmayi gosterdiginde yirmi sekiz
yasindaydi ve on dort yasindayken c¢ekilmis bir resim secti. Res-
me birkag dakika géziniu ayirmadan baktiktan sonra, on dért ya-
sindaki benliginden yirmi sekiz yasindaki benligine bir mektup
yazmaya basladi. Hi¢ ara vermeden, on dért yasinda gelecegi ile
ilgili tim hissettiklerini yazdi; hangi okula gidecegini, hangi
mesle§i sececedini, yasayacagl yeri, evli olup olmayacadim,
2000°de yeni yila nerede ve kimlerle girecegini sordu. Alistirma
ilerledikge, yazinin akicihigi kolaylasmaya basladi ve kendi sabit
ritmini kazandi. Alistirmanin ikinci kisminda, yirmi sekiz yasin-
da olarak cevap yazdi: “Georgetoivn’daki okula gideceksin ve 28
yasinda olmana ragmen evlenmemis olacaksin, 14 yasindayken
distndigiun gibi kocanin olmamasi sana sikinti vermeyecek.
Simdi 28 yasindayim ve 14 yasinda senin farkina varmadigin bir-
cok sey benim igin énemli.”

Daha 6nce sunulan 6rnekte de oldugu gibi, bu alistirmanin
amaci sadece ge¢cmis anitlarin yeniden canlandirilmasi degil, ayni
zamanda bu anilara eslik eden duygularin da yeniden canlandi-
rilmasidir. Eger basariliysaniz, yillardir disinmediginiz anilari-
nizi hatirlayabilirsiniz. Ornegin, yeni bicilmis ¢cimen kokusu, ka-
tilmcilardan birine ¢ocukken kiz kardesiyle avluda oynadiklari
bir antyi canli sekilde hatirlatabilir.

Duygusal bellegin gelisimindeki son adim olarak, kendiniz
bazi alistirmalar yaratabilirsiniz. Bu amacinizda size yardimci ol-
mak icin, Konstantin Stanislavsky’nin Bir Aktér Hazirlaniyor ad-
I kitabini okumanizi dneririm. Bu kitap, ge¢cmisinizden bazi an-
lan sadece hatirlamak icin degil, canl olarak yasamak igin de
kullanilan teknikler kaynagidir.



Beyin cografyasina
dayanarak
dustntn

g/fe eyin bdlumleri farkli islevlerle uzmanlagsmislardir. Oku-
ma, beynin oksipital (kafanin arka kismi) ve alm bdélgele-
rini harekete gecirir. Gozleri kapatarak muzik dinlemek
temporal, frontal ve serebelar alanlarini atesler. Bu uzmanlik
alanlarini cografik terimlerle distnip beyin cografyasina bagl
beynin c¢alisma ilkelerini kullanarak zihinsel yorgunlukla bas
edebilirsiniz. Yeni baslayan biri olarak, beynin iki yarik{resinin
uzmanlasmis islevlerini 6grenmelisiniz.

1970l yillarda, populer kaltirde inanilan, herkesin ya “sag”
ya da “sol” beyinli olduguydu. Bu kavram, Nobel édulli nérolog
Roger Sperry ve arkadaslarinin yanlis anlamasiyla gelismistir.

Sperry, yarikirelerin uzmanlagsmasi fikrini, sorunlarin dizel-
tilmesi icin ameliyat olan epilepsi hastalanndaki deneysel bulgu-
larina dayandirir. Ameliyat, normalde iki yarikiiredeki sinir lifleri
kimelerini baglayan corpus callosumu kesmeyi icerir. Ameliyatin
sonucu olarak, epileptik bosaltimlar, corpus callosumdan diger
yarikireye yayillmak yerine tek bir beyin yarikiresine hapsolur,
bdylece diger bolgelere yayilan epilektik nébetlere neden olur.

85
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Bu “bolunmis beyinli” hastalarla (bu sekilde anilirlar) yapti-
g1 arastirmalar boyunca Sperry her bir yarikirenin digerinden
bagimsiz olarak calistigim ve her birinin uzmanlasmis islevler
gerceklestirdigini bulmustur. Sekil C, her yarikirenin bazi uz-
manlasmis islevlerini géstermektedir.

Bu farkliliklari de§erlendirmek igin, basinizi kitaptan kaldirip
etrafinizda neler olduguna bir bakin. Sonbahar yapraklarinin
afaclardan dustigu ormanlara baktigimda, gérdigim agaclarin
sekillerini ve bi¢cimini algilamam sentez ve paralel gelisimi igerir:
Ormanin birgcok farkli agisini bir kereden goririm. Sag yarikire
bu ozelliklere aracilik etmekte uzmanlasmistir. Fakat az 6nce
yaptigim fiili tasvir (yapraklarin agaclardan dékiilmesi) ormani
analiz eder ve sayisiz 6zelliklerinden sadece birini tasvir etmek
icin secer. Bu da, kelime ve dille (hem yazili hem de s6zlu) ugra-
san sol yariklrenin kullanimini gerektirir. Sol yarikire nesneleri
bélimlere ayirir ve bitin olarak algilamak yerine ayirmaya mey-
leder. Dunyay! dogrusal ve sirali bir isleme sokar.

Sol yarikirenin aksine, sag yarikire kelime ve dile daha az
dayalidir; “tim resmi” sentezleyerek anlamayip genel goérinim
elde etmek en iyisidir. Bu yéntem, ayni anda devam eden bir¢cok
islemi iceren paralel gelisimle ugrasir.

Benim 6rnegimde, her yarikiire ormanin farkli ézelliklerine
cevap verse de, birbirleriyle ayni anda ve isbirligi icinde hareket
ederler. Ben penceremden ormani batin halinde izlerken, istegi-
me gore farkli 6zelliklerle de ilgilenebilirim. Sonbaharla ilgili bir
siir mi yaziyorum veya sadece yagmur yagip yagmayacagini mi
anlamaya calistyorum? Bir beyin arastirmacisinin belirttigi gibi,
beyin her zaman “maksath”dir ve gérev icin en uygun bdlgede
hizmet saglar. Yani, tek yarikire calisiyorsa, kisinin konusmasi-
nin anlami yoktur. Bu nedenle, Sperry’nin “bélinmus beyinli”
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hastalarla ilgili buluslari, geri kalanimiz icin sinirh bir uygulama-
dir. Bunun nedeni, Sperry’nin hastalarina zit olarak, biz iki yari-
kiireyi birbirine baglayan normal sinir kiimeleri baglantilarina
sahibiz. Diger bir deyisle, bizim beynimiz birlik iginde islev go-
rir. Bununla beraber, iki yarikiirenin uzmanlasma sekillerini 63-
renmek, beynin ayrintili performansim gelistirmek icin yararh
stratejiler saglayabilir.

iki yarikiirenin uzmanlasma sekillerini akilda tutarak, beyni
cografik terimlerle disunmeyi 8grenebilirsiniz. Bununla ne de-
mek istiyorum? Okulda 6grendigimiz cografya gibi, beyin cog-
rafyasi da yer ve durumlarla ugrasir. Ama diinyanin yizeyi yeri-
ne, beyin cografyasi beyinle ugrasir. Baslangic ilkesi olarak, fark-
I degil de birbirine benzer bélgeler ayni anda harekete gectigin-
de beyin en etkili sekliyle ¢alisir. Ayni bolgenin iki farkli gorevi
yerine getirmesi gerektiginde, “parazit etki” Uretilir. Bu yuzden,
beynin ayni bdlgesini harekete geciren iki isi ayni anda yapmak-
tan kaginin. Sizden ayni anda birgok isi yapmaniz beklendiginde
ugradiginiz hisrani hatirlayin. “Sadece iki elim var!” dersiniz.
Ama genellikle sorun olan iki elden fazlasina sahip olmamaniz
degildir. Aslinda hisraniniz ayni beyin bdélgesini kullanan iki
farkli taleptir. Ornegin, asagidaki senaryonun iki cesitlemesini
dasundn.

Masanizda oturmus énemli bir telefon gériismesi yapmaktasi-
niz. Sekreteriniz iceri girerek masanizin éniinde durur ve esit de-
recede dnemli birkag climle siralar ve birka¢ karmasik bilgi verir.
EQer siz de diger insanlar gibiyseniz, dikkatinizi vermekte zorla-
nacaksiniz. Sekreterinizi dinlerseniz, telefonda sdylenenleri kagi-
racaksiniz ama sekreterinizi dinlemezseniz de size ne sdylemek
istedigini anlayamazsiniz. Boyle bir durum size stres verici goru-
nir, ¢cunkl ayni bélgenin yerine getirmesi beklenen iki farkl go-
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revde daha az etkili olarak calisabilen beyniniz engellerle karsi-
lastigi igin duraksar.

Bu hayali senaryodaki degisimle bir istisna disinda her sey ay-
ni kalabilir: Sekreteriniz sozel olarak bilgiyi séylemek yerine ay-
ni bilgiyi iceren bir notu dnlintize birakabilir. Sizce bu durumla-
rin hangisi daha kolay?

Bircok Kisi yazili notu tercih edecektir, ¢iinki bu daha az ce-
liski yaratir. Sekreterinizin notunu okurken telefondaki Kisiyi
dinlemek sol yarikiredeki iki farkli bélgeyi kapsar. Fakat tele-
fondaki Kkisiyi dinlerken ayni anda sekreterinizin farkli bir konu
hakkinda konusmasi ayni boélgeyi kullanir veya bilgisayar ben-
zetmesi yaparsak, ayni devreleri baglar.

Benzer bir geliskiyle bir kokteylde karsilasabilirsiniz. Biriyle
sohbet ederken yan tarafinizda bulunan kisilerin de konusmasi-
na katilmak isteyebilirsiniz. Boyle bir durumda gerilirsiniz ve
eger yakininizdaki t¢linci ¢iftin konusmasina da katilmaya ¢ali-
sirsaniz, gerginliginiz artar, ¢ciinki arastirmacilara gére beynini-
zin kapasitesini germis olursunuz. Bunu genel bir kural olarak
hatirlayin: Ayni anda dile dayali iki benzer aktiviteyi yerine geti-
rirken zorlanirsiniz. Fakat her iki konusmayi ayni anda dinleme-
ye calismak yerine, birini dinlerken digerini okuma &érnegindeki
gibi beynin farkl bolgelerini kullanarak durumlari gesitleyip zor-
luklari énleyebilirsiniz.

Baska bir 6rnek: iki farkl yarikireyi icerdikleri icin yazma
veya okuma, miuzik dinlemeyle rahatca birlesebilirler (hem dil
hem de muzik igin sol yariklreyi kullanan muzisyenler harig).
Fakat, disinmeye tesvik eden bir kitap okurken, diyelim Kki,
operanin sodzlerini dinliyorsaniz celiski ortaya cikar. Operadaki
sdzlere dikkatinizi verdiginiz igin, mizik degerlendirmesi yapan
bélge yerine dil bélgesini kullanmis olursunuz. iki aktivite birbi-
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rine engel olacaktir ve kendinizi bitkin ve gergin hissedeceksiniz.

Ben boyle parazit etkilerin asilamayacagini savunmuyorum.
Fakat, beynin dogal isleyisine zit sekilde davranirsaniz, kendini-
ze daha fazla zorluk ¢ikarmis olursunuz. Bu isleyis degistirilebi-
lir mi? Ben degistirilebilecedine inaniyorum. Hicbir beyin birbi-
rinin tam olarak aynisi degildir ve duyusal olarak fazla yuklen-
diklerinde g6z 6niline aldiklari sey oldukca cesitlilik gosterir. Ek
olarak, yasam deneyimi ve sartlar dnemlidir.

Ornegin, buginki lise ve yiiksekokul 6grencilerinin beyin
devreleri, teknolojik duyusal uyarim aracilarini kesfetmenin en
st noktasina erismislerdir. Birgcok 6rnekte, daha dnceleri tekno-
lojiye daha az meyilli nesillerin duyusal “tasma” veya duyusal
yuk olarak gérdukleri uyarimlari bu genc insanlar rahathkla kul-
lanabilirler. Bu ylizden herkesin parazit etkiler yasayacagini ileri
stirmiyorum. Yasiniza ve maruz kaldiginiz birden fazla gbreve
bagl olarak, duyusal yuklenme durumlariyla basaril sekilde bas
edebilirsiniz. Bunun yerine, sabit olarak beyin islevinize yardim-
ci olacak bazi kurallar saglamaya calisiyorum. Beyin cografyasi
terimleriyle disunin. Her bir yarikiirenin en iyi sekilde yaptigi
seyleri ve ayni anda ayni beyin bdélgesini kullanmaktan kagindi-
gini hatirlamak icin Sekil CYye yeniden bakin.

Beyin cografyasi bilgisinin pratik bir uygulamasi olarak, bey-
nin farkli bélgelerini kullanan aktivitelere egilerek zihinsel bit-
kinlikle savasma yollari arayin.

Okuma ve yazma igeren bir is yapiyorsaniz, sekil ve model
iceren bir seylere yonelerek beyninizi dinlendirin. isinizi birakin
ve zihinsel/eng shui egzersizi yapin. Hayalinizde, odadaki mobil-
yalari ve aksesuarlari yeniden diizenleyin. Bunu yapmak igin, bu
eski Cin uygulamasinin kaderinizi degistirecedine veya sizi basa-
riya ulastiracagina inanmak zorunda degilsiniz. Bu inanglarla il-
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gilenmeseniz de zihinsel bitkinlik hissinizde azalma gdreceksi-
niz.

Alternatif olarak, mimari, moda veya desinatdrlikle ilgili der-
gileri karistirabilirsiniz. Secimi siz yapin. Ama se¢iminiz her ne
olursa olsun, amacinizin beynin konusma ve yazmayla ilgili ol-
mayan bélumlerini ¢alistirmak oldugunu unutmayin. Dilden se-
kil ve model siirecine gecerken beyninize PET taramasi yapildi-
ginda beyin aktivitesinde degisim gorilecektir. Butiine ait geli-
sim icindeki bolgeler (6zellikle sag yarikiire) artan glikoz tiketi-
minin gostergesi olarak kizarip kirmizi veya turuncu renge dé-
nusurken sozel bolgeler “glclerini azaltarak dinlenme durumu-
na gecerler.

Beyin dengesini saglamak icin kendi yontemlerimden biri,
donusumli olarak en sevdigim tek kisilik oyunlari oynamaktir.
Sol yarikiire igin Zar Oyunu; bu oyun alti yiziinde sayi yerine
harf olan yedi zarla oynanir. Yedi zari iyice karistirdiktan sonra,
bir dakika icinde zarlardaki harflerle bulabildiginiz kadar kelime
uretmeye calisin. Bu oyun, bulmaca ve Scrabble’in iyi bir karisi-
mini bize sunar.

Ikinci oyun olan Set, sag yariklreyi calistirir. Yaratici bir zih-
ne sahip olan Marsha Fulco’nun drinid olan Set icin iki deste
oyun kagidi gerekir. Bu gorsel kavrama oyununda, her kartin
dort ozelligi vardir: sayi, sembol, renk tonu ve renk. Ornegin,
kartlardan birinde tek belirsiz yesil tonda bir Gicgen olabilir, di-
gerinde ise iki belirgin kirmizi Gicgen olabilir. Amag, butin sekil-
lerin birbirinin aynisi oldugu veya hepsinin birbirinden farkl ol-
dugu ¢ kartta “set”’olusturmak amaciyla, ¢ siraya ayrilmis on
iki kart icinden rastgele ve hizlica kart se¢mektir. Baska bir de-
yisle, Ui¢ kart setinde dort 6zellikten her biri ya li¢ kartin hepsin-
de bulunmali veya her birinde farkli olmalidir.
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Sonug olarak, eger sozele dayanmayan sag yarikiuremi calisti-
ran kuvvetleri guclendirmek igin alistirma ihtiyacit duyuyorsam,
Kalabalik Saat oyununun bir turunu oynarim. Bu oyun, bir hat
tzerine dizili araba ve kamyonlarla oynanir. Araclarin bircogu
digerlerinin gecisini engeller. Bu tam olarak bir kilitlenme degil-
dir ama yakindir. Oyunun amaci, kirmizi bir araba tek yonlu yol-
dan geginceye kadar, engel olan araba ve kamyonlari yukari asa-
g1, saga sola hareket ettirmektir. Hicbir ara¢ kaldirilamaz; sadece
yol lzerinde beceriyle hareket ettirilmelidirler. Alexandria, Vir-
ginia’da Binary Artta oyun mucitleri tarafindan bulunan bu zor-
lu oyunu oynadiktan birkag saat sonra, ben Kisisel olarak bu oyu-
nun konsantrasyon, sabir, hayalinde canlandirma gicinlzde
gercek bir destek sagladigini iddia edebilirim.

Bu oyunlar birlikte, uzun sureli yurayis gibi sabir gerektiren
aktiviteden tai chi gibi yavas hareketli aktiviteye geciste beyinde
denklik saglarlar. Bu fiziksel egzersizlerin farkli kas ve hareket
bolgelerini calistirmasi gibi, Zar Oyunu, Set ve Kalabalik Saat de
farkli beyin bolgelerini harekete gecirirler; sonu¢ olarak beyin
bitkinligi yok olup gider. Bu oyunlari siz de deneyin.

Eger kisisel yaraticilik istiyorsaniz, cabalarinizi beyin organi-
zasyonunuzun ve en uygun olan islevlerinin tim avantajlarim
kullanan hatlara yonlendirin.

Simdi dikkatimizi bir yarikiireden digerine cekerek, yaratici-
ligi destekleyen beyine dayali baska bir yontem verelim. Uyuma-
dan hemen 6nce ve uyandiktan sonraki ilk birka¢ dakika icinde
olusan dusunceleri (sol) ve sekilleri (sag) dustnin. Boyle za-
manlarda, dis hareketlerden daha az etkileneceksiniz, bdylece ye-
ni ve orijinal bilgilere daha agik olacaksiniz. Yataginizin yanma
bir teyp koyun ve unutmadan riiyalarinizi buraya kaydedin. Uyu-
maya dalmak lzereyken bile dislincelerinizi kaydedin. Hangi ye-
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ni veya orijinal fikirler akliniza geldi? Hangi senaryolari akliniz-
da tekrar tekrar distinme egilimi gdsteriyorsunuz? Sabah uya-
ninca bu materyallerden bazilarini not defterinize aktarabilirsi-
niz.

Bu alistirmalarin timu, beyin performansini engelleyen yapay
bariyerleri yikma istegine hizmet ederler. Bunlari uygulayarak,
cesitli islevsel bolgeleri birlestirebilir, boylece beyninizin perfor-
mans dizeyini ve etkinligini gelistirebilirsiniz.

Ormani izleme 6rnegine geri donecek olursak, ormandaki bit-
ki ve hayvanlarla ilgili bilgim zenginlestik¢e (sol yarikire isle-
mi), daha fazlasini gorebilece§im. Karaaga¢ yapragini mese agaci
yapragindan ayiran ozellikleri bilmesem de bu dogrudur. Anlayi-
simiz 6grendiklerimizin sonucu olarak zenginlesir ve derinlesir.
Gozler, “dinyanin” nesnel olarak resmini ¢ekebilen bir kamera
degildir; g6zin gordigu beynin 6grenmis olduguyla sinirhidir.
Bu durum kisa bir mantray! hatirlatti: daha ¢ok 6§ren, daha ¢ok
gor. Ornegdin, sokakta yiriirken garip yiriyisli bir insana rast-
ladigimda nérolojik egitimim bana, bu kisinin bir beyin hastali-
gina yakalanmis olabilecegini, ortopedik fonksiyon bozuklugu
olabilecegini veya John Cleese’in basitce belirttigi gibi “komik
yuruyts” olabilecedini disiinduriar. Bunun aksine, ayni kisiye
sanatcl arkadasim Frank Wright rastladiginda, buyik ihtimalle o
kisinin yaruyudsiine degil, yuz 6zelliklerine bakarak nasil bir
portre yapabilecedini diustnecektir. Fakat hem nérologlar hem
de sanatcilar, iki yarikirenin bitinlesmis hareketinin sonucu
olarak kisiyi butin halinde algilayacaklardir.



MUmkun
oldugunca
fazla nesneyi
birbirine
baglayan
hatlar
gelistirin

0zimleme yapmaya calismayin. Beyniniz bunu otomatik

olarak yapacaktir. Ama dustincelerinizi ve iliskilerinizi bir

j gunlikte veya bilgisayarda bir dosya igine saklayarak sen-
tez yluyla yapilan isleme katkida bulunabilirsiniz. Her ay karar-
lastirdiginiz bir giin yazdiklarinizi inceleyerek gecirin. Bunu ya-
parken, gunluginiize veya bilgisayariniza, daha dnceki iliskileri-
nizle ilgili yorumlarinizi su anki fikirlerinizle birlestirerek yazin.
Buylk bir resim misvedde defteri kullanarak bir alistirma yapa-
bilirsiniz. (Ben 35x28 cm’lik bloknotlari kullaniyorum.)
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iki bos sayfa birbirine bakacak sekilde defteri agin. Sol taraf-
taki sayfaya, ilginizi ¢ceken bir konu hakkmdaki fikirlerinizi keli-
melerle veya sekillerle belirtin (Ortak merkezli baloncuklara ko-
yabileceginiz U¢ veya dort kelime ya da deyimden fazlasini yaz-
mamanizi tavsiye ederim). Sag taraftaki sayfaya da, iliskilerinizi
kelimelerle aciklayin. Daha acacak olursak, ben duzenli sekilde
sol sayfadaki baloncuk baglantilari arasina biyik harfler yazarim
ve ayni harfleri iliskilerimi anlattigim sagdaki sayfada kullanirim.
Onemli olan sinirli olan yerlere her seyi yazabilmeniz ve bir kav-
rami digeriyle baglayarak iliskiler kurabilmenizdir. Zihin Harita-
lari’nin yaraticisi Tony Buzan gibi bu “zihin haritasi”ni bitirdigi-
nizde, sol taraftaki sayfada kimelenmis baglantilar ve bunun kar-
sisindaki sag taraftaki sayfada ise genis yorumlar ve iliskiler bu-
lunacaktir.

Zihinsel haritalandirmaya bir baska yaklasim, Enspirasyon
denen bilgisayar programini icerir. iliskilerinizi kagida cizmek
yerine fikirlerinizin haritasini olusturmak i¢in ekranda cizersi-
niz. Ekranin ortasinda ana fikirle baslayin. Daha sonra ana fikir-
le baglantili baska fikirlerinizi de yazin. Bu ek fikirler, ana fikir-
den yayilan sembollerle belirtilirler. Fikirleri yazdiktan sonra, te-
may!1 izleyen fikirler arasindaki baglanti sekillerini ¢alisin. Gorsel
tasvirli fikirlerle calistiginizda, bir fikrin digeriyle nasil iliskili ol-
dugunu Kkolayca anlayabilirsiniz. Enspirasyon yéntemiyle gorsel
harita olusturdugunuzda, detaylari daha iyi hatirlayabilirsiniz,
¢unkd bunu zihninizde “gérebilirsiniz.” Bilgisayar programi, zi-
hinsel haritay: surekli gézden gecirebilme firsatini ek bir kazang
olarak size sunarak, kagit ve kalemle cizilen zihinsel haritanin
tum faydalarini bir araya getirir.

Zihinsel haritay1 hazirlarken, kendinizi 6zelestiri yapmaktan
alikoymayin. Yazmaya baslayin ve on bes dakika boyunca bag-
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lanti olusturmaya devam edin. Bu baglanti alistirmasindaki ama-
ciniz elestirel ve godzlemsel giclnuzi yikseltmek, sekilleri ta-
nimlama becerinizi gelistirme, sentez ve yaratici becerilerinizi
gliclendirmek ve digerlerine daha anlasilir gelecek iletisim yolla-
ri gelistirebilmektir. Hepsinden iyisi, beyniniz tarafindan yarati-
lan baglantilar zincirinde istediginiz yerden baslayabilirsiniz. On
dokuzuncu yuzyil psikologlarindan William James’in yontemi
actkladigi gibi, “Herhangi bir fikirden yola ¢iktiginizda, fikir di-
zisinin tim0 hizmetinizde olacaktir... Kisi bilincinin tim potan-
siyel icerigine herhangi bir noktadan girilebilir.”

Yine James’in belirtti§i gibi, biz sadece geri baglanti dizenini
calistirabiliriz. Bunun anlami, varolan baglanti agindaki bir di-
gimden baslayarak, bes dakika sonra ne duslinecegimizi hicbir
zaman desifre edemeyece@imizdir. Boyle bir sey, beyinde birbiri-
ni etkileyen bireysel néronlarin dizen ve bélimlerini tam ve
dogru olarak tahmin etmek kadar zordur. Fakat o anki diisiince-
lerinizden bagslayarak arka baglanti duzenlerini calistirabilirsiniz.
Bu, bellegi gelistirir, baglantilari destekler ve esit derecede 6nem-
li olarak, genellikle bilgi ve sirprizler saglar. Asagida baglantila-
riizleme kabiliyetinizi kuvvetlendirecek bir alistirma bulunuyor.

Alarm 06zelligi olan bir saat alin. Bagka birinden, saatin alar-
mini, uyanik olacaginiz ama calismaktan veya ev islerinden de
bunalmis olmayacagdiniz bir saate kurmasini isteyin. Alarm cal-
maya basladi§gi anda, dislnce ve hislerinizi dikkatlice not edin.
Alarm calmadan hemen dnceki disiuncenizi ve sonra da ondan
6nceki dustncenizi, bu dusunceyi akliniza getiren dustnceleri
hatirlamaya calisin ve boyle devam edin. Gidebildiginiz kadar ge-
riye giderek baglantilari izleyin: Tahmin yiritmeyin veya higbir
seyi diizeltmeyin. ilk olarak, buyik ihtimalle bilincinizin icerigi-
ni izlemekte birkag adimdan uzaga gidemeyeceksiniz. Ama uygu-
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lama yaparak, diizinelerce ve daha fazla sayida baglantilar kura-
bileceksiniz.

Baska bir baglanti gesitlili§i alistirmasi bunu karsilhikli konus-
maya uygulayarak yapilir. Uygulamayla, konusma sekillerini ve
yeniden yapilandirilan diyaloglari izlemekte psikiyatristler ve ro-
man yazarlari kadar iyi olabilirsiniz. Bir arkadasinizla yaptiginiz
konusmanin bes veya on dakikasini teybe kaydedin. Daha sonra,
zihninizde bu konusmayi1 mimkin oldugunca dogru sekilde ye-
niden yapilandirin. Daha fazla devam edemediginiz noktada ori-
jinal konusmayi dinleyin ve kendi yazdiklarinizla karsilastirin.
Konusanlardan biri oldugunuz icin, bu konusma kaydinin yeni-
den yapilandiriimasi sizin igin konusanlardan biri olmadi§iniz
bir kaydin yapilandiriimasina gére daha kolay olacaktir.

Bazi uygulamalardan sonra, baskalarinin konusmalarini ve
kendi konusmalarinizi bellekte yeniden yapilandirabildiginiz gi-
bi, dustincelerinizi de izleyebilmelisiniz. Bunu yapmakta ustala-
smca, belli fikir ve “tema’Tarin tekrarlandigini fark edeceksiniz.
Bunlari listeleyin ve mumkin olan bazi agiklamalari da ayri ola-
rak belirtin. Hatirladiginiz konusmalara yeniden baktiginizda,
belirli konularin nereden ve nasil dogduklarini anlamaya calisin.
Boyle yaparak, bircok konusmanin baslangigta gorindagi gibi
tesadifi, kendiliginden ve dolayl olmadigini anlayacaksiniz. Te-
malari ortaya ¢iktiklari anda teshis etmeye c¢alisin. Konusmanin
bu noktasinda neden belli bir konu acildi? Kendi duslinceleriniz
neden o belirli konuyla karsilasiyor? Gozlemlerinizden elde etti-
giniz materyalleri kullanin. Bunlardan biri dogal olarak ortaya
cikmiyorsa agiklama yapmaya calismayin. Her zaman bir sonuca
varmak mumkun degildir ve disiunce izleme ydnteminin 6znel
dogasinin farkinda olmalisiniz. Kesinlikler yerine olasiliklarin
pesinde oldugunuzu unutmayin. Her seyden cok, ¢ézimlemele-
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rinizin temelinden sabit sonuclar (6zellikle de olumsuz olanlari-
ni1) c¢ikarmayin.

Psikoanalist bir arkadasimla konusmamda, disiince izleme-
nin veya psikanalistlerin diliyle “benlik analizi”nin, psikanalizde
uzun ama az bilinen bir hikayesi oldugunu 6grendim. Benlik
analizi, tabii ki, Freud’un kullandigr yéntemdir. Bu, psikanalizin
gelisiminde ona yol gdsteren bilgileri sagladi. Ginumuzde, psi-
kanalistler kendi bicimsel analizlerini izleyen yillar boyunca ben-
lik analizine itimat ettiler. Digerleriyle konusmalari boyunca or-
taya ¢ikan baglantilara dikkatlerini verirken ayni anda, kendi dii-
sincelerinin icerik ve akisinin da farkinda kalabilmek icin ken-
dilerini egittiler. Siz de esit yararlilikla aynisini yapabilirsiniz.
Psikanalist Theodore Reik’ten aldigim ydntem soyledir:

On bes dakika boyunca akliniza gelen disiinceleri kii¢cik bir
teybe kaydedin. Bu, ginlik yazmaya oranla birgok avantaj sag-
lar. Reik’e gore, “Dislinceden konusmaya giden yol, yazmak igin
diusinmekten daha kisadir. Dustindigumiz sey, kelimelere dok-
meden kendimize sdyledigimizdir. Ek olarak konusulan kelime-
ler, sadece dusiintlenden farkli duygusal nitelige sahiptir.” Bu
yiuzden, teyp, kisiye disiincelerini duyma avantajini saglar.

Duslince izlemenin baska bir yontemi, gérindrde birbiriyle
baglantisi olmayan iki olay, konu veya nesneyle ilgili size yansi-
yan tim baglantilari yazin. Bir dergideki reklamlar arasindan
rastgele secilmis, gortnirde birbiriyle baglantisi olmayan iki res-
me baktiktan sonra on bes dakikalik bir sire iginde gelisen di-
stincelerimle olusan baglari 6érnek olarak veriyorum. Biri glines
g06zIlugu, digeri de bir rujdur.

Gines gozlugu, gozleri gunesin zararli etkilerine karsi
korurken, giinese karsi yan urtin olan ruj da dudaklari kuru-
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amac edinin;

maya karsi korur. Her ikisi de, 6zellikle polimer bilesimi ol-
mak Ulzere sentetik kimyanin drunleridir. Fakat sentetik
kimya, deodorant ve tras kremlerinde bulunan polistyrene
ve aerosoli de meydana getirir. Bu drtunlerin kullaniminda-
ki artis, ozon tabakasinin yirtilmasina ve ikincil sebep ola-
rak, glinesin zararli isinlari nedeniyle katarakt ve dudak kan-
serine yakalanma orani yiukselir. Fakat polistren ayni za-
manda, su anda lzerinde ¢alistigim giines gézlugi ve ruj re-
simlerini tutan fotografik filmlerin gelisimini de saglar. Gu-
nes goézlugl, kullanicisina ilging, gizemli ve cekici bir hava
verdigi icin glines gozlugunin cazibesi ylkselir ve giines
goézlugu kullanan insan sayisindaki artis glinese bagh kan-
serlerin olusumunu farkinda olmadan azaltir. Ama glines
g6zluglu ayni zamanda kotuligia de akla getirir (Mafya baba-
lari istisnasiz olarak glines gozliguyle tasvir edilirler; idi
Amin yansitici giines gozlikleri kullanirdi, béylece kurban-
larinin dehsete dismus halleri kendilerine yansiyabiliyor-
du). Amin ve Mafia 6limle baglantihdir ve onlarin kara goz-
likleri veya “gOlgeleri” Hadeslileri hatirlatiyordu. “Goélge”
tek basina kullanildiginda, gézleri gu¢lu isinlardan korumak
icin siper anlamina gelir. Fakat gdlge ayni zamanda, fotog-
raf¢inin énimdeki ruj ve giines gézligunin resimlerini ¢cek-
mesini saglayan kameraya gelen 1s1§1 kesen bilimsel bir aygit
veya objektif kapa§i anlamina da gelir.

Rastgele iki nesne segin ve baglanti yontemini kendiniz dene-
yin. Boncuk Oyunu uzmani Chris Severud’un belirttigi sekilde
“...cesitli durumlarin, kavramlarin ve fikirlerin bir-
birine bagh sunumu ve kompozisyonu.” Severud, “farkli diizen-
ler arasindaki iliskileri, 6zellikle bunlari birbirine baglayan fifle-
ri’ tanimlamaya odaklanarak” ¢o6ziimlemeyi amaglayan bir oyun

gelistirmecisi ve 6gretmendir.
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Hicbir birey, digeriyle ayni dizeni kuramaz, ¢inki her birey
ayni beyne sahip degildir veya ayni deneyimleri kazanmis degil-
dir. Gunes g6zIligu ve ruj baglantimda stphesiz olarak benim bi-
limsel ve tip egitimimin etkisi buyuktir. Eger egitiminiz insan,
polistren, ozon tabakasi ve kanserle ilgiliyse, zihinde yayilan ilk
baglantilar bunlar olmayacaktir. Daha blyuk ihtimalle bu sekil-
ler, deneyimlerinize dayanarak yavas yavas gelisecektir.

Hedefimizin “anlamayi, yaratmayi ve bu sekilleri kendimizin’
yapmay1” icerdigini belirten Severud’a gore, “Basit sekiller, gide-
rek daha karmasik ve kompleks sekillerle baglanirlar.”

Fikirlerin karmasik sekillerini giderek cogaltan bu dokuma
tekniginin ilging ve zorlu cesitlemesi, tarihi bir olayla baglayip
sonuclarini cabucak yazmayi da igerir. Ornegdin, Arjantinli yazar
Jorge Luis Borges, Amerikaya gonderilen zenci esirleri i¢cin sun-
lari Gstelemistir:

Handy’s Blues, Uruguayli ressam Dr. Pedro Figarinin
Paris’teki basarisi, yine Uruguayl Vicente Rossi’nin miukem-
mel yazilari, Abraham Lincolriin mitolojik endami1, Ameri-
ka i¢ Savasi’nda bes yiz bin 6li, hayalil zenci asker Faluc-
ho’nun endami, ispanyol Edebiyat Akademisi Sézligiiniin on
Ucunci baskisina “ling etme” fiilinin eklenmesi, siddet filmi
Hallelujah, Cerrito Savasinda zenci alayinin basindaki So-
lerin azmi. Bayan So ve So’nun cazibesi, Martin Fierro’yu 6l-
diren zenci, acikli rumba Fistik Saticisi, Napolyon taraftari
Toussaint L'Ouverture’un tutuklanip hapse atilmasi, Ha-
iti'deki yilan ve hag, papaloi’un bicagiyla kafalari kesilen ke-
¢ilerin kam, habarena, tangonun anasi candoble.

Borges’in eserlerinden bir¢cogu, onun olaganustu bilgisinden
yoksun olan kisiler icin blyuk dl¢ude anlasiimaz ve belirsizken,
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digerleri kolayca anlasilabilirdir. Ama Borges’e gore, boyle kar-
masik entelektiel bir dokuma yillarca siren egitim sonucunda
dogal sekilde olusan baglantilarla elde edilir. Birgogumuz boyle
zengin baglantilar kuramasak da, néron aglarimizi genisleterek
beyin performansimizi ve yaraticihgimizi gelistirebilir ve ne ka-
dar iyi yapabildigimizi gérmeye calisabiliriz.

Bu farkli alistirmalar, beyninizin nasil ¢alistigini kisisel olarak
gormenizi de saglayacaktir. Ayrica, gozlem gucinizi ve bellegi-
nizi gelistirecekler, gegmis ve yasadiginiz an arasindaki baglanti-
lari bulmaniza yardimci olacaklar, uyanik ve farkinda olma diize-
yinizi yukselteceklerdir. Baglantilarinizin mantikli ve dogrusal
olmadi§ini, daha ¢ok ikinci bdlimde James Burke’iin anlattigi tilt
oyunu yoéntemine benzedigini gézlemleyebilirsiniz. Ugiincii bo-
limde belirttigimiz gibi, beyin detayli ve karmasik kurgularla do-
kunmustur.

Bu noktada, okumayi birakin ve bu bélimde 6nerilen yon-
temlerden birini deneyin. EJer daha dnce bu ¢esit bir sey yapma-
diysaniz, bu teknige baslangi¢ olarak resim ydntemini tavsiye
ederim. Birbiriyle ilgisi olmayan iki resmi keserek yan yana ko-
yun ve bunlara yaklasik on-on bes saniye bakm. Daha sonra,
olay, kavram ve fikirlere bagh beyin liflerine dayali mimkin ol-
dugunca fazla baglantiyi yazin veya kaydedin. Fakat hangi bag-
lanti yéntemini segerseniz secin, size sunacagi bilgilerle fazlasiy-
la 6dullendirilmis olacaksiniz.



Beynin genis
bir boIUmuUn
canlandiran
aktivitelere
katilin

u amacta basarili olabilmek icin, konsantrasyon guciiniz-

le calismaya baslayin. Basit testler serisi yoluyla, nérolog-

lar, konsantrasyon giciniin tum beyin alistirmasi olabi-
lecegini buldular. Gonullu bir hasta, yazi yazdigi eli kiiglik bir
laptopun klavyesindeyken, kafasini da PET tarama makinasina
koydu. Deneme ve hatalarla ilerleyerek deney yapanlar tarafin-
dan secilen parmak vuruslarinin sirasini anlamaya calisiyordu.
Oniinde performansinin dogrulugunu gdésteren ufak bir monitor
duruyordu. Vurus diizenindeki dogru tusa bastiinda ekranda
bir sinyal beliriyordu. Tim siralamay! yaptiktan sonra, deney ya-
panlar, onu otomatik bir ritmle vuruslara devam etmeye zorladi-
lar. Bir saat sonra, hi¢ disinmeden vuruslari tekrarlayabiliyordu.
Bu deneyde, hastanin PET dizeni, siralamayi anladigi anda
degisiklik gostermistir. Siralamayi 6grenmeden dnceki ¢abalama

101



102

doneminde, PET tarama hareketi, beynin genis bir bdlgesinde
meydana gelmistir. Bu, bellegin calismasini ve plan yapmasini
gerektiren prefrontal loblari; bilin¢sizce yapilan otomatiklesmis
kas hareketlerinden sorumlu olan bazal ganglion ve pirizsiz bir
koordinasyon diizenleyen beyincik gibi kavramanin yuksek de-
receli bélgelerini icerir. Fakat hasta bu sekli 6§renir 6grenmez
hareket kaslariyla ilgili kabugun yalnizca bu bdlgeleri, hareketi
gOsteren parmak hareketlerini kapsarlar.

Deneyle ilgili bilgisi olmayan g6zlemci, hasta tarama makine-
sindeyken klavyedeki bir dizi tusa basma performansinda degi-
siklik gérmez. Fakat boyle yuzeysel bir gozlem, deney gelistikce
ortaya ¢ikan beyin degisimlerini yok sayacaktir. Baslangicta, de-
negin dogru siralamayi bulmaya calismak yerine konsantre olma-
sI gerekir. Ama siralamayi 6§renip bir stire uyguladiktan sonra
dikkatini baska bir noktaya verebilir, hayal bile kurabilir. Beyin
aktivitesindeki benzer bir degisim, kisi ilk kez trafikte ara¢ kul-
lanacagi zaman da olur. Yeterli uygulama sonucunda, araba kul-
lanirken, ayni zamanda bagka seyler de dustnebilir.

Benzer beyin degisiklikleri tim zihinsel caba gerektiren du-
rumlarda ortaya gikar. St. Louis’de, Washington Universitesinde
yapilan bir testte, PET tarama makinesine giren génillilerden is-
tenen, isim dizilerinden cagrisim yapan fiilleri bulmaya calis-
maktir. Ornegin, mutfak bazi goniillillere yemek pisirmek veya te-
mizlemek fiillerini hatirlatmistir. Bu dretilen fiiller, sol frontal
korteks, sol temporal korteks, anterior singulat korteksi ve sag
serebellar korteksi iceren beynin genis bir boélgesini harekete ge-
cirir.

Fakat, gondllilere PET tarama makinesine girmeden 6nce bu
kelime lretme goreviyle ilgili uygulama yapma firsati tanindigin-
da garpici bicimde farkli PET sonuclarinin ortaya ¢iktigi goril-
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mistir. Bu durumda, sonugclar, yalnizca hazir listedeki kelimele-
rin ¢agristirdigi bicimle benzerlik gosterir.

Tabii, uygulama konsantrasyon ihtiyacini azaltir. Ayrica, bey-
nin bayuk bir bolgesinin isleyisine kot etki eder. Yani, asiri de-
recede rutine baglamissaniz, énemli beyin bélgelerinin islevini
engelleyip beynin uygun performanslarina da zarar vermis olur-
sunuz. Fakat monoton aktivitelerinizi canlandirarak bu gelisimi
tersine ¢evirebilirsiniz. Bunu yaptiginizda, bu énemli beyin bdél-
geleri yeniden dizelmeye baslarlar. Bu 6nemlidir, ¢iinkl bu ge-
nis bir bolgeye yayilan beyin bolgeleri, ¢ok sayida ndron aglari
ihitiva ederek uyumlu bir sistem olustururlar.

Daha farkli bir deyisle, Washington Universitesi arastirmasi,
isiniz ve kariyerinizdeki yeni zorluklarla bas edebilmenizde ya-
rarli olacak deneysel destek saglar. Gergekten de, beyin ve zihin
tekrarlayan zorlu islere karsi uyusuklasirlar. Ayni monotonlukta-
ki agir islerin tekrarlanmasi, beynin biyuk bir bélamantn islev-
sel olarak kdrelmesine yol acar. Fakat, en caba isteyen islerin bi-
le aksaklik donemi vardir. Tuslara vurma deneyinin son bdlimd,
monotonluga distuginiz veya aksakliklardan dolayi yoruldugu-
nuz dénemler icin panzehir gibidir.

Gondlliler kelime Gretme gorevine alistiktan sonra (ve beyin
bolgelerinin islevlerine son vererek), deney yapan Kisi dikkatle-
rini yeniden toparlamak icin onlardan, otomatiklesmis parmak
vurusu yapmalarini istemistir. Bunu yaptiklarinda, prefrontal
korteks, islev goren diger aglar boyunca yeniden harekete gecer-
ler.

Bu ylzden, bir an i¢in tekrarlayan, “zihinsel olmayan” aktivi-
te igine girdiyseniz, buna konsantre olarak tim dikkatinizi verin
-belki biraz gesitlilikle-, boylece beyniniz yeniden uyumlu hare-
ket icine girecektir.
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Bir uyari: Bazen belirli aktivitelerin diizenli olarak tekrarlan-
masiyla, subkorteksin (kabugun altindaki beyin maddesi) kont-
rolii almasini saglamis olursunuz. Ornegin, eger Grand Prix sii-
ricisi olmak icin egitim almiyorsaniz, siris aliskanliklariniza
¢ok fazla dikkat etmezsiniz; bunun yerine yillar i¢cinde subkor-
tekste yerlesmis otomatiklesmis strus bigimlerini kullanirsiniz.
Bu varsayima gore bu dlzen guvenli ve ince sirls aliskanliklari-
ni icerir; yeniden edinilen siris egitimi suris aliskanliklarinizi
gelistirmenin yani sira, beyin gelisimini de uyum icinde saglar.)

Parmak vurusu ve dil deneyleri, beynin biyik bir bélimi-
nln, o anda yaptigimiz ise dikkatimizi verdigimiz siirece yeniden
dizelebilecedim gdstermektedirler. Bilingli dikkat, en monoton
gorevin bile yenilemesini mimkiin kilar. Beynin yeniliklerle ge-
listigini hatirlayin. En monoton isleri bile yeni ve gayret gerekti-
ren islere cevirmek icin ¢abalayin.



Beyninizin
sadece beyin
olarak

calismasina
1ZIn verin

eyninizin en iyi sekilde ¢calismasini saglamak igin, ilk 6n-

ce gerekli olan beynin uygun sekilde calismasini engelle-

yen faktorlerin kontroliini ele gecirmektir. Bu faktérlerin
etkisi kisiden kisiye degisse de su durumlari igerir:

» Dikkati toplamakta ve odaklanmakta glclikler
ZayIf hayal gucu

¢ Bellek zayifhgi

e Diuzenleme ile ilgili problemler

¢ Ruh halinde tutarsizliklar

* Anksiyete
izleme noksansili§

¢ Beyin mekanizmasindan habersiz olmak
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ilerleyen béliimlerdeki adimlar, gelismis beyin islevine karsi
en yaygin engelleri ortadan kaldirmayi amaglar. i1k olarak, bey-
niniz, siz ona ¢ok yuklenmediginizde en iyi sekilde calisir. Ayri-
ca, beyninizi, diizensiz duygu ve stresin zararh etkileriyle ylk-
lendigi engellerden de kurtarmalisiniz.

Bilinenin aksine, beyin bilgisayar veya makine gibi calismaz.
Bu ylzden beyni dogal olmayan ve verimsiz sekilde calismaya
zorlamaktan vazgegmeliyiz. Ornegin, bazi parlak 6grenciler star-
dart testlerde basarisiz olurlar, ¢iink(i basitce soruyu okuyup
dogru olan cevabi segmek yerine, dogru cevap hakkinda ken-
diyle konusma~kla mesgul olurlar.

Tecrubeli 6gretmenler, 6grencilerine “sorular tzerinde ¢ok
disunmeden dogru oldugunu dustindukleri cevabi isaretleyerek
diger soruya ge¢cmeleri” mesajini verirler. Bu ¢ok derin tahmin
gerektiren bir dneri degildir. EGer égrenci teste hazirlanmissa ve
konuyu biliyorsa, icinden dustinmeye gerek gérmeksizin, beyin
dogru cevabi sececektir. Bu, dodru cevabi hemen bulabilme yete-
negi, birgok sezgisel durumun temellerini sekillendirir; beyin
dogru cevabi bilir ve hemen secer.

Bu “dogru” cevabi bulma endisesi ayrica, sinif igcinde dogal
beyin glcind de carpitir. Ben ilk olarak bunun farkina birkag yil
once on iki yasindaki kizim Ann’i goz muayenesine gotirdagim-
de vardim. Muayenenin sonuna dogru, g6z doktoru, ekrandaki
harfleri en net gOsteren gdzine en uygun olan mercegi bulabil-
mek icin birkag tanesini denemesini istedi. Bu onun muayenesi-
nin son asamasiydi, kizimin gozlikleri i¢in en uygun mercegi
bulmaliydik. Mercekler arasinda ¢cok az farklar oldugu icin, ona
“sadece bak ve hangisinin en net gdsterdigini bana soyle den-
misti. Fakat harflere bir an bakip, merceklerin netlik dereceleri-
ni sdylemek yerine birkag saniye diasinmek istedigini belirtti.
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GOz doktoru, Ann’e donerek, “Distnme. Sadece bak ve nasil
gorduginid hemen sdyle. Muayenenin bu kisminda ilk cevaplar
*her zaman en iyi cevaplardir,” dedi. Boyle bir durumda “disin-
me nin oyuna bir katkisi olmadi§i lizerinde durmustu. En iyi ka-
rar basitce “bak ve seg, bak ve se¢” seklinde olacakti.

Kizimin “yanlis” mercedi almaya neden olacak bir hata yapma
endisesi, gbz ve beyin arasindaki dogal ve ayni anda gelisen isbir-
ligini gegici olarak engeller. Durup “disinme” istedi, sonuglari
nedenleriyle kelimelere dokiip kesin olarak emin olma gereksini-
minden dogmustur.

Sanat elestirmeni Max Friedlander da, bir uzmanin belli bir
sanatcinin calismasini nasil belirtecegini yorumlarken benzer bir
noktaya deginmistir: “Dogru nitelemeler genellikle ayni anda ve
ilk bakista’ ortaya cikarlar. Ozel niteliklerinin neler olduguna
bakmadan ve bize en iyi detayl tasviri veremese de arkadaslari-
mizi taniriz.”

iki yarikiirenin cabalarini dengeleyerek ve bu sayede zihinsel
dayanikhihdr guclendirmek fiziksel egzersizlerle de yapilabilir.
Fakat bu egzersizler denge ve ishirligini vurgulamak ve bu arada
beyincigi de kapsamahdir. Ornek olarak, su egzersizi deneyin.
llepsinden iyisi, bunu agir bir zihinsel alistirmanin sonunda ve-
ya biliroda gegirdiginiz zorlu bir glinden sonra yapin.

Bir tenis topunu baskin olmayan elinizle tutun (sag ellerini
kullananlar sol elle, solaklar da sag elle). Simdi, dimduz ileri ba-
karken, elinizi yukari dogru kaldirin ve kavisle topu baskin eli-
nize atin. Topu gdzlemleyebilmeniz igin yeterince yukse§e atin.
Y akalayabildiniz mi?

Bedenlerinin bosluktaki pozisyonundan haberdar olmayi ge-
rektiren bazi diizenli aktivitelere (dansc¢i ve sporcular gibi) kati-
lanlar disinda birgok kisi bu testte basarili olacaktir. ilk deneme-
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de basarisiz olduysaniz, basarisizh§inizi biroda dustnerek, ya-
zarak ve konusarak gecirdiginiz saatler ytuzinden hak edilmis
bir 6desme olarak gérun. Aktivitelerinizdeki bu tekyonlilik
tehlike sinyallerini verir. Beyninizin calismasi i¢ gdzlem ve i¢
hesaplasmanin (“Simdi, bu topu yakalamanin en iyi yolu...”)
artmasina yol agar. Hepimiz, psikologlarin “kendiyle konusma”
dedigi gibi, kendi kendimizle boyle sessiz konusmalar yapariz.
Fakat tum aktiviteler kendimizle konusmaktan yarar gérmezler.
Topu yakalama egzersizini yaparken, i¢csel konusma yapmak
ilerleme saglamak icin yanhis bir yoldur. Bunu disinmeyin: Ni-
ke reklamlarinda sdylendigi gibi “Sadece yapin.” Gercekten de,
birgok egzersiz i¢ konusmaya basvurmadan en iyi sekilde yapi-
lirlar. Sekil, adim veya hareket algilamasina bagl bir seyler ya-
parken devantaj olan sol yarikire dil isleyisinin dengesini degis-
tirir.

Eder topu yakalayamiyorsaniz, daha basit bir egzersiz dene-
yin. Aynanin karsisinda durun, avug icleri yukarida olacak sekil-
de ellerinizi kaldirin. Tenis topunu bir elinizle tutun. Aynada
kendinizi goriin; topu tutan elinizle digeri arasinda yaklasik 60
cm’lik bir mesafe olsun. Topu bir elinizden digerine atmanin ne
kadar kolay olduguna kendinizi inandirin. Daha sonra gozlerini-
zi kapayin ve hichir sey disinmeden ve kendi kendinize konus-
madan sadece yapin. Topu diger elinizle yakalayana kadar dene-
meye devam edin.

Gorunurde daha kolay olan bu egzersizi birka¢ kez denedik-
ten sonra, kisa sireli memnuniyet ve saskinlik karisimi duygula-
riniza o6zellikle dikkatinizi verin. Bu durum, disunce, kelime ve
dille ilgili olagan konsantrasyonun olusturdugu iki yarikire ara-
sindaki olagan dengesizligin beyin tarafindan dizeltildigini gos-
terir. Bu basit 6rnekte, artik kelime ve kavramlara gore degil,
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bosluktaki bedeninizin canlandirici ve rahatlatici memnuniyetiy-
le calisiyorsunuz.

Cok sayida aktivite, beyin-zihin iliskisinde icsel konusma ol-
madan, beden-beyin dengesini diizeltebilir. Bu ylzden araba kul-
lanmak eglenceli, ama ayni zamanda hayal kurarken de daha teh-
likeli olur. Hayal kurmak, anayoldaki acil durumlardan ¢ok i¢
gerceklige katilir.

Size cazip gelen bir aktivite bulun ve kendi kendinize konus-
ma veya disinme durumu halinde verilecek bir ceza koyun. Bu
tilt, Nintendo veya yorgunluga karsi biiroda yapabileceginiz su
egzersiz olabilir:

Ofisinizdeki ¢op kutusundan 4,5 m. kadar ileri yurayin. Ar-
kanizi donin. Daha sonra hizlica dénip tenis topunu (veya bu-
rusturularak top haline getirilmis kagidi) ¢cop kutusuna firlatin.
Bunu yaparken, zihninizi her tirli ¢abalama duygusundan arin-
dirin. Her atista, diinyadaki en dogal seyi yaptiginizi dasiinin ve
her seferinde zinde olun.

Eger siz de benim gibiyseniz, en iyi atislarinizin ilk atislariniz
oldugunu gdreceksiniz. Daha sik atis yaptikca, performansiniz
duser. Peki neden? Birka¢ atistan sonra kendinizle konusmaya
baslarsiniz. Atisiniza bircok duslince ve i¢ konusma eklersiniz.
Sonug olarak da kaybetmeye baslarsiniz.

Benzer durum dart oyununda da yasanir. Yeni oynamaya
baslayanlar icin ilk oyunlarda deneyimli kisileri yenmek ¢ok da
olaganusti bir durum degildir. Fakat oyun sayisi arttik¢a beceri
ve deneyim galip gelir. Bunun nedeni, deneyimli Kisinin beynin-
de saatlerce sliren uygulamalar boyunca kurulan néron aglari
harekete ge¢cmislerdir. Sadece sporda degil, herhangi bir alanda
kisinin deneyiminden s6z ederken, farkinda olmadan o kisinin
noéron aglarinin buylklik ve kalitesinden séz ederiz. Tek bir
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oyun olmasi gerekmeden birka¢ oyun sonunda bu aglar, yeni
baslayan kisiye deneme yanilma yontemiyle Ustinlik g0Ostere-
ceklerdir.

Beyin performansimizin disina ¢ikabilmek icin hastalarin ge-
listirdi§i strateji bazi dustnceleri bastirmaya g¢alismaktir. Obse-
sif-kompulsif bozukluk, olgulari “dogru” anlayabilmek icin bi-
ling esaslarini “kontrol edebilme” durtustine en iyi 6rnegi teskil
eder. Benim profesyonel néropsikiyatri uygulamalarimda, kapiyi
kilitlemeyi unutmus olmak gibi disiincelerden kendilerini kur-
tarmaya c¢alisan insanlara sik sik rastliyorum. (Kapiyi Kilitlemeyi
asla unutmamiglardir, fakat bunu bilmek onlari bu diisinceler-
den kurtarmaya yetmiyor.)

Fakat istenmeyen dustnceleri bastirmaya calismak, teshis
edilmis duygusal rahatsizligi olan insanlara has 6zellikler degil-
dir. Hepimiz, Trinity Universitesi’nden psikolog Daniel Weg-
ner’'m Beyaz Ayilar ve Diger istenmeyen Diisiinceler adli kitabinda-
ki “beyaz ay1” fenomeni gibi durumlarla mesgul olabiliriz.

Bu, gelecegdin roman yazari Fyodor Dostoyevski’nin ¢ocukken
kardesini, beyaz aylyr dusinmekten vazgegene kadar sokagin koé-
sesinde bekletmesine benzer. Tabii, burada ¢ocuk elinden geleni
yapmis ve sonug olarak beyaz ayiyl zihninden atmayi basarama-
mistir. Bu basit deneyimde ¢ocuk insan beyniyle ilgili dnemli bir
sey o6grenmistir: Bir seyleri disinmemeye ¢abaladik¢a, bunu bi-
lincimizden atmak da o kadar zorlasir.

Kendi zihnimizin igerigine karsl neden bu kadar caresiziz?
Profesdr Wegner'm ileri siirdigiine gore, “Disuncelerimizi bas-
tirmada zorlanmamizin nedeni, bilingli dustinceler diizeninde, o
anki dislincemizi bastirma fikrine kapilmamizdandir. Dislince-
yi baskilama aklimizdadir (‘beyaz ayiyl disinmemeliyim’), fakat
disince de aklimizdadir (beyaz ayr’)... o anki biling dusiinme-
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meyi saglayamaz, ¢unki boyle bir durum ‘disiinceyi disiinme-
yi gerektirir.”

Baska bir deyisle, problemi yaratan disiunce degildir ama bi-
zim gayretimiz duslnceyi bastirmaktir. Aci verici zihinsel ikilik,
iki olgiiyle zit dusebilecek kendi dustincelerimizden olusur. ik
olarak, dustncelerinizi zihninizden atmaya calismaktan vazge-
cin. Onlari kabul edin. istenmeyen disiinceleri bile kucaklayin.
Duslincelerin 6zgirce ortaya ¢cikmalarina izin verin, onlari goz-
lemleyin ve en 6nemlisi onlarla savagsmayin. istenmeyen diistin-
celeri baski altina almaktan vazgegin, bdyle yapmak zihinsel
kontrollin esas rolun{ ortaya cikarir.

Profesdér Wegner’a gére, “istenmeyen diisiincelerimizi kucak-
layarak, baskilamanin tzerimizdeki agirhigindan kurtulmus olu-
ruz. Endiselerimiz icin artik endise duymamiza gerek yok, artik
disuncelerimizden kurtulmay istemeyiz, artik bas edemedigi-
miz hayallerle ugrasmamiz gerektigine inanmayiz. Biz bunlara
donlp yakindan bakarsak ortadan kaybolabilirler.”

William James de soyle der: “Kotl bir hisle gliresmek sadece
dikkatimizi ona vermemize ve zihnimize bagh kalmasina neden
olur: oysa, daha iyi seyler dusunirsek, eski kot his hemen boh-
casini toplar... sessizce gider.”

ikinci ¢6ziim, etrafinizdaki insanlar ve olaylardan gelen
olumlu dustince ve duygulari kabul eden 6n hareketlerden mey-
dana gelir. Strese yol acan disunceleri kovmaya calismak yerine,
sizi motive edecek veya ilham verecek dustinceler akliniza geti-
rin. Stresli anlardaki durumunuzu yeniden disinin. Uziintili
insanlar yerine mutlu Kisilerle arkadaslik edin; yasam seklinizi
canlandirin; olumlu ve iyilestirici deneyimler, arkadashiklar edi-
nin. Bunlari yaparsaniz, olumlu disiince ve hislerin devamlili§i-
ni saglayan bir diizene kavusursunuz.
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Bu ikinci ¢6zim biraz Polyanacilik oynamak gibi olsa da, de-
neysel psikoloji deneyleri bunun etkinligini onaylamaktadirlar.
Gercekten de, biyukannelerimiz “olumlu disun” s6zini soéyler-
ken, bize bilimsel olarak kanitlanmis mantikli bir seyler séylu-
yorlardi. Beyin ayni anda tek dusunceyi én planda tutabildigi icin
-diger dusunceler arka planda kalirlar- olumlu dusinme se¢cimi-
miz ve dikkatimizi buna vermemiz, kétd distnceyi ortadan kal-
dirir. Eger kendinizi enerjik hissetmek ve beyninizi en etkin se-
kilde kullanmak istiyorsaniz, onu kontrol etme veya baski altina
alma gibi umutsuz durumlardan kurtulun. islevini kontrol etme-
ye ¢alismadan, beynin bagimsizca calismasina izin verin. Boyle-
ce, beynin dogustan gelen sezgisel kabiliyetlerinin avantajlarin-
dan yararlanabilirsiniz.



Ta

sekillerini
uygulayin

n dokuzuncu yuzyilda, birgok psikiyatrisi ve psikolog

(William James de bunlar arasindadir) saghkli zihinsel

davranis ve uygulamalarin énemini vurgulamislardir. Be-
yin islevlerinin daha etkili olmasi igin kisinin alabilecegi 6l¢cuy
tanimlamak icin “zihinsel hijyen” terimini kullanmislardir. Eg-
zersiz, dogru beslenme ve dizenli yasam seklinin beden igin ya-
rarli olmasi gibi, kisi belirli zihinsel yonergeleri izlerse beyin de
daha iyi ¢alisir. En 6nemli yonerge hislerimize asiri énem verme-
meyi de icerir.

James’e gore, “Kisisel disiplinde kisinin yaptiklari veya anlat-
tiklari icinde dikkatini en fazla vermesi gereken konuyu belirle-
yerek hislerini fazla dikkate almamasindan daha kullanish veya
daha iyi bilinen bir yonerge yoktur. Hareketler hisleri izler gibi
gorindrler ama aslinda hareket ve hisler birlikte ilerler, bdylece
iradenin dolaysiz kontroli altindaki hareketleri diizenleyerek,
dolayli yoldan duzenli olmayan hisleri diizene sokabiliriz.”

113



114

Yillar gectikge James’in bakis acisi gozden dismiustir. Birkag
yil dnceki “birakin hepsi yasasin” tavsiyesini hatirladiniz mi?
Yardima ihtiyacimiz oldugunda, her zaman ilislerimizle iletisim-
de olmamiz gerektigini, en dnemlisi de, dider Kisilerin anlayis
durumlari nasil olursa olsun bu hisleri bir sekilde aciklamamiz
gerektigini vurgulayan terapiler olmustur. Beyin hakkmdaki ek
bilgi, duygularimizin sinirsiz sekilde ifade edilmesiyle ortaya ¢i-
kacak tehlikeleri aciga ¢ikarir. Olumsuz duygusal durumlarda da
kabul edilemez.

Ornegin, depresyondan sikayet eden insanlar PET tarama ma-
kinesinde ve diger beyin aktiviteleri délcimlerinde anormal so-
nuclar veriyorlar. Daha da 6nemlisi, depresyona eslik eden bu
anormal beyin aktivitesiyle kisi gecmisteki olaylari distunerek
keyfini kacirir. Depresyondayken, yasamimizda karsilastigimiz
acl ve kayiplari disiinmeye egilim gdsteririz. Iyi seyler bile, kotii
ruh halinin yaratti§i mercekten bakildiginda degersiz ve 6nemsiz
gorundrler. James, “Ayni Kisi, icinde bulundugu duygusal ruh
haline gore, ayni etkileri farkli durumlarda farkl sekilde algila-
yacaktir” diye yazmistir.

Arastirmalara g6re depresyon gdstergesi olan beyin degisim-
leri, kendilerini aci verici ve Uzuntald disuncelere ydnelten dep-
resif olmayan gonullilerde de ortaya cikabilir. Bu sonug, en azin-
dan baslangi¢ dizeylerinde, diger etkilerden daha ¢ok olumsuz
dustince ve davraniglarin beyin islevini elverissiz sekilde degistir-
digini ileri stirer. Zamanla depresyon derinlestikce bu dizen de-
gisebilir; islev bozuklugu olan beyin suclu konumuna diser ve
depresif distncelere yonelir ve sonunda hastalia hatta intihara
neden olur. Ama en azindan, ilk diizeylerde, bu diizen zihinsel
tutumla uygun sekilde dizeltilebilir.

Onemli bir davranis degisikligi kendimizi fiziksel ve zihinsel
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olarak bir seylerle mesgul etmektir. i¢ sikintisi genellikle ok faz-
la bos zamanimiz olmasindan kaynaklanir. Fiziksel ve zihinsel
hareketsizlik sikinti, endise ve depresyona yonlendirir. Sirasiyla,
bu rahatsizlik verici durumlar, islevlerimizde gu¢li bir olumsuz
etki yaratirlar. Yasamimiz olumsuzluklar Gzerine kurulur, belki
de atalarimizin doneminden gelen yasamda kalma, saglk ve re-
fah icinde olmaya karsi birgok fiziksel tehlikeyle miicadele icine
gireriz.

Gunlmizde karsimiza ¢ikan tehlikelerden ¢cogu 6lim ve sid-
detli fiziksel sorunlari icermez. Aslinda, bunlarin bircogu bizim
hayal guclimizin Grinadir. Kendimizi ve icinde bulundugu-
muz durumlari daha az ciddiye almay! 6drenebilirsek sorunlarla
daha kolay basa ¢ikabiliriz. Emin olun, isini kaybetmek, evliligin
sona ermesi gibi problemler daha énemsiz degildir. Fakat hicbi-
ri yasami ve 6limu baglamaz.

Tehlike, endise veya diger olumsuz durumlar her ne olursa
olsun isleri daha kotlye gotirir, ¢linkd beyin isleyisinde glcli
ve yikicl bir etki yaratir. Endiseliyken veya baska olumsuz di-
stincelerle mesgulken, kendimizi hayali felaketlere struklenir-
ken buluruz. Ornegdin, cok saglikli olsak da, olabilecek en 6nem-
siz hastaliklara odaklanmaya egilim gosteririz. Béyle zamanlarda,
dikkatimizi sadece bu tehlike ve olumsuzluga odaklariz.

Beyin ayni anda tek disinceyi 6n planda tutabildigi icin,
olumsuz kaygi ve lGziintl yerine iyilesmeyi disiinmek dnemlidir.
Olumsuzluklara duyulan bu egilim olumlu disiincenin destek-
lenmesiyle alt edilebilse de, sadece irademize bagl kalamayiz. Bu
ylzden beynimizi aktif, micadeleci ve merakli tutmamiz énem-
lidir.



Histerinizi ve
duygularinizi
lehinize
cevirin

uyuk ihtimalle bu sizin basiniza da gelmistir: Birinden
siiphe edersiniz ama bunu mantiksal savunma bir yana,
sezgisel ilislerinizle de acgiklayamazsiniz. “Mantikhi” bir
karar alip bu siphenizi bir kenara atarsiniz. Daha sonra, 6nsezi-
nin dogru oldugunu gérdiaginizde pismalik duyarsiniz.
Cocuklugumuzdan beri duygularimiza giivenmemeye sart-
landiriimisiz. Olaylarin nedenlerini bulmaya, davranislarimizi ve
hareketlerimizi mantiksal ve nedensel do§rulara gére yénlendir-
meye tesvik ediliriz. Bdyle bir 6§t her zaman ko6ti olmasa da,
bitunldyle buna givenmemelisiniz. 12. bélimin baslarinda be-
lirtildigi gibi, beyin mantik makinesi degildir. Duygulari mantik-
la yiriutecek sekilde diizenlenmistir.
Ornegin, yakin gegmisinizdeki mutlu olaylari diistindigintz-
de, sadece “olaylar” serisini hatirlamazsiniz, bunun yaninda
olaylarin duygusal 6nemini, o anda nasil “hissettiginizi” de hatir-
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larsiniz. Ayni durum (ziintl veya utanc¢ verici deneyimlerde de
yasanir. Ayrica, birine veya bir seye karsi duyulan duygu ve his-
ler, siz herhangi bir bilingli degerlendirme yapmadan &énce orta-
ya ¢ikarlar. Beyin arastirmacisi Joseph LeDoux’un belirttigi gibi,
“Neden korktugunuzu anlamadan énce korku ortaya gikar.” Le-
Doux’un duygular Gizerine yaptigi arastirma sezgilerimizi anlama
kaynagini sagladigi icin bunu* biraz daha detayli tanimlamama
izin verin.

Kafesteki fare belirli bir ses dinletildiginde, hayvan ilk olarak
sese dogru yonelir ve dikkatini bu sese verir, fakat birkag tekrar-
dan sonra fare buna énem vermez. Bununla beraber, ses, elekrik
sokuyla birlikte verildiginde hayvan bir kez daha tepki verir. Bu
ses ve sok verme birkac kez tekrarlandiktan sonra, fare yalniz se-
si duysa bile korku belirtileri vermeye baslar. Ne yapiyorsa bira-
kir ve oldugu yerde donup kalir. Hayvanin tek algilanabilir hare-
keti, nefes alip vermesine eslik eden ritmik gégis hareketidir. Ek
olarak, farenin tuyleri kalkar, kan basinci ve kalp atisi yikselir ve
stresli hormonlar kan dolasimim etkiler. Yani, fare simdi “sart-
lanmistir,” bu ylizden ne zaman ses tek basina verilse korku tep-
Kisini ortaya cikaracaktir. Bu tepki, farenin dogal dismani kediy-
le karsilastiginda beliren tepkiden farkl degildir.

Biz insanlar da korkuya sartlanabiliriz. Eger bir araba kazasin-
da yaralanmigsaniz, direksiyonun ardinda tam olarak rahat olma-
niz birkag ay sdrebilir. Bunun nedeni, kazanin beyninizde araba
kullanma ile korkutucu, aci verici bir deneyim arasinda bir bag
kurmus olmasidir. Eger kaza daha ciddiyse, posttravmatik stres
duzensizligi belirtileri bile verebilirsiniz: kaza anma geri dénus-
ler yasayabilir veya irkilerek beklenmedik sekilde asiri tepki ve-
rebilirsiniz. Sekil 1 beyninizde neler oldugunu gdsterir.
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Araba kullanma ile baglantili olan genel duyusal gelisim, gor-
me ve ses, koku alma disindaki (b6lim 8°de belirtildigi gibi, ko-
ku siniri yoluyla tim beynin duygusal merkezlerine dogrudan
dogruya kanala acilir) tim duyusal bilgilerin durum ve butinles-
me yolu olan talamusa dogru yerlesen beyin yollari boyunca dal-
galanir. Duyusal bilgi talamustan sonra, iki ana yol boyunca iler-
leme gOsterir.

“Yiksek yol,” daha sonra talamustan, kaza aninda olanlari in-
celikle serebral kortekse dogru yonlendirir. Sonu¢ olarak, kaza
anini belirli bir olay olarak hatirlarsiniz.

ikinci yol olan “alcak yol” da, talamus ile duygusal gelisim
merkezi olan amygdalay! birbirine baglar. Amygdala kazadaki
olaylarla degil, duygularla baglantilidir. Amygdala uyariminin
sonucu olarak, direksiyon basina gectiginizde, kazadan birkag
saniye dnce hissettiginiz mide agrisi ve kalp atislarinin hizlanma-
sini yeniden yasarsiniz. Bu hisler yeterince yogunsa, bir daha hig
araba kullanamayabilirsiniz.

Neyse ki, amygdalanin etkisi, kazanin incelikle islendigi se-
rebral kortekste hafifleyebilir. Kaza hakkinda konusabilir ve
olumlu bir tavir sergileyebiliriz: “Daha énce hi¢ kaza yapmamis-
tim ve yeni bir kazanin olacagdini beklemek de anlamsiz. Kurtul-
dugum icin ve yasamima devam edebildigim icin memnun olma-
hyim.”

Norologlar yasamimizla ilgili olumlu disiunce ve tavirlarin
yararl etkilerini ve bunlarin beyinde nasil faydal degisimler yap-
tiklarini artitk anlamislardir. Wisconsin-Madison Universite-
si’nden psikoloji ve psikiyatri profeséri Richard Davidson tara-
findan yapilan PET tarama calismasinda, sag degil ama sol pref-
rontal korteksin hareketinin, amygdala hareketini engelledigini,
boylece olumsuz tavir ve tepkilerin azaldigini gérmustar.
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AMYGDALAYA DOGRU ALGCAK VE YUKSEK YOLLAR

Duygusal Duygusal
uyancilar tepkiler

Olumlu bir bakis acisina sahip olan kisilerin sol prefrontal
korteksi sag yarikiredeki ayni bélimden daha aktif olabilir. Fa-
kat Davidson, genlerimizden bize olumsuz bir 6zellik geldigi icin
ve sag prefrontal korteksimiz daha aktif oldugu icin Gzunti duy-
mamizin gereksiz oldugunu savunur. Antidepresan ilaclarla te-
davi, sad yonli aktiviteyi sol yonlii aktiviteyle degistirebilir. ilag
kullanmak istemeyenler icin de haberler iyi. Davidson, “Kavram-
sal terapi gibi psikolojik tedavilerin de ufak etkileri olabilecegini
distindyorum” der. Kavramsal terapi aslinda, belirli durumlar
karsisinda en iyi bakis agisiyla tepki vermemizi sagladigi igin,
yalniz sol prefrontal aktivasyonunu gelistirmekte etkili olsa bile
olumlu bir zihinsel tutumdur, bu sebeple profesyonel tedavi ge-
rekliligini de gereksiz kilar.
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Beyin calismasina dayanarak olumsuz ve lzlntl verici duy-
gusal tepkilerinizi diusinin. Moraliniz bozukken veya cesareti-
niz kirildiginda, rahatsizlik verici duygulara kaptimayin. Bunun
yerine 13. bélimde belirtildigi gibi, en eski ama hala en iyi olan
felsefe: “Mutlu bir yiz ifadesi alin, gllimseyin, gilimseyin, gu-
limseyin.” En azindan “htzunli” veya alingan olma nedenleri-
nizi bulmaya ¢alismayin. Ben bu arastirmayi “Gizli Hazine Miti”
olan olumsuz duygularin “anlam1” icin yapiyorum: tGzgiin veya
depresif hissettigimizde, kendimizi ancak bu koti duygularin
“nedenini” bulduumuzda yeniden iyi hissedecedimiz inanci.
Genellikle oldugu gibi, bir neden bulabilmemiz olanaksizdir, Le-
Doux’un calismasindan 6grendigimiz gibi, araci duygular olan
beynin bu bélgeleri, farkindaligimizin dis kismini bagimsiz ola-
rak ¢ahstirir. Olumlu bir tutum benimsedigimizde ise, beyin ak-
tivitemizi sag prefrontal korteksten sol tarafa degistirir.

Bu ylzden, en doruk noktada zihinsel etkinlik istiyorsaniz,
duygu ve hislerinizi kontrol edin. Ayricalikli zihinsel yollarindan
kurtularak ilk hamleyi yapin; bu hislerin zihinsel yapinizin diger
elemanlarindan daha 6nemli olmadiklarini dasiniin. Ruh halini-
zin dusunce ve davranislarinizi yonetmesine izin vermeyin.

Ozetle, ruh haliniz limbik sistem ile frontal ve temporal lob-
larin etkilesiminden dogar. Depresifken, ge¢cmisinizde basiniza
gelmis hayal kirikliklarint distnirsiniz. Koéti ruh halindeyken
iyi zamanlar bile daha az memnuniyet vericidir. Hastalarimdan
biri olan orta yash bir yazarin tedavisi sirasindaki dislnceleri
soyleydi: “Mantiksal olarak, ertesi glin daha iyi hissedecegimi bi-
liyordum ama o anda ko6tl ruh halimin sonsuza dek siirecegi his-
sinden kurtulamiyordum.”

Hastamin cimlesinden anlasilacagi gibi, hisler, i¢ diinyamiz
lzerinde gulcli etkiler yaratabilirler. Fakat hislerimizi kontrol
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edemedigimiz anlarda, tamamen onlarin merhametine ihtiyac
duymamaliyiz. Hislerimizi iyi bir bakis agisiyla gorebilmek igin
beyin dizenimizle ilgili bilgimizi kullanabiliriz. Bu ylizden duy-
gularinizi kontrol altinda tutun.



Stresten
kurtulmak icin
aktif dlcumler

yapin

epimiz, insanlik tarihinin en rahatsiz ve talep edici zama-

nint yasamaktayiz. Teknolojik gelisimler sayesinde, iKi

ylzyil 6nce yasayan insanlarin birka¢ aylik bir dénem
icinde edindikleri bilgiden daha fazlasini biz bir gin iginde 6§-
renmekteyiz. Ayrica bu dizenli bilgiler bize blylk bir hizla ula-
sir. Bu da, esit derecede hizli iletisim sekillerini dogurur.

Her gecen glin artan sayimizla, kisa bir stirede mimkin ol-
dugunca fazla bilgi almay1 amaclayan sikistiriimis ve asir1 dere-
cede hizl iletisim yollariyla konusmaktayiz. On dokuzuncu
yuzyil konusma ritmi, yavas ritimli bir at gibiyse, bizim ritmimiz
Grand Prix’te bitis cizgisine varmakta olan Ferrari’nin hizina ya-
kindir. Bu bilgilerin bize bu kadar lnuzh gelmesi beynimizin faz-
la bilgi yikinden dolayi eziyet cekmesine neden olur. Kronik
zihinsel yorgunluk semptomlari arasinda, dnemli ve dnemsiz
olani ayiramama, “cok fazla” sey séylenmesine karsi sabir goste-
rememe, dikkatini verememe, konsantrasyon zorlugu ve hazir
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bilginin bir sekilde eksik oldugu kaygisiyla kararsizlik duymak

yer alir.

Fakat stresin en koti agisi beyinde olabilecek fiziksel hasar-
dir. Ornedin, travma sonrasi stres hastalifi (PTSD) diye bilinen
stresin en son noktasindaki seklinden sikayet eden kisinin beyni,
kortikotropin salgilayan faktorleri (CRF) yapan asiri derecede
fazla sayiya sahip néronlar olan hipotalamusa (talamusun hemen
yaninda kiicik ama kritik néron gruplari) siginir. Bu uzmanlas-
mis hormon (genis yayilimlh bedensel etkilerinden dolay1 boyle
denmistir) daha sonra, tasityici hormon adrenokortikotropin’m
(ACTH) ozgurlaguna artinir. ACTH, bobrekistl bezine ulasin-

SEKILJ

_Ppstenor |

Glukokortikoid

caya kadar kan dolasiminda akar.
Buraya vardiginda, glukokortiko-
id denen 6nemli stres hormonu
sinifinin, bdébrekisti bezinden
ayrilmasini destekler. (Bkz. Sekil
J) Stres hormonlarinin benzer se-
kilde akisi daha az siddetle gun-
lik stres hallerinde meydana ge-
lir. Fakat stres karsi konulamaz
derecede de olsa, goreceli olarak
daha hafif de olsa, CRF yapan
hicre sayisini artirir.

Stres, beynin diger bélimin-
deki hipokampta tersine bir etki
uretir; hicre elde etmek yerine

Sekil J Beyin yankdrelerinin, hipotalamusu
ve bobrekiusti bezini iceren baglantisinin
sematik resmi. Bu yol stres tepkisi igin
6nemli bir aracidir.
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kaybeder. Ornegin, PTSD kurbanlarinda, stres sekillerinin de-
neysel olarak yasatildigi maymunlarda oldugu gibi, bellegin ku-
rulusundaki en dnemli kaydetme bdlimi olan hipokampta né-
ronlarin azaldigr goralir.

Gercekten, eger yeterli hipokamp hicresi 6lirse, bu son de-
rece 6nemli beyin yapisi hacim olarak kiculiir. Hem PTSD ve
hem de siddetli depresyon hiicre kaybina neden olabilir ve sonug
olarak hipokamp kérelmeye baslar. Deneyimli ve kiiglilen hipo-
kamp biuyuklikleri arasindaki artan mucadeleye iliskin calisma-
larda belirtildigi gibi stres arttikca, hipokamp kérelimi de artar.

Buglinki stres gelecekte baska nasil etkili olabilir. Edindikle-
ri savas deneyimlerinden kaynaklanan PTSD hastaligina yakala-
nan kidemli askerler ¢eyrek yuzyil sonra test edildiklerinde bile
CRF seviyeleri hala yuksek cikmaktadir. Yasamlarinin ilk yilla-
rinda gecirdikleri travmalarin CRH ve ACTH'e asiri yiklenmesi
nedeniyle ¢ocukluk yillarinda strese maruz kalmis yetiskinlerin
ACTHleri asir1 tepki verir.

Kisaca, stres tepkilerinizi en elverisli sekilde kontrol altina al-
mak icin énemli birgok ndrolojik neden vardir. Stresten kurtul-
mak icin ¢ok daha etkili bir yontem, bagimsiz sinirsel sistem ta-
rafindan kontrol edilen bilingli yontem dedisikligini icerir. Bu
degisimin en kolay yolu, solunum oranini degistirmektir.

Cok heyecanli oldugunuzda veya ¢aba harcadiginizda, gerek-
li oksijen dizeyini ylkseltmek icin daha derin ve hizli nefes al-
maya egilim gdsterirsiniz. Kandaki oksijen artmasiyla, beden acil
durumlara hazirlanmis olur. Bu tepki, tehlikeli durumlarda hayat
kurtarici olsa da, bircok ginlik durumlar s6z konusu oldugun-
da buyik ol¢ude zararhidir. Hizli solunum, beyni yaniltarak acil
bir durum varmis gibi tepki vermesine neden olur.

Panik durumu, uygun olmayan solunum tepkisine iyi bir 6r-
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nektir. Surekli panik halinde olmaktan yakinan bir Kisi aniden
kotu bir duyguya kapilir. Bu hisse tepki olarak kisi hizli ve derin
olmayan nefes alip vermeye baslar. Bu saldirinin devaminda kisi
kisitlanmig ve baskilanmis solunum duygusu yasar. Bu yanlis an-
lama, kisiyi daha da hizli ve fazla nefes almaya yonlendirir. So-
nunda, bu bogulma duygusu ve ardindan gelen telafi edici nor-
malden fazla nefes alip vererek verilen micadele, panik halinin
gerginligi ve benzer durumlarla en yakin acilde son bulur.

Doktor tarafindan muayene edildiginde, panik icindeki kisi
kotl bir dongl igine girer: korkuyla ortaya ¢ikan hizli solunum,
kandaki oksijen ve karbondioksit dengesini bozar. Bu dengesiz-
lik daha fazla panige yol acgar, ve bunun telafisi icin de daha faz-
la nefes alip vermeye baslar. Kisiyi panik halinden kurtarmak
icin sakinlestirici ilaglara basvurabileceg@i gibi, hemen hemen ay-
ni sonu¢ kisinin daha yavas nefes alip vermesini saglayarak da
alinabilir. Bu durumda, hastanin zihinsel tutumundaki degisim,
olumlu gelisim i¢in énemli bir rol oynar.

Tabii panik hastali§i sadece bozukluktur. Cogumuz boyle
strese baglh blylk endiseler yasamayiz. Ayni durumlar herkese
esit derecede stres verici gelmez. Bilgili bir gdézlemcinin soyledi-
gi gibi “Bir kisiye stres veren bir durum digerinin micadele gi-
cinu artirabilir.”

Hangi durum veya aktiviteyi sizin i¢cin en stres verici olarak
belirtirsiniz? Sasirtici sekilde, topluluk icinde konusma, Ameri-
kalilar’in cogunlugu tarafindan en stres verici aktivite olarak se-
cilerek listenin basinda yer alir. Gergekten de, stresli deneyimler
listesinde topluluk i¢inde konusma 6limden daha Ust sirada yer
almaktadir. Michigan Universitesinde Zihinsel Saglik Arastirma-
si yapan bilim adami1 Huda Akil’e gbre, “Topluluk icinde konus-
ma sosyal olarak stres verici durumlara drnektir.”
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Fakat neyi en fazla stres verici bulursaniz bulun, Akil’in stres
Uzerine arastirmasi size dnemli anlamlar saglar. Hayvanlar igin
en biiylk stresin, kontrol saglayamadiklari pozisyonlarda bulun-
duklari anlar oldugunu bulmustur. Ornegin, bir hayvan, ayagina
verilen aci verici, korkutucu elektrik soku gibi tatsiz durumlari
biraz kontrol edebildijinde daha az stres yasar. Hayvan ne dener-
se denesin elektrik sokunu durduramaymeca hayvan ufacik bir
kontrol etme duygusundan bile mahrum kalir, pes eder ve “de-
rin aciz” bir hal ahr.

Kendi yasamimizda da derin acizlik durumu, stres halindey-
ken énemli bir rol oynar. Uzerinde hicbir kontrol saglayamadigi-
niz tatsiz olaylardan daha stres verici bir sey yoktur. Bu durum,
yararsizlik, acizlik ve strese bagh endise duygulariyla sonuclana-
bilir. Cézum ise, bu durumlara karsi makul derecede degdisiklik
yapabilip yapamayacaginiza karar vermenizdir. Bazi durumlarda
hicbir sey yapamazsiniz. Ama derin acizlik durumuna gegmek
yerine, stres yaratan duruma karsi kendi davranisinizi degistirin.

Ornegin, migrenli hastalarimdan biri, bu agrilara karsi sadece
farkli bir tutum uygulayarak bas agrisinin siddetini ve tekrarlan-
masini azaltmistir. Eskiden, migren baslangicindaki ilk isaretleri
hissettigi anda panik olmaya basliyordu. Daha sonra, bas agrisi-
nin siddetini azaltamayan ilaclara cilginca saldirip birka¢ tane
yutuyordu. Bir keresinde, ila¢ dolabindan yanlislikla esinin sa-
kinlestirici ilacini alip icmisti. Sakinlestiriciler migren agrisinda
etkili olmasalar da, simdi ise yaramisti. Bu durum bana, eger
migrene karsi rahatlamis ve kabullenmis bir tutumla yaklasilirsa
daha iyi bir sonuca ulasabilecedini gosterdi. Simdi, yeni bir mig-
ren atagl korkusu icinde ve panik olmak yerine migren basladi-
ginda, yaptigi isi birakip, arkasina yaslanarak oturuyor ve gozle-
rini kapatarak su sozleri soyliyor: “Eger basim agrimaya baslar-
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sa bu beni 6ldirmeyecek. Bana yardimci olacak ilaglarim var. Bu
sure boyunca ben burada oturup dinlenecedim.” Bu bilingli dav-
ranisi kabul ettigi icin, migreni neredeyse ortadan kayboldu.

Strese karsi en uygun yaklasim belki de bir duada toplanmis-
tir: “Tanrim, bana degistirebilecedim seyleri degistirme gucund,
degistiremeyecegim seyleri de kabullenme giiclini ver ve arala-
rindaki farki anlama bilgeligini ver.” Fark yaratmanin bir yolu,
dislince ve konusmalarimizin temposuna yogun sekilde dikkati-
mizi vermektir.

Simdi, gtinluk strese yol acan iki biyik durum olan “aceleci-
lik hastalig1” ve “fazla bilgi yuki”ne karsi birka¢ 6neri sunuyo-
ruz. ilk olarak, bu solunum sekillerindeki bozukluklari degistir-
meye calisin. 26. bolimde, solunum kontroliini stres azaltici
olarak kullanmak icin belirli adimlari detayli olarak verdim. is-
terseniz, bu onerilere simdi gecebilirsiniz.

ikinci olarak, distincenizin coskulu siiratim yavaslatin. Eg-
lenceli bir yontem olarak, en sevdiginiz kitabin bant kaydi versi-
yonunu alin ve teypten dinlerken kitabi okuyun. Pickwick Papers
(Pickwick’in Belgeleri) benim en son secimimdi. Dickens’in on
dokuzuncu yizyil ingiliz toplumuyla ilgili 8liimsiiz eserini okur-
ken, okuyucuyu da dinliyordum ve okurken onu ge¢me icgldi-
siini bastirmaya calisiyordum. Bu alistirmayi en sevdiginiz Ki-
tapla yapmaya calisin. Bu sekilde okuma ve disiinme hizinizi ya-
zarin planladigi ritme go6re yavaslatmis olursunuz.

Tabii, yaziyr dinlemek, kayit versiyonunu kapayip sessizce Ki-
tabi okumanizdan daha fazla zaman alacaktir. Fakat burada
onemli olan nokta, okuma hizinizi konusulan kelime ritmine ya-
kin bir seviyeye getirmektir. Okuma ve konusma her zaman
uyumsuz degillerdir. Basiimis yayinlarin yayilabilme &zelligin-
den dnce, sessiz okuma neredeyse duyulmamisti ve sessizce oku-
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yabilenlere korkuyla bakilirdi. Saint Augustine, besinci ylzyilda
Saint Ambrose hakkinda su sekilde yorum yapmisti: “...olaga-
nistd bir sey...okurken gdézleri sayfalar tizerinde akip gidiyordu
ve kalbi duygularla kaplaniyordu, fakat sesi ve dili hareketsizdi.”

Sonraki yuzyillarda, sessiz okuma standartlasmaya basladi.
Bu donisimin sagladigi belirgin avantajlar yaninda, insanlar
disiinme, okuma ve yazma icin farkli hiz ve ritim kullanmaya
basladilar. Bu her zaman kotd olmasa da (kim bir spor sayfasin-
daki makaleyle Dickens’ ayni hizda okuyabilir?) stresli hislere ve
odaklanma kaybina yol acabilir. Bazi zamanlar, disinceler, di-
slinen kisinin bunlari rahatca kelimelere donistiirmesinden da-
ha hizli gelirler. Manik hastanin iskence veren “yarisan zihni” bu
egilimin en u¢ noktasinda bir érnektir.

Hizli okuma savunucularindan duyduklariniza ragmen, bu
teknik sadece genel bir bilgi edinmek icin gazete veya dergilere
gbz atarken memnun edebilir. Bu érneklerde, yazarin kullandigi
stil ve kelimeler yerine bilgi ve anlama dikkat edersiniz. Sonraki
basilmis kelimeler, dinlediginiz kayitla veya alternatif olarak si-
zin yuksek sesle okumanizla, yazarin tasarladigi dogal konusma
ritmine yeniden ulasabilirsiniz. Yazarin sesini neredeyse, kitabi
kendisi size okuyormuscasina “duyabilirsiniz.” Ben bunu, kitap-
cilarda yazarin okudugu kayitlarin bu kadar popiler olmasinin
nedenlerinden biri olarak goriyorum. Yazar kelimeleri soyler,
biz bunlari daha hizl sekilde kendi okuyusumuzdan daha farkh
ve daha bitin halinde duyariz.

Kendinizi yavas okumaya alistirin ve hiziniz yazarin hizina
uygun bir diizeye geldiginde rahatlama duygusunu yavas yavas
fark etmeye baslayacaksiniz. Bunu tiim okumalarda yapmaniza
gerek yok, sadece edebi metinler veya zevk icin okumay!1 sectigi-
niz kitaplari okurken uygulayabilirsiniz.
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Sevdiginiz bir kitabi yeniden okumak fazla yiklenen bilgi
stresine karsi baska bir ilag olarak gorular. Yazarlar bir kitabi
yazmak ve planlamak igin yillarini harcarlar, dyleyse bu kitaba
sadece birkac saatinizi ayirip bir kez okuyarak tim faydalari al-
may! nasil bekleyebilirsiniz? Yeniden okuma, c¢ekici bolumler
lzerinde disinme, yazarin stiline odaklanma ve okuma hizinizi
konusulan ciimlenin él¢ili ritmine uydurabilme firsatini sunar.
Ayrica, nians ve incelikleri degerlendirme firsatini da saglar. Ye-
niden okuma siresince kitaba karsi verdiginiz tepkilerin de fark-
I oldugunu goreceksiniz.

Stresten kurtulmanin ve doruk noktada zihinsel performans
yakalamanin Ggunci yolu olarak, endiseyi ortadan kaldirmali, en
azindan kontrol altina almahisiniz. Topluluk i¢inde konusanlar,
sporcular ve muizisyenler, topluluk éniine ¢ikmadan 6nce endi-
selenerek bir stire “heyecandan konusamama” durumuyla karsi
karsitya kalirlar. Bu durumdaki muizisyen ve sporculari tedavi
eden psikologlara gore, endise, bundan kurtulmak icin gdsterilen
bilincli cabalarla daha kotuye gider. Bunun yerine, size stres ve-
ren durum her ne olursa olsun uygulanabilecek birka¢ adim su-
narlar.

ilk olarak, zihninizde, en kétii korkularinizin yer aldigi olum-
suz senaryolarla ugrasmayin. 1925°te Freud’un bir gazetede be-
lirttigi gibi, beyin olumsuzluklarla iyi sekilde bas edemez. lyi
seyler diisinmek yerine kotu verilerden kaginma yollarina kon-
santre olursaniz, beyniniz olumsuzluklara kendini kapayacaktir.
Tum tenis oyuncularinin bildigi gibi, istenilen basariya konsant-
re olmak igin harcanandan daha fazla enerjinin, hata yapmaktan
kurtulmak icin harcanmasi nedeniyle kotu servis atislari yapilir.
Olasi kot disinceler veya gerginliginizi dusinmek yerine he-
deflerinize ve fikirlerinize konsantre olun.
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ikinci olarak, uygulamanin mikemmel yapmadigim hatirla-
yin. Sadece miukemmel uygulama mukemmel yapabilir. Hedef be-
yinde, prefrontal korteksin dikkate deger islevlerinden yardim
almaya gerek duymadan erisilebilecek aglar olusturmaktir. ASG
(ACT) parolasini distunun: Yapmak istediginiz seyi analiz edin;
olasi secenekler iginden seciminizi yapin; mikemmel uygulama-
nizin degerine givenin.

Uciinci olarak, konsantre olmaya kendinizi zorlamayin (“Da-
ha iyi konsantre olmaliyim ve daha ¢ok odaklanmaliyim” gibi).
Konsantre olmaya calisirsaniz, hedefiniz degisir: Belirli bir hede-
fi basarmaya calismak yerine, hedefine ulasmak i¢in bir arac olan
konsantrasyona erismeyi amaclamis olursunuz.

Son olarak, algilama gergekligini hedefleyin. Deneyimlerinizi
bir perspektife koyun. Egonuzun tatmin edici arayislar yerine,
siirekli olarak hedefinizi hatirlayin. i¢ benlikten diger diisiincele-
re yayilan bu vurgu degisimi, orijinalinde narsistlik olan endise-
yi slrekli olarak azaltacaktir: Onaylanip, évilecek miyim? Bun-
dan baska, ne kadar iyi veya kot yaptiginiz énemli degildir,
dinyanin sonu gelmeyecek.

Olumlu dustinmek ve zihinsel basarisizlik durumlarindan
kurtulmak énemli olsa da, basarisizligin da olasiliklar i¢inde ol-
dugunu da onaylamak gerekir. Fakat bu onaylamadan sonra, ba-
sarih oldugunuz bir ani hatirlayin ve bu deneyimi yeniden basa-
rili oldugunuz olumlu bir duruma doénastiriin. Hedef, endiseyi
olumlu sekilde kendinizle konusma ve olumlu hayallerle degis-
tirmektir. Bunu yapmayi égrenebilirseniz, beyninizi stresin za-
rarli etkilerinden kurtarip en iyi sekilde calismasini saglayabilir-
siniz.



Kisisel beden
ritminizi
kullanarak
uyum icginde
calismayi
ogrenin

ger bedensel ritminiz “tarla kusu”yla uyum g0steriyorsa,

sabahin erken saatlerinde kendinizi ¢ok zinde hissedersi-

niz ve uyandiktan sonraki birkag saat icinde isinizde de ba-

sarith olursunuz. Fakat hava kararmaya baslayip aksam olunca

performansiniz dismeye baslar. Daha az odaklanabilir, isinize

adapte olamayarak isinizi en yiuksek kalitede Gretemezsiniz. Uy-
ku vaktiniz geldiginde ise performansiniz en kdti halindedir.

Bunun tersine, eger siz “baykus” ritmine uyum sagliyorsaniz,

birka¢ saat gegcene kadar hichir zaman tam olarak glne baslaya-

mazsiniz. Performansiniz saatler gectikcge iyiye gider ve aksamus-
tl saatlerinde yaraticihiginizin en tst seviyesine ulasabilirsiniz.
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Tarla kusu ve baykus ddngusu, gunlik enerji, gerginlik ve
stres hislerinin temelini olusturur. Kaliforniya Eyalet Universite-
si’nden psikolog Robert Thayer’a gore, hepimiz her giin dort te-
mel ruh hali yasanz: sakin-enerjik, sakin-yorgunluk, gergin-
enerjik, gergin-yorgunluk. Bu ruh hallerinin zamanlamasi, bizim
tarla kusu veya baykus ritmimize bagl olarak gesitlilik gdsterir.

Sakin-enerji, yasamimizin her aninda tatmak istedigimiz ruh
halidir. Zihnin bu durumunda, yorgunluk veya gerginlik duygu-
lari olmadan kendimizi uyanik ve enerjik hissederiz.

Sakin-yorgunluk da buna bagh olarak iyi duygulara sahiptir.
Ornekler, zorlu ve basarili bir is giiniiniin ardindan gelen veya iyi
bir yemekten sonra veya enerjik bir idman sonunda sakince du-
yulan hisleri icerir. Yorgun ama sakin ve rahat hissedersiniz.

Gergin-enerjik, ¢alisirken iyi oldugunuz isinizi doruk nokta-
sinda bir performansla ve etkinlikle yaptiginiz durumlarda orta-
ya ¢ikan, normalde “yliksek” olanin “telle baglanmis” hissidir.
Bu his memnuniyet verici hatta keyif verici olsa da, kendinizi ra-
hatlamis hissetmezsiniz. Gergin-enerjik, strekli olarak gerginlik
ile belirsiz bir hizda tehlikeli veya heyecanli hobiler edinen adre-
nalin tutkunlarina hitap eden dinamik risk duygusu tasir.

Gergin-yorgunluk, asiri gergin, stresli ve caresiz hissettiginiz
durumlarda varolan timdiyle olumsuz ruh halidir. Alingan, endi-
seli, depresif ve genel olarak “kétd ruh hali”ndesinizdir. Gergin-
yorgunluga genellikle huysuzluk (¢cocuklarda ve bazi yetiskinler-
de), tartisma, genel yararsizlik ifadeleri ve umutsuzluk eslik eder.

Sakin-enerjik, sakin-yorgunluk ve gergin-enerjik durumlari
birbirini izlerken gergin-yorgunluk halini bertaraf etmeye cali-
sin. Bunu basarmanin ilk adimi olarak, tarla kusu mu, baykus
mu oldugunuzu belirleyin. Benim en lretken ve tiim yazilarimi
yazabildigim zaman ginesin dogdugu saatlerdir. Bu saatlerde
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kendimi enerjik, dikkatli ve odaklanmis (sakin-enerjik) hissede-
rim. Entelektiiel olarak da uyanik ve heyecanli olurum. Ayni za-
manda, her sabah tath bir sinirlilik hali de yasarim, ¢inkl yaz-
maya basladigimda bos bir sayfa veya bilgisayar ekraniyla karsi-
lasirim (gergin-enerjik). Bu sayfalari veya bilgisayar ekranini dol-
durarak gecirdigim birka¢ saatten sonra -sabahin ilerleyen saatle-
rinde veya aksamustii- artik ben bu “b6lge”de degilimdir. Yazma-
yI biraktigimda, yorgunluk ve bitkinlik duygularini yasarim (sa-
kin-yorgunluk); egzersiz, soguk bir dus ve biroya gidip birkag
saat hastalarimi gorerek kendimi yeniden yonlendirmeye calisi-
rim. Sabahin ilerleyen saatlerinde veya aksamusti olunca gergin-
yorgunlugun cansizlik, sabirsizlik, sikilma ve dinmeyen yorgun-
luk gibi belirtilerini gdstermeye basladigimda tiim yaratici calis-
malarimi o glin icin birakmayi 6§rendim.

Simdi, gin icindeki en iyi ve en kdti zamanlarinizin profilini
yapin. En zinde oldugunuz anlar ne zaman? Kesin bir cevap ve-
remiyorsaniz, su durumu cevaplayin:

Kendinizi geri kaldiginiz bir sinifta 6grenci olarak disinin.
Notlariniz ve 6devleriniz eksik oldugundan digerlerinden geride-
siniz. Ders sonunda siniftan ¢ikarken profesor ertesi sabah 6gle-
ye dogru yazili test yapacagini séyliyor. Bu sinava hazirlanabil-
mek i¢in konsantrasyonunuzu saglayarak birkac saatlik ¢alisma-
ya ihtiyaciniz var. Su calisma sekillerinden hangisi sizin icin da-
ha caziptir?

1. Birkag saat dinlenirsiniz, hafif bir yemek yersiniz ve ¢a-
lismaya baslarsiniz. Geceyanlarma kadar calisip, sinav-
dan birkac saat éncesine kadar uyursunuz.

2. Yine guninuzi dinlenerek veya egzersiz yaparak gegirir-
siniz, daha sonra hafif bir yemek yersiniz, fakat gece ge¢
saatlere kadar ¢alismak yerine, her zamankinden erken
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yatarsiniz ve saatinizi sabah 5% kurarsiniz. Ertesi sabah
uyandiginizda, ¢calismaya baslarsiniz ve sinavdan birkag
saat 6nce ¢alismay! bitirirsiniz.

Geceyarisma kadar calismay! sectiyseniz siz baykussunuz. Er-
ken yatip, sabahin erken saatlerinde calismayi tercih ettiyseniz
tarla kususunuz. Simdi hangi kategoriye girdiginizi biliyorsunuz,
artik yaratici planlarinizi buna gére ayarlayabilirsiniz. En gerekli
gorevlerinizi, beyninizin en verimli olarak c¢alistigi sakin-enerjik
veya gergin-enerjik saatlerde yapmalisiniz. Daha siradan gorev-
ler, sakin-yorgunluk saatlerinin ilk anlarinda yapilabilir. Gergin-
yorgunluk anlarinda hichir sey yapmadan dinlenmeye calisin.
Gergin-yorgunluk saatlerinde zaman harcamaya degmez, bu du-
rumdayken kendinizi bir isi bitirmeye zorlarsaniz iyice tikenme-
nize neden olur.

Hepsinden iyisi, olumsuz gergin-yorgunluk halini, olumlu sa-
kin-enerjik veya sakin-yorgunluk hallerine ¢evirmemiz miim-
kindlr. Ne yapiyorsaniz birakin ve uyuyun. On bes dakikalik bir
sekerleme bile gergin-yorgunluk halinizi, sakin-yorgunluk veya
sekerleme aliskanligini sagladiktan sonra sakin-enerjik hallerine
cevirebilir.

Sakin-yorgunluktan sakin-enerjik haline gecmek istiyorsaniz,
yuriylse ¢ikin. Thayer’a gore, kisi eger on dakika kadar canli bir
yuriyus yaparsa kendini daha enerjik hisseder ve en azindan bir
saat ayni sekilde hissetmeye devam eder. Peki yuruyus (sakin-
yorgunluk icin uygun davranis) veya sekerleme (gergin-yorgun-
luk icin panzehir) yapmaniz gerektigini nasil anlarsiniz? Sakin-
yorgunluk depresyon, endise, alinganhk, kdtimser duslinceler
ve ofkeli kizginhk gibi olumsuz esaslarla tanimlanmaz. Bunlar-
dan biri varsa gergin-yorgunluk durumundasiniz demektir ve sa-
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dece uyku bunu iyilestirecektir. Hangi durumda oldugunuzdan
emin degilseniz yirimeyi deneyin. ihml bir egzersiz sakin-yor-
gunlugu giderirken, gergin-yorgunluk daha da koétiiye gidecek-
tir; on dakika sonra dinlenmek yerine daha agirlasmis hisseder-
siniz.

Bazi otoriteler belirli yiyeceklerin enerji jeneratéri oldugunu
sdyleseler de, seker veya sebze yiyerek sinirsiz enerji elde etme
sdzline pek dnem vermiyorum. Aslinda Thayer, sekerlemelerin
ruh hali Gzerindeki etkisine bakmistir. Sekerlemeyi yedikten he-
men sonra Kisisel enerji hissi artis gosterse de, bir saat icinde
enerji diizeyi daha da dusmektedir, daha da kotl olani, gergin-
yorgunluk haline eslik eden bazi hislerin de genellikle eslik etti-
gini gérmustar. Seker, kisa slre icin enerjiyi artirir ama hemen
sonra enerji tikenir. Fakat, sekere karsi bireysel tepkiniz her ne
olursa olsun, yiyecek-enerji baginda bir sey kesindir. Beyninizin
6gleden sonra en iyi sekilde calismasini istiyorsaniz, &zellikle
karbonhidrat bakimindan zengin olan agir yemeklerden kaginin.
Diet ve gida uygun beyin islevi icin 6nemlidir ve dikkatinizi hak
eder. (Bu konuyu énceki kitabim Daha Yasli, Daha Zefci’de detay-
li olarak ele almistim.)

Enerji dedisimini saglamanin baska yollan ilaglar ve sosyal et-
kilesimi icerir. Uygun miktarda kahve, cay, cola veya seker alin-
diginda, kafein serebral korteksinin aktivitesini artirir ve beyin-
deki ndrotransmiter adrenalini ortaya ¢ikarir. Kafein sadece uya-
nikhg artirmaz, ayni zamanda kafein etkisiyle ¢odu kisi daha
dikkatlidir ve bazen mecbur kalinan sikici, tekrarlayim gérevler
daha iyi uygulanabilirler. Gercek performans artisi genellikle sa-
dece gercekten sinirli Kisilerde olur, kafeinin sakin-yorgunluk
haline gecmekte cok yararli oldugunu belirtirler. Kafein, uyan-
dirma ve “telle baglama” etkisi yuziunden gergin-yorgunluk hali-
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ni daha da kotulestirebilir. Bu 6zellikle, on fincan kahve veya esit
derecede kafein iceren soda ve cay i¢en tiiketiciler arasinda daha
da net bir sekilde gorilir. “Kahve sinirleri” semptomlari sasila-
cak derecede benzerdir: huzursuzluk duygusu, bir seye odaklan-
ma zorlugu, endise.

Sosyal etkilesim bazi insanlar i¢in en iyi enerji jeneratéridar.
Siz de onlardan biriyseniz, hep “yukarida” olan ve bulasici nese-
ye sahip insanlari bulmaya calisin. Sosyal etkilesim yiz yilze ko-
nusmayi igerdigi gibi, sadece telefonda konusmay1 da igerebilir.
Cok sayida calismaya dayanarak, yiksek derecede sosyal etkile-
simli Kisilerin daha enerjik oldugu ve iyi ruh halinde olmaya egi-
lim gosterdikleri séylenebilir. Tabii, eger siz gergin-yorgunluktan
muzdaripseniz sosyal etkilesim size gore degildir. insanlardan ka-
carsiniz ve alinganhginizdan dolay! insanlar da sizden kagmaya
baslarlar. Sosyal yalnizlik ve geri ¢ekilme, gergin-yorgunluga es-
lik eden endise ve depresyonun sirekli refakatgileridirler. Bu
yizden dinlenin ve kétl hislerinizle diger insanlari etkilemeyin.

Enerji dizenlemesi ¢ok dnemlidir, cinkl bizim icin gerekli
olan enerji miktari, bizim beynimizden bekledigimiz micadele
diizeyini belirler. Sahip oldugumuza disiindigimuz enerji dizeyi
de esit derecede dnemlidir. Sasirtici olarak, enerji seviyemizle il-
gili tahminimiz, gelecekle ilgili calismalarimiza karsi tutumumu-
zu da blyuk o6lcide belirler.

Kendinizi ¢ok miktarda enerjiye sahip olarak disunirseniz,
biyuk risk ve blylk édul olasiliklarini iceren giclikleri Gzerini-
ze almaniz olasidir. Kendinizi kronik olarak yorgun ve enerji yo-
ninden tikenmis hissediyorsaniz, buyik olasilikla miicadeleden
kaginirsiniz. Bu durumda, enerji dizeyinizle ilgili fikriniz hem
gelecek basarilarinizla hem de genel saghiginizla buyuk élcide
iliskili olabilir.
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Ek olarak, enerji diizeyimizle ilgili kendi fikrimiz, fiziksel ve
zihinsel saghgimiz acisindan kusursuz bir habercidir. Boylece,
enerjiyle ilgili hisleriniz su anki saghginiz ve gelecekteki saghgi-
nizin semptomlarint anlamaniza yardimci olur. Yani, srekli yor-
gunluk, bitkinlik ve enerji eksikligi hissediyorsaniz, tiroid veya
kansizlik gibi fiziksel hastaliklari engellemek icin fiziksel muaye-
neden gegin. Tim testler normalse, kendinizi enerjik hissetme-
menizin nedeni depresyon olabilir. Eger boyleyse, enerji dizeyi-
niz, beyindeki serotonin ve diger nérotransmiterler seviyelerini
dizenleyen en yeni antidepresanlarla birka¢ haftada g6zle gori-
lir sekilde artis gOsterir.



Konsantrasyon
ve dikkat
gucunuzu

artirin

= ikkatini verememe bozuklugu (Attention deficit disorder
ADD) cok yaygin bir durum oldu. Sayilari giderek artan
yetiskinlerde, cesitli zihinsel hastaliklari belirlemek igin
psikiyatristler tarafindan kullanilan Zihinsel Bozukluklarin Tam-
sa! ve istatistiksel Elkitabi’ndaki kriterler gze garpar. Bu kaynaga
gore, ADD’li bir kisi,

a. Sikca dikkat toplamakta zorluk yasar.

b. Sikca kendisiyle konusuldugunda dinlemiyormus gibi gori-
nar.

c. Sik¢a zihinsel ¢aba gerektiren gorevlerden kaginma, hoslan-
mama veya gonulstzlik vardir.

d. Sik¢a konuyla ilgisi olmayan uyarimlardan etkilenir.
Sikga gorev ve aktivite organizasyonlarinda zorluk ceker.

f. Sikca detaylara dikkatini vermekte basarisiz olur.
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Bu 6zelliklere sahip insanlarin sayisinin artisi, bazi uzmanla-
rin inandigi gibi ADD’nin daha iyi taninmasi midir? Yoksa bu bo-
zuklugun olus sikhiginin gergekten artmasi midir?

Hastalarim, arkadaslarim ve yakinlanma yaptigim gézlemleri-
me dayanarak (ara sira kendi zihnimin isleyisini gézlemleyerek
bunlari guclendirdim), ADD’nin artisinin gercek olduguna inan-
dim. Bu durum kismen de olsa teknoloji kiltiramdzin iki Gri-
ni olan televizyon ve bilgisayarin beyinde yarattigi etkidir.

Televizyon, goruntuyil vurgulayarak dogrusal, mantiksal, dile
dayal iletisimle beyin islevinde degisikligi tesvik eder. MTV’deki
reklamlarda, haber programlarinda bile, apayn olay ve insan go-
rintuleri, ekranlarimizda birbirlerini ardi ardina takip ederler.
Amag, mantiksal ve uygun disince uyarimi yerine hizli hareket
ve gorintd sunmaktir. Prenses Diana’'mn Paris’teki araba kazasi
gorintilerini izlerken; bir an sonra Papa'yl St. Peter Meydam’nda
¢ocuklari kutsarken gorebiliriz. Bu dikkate deger goérintilerin
neden eslestirildigi ile ilgili bir agiklama yoktur. Fakat énemli
olan agiklamalar degildir. Hedef, duygulann isleyisinde uzman-
lasmis beynin sag yarikiresinin uyarimi yoluyla yogun duygusal
ilginin saglanmasidir. Sol yarikirenin mantiksal muhakeme gic-
leri, gérlintuye dayali gucli teknoloji ile etkisiz hale getirilir.

MTYV c¢agi sonrasi hem 6zel hem de genel yasamimiz, gorin-
ti egemenligiyle tanimlanir hale gelmistir. James Gleick, Daha
Hizli: Her seyin Hizlandirilmasi kitabinda, “Kelime ve heceler ye-
rine gorintid ve hareketlerden olusan gdérsel bir dil 8§reniyoruz,”
diye yazmistir. Gleick ayrica, okumak yerine televizyon, video,
film izlemeye daha fazla zaman ayiran bliyik ¢codunluk icin, dil
uzmanlarinin yerini, sinema ve televizyon igin 6zel efekt ve frag-
manlar, reklamlar yaratan teknisyenler alarak populerlik kazan-
diklarini séylemistir. Roman yazari Saul Bellow’un televizyonu
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“karsi konulamaz c¢ilginlik” olarak tanimlamasi gibi, ytzlerce ka-
nalin varolmasi, ¢ok televizyon izlemeyenlerimizi bile buna tes-
vik eder. On yildan uzun bir sire 6nce bir konusmasinda Bellow
dikkat toplama ve konsantrasyon guclimize karsi tehlikelerin
farkina varmisti: “Anlamsiz ama yogun bir e§lencenin pesine
distuk; uyarici, gicli ama kisa 6murli. Uzaktan kumanda aleti
kanallar arasinda gezinmemizi mimkin kilar. Hicbir sekilde de-
gisiklik olmaz. Bu cilginlik hepimizi pesinden strikler.”

ADDin bir baska kaynagi, stakato bicimli sesli iletisimin
vurgulanmasidir. Televizyon elestirmenlerinin yillarca belirttigi
gibi, televizyon ciddi konularin iyi dizenlenmis analizlerine yer
vermez. Bunun nedeni, disiince ve mantik beynin agirlikli ola-
rak sol yarikiresiyle ilgiliyken, televizyonun duygusal olarak,
ozellikle beynin sag yarikiresiyle ilgili olan g6rintili bir ortam
olmasidir.

Kelimeden gérintliye, mantiksal dustinceden duygusal bagla-
ra gegisin sonucu olarak, sesli uyarimlar yerine, analiz gerektiren
karmasik isler yapmamiz beklendiginde birgogumuz zorluk ce-
keriz. Sorun ve planlardan ¢ok, adaylardan birini “desteklemeli
miyiz?”, “inandirici gérinidyor mu?” ve sonug olarak televizyon-
da “goérdik mu?” gibi disiuncelere daha ¢ok konsantre oluruz.
Bu ylzden, i¢tenlik élculeri simdi kelimelerden ¢ok gorintiyle
baglantihidir. Goruntliye dayanan kiltir kelimelerin yerini aldi-
g1 icin, bir lider hakkinda video performansina gére hikim veri-
lir. Konusmaci icten goriniyor mu? Given ve otorite gorinti-
sii mU “giziyor”? Beynin sag yarikiresi, gercek olandan ¢ok, al-
gilananla ilgilenir.

Bu degisimin s6zsliz tanimlanmasina uyum saglamamizda, te-
levizyon elestirmenleri simdi dizenli olarak 6nemli politik ko-
nusmalari incelerler. Elektrik Dili: Mesaji Anlamak kitabinin yaza-
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ri Eric McLuhan’a gore, “Degisim temelden bigime, beynin sol ta-
rafindan sag tarafina, kavram ve ideolojiden algilamaya” seklinde
olur. Bu degisim okuma ve yazma aliskanliklarimizi da etkiler.

Cogumuz yazi dendiginde gazete, dergi ve kitaplari disini-
riz. Yine de bu formlar yazili materyallerin onda birinden az bir
kismini olustururlar. Onda dokuzluk kisim ise isle ilgilidir ve
bunlarin hemen hemen hepsi masalstl bilgisayarlarda yapiimak-
tadir.

Hi¢c bu sekilde disinmemis olsaniz da, bilgisayarda yazip
okumak aslinda televizyonla bircok ortak yéne sahiptir. Televiz-
yon da bilgisayar da, anlik hiz, arkadan aydinlatmali ve gérinti
mozaigini birlestirirler. Bu niteliklerin Gcl, 6zellikle birlesmis-
ken, sag yarikiireye baglanmaya, béylece duygusal ilgi yaratmaya
egilim gosterirler. En azindan is iletisiminde kullanilan kelime-
ler, sol yarikirenin rasyonel, gelisim gosteren nitelikleriyle ilgi-
lenmeye meyilli olduklari icin bu durum tabii ki anlasmazliklar-
la sonuclanir. Bundan baska, kelimeler bilgisayar ekraninda goé-
rindiginde, sag yarikire, ayni kelimeleri bir sayfadan okudugu-
nuzda veya yazdiginizda ortaya ¢ikmayacak oyunlar icine dalar.
Gercekten de, kisi fikirlerini bilgisayar ekranina aktardiginda,
ayni duygulari kdgida aktarirken iliski kurulan beyin bélimle-
rinden farkl bolimlere baglanilir. Beyin islevindeki bu degisi-
min, yanlis mesajlar veren ve anlamsiz e-posta mesajlarin diizen-
lemelerinde, muammali goriinen iletimler gibi sasirtici fenomen-
lere neden olduguna inaniyorum. Boyle durumlar, beynin sol
frontal lobundaki 6nemli yetilerin baglantisiz kalmasi gibidir.

Sol yarikire islevinden sag tarafa degisim ayrica, dikkat etme
slresinin kisalmasina da neden olur. Yazar McLuhan’a gore,
“Dogrusal ve kavramsal sol taraf yerine duygusal baglantili sag
yarikireyi kullanmak, daha kisa dikkat etme siresine neden
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olur.” Elektrik Dili’nde yazdi§: gibi McLuhan, “Biz okuyucular,
uzun sirali kelime zincirlerini dislinme kapasitesini ve tadini
kaybettik” der. Bu dikkat etme siresindeki disis McLuhan’m
belirttigine gore, “Degisim, televizyon ve bilgisayar ekraninin
birlestigi ortama zihnimizi uzun sireli daldirdigimizda olusur.”

Bilgisayarlar da, ham veri ve bilginin ilimden ayirt edilmesini
daha da zorlastirir. Edebiyat elestirmeni Sven Birkets’in gdzlem-
ledigi gibi, bilgi, ilime dénusturilmeden 6nce bir igerik konu-
muna getirilmelidir: “Elli y1l énce bilinenden ¢ok daha fazla bil-
gilerle dinyayi1 doldurduk ama bunlar ¢gogumuz icin anlamsiz es-
yalara donistiler.” Hesap makinesinin matematik kapasitemizi
zayiflatmasi gibi, bilgisayar da verileri, ilimle birlestirme yetimi-
zi elimizden alabilir. Birkert, Duygu ve Benzerlik adli denemesin-
de “Bir konu hakkinda disinmenin bir b6limi olan ve eskiden
kendi yaptigimiz cesitli toplama, siralama ve baglantilari gittikce
artan bir sekilde yazilima emanet ediyoruz.”

Bilgisayar yeniligi okuma aliskanliklarimizi da degistirdi. Bir-
ket’in dedigi gibi, “Kitaptan ekrana yapilan degisiklik, ilimin ne
olduguyla ilgili duygularimizin nihai etkisinde... Newton fizigin-
den Einstein fizigine kadar olan degisim ddnlsebilir olabilir.”
Risk, kitaba iyice dalip karakterlerin diinyasina girme kapasite-
mizdedir. Bunun yerine, ag sorf¢ileri gibi kitabin sayfalarini hiz-
la geceriz. Ben bunu birkac ay dnce kendi yasamimda, en sevdi-
gim kitaplardan biri olan Henry James’in Glvercinin Kanatlari’ni
yeniden okumaya basladigimda yasadim.

Geng bir yetiskinken, elestirmen Peter Brooks'un “melodram
ve biling” seklinde tanimladigi, “aksiyon” da iceren James’in yeni
dunyalar yaratma dehasindan hoslanirdim. Genglik hayal gicim-
le, sakin, donuk tasvirli Venedik misafir odalannda siikinetle ge-
cirdikleri zaman iginde aceleyle sdylenmemis sozleri dokuyarak
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sohbetler yapan karakterlere katilmanin zevkine vartyordum. Ki-
tabi ilk okudugum sire boyunca, diyaloglardaki ayrintilari kagir-
mamak icin ben de esit derecede acele etmeden ilerliyordum.

Fakat yirmi yil sonra kitabi yeniden okudugumda, James’in
okurlarindan bekledigi yogun konsantrasyonu saglamakta zor-
luk cektim. Kim oldugu bilinmeyen bir elestirmenin “6nemsiz,
biriktirilmis nitelemelerle detaylandirilmis” yorumuna katilarak
gereksiz yere uzatilmis diyaloglardan sikilmaya basladigim gibi
yavas adimlarla ilerlemeye sabir gésteremez olmustum. Okuma-
ya basladiktan on bes dakika sonra dikkatim da§ilmaya basladi
ve kendimi kitabi birakarak, bilgisayardan Henry james’le ilgili
kaynak aramayi distnirken buldum.

Ne oluyordu? Bir zamanlar taptigim bir yazar ve kitaba neden
boyle bir sabirsizlik goésteriyordum? James’in o kitapta anlattik-
lariyla, benim yirmi yil dnceki yasantini arasinda, su anki yasa-
mimdan daha fazla ortak nokta bulabiliyordum. Bilgisayarlar,
Ozellikle kelime islemcileri, dikkat etme stremizi kisaltiyorlar ve
eminim ki, beynimiz tuzerinde de zararh etki yaratabilirler.

Bilgisayarlari bir kenara atmayi énermiyorum (Ben bu climle-
leri bilgisayardaki kelime islemcisinden yaziyorum). Bunun yeri-
ne, bilgisayar kullanmak gerektiginde, sundugu yararlan sinirla-
malarla dengelemeyi éneriyorum. ilk olarak, gerekli disinceleri
toparlayip bir icerik kurduktan sonra, igerigi detaylandirmak
icin gereken veri ve bilgileri saglamak igin bilgisayara dénebilir-
siniz. Ek olarak, teknolojinin dikkat etme ve konsantrasyon gi-
clnuzi zayiflatmasina izin vermemelisiniz. Tasinabilir bilgisa-
yarlar, e-posta ve cep telefonlari insanlarla kisisel iletisim kurma
girisimlerinize zarar vererek olumsuz yonde etkileyebilir.

Ornegin, gittikge artan su yaygin durumu géziiniizde canlan-
dirin. Bir adam ve kadm restoranda 6gle yemegi yiyorlar. ilk kez
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bir hafta dnce bir partide tanistilar ve ikisi de birbirini daha iyi
tanimak istiyor. Karsilikli konusurken bir de adamin karsisinda,
kadinin saj omzunun (st tarafina paralel gelecek sekilde duran
televizyonda bir de basketbol magi yayinlanmaktadir. Kadin ko-
nusurken, adamin dikkati dadilarak g6zl arada bir basketbol ma-
¢ina kayiyor. Bir dakika sonra kadinin telefonu calmaya basliyor
ve belki de baska bir kitadan arayan kisiyle konusmak icin adam-
la konusmasini bir sireligine kesiyor. Konusmalari siiresince ka-
din birkag kez cep telefonunu kullanityor. Blyuk ihtimalle birbir-
lerine karsi gu¢li duygular besledikleri icin ayarladiklari 6gle ye-
meginde kadin ve adamin konusmalarina ne oldu? iclerinden bi-
ri restorani terk etmediyse, her ikisi de birbirine ylz ylize goris-
mekten ¢ok teknolojik aracglarla etkilesimin daha cok ilgilendir-
digini belirtecektir. Kadin, telefon gériismelerinden 6nce adamin
dikkatini konusmaya vermedigini sdyleyebilir. Bir siire kendisi-
na baktiktan sonra dikkatini basketbol magina y6neltiyordu.
Adam da, telefon ¢aldiktan sonra kadinin telefondaki kisiyle da-
ha cok ilgilendigini s6yleyebilir. Her ikisi de hatali davranislarda
bulunarak birbirlerinin duygularini incittiklerini belirtebilirler.
Bu da dogru olacaktir. Televizyon goriintuleri, etrafimizdaki
“gercek yasanT’a odaklanma cabalan gdstersek de, dikkatimizi
cekerler. Cep telefonlari da i¢inde bulundugumuz ortama verdi-
gimiz dikkati dagitir. Sonuc olarak, Birkets’in “blyik arabulucu”
olarak belirttigi seylere dalariz. “Kendimiz ve dogal diinya arasi-
na ¢ok fazla sinyal, guraltd, aygit ve aliskanlhiklar koyuyoruz...
iletisim sinirlaniyor” seklinde acgikliyor.

Ozetle, teknoloji ADD hastalijina yakalananlar birligi yarat-
maktadir. Bununla micadele etme yollarindan biri dikkat guci-
nlzu gelistirmektir. Simdi dikkat ve konsantrasyon giicini ge-
listirmekte yardimci olan birkac 6rne@i anlatiyorum. Konsantras-
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yonu, dikkatini verme siresini ve beyin gticlinii azaltan tim du-
rumlara karsi mutlak surette bu alistirmalari 6§renip uygulamak
gerektigine inaniyorum.

Dikkat gictintzi gelistirmek icin baslangi¢ alistirmasi olarak,
rastgele kisa bir zaman araligi secin, diyelim ki, on bes saniye seg-
tiniz, daha sonra bu zaman aralifini saatinizin kronometresinde
ayarlayin. Saatten baska bir yéne bakip zihninizde bu sureyi kro-
nometre alarmindan énce yakalamaya c¢alisin. Bunu yapabildigi-
nizde, zaman aralijim mesela (¢ dakikaya ¢ikartin. iyice ustalas-
tiktan sonra, yirmi dakika gibi uzun sireye ayarlayin, birkag kez
denedikten sonra bu yirmi dakika icinde gecen her dakikayi tah-
min etmeye ¢alisin. Daha sonra saatinizden dogrulugunuzu kont-
rol edin. Daha uzun siireli zaman tahminleri icin saatinizi ayarla-
yiIn ve isinizi yapmaya baslayin. Fakat baska islerle ugrasirken bi-
le zamani unutmayin. Alarm calacagini on bes saniye énce tah-
min etmeye ¢alisin. Zaman bolimlerini boyle glcli sekilde tah-
min edebilme, dikkat ve konsantrasyon icin mukemmel bir alis-
tirmadir. Bundan baska, beyin islevinin dolayh 6l¢ustdur de.

Ornegin, depresyona girmis kisiler zaman araliklarini biiyik
6lcide normalden fazla tahmin ederler, en sik sikayetlerinden bi-
ri zamanin agir ilerledigini dustinmeleridir. Manik atak ortasin-
daki iki kutuplu hasta bunun tersine zamanin hizla akip gittigi-
ni sdyler. Bu hizlandirma duygusu “zaman yetmeyecek” seklin-
deki sikca belirtilen sikayetin temelini olusturur. Alzheimer has-
talan, hastaliklarinin ilk dénemlerinden itibaren zamani dogru
olarak tahmin etme yeteneklerini kaybederler; bazen fazla tah-
min ederler bazen de eksik ama ¢odu kez gercek zamandan ol-
dukca uzaktirlar.

Herhangi bir noropsikiyatrik bozukluktan etkilenmemis in-
sanlar arasinda bile, kisa slreli zamanlari dogru tahmin edebilme
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yetenegi ¢ok cesitlilik gosterir. Bu ¢esitliligin “ge¢ kalma” veya
“zamaninda” gelme isteksizligiyle ilgili birgok Kisilerarasi anlas-
mazliklardan da sorumlu oldugunu disiniyorum. Ben bu sonu-
ca, farkl Kkisilerin “Bu ofisten arabayla Washington sehir merke-
zindeki Pentagona ne kadar surede gidilebilecegini diistintiyor-
sun?” (sorulan kisinin Pentagon’un yerini bildiginden emin ol-
duktan sonra tabii) sorusuna farkli cevaplar verdiklerinde ulas-
tim. Sadece tahminler cesitlilik gostermekle kalmayip (gin orta-
sinda bu yolculuk en iyi sartlarda en az yirmi dakika siirecektir),
bazilari gercekten cok mantiksiz tahminlerde bulunuyorlardi.
(Bir kisi bes dakikada gidebilece@ini sdyledi bu tahmin ancak
onun arabasini garajdan alma siresi olabilir.) Kronometre alisti-
malariyla zaman tahmini ayarlamasini iyi sekilde yapmay1 6gre-
nerek dikkat ve konsantrasyon giiciniizu artirabilirsiniz.

Zaman tahmin etmekte gercekten iyi olmak istiyorsaniz, gu-
nin herhangi bir aninda durup saatinize bakmadan zamani tah-
min etmeye calisin. Bu alistirma, konsantrasyon ve dikkat testi
degildir, bilingsiz zaman tahmini, uygulama yaparak gelistirebile-
ceginiz bir yetenektir. Cesitleme olarak, gecenin bir yarisi uyan-
diginizda saati tahmin edin. Bircok kisi, yaslandikca gece ile ilgi-
li zaman tahmini yapmakta daha az beceri gosterirler. Gosterdigi-
niz ¢aba, beyin islevlerinin de yillar énceki gibi olmasini saglar.

ikinci dikkat ve konsantrasyon alistirmasi, Hollanda hava gii-
cl tarafindan pilotlarin dikkat ve konsantrasyon sdresini artir-
mak icin gelistirilmistir. Bu test 1950°de beyin cerrahi Vernon
Mark tarafindan ABD Hava Kuvvetleri personelini test etmek igin
kullaniimistir. Amag, on saniye icinde belirli say! ve/veya harfle-
ri isaretlemektir. Bu teste bir 6rnek Sekil K’de verilmistir, burada
verilen rastgele sayi ve harfler arasindan 3 rakamlarini ve n harf-
lerini bularak daire icine almaniz gerekiyor. Kendi kendinize bu
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sekilde bircok 6rnek yapabilirsiniz. Oyunu, karisik harf ve sayly-
la zenginlestirebilirsiniz. Ayni 6rnek her test icin farkli sayi
vel/veya harflerle tekrar oynanabilir. Simdiki bilgisayar program-
lari, gelisim performansiniza gore sonsuz ¢esitlilikte tanima &r-
nekleri saglamaktadir. Uygun programlari bulabilmeniz igin
“Kaynaklar” bélumunde listelenen web sitelerine bakabilirsiniz.

SEKIL K
KARAKTER ARAMA

1 7 c g 1 f g P 4 8 dnrs «+ f 16 5 328
t 6 4 2 4d 4 dc ¢ d g h e d d gaces d v
d e v f g 56 7 2 4 3 4 6 6 u c g u 7 8 9 o f
v b bms z x 2 od e y f s g 1 f f n f r e g
et k s wer ¢t y i b x s 5 6 7 g 6 s w2 4
6 8 f y k 1 s x 3s 1s docd f e f f g h i k

Baska bir yararli degisken Sekil L'de go6sterilen Sembol-Sayi
Testi'dir. En {st sira 1'den 97 kadar sayilar ve her bir sayinin
tzerindeki belirli sembollerden olusur. Amag, her bir sekli tem-
sil eden sayiyi bosluklara yazmaktir. ilk olarak anahtar sayilara
bakarak yapabildiginiz kadar hizli yapin. Semboli temsil eden
saylyl unuttugunuzda anahtar sayilara bakabilirsiniz. Bunu her
yaptiginizda zaman kaybedersiniz. Fakat konsantrasyonunuz
artikga sayi/sembol birlesimini artik unutmayarak anahtar sayila-
ra bakma gere§i duymayacaksiniz. Bu asamaya vardiginizda,
anahtar sayilari kapayin ve belleginizde hatirlayarak yapmaya ca-
hisin. Bunu yaptiginizda, Sembol-Sayi Testi dikkat ve konsantras-
yona ek olarak belle§i de glclendirecektir.
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Son alistirma Stroop Testi, beyin gicinin ek elemani frontal
lobun islevini dlgcer. Normal frontal lobu olmadan konsantrasyon
saglayamaz ve hatirlayamazsiniz. Frontal loblariyla ilgili bdlim-
de belirtildigi gibi, calisan bellek, uyarimlara karsi uzun sireli
dikkat gerektirir, uyarimlar géziimiizden uzak da olsa dikkatimi-
zi dagitmamaliyiz. (“Gézden uzak, zihinden uzak,” frontal lobta-
ki bozulmalarda zihinsel isleyisi mikemmel sekilde tanimlar.)

Calisan bellege 6rnek olarak, bir maymuna gdsterilen kurabi-
ye saklanmistir ve perde cekilmistir. Belli bir siire gectikten son-
ra (deneye dayanarak) perde kaldirilir ve hayvana kurabiyeye
ulasabilmesi icin bir firsat daha verilir. Bunu yapmak icin, may-
munun deney yapan Kisinin kurabiyeyi koydugu yeri gozlemle-
yerek bagli kalmasi gerekir. Normal g¢alisan frontal loblari, may-
munun kurabiyeye odaklanip konsantre olarak ilgi dagitan du-
rumlari géz ardi etmesini saglayabilir. Stroop Testi, odaklanip il-
gi dagitan durumlari g6z ardi edebilme yeteneginizin kalem ka-
gitla ol¢umudar.

Kendi Stroop Testinizi yapmak igin, ¢ farkl renkte mirek-
kep sisesi (kirmizi, yesil ve mavi) ile birkag cizgisiz sayfaya ihti-
yaciniz var. Test icin ii¢ sayfa gereklidir. ilk sayfaya, rastgele si-
ralanmis, toplam yiiz tane kirmizi, mavi ve yesil kelimeleri siyah
mirekkeple yazin. ikinci sayfaya kirmizi, mavi ve yesil renklerin
bilesimiyle yiiz tane benek yapin. Uciincii sayfaya ise, yeniden
ylz tane renkli kelime yazin ama bu kez yazilan kelimenin ifade
ettigi renk, kullanitlan mirekkebin renginden farkli olmalidir.
Yani, yesil kelimesi kirmizi veya mavi mirekkeple, kirmizi keli-
mesi mavi veya yesil mirekkeple yazilmalidir.

ilk sayfay! alin ve hatasiz olarak kelimeleri hizlica okuyun.
Daha sonra ikinci sayfadaki beneklerin renklerini hizlica soyle-
yin. Renk korl degilseniz bu adim da sizin igin bir sorun yarat-
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mayacaktir. Son olarak, G¢iinci sayfada yazilan kelimeyi dikkate
almadan, kelimenin rengini sdyleyin. Yani, yesil kelimesi kirmi-
ziyla yazilmissa, dogru cevap kirmizidir. Boyle yapmak iki ¢ kat
uzun slrecektir ctinki beyninizin renk yerine kelimeye yoneldi-
gini fark edeceksiniz. Neden, Stroop Testi’nin yapay sartlari di-
sinda, cogumuzun daha énce renkler ve onlari belirten kelimele-
rin karismis haliyle karsilasmamis olmamizdir. Sizin de anlayaca-
giniz gibi, iyi bir konstantrasyon, kelime yerine renge odaklana-
rak saglanir. Okuma, konusma ve dil merkezlerini harekete ge-
cirdigi icin, beyniniz kelimeyi olusturan harflerin rengi yerine
kelimeye odaklanir. Bu yuzden, kelimenin ifade ettigi renkle m-
rekkep rengi, beyninizde mirekkep rengini g6z éniinde tutma-
dan kelimeye tepki verir. Bunun dogrulugunu nétr renkle yazil-
mis olan ilk sayfayl, zaman tutarak okudugunuzda anlayabilirsi-
niz. Bu sizin genel okuma hiziniza uygun diisecektir. Ugiincii
sayfada kelimenin anlamini gz ardi edip, kelimenin rengini dik-
kate alarak testi yineleyin. Bu daha uzun bir zaman alir, ¢iinki
kelime anlami yerine renkleri dikkate almak, kelimelerin yazildi-
g1 murekkep rengi yerine kelimelere dikkat etme egiliminiz yi-
ziinden engellenir. Bu otomatik tepkiye karsi koymak gugclu bir
konsantrasyon ve dikkat gerektirecektir.

Bu egilime basariyla karsi koyabildiginizde, én beyin alanini-
zI harekete gecirmis olursunuz, ézellikle anterior singulati. Ante-
rior singulat, beynin yetkili dikkat saglayan aginda merkez ola-
rak islev gorir. Frontal loblarini ve baglantilarini da ihtiva eder.
Bir roman okumaya basladiginizda veya uyarici zihinsel aktivite-
lere -tam zihinsel uyaniklik ve konsantrasyon gerektiren Stroop
Testi gibi- girdiginizde idareci agi uyarmis olursunuz. Nihai so-
nug, konsantrasoyun ve bilingli farkindaliginizin genislemesi ve
yukselmesidir.
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Tavsiye edebilecegim baska bir test de “Renk Gitsin, Gitme-
sin” oyunudur. Uzerlerinde kirmizi veya yesil yazili bir kart seri-
sine ihtiyaciniz olacaktir. Bazi kartlarda kelimeler ve yazildiklari
renk ayni (6rnegin, yesil kelimesi yesil renkle yazilir), bazilarin-
da ise farkli (6rnegin, yesil kelimesi kirmizi veya baska bir renk-
te yazilir) olmahlidir. Ayrica kartlarin her biri belirli bir eylemle
iliskili olmahdir. Ben, “Gitsin” sinyali i¢in masaya hizlica vurma-
y1, “Gitmesin” i¢in de hareketsiz kalmayi 6neririm. Yesil kelime-
si yesil murekkeple yazili olan her seferde masaya vurun ve yuk-
sek sesle okuyun. Kelime veya renk kirmizi ise, masaya vurma-
dan sessiz kalin. Bunu yapmak kolay olacaktir, ¢linkl yaya veya
sliricl olarak yesil 1sikta harekete gecip, kirmizida hareketlerini-
zi durdurdugunuz icin yasam boyu siren deneyiminiz vardir.
Fakat renk ve bunu ifade eden kelimenin rengi farkli oldugunda,
onceki deneye gore cevaplamamaniz icin ¢ok fazla ugrasmaniz
gerekecektir. Gereken engelleme hem sdzle (kirmizi renkle yazi-
lan kelimelerde sessiz kalirken yesille yazilanlari okumak) hem
de hareketle (yesilde hareket edip, kirmizida hareketimizi engel-
lemek) ilgilidir.

Yukaridaki alistirmalar beyni anlamli sekilde miicadeleye so-
kar. Aklima gelmisken, “anlamli” kelimesi beyin alistirmalarina
baslarken ¢ok dénemlidir. Yansimali yazma ve okumayi 6grenir-
ken, cok fazla micadele edilmelidir. Clnki bu sekildeki beceri
alistirmalari birka¢ defa da gerekecedi fayda saglamaz. Ek olarak
beyin yansimali okuma ve yazmaya gore diizenlenmemistir. Boy-
le zihinsel bir egzersiz geriye dogru kosmak kadar yararsizdir.
Kisi ne zaman geriye dogru kossa kisi, bacagindaki kas, eklem,
tendon ve sinirlerinin dogal anatomik yapisinin tersine calismis
olur. Ne beyin ne de bacaklar hizli sekilde geriye gitmeye prog-
ramlanmiglardir. Boyle bir egzersiz yararsiz olmakla kalmaz, ay-
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m zamanda kas ve tendonlarin yirtilip zarar gérmesine de neden
olabilir. Dislerinizi baskin olmayan elinizle fircalamak veya g6z-
leriniz kapaliyken 6n kapiyi kilitlemek gibi sagma alistirmalarin
beyin performansinizi gelistirecedini iddia eden kitaplar da ya-
rarli degildir. Sonraki 6rnekte oldugu gibi, anahtari deligine so-
karken sadece dokunma duyunuzu kullanmanizin beyninize ne
gibi bir yarari olacagi bir temele dayandirilamaz. Bdyle garip alis-
kanliklar beyninizi “Butun bunlar ne ise yariyor?” sorusunu sor-
maya yonlendirir, bdyle garip cesitlemelerin, giinlik yasaminiz-
da beyin performansinizi herhangi bir sekilde etkilediginin kanr-
tr yoktur. Hicbir anlami1 olmayan yapay “alistirmalar” yerine,
beynin dogal egilimleriyle calismak daha yararlidir. Mozartin
Beyninde, beyninizin konsantrasyonunu gelistirmek icin, beynin
dogal biyolojik yatkinliklarini gelistirmenizi istiyoruz.



Mantik
gucunuzu
egitin

ozuk paranin dort kez arka arkaya tura gelmesinin ardin-

dan, besinci atista yazi gelme ihtimali kactir? Dort kez tu-

ra geldikten sonra besincinin tura gelmesini beklemek
mantikli olsa da, sans hala yar1 yariyadir. Bozuk para ne siklikta
havaya firlatilmis olursa olsun bu olasilik hep esittir. Onceden ne
olmus olursa olsun yazi veya tura gelme sansi hep ytzde elli ola-
rak kalir. Aslinda, tahmin etmeniz gerektiginde, ilk dort atisin
sonucunu bilmiyorsaniz dogru tahmin etme sansiniz daha yuk-
sek olur. Bunun nedeni 6nceki sonuclari bilmek, artik degisiklik
yapmak gerektigini sdyleyen i¢gudiunize inanma ihtimalinizi
yukseltir. Bu durumda, eger bahse girmisseniz, paranizin kurtul-
masl, icgldinuzi dikkate almadan yizdelere gore karar verebil-
menize baghidir.

Bircok insan elindeki mali satarken de benzer hatalar yap-
maktadir. Yatirim tavsiyelerinin tersine, ellerindeki malin zarar
veya kar edecegini kendi dislincelerine dayandirmaya egilim
gosterirler. Kayip getirenleri satip kazang saglayanlari ellerinde
tutmak yerine, zarara ugratan stoklari birakip, kar getirenleri sat-
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maya yonelirler. Yatinm danismanlari arasinda “mizag etkisi” de-
nen bu mantiksiz ve akildisi davranis iyi planlanmis yatirim port-
foyunu batirabilir. Eldeki mal, bozuk para gibi énceki durumu-
na bagl degildir. Bu mal igin énceden ne kadar 6denmis oldugu-
nu anlamak, malin gelecek i¢in iyi bir yatirbm olup olmadigini
belirtmez. Tabii, 6nceki fiyatl, malin niteligi hakkinda belirleyici
bir faktor olacaktir ama buna gore gelecek igin iyi bir yatirom
olup olmadigini sorgulamak mantiksizdir.

New York Times’'tan calisma ve yatirim strateji uzmani Mark
Hulbert’a gore, “Yatirimcilar zarar getiren mali satmamak igin
her yolu deneyecekler gibi gérinuyor. Yine de, onlar zarar vere-
ni satmaktan kacindiklari gibi, gliniin birinde bu mallarin dege-
rinin artacagl mantigiyla hareket ederler, bu yizden bastaki satin
alma fikirlerini dogrularlar. Bunun tersine, bir kez mal sattikla-
rinda, yatirnmcilar para kaybetmelerini dnleyemezler.” Bu diize-
ni etkileyecek ilac nedir? Hulbert, “ilk olarak kaybedenden uzak
durma psikolojik ihtiyacinizi anlamak tarafsizliinizi uzlastirabi-
lir” 6nerisini sunar.

Oyuncular, antrenér ve taraftarlarin, bir sporcunun son iki
veya U¢ atisinin isabetli olmasiyla diger atisinin da isabetli olaca-
gina inanmalari beynimizin mantiksiz olana eg@ilimiyla ilgili bas-
ka bir drnek olarak gosterilebilir. Psikolog Thomas Gilovich’in
arastirmalarina gére bu dogru degildir. Skor elde edilebilir ama
bu sanstan ote bir sey degildir. Gilovich bu sonuca, tim bir se-
zon boyunca Philadelphia 76’ oyuncularin performanslarini in-
celeyerek varmistir ve oyuncunun atis performansinin, 6nceki
veya sonraki atislarla iliskisi olmadigini gérmstir. Baska bir de-
yisle, birbirini izleyen atislarin ayni olacadi disincesi hayal gi-
clintin icadidir.

Baska bir 6rnek vermek gerekirse, kazancinizin, hava kosul-
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lan, yolcu sayisi, bahsis miktari gibi nedenlerle giinden giine ce-
sitlilik gosterdigi bir taksi sofori olarak dusinun kendinizi. Tah-
minime gore, hedefiniz daha az ¢alisip daha fazla kazanmak ola-
caktir. Peki, bunu nasil yapabilirsiniz?

Yaklasimlardan biri, kazancin iyi oldugu glnler birka¢ saat
fazla ¢ahisip, kot oldugu gunlerde ise isi erken birakmak olabi-
lir. Bu yontemi dizenli olarak uyguladiginizda kazancinizi yiz-
de 15 artirabilirsiniz. Bunun yerine, farkli bir strateji uygulaya-
rak kazancin iyi veya koti oldugunu unutup her giin ayni siire-
de calisirsaniz, kazanciniz en az yizde 8 artacaktir.

Pasadena’daki Kaliforniya Teknoloji Enstitiisi’nden ekono-
mist Colin Camerer’in liderligindeki ¢alismalara gére, New York
taksi surlculeri bu stratejilerin hicbirini uygulamamakla beraber
tam tersine ylksek kazang sagladiklari glinler isi erken birakip,
kazancin az oldugu ginlerde de daha uzun ¢alismaktadirlar.

Bdyle “mantiksiz” bir davranisin nedeni nasil agiklanabilir?
Yatirim stratejisiyle beraber, cogumuz zarari énlemek icin daha
cok calisip kér elde etmeyi dusiiniiriiz. Taksi soforleri zihinlerin-
de giinlik gelir hedefi belirlemislerdir; biraz ¢abayla hedefin ote-
sinde kazan¢ saglamak yerine bu hedefin altina digsmemek igin
daha cok ve daha uzun calisirlar. Camerer’a gére, “insanlar gin
baslarken zihinlerinde bir hesap agiyorlar, giiniin sonunda da ka-
patiyorlar ve bu hesabi zarar etmisken kapamaktan nefret eder-
ler.” O hepimizde, baska bir seyler yapmak igin mantigimizi ne
kadar zorladigina bakmadan hareket ettirmekte zorluk cektigi-
miz “duygusal bir basvuru noktasi” olduguna inanir.

Kazalar, ilk mantiksal disunceyi benimseme sonucu ortaya
ctkan basarisizlarin trajik érnekleridir. Smith arabasiyla sabahin
erken saatlerinde yogun sis altinda hukuk biirosuna gitmektedir.
Gorls mesafesi énundeki birkag arabayla sinirlanmistir. Arabasi
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aniden garip ve boguk sesler ¢ikarmaya baslayinca yolun kenari-
na ¢ekmistir. Arabasinin 6n tarafinda motora ulasmaya calisir-
ken, bir kamyon arabasina arkadan ¢arpar ve Smith, arabanin al-
tinda kalir. Zeki ve mantikli bir kisi olarak Smith disik goris
mesafesinin farkindaydi; ana yoldan gitmesinin nedeni buydu ve
bu sartlar altinda arabanin 6n tarafinda durmak kesinlikle ¢ok
tehlikeliydi. Yine de bu felaket durumunu g6z ardi etmisti.

Bircogumuz Smith’i acimasizca elestirerek “aptalca” veya
“dikkatsizce” bir davranista bulundugunu disinsek de bu s6z-
lerde esas nokta unutulmustur: Smith’in mantigi ve hareketi ara-
sindaki 8lumcil baglanti kopuklugu. Birgogumuz gibi Smith de
arabasinin i¢ dizeni hakkinda bilgi sahibi olmadigi icin, kaputu
acip motora baktiginda sorunu halletme olasihdi cok dusiktd.
Aslinda, sorunu giderme olasili§i, yogun siste kendisini gérme-
yen bir baska bir stricuniin arkadan ona ¢arpma olasilifindan
daha dusuktir.

Bu orneklerde gorildugu gibi, beyin olasiliklari tahmin eder-
ken cok iyi calismiyor. Simdi herkesin yasayabilecegi baska bir
ornek verelim.

Cumartesi glinl bir arkadasinizla 6gle yemegi i¢in bulusaca-
gimzi disiniin. Onceki hafta biiroda fazla hareketsiz kaldiginiz
icin ylriyerek gitmeye karar veriyorsunuz, yuriyistniz yakla-
sik bir saat surecektir. Ayrilmadan énce hava durumuna bakma-
ya karar veriyorsunuz ve gin bitimine dogru yagmur yagacagini
6greniyorsunuz. Hava durumu tahminlerinin ylizde 80 oraninda
dogru oldugunu duymustunuz. Bu, daha sonra semsiyeye de
ylzde 80 oraninda ihtiya¢ duyacagdiniz anlamina mi geliyor?

Aslinda, semsiyeye ihtiya¢c duyma olasiliginiz yizde 307 ya-
kin. Bunun nedeni yagmurun temel oraninda sizin kararinizin et-
ken olmasi geregidir. Yagmurun kesin olasilifi (Seattle’da yasi-
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yorsamz yliksek, Fas’ta yasiyorsaniz dustktir) belirli bir saatte
tahmin edilebilir. Bu varsayima goére, yagmur yagma ihtimali
yaklasik yiuzde 0.1 diyelim. Bu durumda, yuriyisiiniiz boyunca
onda bir yagmur yagma ihtimali ve onda dokuz yagmur yagma-
ma ihtimali vardir. Yiz yurlayuste, yagmur yagma temel orani on
yuriyis (100x0.1), yagmur yagmama orani da doksan ylrlyus-
tir (100x0.9). Fakat hava tahminlerinin sadece yiizde 80 dogru-
luk pay! oldugunu hatirlayin. Bu yiizden, bu on yagmur yagma
durumunu, hava tahmincileri sadece sekiz olarak dustinecekler-
dir. Fakat yagmurlu ginlerde yagmur yagacagini tahmin etmek-
teki ayni ylizde 80’lik dogruluk orani, hava tahmincilerinin yag-
mursuz ginleri tahmin ederken yizde 20 oraninda hata yapma-
larini garantiler. Yani, doksan yagmursuz yuriyisten yizde 20
oraninda (on sekiz yurlayus) hatali tahmin yapacaklardir. Hepsi
birlikte, toplam durum icinde, yagmurun yagma orani bu du-
rumlardan sekizi i¢cin dogru olsa da, yagmur yagma ihtimali yir-
mi sekiz olarak tahmin edilir. Bu ylizden, iddia edilen hava tah-
mini dogruluk oranina (ylzde 80) ragmen, yagmur yagacagi tah-
min edildiginde, bu tahminlerin sadece yizde 25%inde gergekten
yagmur yagdar. Bu yuzden, tahminlere ragmen, yirlyuse ¢iktigi-
nizda semsiyeye ihtiya¢ duymayacaginiz daha olasidir.

Son bir 6rnek daha. Hepimiz zaman zaman, ortak bir seylere
sahip oldugumuz insanlarla karsilasiriz. Bu, ayni arkadaslar, ay-
ni astrolojik bur¢ veya ayni hobiler olabilir. Genel olarak, boyle
tesadiflerin olagandisi ve anlamli olduklarini disiinmeye egilim
gosteririz. Gercekten de, evlilik ve slrekli arkadasliklar bazen
sans eseri boyle tesadiflerle kurulur (Gergekten es ruhluyuz gi-
bi). Ortak dogum ginu o6zellikle dikkate degerdir. Yasamim bo-
yunca Kkarsilastigim insanlar icinde dogum gini benimle ortak
olanlarin (4 Subat) sayisinin bir elin parmaklarini gectigini san-
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mam. Bundan nasil bir sonug ¢ikarmaliyim? Ve eger gelecek bir-
kac ay boyunca insanlara dogum glnlerini sormaya baslasam ve
dogum gini 4 Subat olan dizinelerce insan bulsam bu durum-
da gikaracagim sonug¢ ne olmalidir?

ilk olarak, bircok sosyal toplantilarda, kisilerden birinin boy-
le rastlantilar bulma meraki yoksa dogum gini konusunun pek
acilmadigini da g6z 6nunde tutmak gerekir. Bu varsayimla, tanis-
tigim herkese dogum giniini sorarsam, ayni giin dogdugum in-
sanlara rastlama olasihgim ylkselecektir. Fakat bu dislncenin
Otesine gidersek, olasiliklar her zaman goérindukleri kadar do§-
ru degillerdir.

Bir kokteyl veya toplanti i¢in uygun olacag! icin rastgele seci-
len ortalama 23 kisi arasinda, dogum gtnleri ayni olan en az iki
kisinin bulunma ihtimali yizde 50°dir. Olasilik on kisiyle yizde
12 iken, kirk bir kisilik bir grupta ylizde 90’a yikselir. Bu yiz-
den, bir dahaki sefer, yirmi tg¢ kisilik veya daha kalabalik bir top-
lantida bulunup dogum gunleri ayni olan iki Kisiyle karsilasirsa-
niz, en azindan bu iki kisinin karsilasma olasihiginin yeterli rast-
lanti oranini temsil ettigini disunin.

Simdi biraz daha farkh bir soruyu distunin: Dojum gini 4
Subat olan baska birinin toplantida bulunma sansinin yiizde 50
oranini garantilemesi icin kac Kisi toplanmalidir? Cevap 253'tlr.
Baska bir tarih olarak diyelim 10 Nisan’ belirledik. Dogum giin-
leri 10 Nisan olan iki kisi bulmak i¢in kag Kisiye ihtiyacimiz var?
Gereken rakam bu kez 613’e sicrar. Neler oluyor? Sayilar 23’ten
253’%e daha sonra da 613’ dogru giderek artiyor, ¢inki son iki
Ornekte tarihler ozellikle belirtilmislerdir (4 Subat veya 10 Ni-
san). 4 Subat érneginde, o giin dodan kisilerden biri zaten mev-
cut (ben), fakat 10 Nisan’da dogan kisilerin toplantiya katilaca-
gindan emin degiliz. Kisaca, gorinirde beklenmedik durum
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(rastgele iki Kkisinin ayni giin dogmasi) gercekte ¢ok da ihtimal
digi degildir, fakat pesinen belirtilmis olmasi (iki Kisinin belirtilen
glinde dogmasi) oldukc¢a beklenmedik bir durumdur.

Gergekten, iki Kisiyi bir araya getirdiginizde, yasamlarinda
bircok inanilmaz tesadifler bulabilme ihtimalleri ¢ok ylksektir.
Kendileri bu tesadifleri bulamiyorlarsa, gézlemci, bu iki Kisi
hakkinda bildiklerini sdylerek yardimci olabilir. Ek olarak, bire-
yin ilgi alanlari ve inanclari inanilmaz tesadiflerin ortaya ¢ikma-
sini saglayabilir (bircok komplo teorisinin temelinde, gérinurde
“anlasilmaz” tesadiflere duyulan gicli guven yatar). Fakat ista-
tikgiler incelemelerinde 6nceden belirlenmemis rastgele veriler
ve tesadiflerin pek bir anlam tagimadi§i konusunda bizi temin
ederler. Gergekten etkileyici ve istatiksel olarak da muhtemel ol-
mayan, zamanin Otesinde belirli rastlantilari tahmin edebilmek-
tir.

insan beyni biyiik bir miktar bilgiyi siizerken, olagandisi go-
rinen olay ve nesnelere bilingli sekilde odaklanmaya egilim gos-
terir. Bu 6zellik bize tarih 6ncesinde yasayan, ormanlarda karsi-
lastiklari olagandisi durumlarin yasamsal tehlike isareti oldugu-
nu dusunen atalarimizdan ge¢mistir. Otlar arasindan gelen sesin,
baska olasiliklar olma yizdesini hesaplayarak zaman harcamak
yerine yirtici bir hayvan oldugunu distnip kagmak daha iyidir.
Ormanda boyle icgudusel strateji hayat kurtarici olabilirken, da-
ha az rahatsizlik verici durumlarda ihtimaller hesaplandiginda
bu icgldl pek ise yaramaz.

ikinci olarak, olasiliklara karsi sezgilerimiz engellenir, ¢lnki
beyin dedektorleri olan seylere tepki gosterirler. Oyle olmasi ge-
rektigi igin, bazen olaylardaki ufak degisikliklerle kolayca ortaya
cikabilen seylere karsi habersiz kalabiliriz. Ornegin, tatilde eski
bir sinif arkadasiniza rastladiginizda, bunun rastlantisal bir kar-
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stlasma oldugunu disinir, béyle olagandisi bir gérismenin ge-
lecekle ilgili bir isaret olduguna karar veririz. Fakat, belki de si-
zin bilginiz disinda, her esit dereceli muhtemel olmayan olaylar
olabilecekken, sadece varolan sartlardaki ufak degisiklikler yi-
ziinden olmamis olabilir. Belki bir giin daha kalsaydiniz veya bir
glin dnce gelseydiniz, baska bir sinif arkadasiniza daha rastlaya-
bilirdiniz. Gercekten de, her olagandisi olay, siz o anda orada ol-
madi§iniz icin veya farkina varabilece@iniz sartlar olusmadigi
icin sizin dikkatinizi cekmeden meydana geliyor olabilir. Ek ola-
rak, garip ve alisilmadik rastlantilar cok sik ortaya ¢ikiyorsa, bu
bazen sinsi paranoya baslangici da olabilir.

lyi huylu paranoya ile ilgili en sevdigim 6rnek, Il. Dinya Sa-
vag! sirasinda Dieppe, Fransa’da, ingiliz Istihbarati’ndaki bir avug
dolusu memurdan biri ile ilgili. Londra gazetesinin sayfalarini
karistirirken, memur, mayolu genc¢ bir kadinin bir demet gilln
dikenli saplarint makasla kestigini gosteren reklami fark eder.
Reklamin basligi “Dieppe’li Mayo”dur. Memur aninda bunu bir
cesit saldiri alarm kodu olarak algilamis, mayodaki dugmeleri de
ilk saldiri saati olarak yorumlamistir. Memur aceleyle siiphesini
Ustlerine bildirdiginde, reklam ve saldirinin ortak noktalan oldu-
gunu ama bunlarin sadece rastlanti oldugunu fark etmislerdir
(memuru da ikna etmislerdir). Hepimiz benzer mantik hatalari
yapmaya duyarhyizdir.

Hatirlatma: Beyniniz mantik makinesi olmadigi icin, resmi ol-
mayan olasilik tahminleri yaparken ihtiyath olun.



Belirsizlik ve
stpheli
durumlara
karsi tolerans
gosterin

elirsizlik ve stiphe uyandiran durumlar bizim dogal gii-

venlik gereksinimimize ters duserler, fakat bunlar beyni-

mizin en iyi sekilde calismasi icin gereklidir. Bulmaca
Manyaklan icin Problemler kitabinin yazari David Book, basarili
bir bulmacanin hazirlanmasi ve ¢éziumleri icin glnlerce, bazen
haftalarca dusinir. Kendini hayal kirikligi ve belirsizliklere kar-
st koyabilecek sekilde egitmistir. Yeni bulmacasi okurlarini ¢ozi-
me ulasmakta yeterince zorlayacak mi? Coézim elde edildiginde,
okuyucular kitabin adil oldugunu dislnecek ve bulmacanin bu
kadar cabaya degdigini dustnecekler mi?

Hepimiz psikologlarin “vaktinden 6nce neticele idirme” de-
dikleri duruma egilimliyiz: belirli durumlarla gelisen tiim olayla-
ri ve mantikli sonuglarini dikkatlice diisinmeden bir sonuca var-
ma veya yapilan aciklamayi kabul etme. Aslinda, farkinda oldu-
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gumuzdan ¢ok daha sik olan vaktinden dnce neticelendirme du-
rumuna egilimden dolayi bircogumuz sucluyuz. Belirsizlige kat-
lanip biraz daha ¢alismak yerine, mantiksal olarak yanlis olan so-
nuca athiyoruz. Ornegin, su mantik bulmacasina bakin:

Steve ¢cok utangag ve igine kapaniktir, her zaman yardim
severdir ama insanlarla pek ilgilenmez. Alcakgdnulli ve der-
li topludur, diizenleme ve planlama yapmaya ihtiya¢ duyar
ve detay tutkusu vardir.

Soru: Bu tanimlama temellerine gore, Steve’in kutipha-
neci mi yoksa ¢iftci mi olma olasiliyr daha ylksektir?

Bircogumuz tereddit etmeden kituphaneci deriz. Yillar bo-
yunca kutuphaneciler ve ciftcilerle ilgili gézlemlerimize dayana-
rak ve baska bir bilgimiz olmadigi icin basmakalip bir sekilde ka-
rar veririz. Fakat bilgi eksikligimiz oldugunu séylemek dogru
mudur?

Sadece istatiksel temellere dayanarak, ABD’de kitiphaneci-
lerden ¢ok daha fazla sayida; belki de yuz kat fazla giftci vardir.
Bu yizden, Steve hakkinda bilgi eksikligi olsa bile, en emin iddi-
amiz ciftci olacagini tahmin etmektir. Belirleyici psikolojik 6zel-
likler belirtilmediginde ¢ogu Kisinin yaptigi budur. Fakat “utan-
gag” ve “dizenli” gibi kelimeler verildiginde insanlar genellikle
olasiliklardan ¢cok basmakalip disiincelere glivenirler. Karsilasti-
gimiz kitiphanecilerin cogu (genellikle yizeysel temellere daya-
narak) Steve’in Kisilik profiline uygundur. Azimiz giftcilerle da-
ha fazla zaman gecirmisizdir ve sonug olarak hepsinin ayni oldu-
guna inanmaya egilim gosteririz. Fakat bir ¢iftci diizenli, utan-
gac, derli toplu olamaz mi? Bir ¢iftci neden diizen ve planlamaya
6nem veremesin? Tabii ki yapabilir. Fakat Steve’in mesle@i konu-
sundaki belirsizligi ¢dézebilmek icin, istatistikleri dikkate almayip
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(temel oran) sonuclan gergcek hayattan veya medyadan alman tek
tip 6rneklere gore belirliyoruz. (Steve’in tasviri bir filmdeki k-
tiphaneci karakterine dayandmlarak sekillenmis olabilir-buyik
ihtimalle kutiphanecilerle fazla iletisimi olmayan bir kisi tarafin-
dan yazilmistir.)

Belirsizlige hosgérii gdstermeye bir baska drnek olarak, ingi-
liz gazetesi New Scientist’in editorlerine sorulan soruyu disinin:
“Sisedeki sampanyaya dokunmamasi suretiyle sampanya sisesi-
nin agzina bir kasik asildiginda, sampanya fisirdamaya devam
eder. Bunun nedeni nedir?” Basta, editorler, mantiksizca kasigin
sampanyanin bitmesini énledigini varsaydilar. Fakat dar kafali
goérinmek istemedikleri icin, soruyu cabucak denemeye karar
verdiler. icinde bir cay kasigiyla buzdolabinda kalan yarim sise
sampanya on iki saat fisirdamis ve yirmi dort saat sonra bile tize-
rinde baloncuklar oldugunu gérmiuslerdir. Yeni fizik ilkesi bu-
luslarini bildirmeden 6nce, editdrler vaktinden once neticelen-
dirme egiliminde bulunmayarak baska bir deney gerceklestirmis-
lerdir.

Bu kez, gonullilerden acilan sampanyalarin bir kismini kagsik-
siz birakmalari istenmistir. Gonulltler farkli sampanyalarin “fis-
lama faktori”ni degerlendirdiklerinde kasigin higbir etki yarat-
madigini gorduler. Neden? Cunku, bircok kisinin beklentisinin
tersine, sise acildiktan sonra yaklasik doksan alti saate kadar ta-
mamen bitmez. Bunu kendiniz de deneyin (tabii, bir sise ucuz
sampanyayla). Sonug olarak, beklenmedik “uzun émurltluk” du-
rumunun sisenin boynuna asilan kasigin etkisi oldugunu disin-
mek dogaldir. Bu oyun, stiphe edilen durumlari yeterince test
edip en azindan alternatif agiklamalar yapmadan “sasirtic1” veya
“olagandisi” gibi vaktinden 6nce neticelendirmelerden kaginmak
icindir. Editdrlerin dedigi gibi: “Kontrol verisi olmayip seyrek
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rastlanan, goérundrde iliskisi olan olaylara anlam yuklemek ola-
gan bir durumdur. Ne kadar sasirtici, tam da seni dlstnirken te-
lefon caldi ve arayan sendin’sozlerini hep duyariz. Hepimiz arka-
daslarimizla telepati yoluyla baglantida olmak istesek de, birini
disundagimuz her seferde telefonun calmadigim hatirlamayiz.”

Dogustan gelen mantiksal olmayan sonuclari benimseme egi-
limimize atilimda bulunmak icin ve beyni mantiksiz disinceler-
den korumak icin onu egitmeliyiz. Yaklasimlardan biri, baslangig
istatistikleriyle ilgili bir sinif acilabilmedir. Daha zahmetsiz bir
alternatif olarak, Robert Smullyan’m buyitleyici kitaplarindan bi-
rini 6nerebilirim. Indiana Universitesi’nde profesor, sihirbaz ve
en dnemlisi, eglenceli ve 6gretici bir mantik¢idir. Smullyan’in Ki-
taplarina ek olarak, daha 6nce s6zi edilen, Bulmaca Manyaklari
icin Problemler kitabinin yazari ve Washington Post’a bulmaca ha-
zirlayan David Bookun kitaplarini tavsiye edebilirim. Bulmaca
Manyaklari’ndan benim en sevdigim birka¢ érnek sunuyorum.

Birincisi zihni agik tutmanin 6nemli ilkelerini gdsteren eski
bir 6rnektir. Ug satis elemani kiigiik bir kasabadaki otele gelirler.
Geg bir saat oldugu icin ve tek bir oda kaldigi icin, odayi paylas-
maya karar verirler. Hesap $30°dir (agikca goruliyor ki, bu bil-
mece eski bir zamandan kalmadir). Adamlarin her biri $10 vere-
rek odalarina cekilirler. Birka¢ dakika sonra resepsiyon gorevlisi
hata yaptigini ve dogru tutarin $25 oldugunu fark eder. Oda g6-
revlisi bes tane $1 vererek odalarina génderir. Adamlarin her bi-
ri birer dolar alir ve diger iki dolari oda gérevlisine bahsis olarak
verirler. Bu durumda satis elemanlari dokuzar dolar édemis, iki
dolar da oda gorevlisine vermislerdir, yani toplam $29. Kaybolan
dolara ne oldu?

Kitapta belirtildigi gibi, bilmecenin ¢ézimundeki ipucu, iki
farkli ve birbirinden bagimsiz gelismenin tek bir olayda birlesti-
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gini anlamakta yatar. Otuz tane 1 dolarla siz de bunu deneyin.
Paralan ug¢ satis elemanin ddemeleri olarak tge ayirin. Daha son-
ra bes dolar daha c¢ikarip, birer tane satis elemanlarinin payina
ekleyin ve geriye kalan iki dolari da oda g6revlisine verin. Bunu
yaparken ortada kayip para olmadigini fark edeceksiniz. Satis
elemanlarinin 6dedikleriyle oda go6revlisinde olan parayi ekle-
mek anlamsizdir. Bunlarin birbiriyle ilgisi yoktur. Hala anlama-
diysaniz, bu kez senaryoyu degistirin; oda gorevlisine bahsis ve-
rilmeden iki dolari esit olmayan sekilde satis elemanlarina pay-
lastirin.

Simdi bunu deneyin: “Her saniyede bir kez, her dakikada iki
kez olan ve milyonlarca yilda hi¢ olmayan nedir?” buradaki ipu-
cu soruyu farkli bir yolla diisinmektir. Saniye, dakika ve milyon-
larca yil, zaman birimlerini ifade ederler. Fakat, dakikanin tersi-
ne, saniye ve milyon yili kesin olarak dlgmek zor ve belirsizdir;
saglam bir ipucu olarak dogru cevabi, zaman birimi terimleriyle
cozumleyerek bulamayiz. Bu i¢ kelimenin baska hangi ortak
yonleri vardir? En temel halleriyle, bu lc¢ terim de kelimedir ve
kelimeler harflerden olusurlar. Simdi cevabi buldunuz, “a” harfi
her saniyede bir tane, her dakikada iki tane vardir ama hicbir yil-
da yoktur.

Belirsizlikleri benimseyerek, erken sonuclar elde etme duru-
muna nasil karsi koyacaginizi gosteren baska bir drnek olarak,
baska bir bilmeceyi ¢cozmeyi deneyin: “KITAP kelimesindeki
harfleri kullanarak yeni bir kelime turetin.” Zihninizde kelimele-
rin yerini degistirmeye baslamadan 6nce, tam olarak ne yapma-
niz gerektigini dasiiniin. Simdi yapin. Cevap PATIK kelimesidir.

Boyle benzer kelime oyunlariyla ilgilenmenizi éneririm. Biz
soz yaraticilariyiz ve beynimiz de kelimeler konusunda basarili-
dir. Yeni kelimeler 8grendikce, zihinsel ufkumuzu gelistiririz.
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Anagramlar benim en sevdigim kelime oyunlaridir, 6zellikle di-
ger insanlarin isimleriyle yapilan anagramlar. D.A. Borgmann
“lyi dagihimh alfabetik harflerden olusan herhangi bir isimden
anagram yapilabilir” diye yazmistir. Siz de kendi isminizden
anagramlar olusturmaya calisin.

Capraz bulmacalari anagrama tercih ediyorsaniz, zaman siire-
si koyarak biraz daha zorlayici hale getirin. Beyniniz birkag gilin
icinde kendini diizenleyecek ve bulmacayi daha kisa siirede bitir-
diginizi goreceksiniz. Clnku beyin, belirli gérevleri yerine getir-
mek i¢in mimkin olan zaman hakkinda temel bilgiler edindi-
ginde, en iyi sekilde calisir ve siz istediginizde daha hizli ¢alisa-
bilir. Oyleyse, beyin programlamasi dedigim uygulama aliskanli-
gina kendinizi ayarlayin: beyni belirli bir performans hedefine
ayarlayin ve bilingli bir kontrol veya girisimde bulunmadan bey-
nin bu hedefe ulasmasina izin verin. Ornegdin, ben kitap yazar-
ken, bir gesit kelime oyunu olarak, giinde bes ylz ile bin kelime
yazmaya calisirim. Zaman zorlayiciligi varsa, yaziya basladigim
sayfanin tepesine ¢alisabilecegim saat veya dakikalari yaziyorum.
Bircok durumda, yalnizca mimkin olan zaman miktarini gor-
mek bile beynimi daha etkin ¢alismaya yonlendirir.

Kelime ve mantik oyunlarini, yaraticiliginizi ve zihninizi ge-
listiren yollar olarak dusinln. Bunlar, genellikle Microsoft gibi
ileri teknoloji Grtnleriyle donatilmis sirketlerin milakatlarinda
sorulur. Simdi yine birka¢ beyin calistirict oyun verelim.

Baska bir odada bulunan ¢ ampull yakan (g salterli bir oda-
dasiniz. Salterlerden ikisini acabilirsiniz, fakat hangi isiklarin
yandigina bakmak icin sadece bir kez diger odaya gitme hakkiniz
var. Hangi salterin hangi ampult yaktigini nasil anlayabilirsiniz?

Bu oyun, zihnin odaya gidip ampullere bakacaginizi disine-
rek yanilgiya duasustnt igerir. Bilmece, sizi “ampul”, “isik”,
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“yakmak” gibi kelimelerler yanilgiya dusurir. Fakat baska duyu-
lariniz da var, dyle degil mi? Ses, tat veya koku duyularinin yar-
dim etme ihtimalleri olmadidi igin en basit hissetme duyusuna
basvurursunuz. Simdi cevabi bulabildiniz mi?

iki salteri on dakika veya daha uzun siire agik birakin. Daha
sonra birini kapatip diger odaya gidin. Hald yanmakta olan am-
pul, acik biraktiginiz salterin kontrolii altinda, diger iki ampule
dokunun. Kapattiginiz salter hald sicak olan ampulii kontrol
eder. Uciinci salter de diger ampulii kontrol etmektedir.

Simdi, David Book’tan biraz daha zorlayici bir bilmece vere-
lim: “Su nesneler birbiriyle nasil bir bag icindedir? A) Top, B)
Amerikan futbol, C) Dislik, D) Patates, E) Ayakkabi.

Book’a gore, “Bazi problemler ¢ok sekilsizdirler, bu yizden de
bunlari anlamanin bir yolunu bulamayiz.” Book, bu tip oyunlari
¢Ozebilmek igin, bulmacadaki kelimeleri tamamen farkl hatta
garip sekilde diisiinmeyi tavsiye eder. Ornegin, birbiriyle baglan-
tisiz goriinen bu bes kelime telaffuz veya yazim sekli olarak ben-
zerlik gosteriyor mu? Bu nesneler size ne g¢agristiriyor? Hangi or-
tak 6zellikleri var? Bunlari nerede bulabilirsiniz? Son olarak da,
ortak olan bazi bolumleri var mi? Sadece son iki soruda cevabi-
miz “Evet” olacaktir.

Bu bilmecede, birbiriyle baglantisi olmayan bes nesnenin or-
tak bir yoni vardir, dzellikle de insan bedeninde. Daha agik soy-
lemek gerekirse, insan yuzinde! Daha gicli, siradan olmayan
seyler diistinun.

Topun adzi, Amerikan futbolunun burnu, patatesin gozleri,
ayakkabinin da dili vardir.

Hileli bir bilmeceyle karsilastiginizda, disinmeye devam
edin; dikkatinizi butiniyle ona verin; zihninizde strekli disu-
nin. Uyumadan birka¢ dakika énce tamamen aklinizdan ¢ikarin.
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Gece boyunca beyniniz bilmece tzerinde calisacaktir ve sabah
uyandiginizda ding bir sekilde konsantrasyon saglayarak yeniden
distinmeye baslayin. Amag, bir anda ortaya ¢ikan memnun edi-
ci bilgiyi elde etmektir. Simdi David Bookun diisinddrtci bil-
mecelerinin sonuncusunu veriyorum.

Ag§zim ve basim birbirine zit uglardadir. Yatagimdan
kalkmadan millerce kosarim. Ben neyim?

Bu bilmecedeki cevabi hemen gérebilmelisiniz. Bulamadiysa-
mz, David Book’un formiline g6z atin:

Kelimesi kelimesine bakildiginda bu ciimle paradoksal-
dir. Kilit kelimeler “agiz”, “bas”, “kosmak” ve “yatak” birden
¢ok anlamli olduklan icin geliski yaratirlar. Baglanti kurma-
dan dusinmeye calisin. Bilmeceyi sizinle ¢6zmeye ¢alisacak,
en azindan sizi dinleyecek bir veya birka¢ kisi bulun. Bula-
miyorsaniz erteleyin. Problemi zihninizde tutacak baska yol-
lar deneyin. Her &ninizi bunu dustinerek gecirmek zorunda
degilsiniz. Hatirlatici bir sey bilingsizce bilmeceyi ¢c6zmeni-
ze yardim eder ve sonunda ¢6zum ortaya ¢ikar.

Bu son bilmecenin cevabi “nehir”dirl Bu hosunuza gittiyse,
“Kaynaklar” béliminde bilmecelerle ilgili birgcok kitap ve web
sitesi bulabilirsiniz.



Algi Gtesi
guclerinizi
gelistirin:
dasunduiklerinizi
dasinln

eyin performansimiz s6z konusu oldugunda, hepimizin
glcli veya zayif oldugu durumlar vardir. Beyin isleyisi-
mizin iyi ve kotu yonlerinin farkina vararak, karar alma
uzmani Gary Klein’m “gorilmeyeni gérebilme” dedigi guci elde
edebiliriz. Klein, arastirmalarinda, uzmanlasmis Kisilerin daha
cok bilmekle kalmayip, daha iyi gézlem yapabildiklerini de bul-
mustur. Ornegdin, bir kuyumcunun elmasi taklidinden ayirmak
icin sOyle bir bakmasi yeterlidir. Bdyle bir yetenek tabii ki bilgi-
ye dayanir, ama ayni zamanda dogru ve ¢abuk algilamaya da bag-
hdir. Kuyumcunun bilgisi, orijinal olani taklitten dogru ve ¢abuk
ayirabilmek igin keskinlesmis algisiyla ortaya ¢ikar.
Baska bir drnek, dinyanin en gic¢li oyunculariyla binlerce
oyun oynayan bir satran¢ ustasi dasunin. Her bir oyundaki ba-
sarist, dogru hareketi segme yetenegine baghdir. Tam olarak us-
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talasmis bir oyuncu, olaganistd durumlar disinda bu yetenegini
kaybetmez. Hizli tempoda oynanan oyunlarda (atak oyun) bile,
satrang ustasinin oyun diizeyi sabit kalirken, amatér oyuncunun
performansi dar sire icinde gozle gorilur bicimde disiis goste-
rir. Bu 0rnekte gorildigu gibi, usta satrang oyuncusu, farkli se-
cenekleri disinmesi icin gerekli olan zamandan mahrum kaldi-
ginda bile dogru hamle yapabilir. Her iki érnekte de -kuyumcu-
luk ve satranc- usta, kisisel sinirlamalari kontrol etmek igin algi
Otesi disinmeyi 6grenmistir.

Klein’a gére, uzman bir kisi gibi disliinmekte algi 6tesinin
dort elemani ¢ok dnemlidir:

» Belleginiz ve sinirlamalarindan haberdar olmak
e Genel gorintlyi elde etmek

» Kendi performansinizi elestirebilmek

» En iyi stratejiyi etkin sekilde se¢mek

7. bolimde belirtildigi gibi, belleginizi gelistirmenin ilk adimi
varolan bellek sinirlarinizi 6grenmenizdir. Cok sayida telefon
numarasini aklinizda tutabiliyor musunuz, yoksa telefon defteri-
ne mi kaydediyorsunuz? Uzun sireli bellek s6z konusu oldugun-
da, en sevdiginiz kitabinizi kisa sure énce dding alan kisiyi aylar
sonra hatirlama olasiliginiz var mi?

Ustalasmis kisiler bu alanlarda kendi sinirlarinin farkindadir-
lar ve bunlarla bas edebilmek icin beyin fonksiyonlarini diizelt-
meye calisirlar. Bir aniy1 sekillendirme girisimindeki 6nemli an-
larda, farkinda olma diizeylerini veya konsantrasyon saglama ye-
teneklerini artirabilirler. Ya da ajandaya not almak gibi hatirlati-
cl prosedirlerden yararlanabilirler.

Ustalar sadece isleri belli bir perspektife koymakta degil, ge-
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nel goruntiilyd kaybetmeye basladiklari ani fark etmekte de daha
hizhidirlar. islerin iyice bozulmasini beklemek yerine, adimini
geri alip gerekli olan zihinsel adaptasyonu saglarlar: “Benim bu-
radaki amacim nedir?”, “Gerilememe sebep olan neydi ve yolu-
ma geri dénmenin en basit yolu nedir?” Bircok durumda kendi-
nize bu tir sorular sorarak genel gériintliyd yeniden elde edebi-
lirsiniz.

Bir usta gibi dusinmek ve davranmak istiyorsaniz, 6zelestiri
yapmaktan kaginmayin. Eder performansiniz her zamanki star-
dartlariniza uymuyorsa, farkli yorumlara a¢ik olun. Performans
kaybina neden olan baska zamanlarda ne hissettiginizi zihniniz-
de diistintin. Sikintilarinizi ve egonuzla ilgili hislerinizi bir kena-
ra koyun. Hedefiniz zihinsel usta statiistine erisebilmektir: beyin
performansiniza hdkim olun. Baska alanlardaki ustalar bunu her
zaman yaparlar. Yillar icinde yaptiklari uygulamalar ve aliskan-
liklarla yapici, saglam zihinli 6zelestiri sanatinda ustalasmislar-
dir.

Son olarak, stratejilerinizi degistirmek yerine, algi 6tesi ilk li¢
elemani, bellek sinirlamalarini égrenme, genel goérintiye odak-
lanma ve performansi elestirmeyi kullanin. Yeni planlar ve yak-
lagimlar edinin. Alternatifler yavas ilerliyorsa, kagit tizerinde ve-
ya 10. bolumde belirtilen programlarin yardimiyla bilgisayarda
bir zihinsel harita yapmaya baslayin. Buradaki kilit nokta, algi
otesiyle elde edilen bilgileri, beyin gliciniizu artiran ve beyin si-
nirlamalarini telafi eden hareket planlarinda birlestirmektir.

Algi 6tesinde esit derecede 6nemli olan bir baska faktor, duy-
gusal tepkilerinizdir. E§er bircok insan gibiyseniz, duygularini-
zin performansinizla birlestigi durumlari kolayca akliniza getire-
bilirsiniz. Belki biri veya bir sey sizi sinirlendirdigi igin, sonradan
pisman oldugunuz bir sey yaptiniz veya sodylediniz. Hepsinden
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kotusu, sabirsizhiginiz veya aksi mizaciniz, duygularinizi kontrol
edemediginizi digerlerine géstermis olur. Béyle zamanlarda, bey-
ninizin limbik sistemi, prefrontal loblarin ortaya ¢ikardigi man-
tikli ve uygun alternatifleri g6z ardi eder. Duygularinizi yeniden
yaptlandirmak ve kontrol saglamak icin hizli bir yol sunuyoruz.

Su anki duygusal tepkilerinizi gdzlemleyerek baslayin. Her
disiinceye, psikiyatristlerin “duygusal deger” dedikleri olumlu
veya olumsuz limbik temelli hisler eslik eder. Bir¢ok dustincede
deger zayiftir ve duygusal dengemiz tzerinde kiglk bir etki gos-
terir. Baska durumlarda, deger, ruh hah ve tepkiler tizerinde kuv-
vetli bir etki gosterecek kadar kuvvetlidir. Hedefiniz, bitin di-
suncelerinize eslik eden degeri taniyacak sekilde kendinizi egit-
menizdir.

Alistirma olarak, belirli bir kisinin sizi arayip not biraktigini
6grendiginizde olusan ilk duygusal detaylarin farkinda olmayi
o6grenmeye calisin. Memnun musunuz? Yoksa aniden ve “sebep-
siz” sekilde keyfiniz mi kagti? Kisinin kimligini 6grenmenizle il-
gili duygusal degeri tanimlayabiliyorsaniz, ruh halinizdeki degis-
menin sebepsiz olmadigini anlayabilirsiniz. Bu kisiyle ilgili bir
seye, ifade bile edemeyecegdiniz bir tepki veriyorsunuz.

Ara sira, duygusal degeri kesfetmekte zorlanabilirsiniz. Fakat
uyum saglarsaniz her zaman orta ¢ikarabilirsiniz. Duygularin ilk
harekete gegislerini anlamakta beceri kazandikga, psikoanalistle-
rin “gézleyen ego” dedikleri duruma erisirsiniz. Aslinda, kendi
duygularinizi, baskalarini gézlemlerken edindiginiz nesnellikle
gozlemleyebilme yetisini gelistirirsiniz. Boylece duygu yikli du-
rumlarda digerlerine gore biyik avantaj elde etmis olursunuz.

Ornegin, bazi insanlarin gok sinirlendigini fakat bunu fark et-
meyip reddettiklerini hi¢ gérmediniz mi? Bu tip insanlar sinirli
olmadiklarini séylediklerinde yalan sdylemezler; en ac¢ik sekilde-
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ki gézleyen ego elemanlarini anlamakta bile basarisiz olurlar. Of-
kelerini anlayamamakla, deneyimlerinin en dnemli pargasini ka-
¢irmis olurlar. 1980’lerin populer deyimi gibi hisleriyle “iliskile-
ri kopmustur.” Sair C.K. Williams’a gére, “En soyut fikir ve fel-
sefi olarak en incelikli siir onlara eklenmistir; hisler olmadan
yankilama olmaz, higbir seyin anlami olmaz.”

Eder iyi dizenlenmis bir gdzleyen ego edinirseniz, deneyim-
lerden yaralanarak beyin glicinizu gelistirebilirsiniz. Bu yon-
tem, Bach fugundeki uyumlari 6grendiginizde ortaya ¢ikan du-
rum gibidir. Deneyim kazandikg¢a, miuzisyenlerin iki veya daha
fazla muzikal bélima birlestirdigini anlarsiniz, bdylece birbirin-
den bagimsiz mizik dizeleri olsalar bile, dinleyici olarak siz bun-
lar1 birlikte algilarsiniz. Psikolojik uyum da ayni sekilde calisir:
disinceleriniz ve duygulariniz birlesmis deneyimlerle érilmis
olsalar da birbirinden ayn olarak taninabilirler.

Yukarida bahsedilen telefon érneginde, psikolojik uyum, di-
sunce ve hislerimizin birlesimini ve ayni anda tanmabilirliklerini
icerir. O belirli kisinin ismini duydugunuzda sikinti hissedebilir-
siniz, ama bu sikintiy1 g6z ardi1 etmek yerine kesif¢i bir arag ola-
rak kullanabilirsiniz: “Neden endiseli bir tepki veriyorum? ilk
gorismemizde bende giuvensizlik duygusu uyandirdigi icin mi?
Neden dyle hissettim ve neden bu histen kurtulamiyorum?” His-
lerinizi yalnizca merak etmek yerine test edin: “Belki de son g6-
rismemizden sonra aramizda neler oldugunu disiinmenin vakti
gelmistir. Sanirim énceden kaydettigim notlarima g6z atip su an-
Ki hislerimi dogrulayan bir sey olup olmadigina bakmaliyim.”

Psikolojik uyum, beynin sag ve sol yarikiirelerinin calisma
sentezini icerir. Daha 6nce de s6zl edildigi gibi, sag yarikiireniz
her durumun duygusal elemanlarini meydana ¢ikarir. Ses tonla-
rinin, ylz ifadelerinin, bedensel hareketlerin ve kelimeler arasin-
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daki “sessizliklerin” degerlendirilmesinde uzmanlasir. Sol yari-
kiire mantik ve anlayis’ vurgulayan “yalnizca olanlar” modunda
islem yapar. Her iki yarikiire de esit derecede dnemlidir; daha
once de belirtildigi gibi biz mantik makinesi degiliz, fakat her
sezgi ve igine dogana tepki vermek de pek akillica olmaz. Gozle-
yen ego bu iki egilimi dengeler ve Bach fligliniin esitliginde bir-
lestirir. Duygulariniz ve anlayisimiz birlesmis olsalar da birbirin-
den bagimsiz olarak taninabilirler. Her iki yarikiire de dengele-
nir: asiri derecede soguk mantik ve asiri sicak duygular dengele-
nir.

Algi Otesinde usta duzeyine eristiginizde, “katilimci g6zlem-
ci” olacaksiniz. Hislerinize gore hareket edip disa vurmak yerine,
sessizce hislerinizin kaynagini bulmaya calisacaksiniz. “Neden
aniden 6fkelendim veya sinirlendim?” diye kendinize soracaksi-
niz.

Ornegin, sikca ugradigim bir kitapcida, yogun bir sikinti his-
sine kapildim. i¢ sikintimin yogunlugunu ve derinligini aciklaya-
bilecek hicbir sey aklima gelmedi. Belli bir yogunluga eristigin-
de, diikkandan hemen ayrilma istegi duydum. Fakat harekete
gecmektense durumu analiz ettim. Buna neden olan neydi? Ne-
den bu kadar kotu hissettim? Durdum ve etrafima bakindim.

Dikkandaki higbir sey hislerimin nedenini agiklayamiyordu.
Bir avu¢ dolusu miusteri 6n pencerenin dnindeki raflardaki ki-
taplara bakinmaktaydi. Pencerenin disinda, 6nceki gunlerden
kalan kar yiginlari kis glinesinin altinda parildiyordu. Bir anda si-
kintimin nedeni a¢iga cikti.

Gecen sene bu zamanlar, yine karli bir kis giinl en yakin ar-
kadaslarimdan biriyle buraya gelmistim. O arkadasim artik yasa-
miyor. Olimi ¢ok ani ve beklenmedik olmustu. O anda, beyni-
min bana arkadasimi, birlikte gecirdigimiz glizel zamanlari hatir-
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latmasi hissettigim yogun depresyonu meydana cikarmisti. G6z-
lerimi kapadim ve derin bir yogunlukla arkadasimi disundim.
Bir dakika icinde depresyon hali ortadan kayboldu. Dikkandan
ayrildiktan sonra, arkadasimin esini aradim ve olanlari anlattim.
Birkac¢ dakika boyunca bir arada oldugumuz mutlu anlari nesey-
le hatirladik.

Bu 6rnekte oldugu gibi, hislerinizi i¢ kesif yapmak icin dirti
olarak kullanin. Rahatsizlik hissetseniz de sonuca ulasmak icin
acele etmeyin. Kendinizden emin olun, boylece beyniniz size ara-
difiniz cevabi bulacaktir. Bazen bu, bilingli farkindalik disinda
ani bir bilgiyle ortaya ¢ikar. Bilingli ilerlemenin, beyin ¢alismasi-
nin sadece kig¢lk bir pargast oldugunu unutmayin. Beyin islem-
lerinin ¢ogunlugu biling gerektirmez -aslinda daha &énce sozi
edildigi gibi, bilince glivenerek her seyi ona yikmak, bilgi sagla-
mak yerine engele neden olabilir. Beyninize glivenmeyi 6grenin.






Cok ve genis
capli okuyarak
zihinsel
keskinliginizi
artirin

icardo Reisin Oldiigii Yil adli Nobel Odilli kitabin roman

yazan José Saramago soyle der: “Bir insan ¢ok okumali-

dir, her seyden biraz veya ne okuyabilirse, ama yasam Kki-
sa diinya da gereksiz oldugundan, kendisinden ¢ok fazla sey bek-
lenmemelidir. Her kitap 6gretici olmadigi icin, okumaya 6gretici
kitap denilenlerinden baslamasina izin verin, bu liste Kisinin ic-
tigi bilgi pinarina ve onun akisini gériintiileyen monitére gore
cesitlilik gdsterecektir.”

Cok ve genis capli okuyarak en fazla yaran elde etmek igin,
okudugunuz kitaplar arasinda uyum saglayip sentezlemelisiniz.
Bunu yapmanin en iyi yolu, not tutmaya baslamaktir. Benim
ginligum deri ciltlidir ve esit olarak ikiye ayrilmistir; 6n kismin-
da ginler belirtilmis, arka kismi ise yazi icin ayrilmis cizgili say-
falardan olusur. Kendinize ginlik yazilarinizi sigdirabileceginiz,
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estetik bedeninize hitap eden ve tasinabilir bir tane edinin.

Her gun edebiyat, bilim, tarih, biyografi veya sanat konulu Ki-
taplardan bdlumler okumaya g¢aba gdsterin. Siz de benim gibiy-
seniz, bu okuma parcalarim mini oturumlara ayirarak yapmaniz
gerekir. Ornegin, hastalarimdan biri son anda randevularini iptal
ettiklerinde, o gln icin sectigim kitaplardan birinin en azindan
birka¢ bélimini okuyarak gegiririm.

Okumay!1 bitirdiginizde, kitabin adini ve sayfasini gunlikteki
tarih kismina yazin. Daha sonra ginligun arka kismina gecgerek,
okurken etkilendiginiz kisimlarin ana hatlarini ve fikirlerinizi
not alin. Bazi kisa pasajlar veya alintilar sizi etkilemisse, 7. bo-
limde belirtilen bellek gelistirme alistirmalarinda kullanmak
icin not alin.

O gunki okuma pargasi size daha 6nceki okumalarinizdan
bir seyler hatirlatiyorsa, bu okumayla ilgili notlariniza yeniden
bakin. Daha sonra bu iki okuma pargasi arasinda g6ézlemlediginiz
farkhliklari, denklikleri ve hepsinden ¢ok bunlar hakkindaki
kendi dustncelerinizi yazin. Elestiri veya sansiir yapmayin.
Unutmayin: Orijinal ve etkileyici fikirler igin bu konuda ustalas-
mis veya gelismis diuzeye erismis olmaniz gerekmez.

Haftalar ve aylar gegtikge, okumalariniz ve aldiginiz notlar,
okudugunuz kitaplarin yazarlariyla, aktif ve ¢gok énemli rastlan-
tilarin kayitlarini size saglayacaktir. Tuttugunuz notlar sizi pasif
bir seyirciden aktif bir katilhimciya dénistirecektir.

Tum faydalardan yararlanabilmek icin, gunlikte kaydettigi-
niz kitaplari kitaphginizda farkli bir rafa yerlestirin. Bu yolla 6n-
ceki okuduklariniza kolayca géz atabilir ve o zaman aldiginiz
notlarla simdiki distincelerinizi karsilastirabilirsiniz. Bu dizen-
leme, en etkili dosyalama sistemini mimkin kilar: Kitaplar oku-
ma deneyimlerinize gore dizenlenmislerdir. Ek olarak, gunlagu-
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nizde bahsi gecen kitaplara ayrilmis raf, eski kitaplarin yeniden
okunmak Uzere diizenlenmis olmasi gibi yenilerin de anlamli bi-
cimde duzenlenmesini kolaylastirir. Bos zamanlarinizda, raftan
bir kitap se¢in, bunu okudugunuz zamani distnin ve mimkin
olan her seyi hatirlamaya c¢alisin. Daha sonra ginligintzi agin
ve daha 6nce yazdiklarinizla karsilastirin, akliniza gelen gézlem-
leri yazin. Bu alistirma, roman yazari John Updike’in, “Kitap be-
yinlerimizi maddilestirir” sézlerinin pratik olarak uygulamasidir.

Ben okuma ginliagimu el yazisiyla, kisisel ginlagimu ise ke-
lime islemciyle yazsam da, siz her ikisi i¢cin kelime islemciden ya-
rarlanabilirsiniz. Bilgisayar programinin arastirma islevi, yazili
glinlukte saatler siirebilecek baglanti ve devamliliklarin hemen
kesfedilmesini mumkdun kilar. Simdi size bununla ilgili bir 6rnek
vereyim.

Jacques Barzun’un Gin Agarmasindan Batinima: Bati Kultirel
Yasaminin Besyuz Yili adli kitabindan bélimler okuyordum.
1500 yilindan ginumize kadar olan olaylarla ilgili yazilarinda
Barzun, Leonardo da Vinci’nin Rénesans adami olma “Unvanim
hak etmedi§ini” yazar. Barzun’un bdyle sert bir yargilama yap-
masinin sebepleri arasinda Leonardo’nun siir veya sdylevler yaz-
mamis olmasi, felsefe ve teoloji hakkinda pek bir sey sdylememis
olmasi ve tarihle ilgilenmemesi bulunur.

Barzun’un Leonardo ile ilgili degerlendirmesi, yillar dnce
okudugum Nasil Leonardo da Vinci Gibi Dusunalir: Dehalija Ye-
di Adim adh kitaptaki disiinceye tamamen ters disiuyordu. Bu
kitapta yazar Michael Gelb, Leonardo’yu Rénesans adami olarak
ilan etmekle kalmayip okuyucularina yedi “da Vinci llkeleri”ni
uygulayarak “Modem ROnesans Adami” olma statiisuni elde
edebileceklerini anlatiyordu.

Okuma ginligimdeki notlarin yardimiyla, Gelb’in kitabiyla
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ilgili notlarim1 hemen buldum ve Barzunun kitabinda okudukla-
rimla karsilastirabildim, bdylece Leonardo’nun Rdénesans adami
olmasiyla ilgili iki zit distnceyi g6rebilmis oldum. Gunlik not-
larinda, Gelb’in kitabindan notlar olmasi gibi, bu kitap hakkinda
kendi yorumlarim da bulunuyordu. Bunlar Barzunun fikirleriy-
le ilgili disiincelerimi arada bir etkilemekteydi. “Rénesans ada-
m1” {nvanim elde eden Kkisilerin, insan emeginin gectigi tim
alanlara ilgi duymasi ve yeti sahibi olmasi gerekmedigi icin ben
bu konuda Barzun’a katilmiyorum. Ben bu bakis agisini bugiin-
ki Barzun’la ilgili notumda belirttim. Gunln birinde, Leonar-
do’nun Roénesans statusi ile ilgili yorum yapan tclincl bir yaza-
rin yorumlariyla karsilasirsam, Barzun ve Gelb’in yorumlarim ye-
niden gdzden gegirip tglincu yazarla karsilastirabilirim. Gelb’in
kitabindaki yazilari unuttugum icin, el yazisi gnligini oku-
mayla bu kadar kolay basari saglayamazdim. Ama bilgisayarimin
arastirma islevinin yardimiyla, Gelb’in Leonardo ile ilgili yazila-
rini yeniden hatirladim.

El yazisini da segseniz elektronik yaziyr da, zaman icinde
okuma parcalariyla ilgili hatirladiklarinizda ve cevaplarinizda de-
gisiklikler oldugunu fark edeceksiniz. Ek olarak, kitaplar hak-
kmdaki yorumlariniz da ikinci veya lgiinci okumada degisebi-
lir. Tabii, bu beklenen bir durumdur. Beyin siirekli degisen bir
organdir ve ginimuzde yillarca 6ncekinden oldukcga farklidir,
bu ylizden kitabi okudugunuz zamanki yorumlariniz simdiki yo-
rumlarinizla biytk ihtimalle farklhihk gosterir. Bu farklarin yazi-
I kaydi kisisel butiinlesme araci olarak gorev yaparlar.

En biliyik fayda olarak, okuma ginlagi hizl tempolu, ¢abuk
degisen kultirmtzdeki kisisel devamliligimizi koruma araclarini
saglar. GUnlugumde, okudugumu bile zorlukla hatirladigim bir
kitap hakkinda yillar 6nce yazdigim distncelerimle karsilasmak
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buyileyici bazen de kotii bir durum. Onceki notlanma ve okuma
parcalarina soyle bir g6z attiktan sonra hepsini hatirliyorum. Ye-
niden okudugum gunlik, benlik analizi, psikolojik bitinlesme
ve nesnel olma firsatini yaratir. Ayni zamanda micadele giici ve
zevk de verir. Tabii, kitaplar kisilerin zevklerine ve altyapilarina
gore cesitlilik gosterecektir. Fakat José Saramango’nun bu bo-
limde adi gecen romaninda belirttigi gibi, “yasamin belli bir di-
zeyine ulastigimizda baslama noktasi her zaman degisik olsa da
hepimiz az veya ¢ok ayni seyleri okuruz.”

Okuma tercihiniz ne olursa olsun, amaciniz frontal loblara,
calisan bellek diizenlemesini yapabilmesi icin gerekli materyali
saglamaktir. Hepsinden ¢ok, daha derin bir bilgi ve insan psiko-
lojisini anlayabilmeyi istersiniz. Roman yazarlari, oyun yazarlari,
sairler ve deneme yazarlari, beyin islevinin psikolojik agilariyla
ilgili sezgisel duyguya sahiptirler. En bilgili olanlari arasinda
Dostoyevski, Stendhal, Charles Dickens, Shakespeare, Eugene
O’Neill, William James (roman yazari gibi distunen bilim adami)
ve Henry James (agabeyi, bilim adami gibi disiinen roman yaza-
r1), Thomas Mann, Soren Kierkegaard, Montaigne, Samuel John-
son, Jane Austen, Lev Tolstoy, Henrik Ibsen, Anton Cehov, D.H.
Lawrence, Marcel Proust, Joseph Conrad ve Virginia Woolf (hem
roman hem de deneme yazari) vardir. Cagdas olanlar i¢inde psi-
kolojik bilgi uzmanlarindan William Trevor, José Saramago,
John Banville, Muriel Spark, C.K. Williams, Michael Frayn ve Iris
Murdoch okumaya 6zen gosterin.

Bu yazarlari ne zaman rahat hissederseniz o zaman okuyun.
Dostoyevski’nin Budalasi veya Sug¢ ve Cezasinin bélimlerini ne
zaman yeniden okumak istesem, Kraliyet Notlari veya Cliffin
Notlari’na istinaden c¢ikardigim 0Ozetlerle bellegimi tazelerim.
Boylelikle kendi tercihime gore istedigim noktada kitabi hatirla-
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yabilirim. Siz de isterseniz aynisini ilk okumada yapabilirsiniz
(kacirdiginmiz ¢ok sey olsa da). Tim kitab1 okuduktan sonra 6ze-
tini ¢cikarmak, karakterlerin zek&sina ve yazarin insan disuncesi
ve motivasyonuyla ilgili bilgisine konsantre olmanizi saglar.
Onemli olan, insanin psikolojik durumlarini agiklayan yazarlari
anlamaktir.

Yine, okuma ginliginizde her gin okuduklarinizla (6zel
sayfalar da olabilir) ilgili fikirlerinizin kaydini tutun. Birka¢ haf-
ta sonra, gunliginiz simdiye kadar okudugunuz tim Kitaplar
icin bir rehber haline gelecektir. Ayni zamanda okumalarinizi
birlestiren devamlili§i da saglamis olur. Buradaki amag, belirli bir
slire icinde okuyabildiginiz kadar c¢ok kitap okumak degildir,
okuduklarinizi bilingli sekilde birlestirip yazarlari arkadas veya
danisman gibi goérebilmenizdir.

Dickens'm Bay Pickwick’in Maceralari’nda sizi eglendirmesi-
ne, C.K Williams’in Aklin Hayali'nde sizi evliliginizi ve iliskinizi
yeniden g6zden gecirmeye yonlendirmesine ve Joseph Conrad’in
Adadaki Yabancilar kitabinin sizi bastan ¢ikarmasina izin verin.
Fakat bu oneriler size gére do§ru olmayabilir; buna sadece siz
karar verebilirsiniz ve ginlugunuz de bu fikirlerinize yardimci
olabilir.

Okuma gunliguniuz, birbirinden farkli yazar ve kitaplari bir-
lestiren aglar gibi gérev yaparlar. Bu yontem beyninizde neler
olup bittigini yansitir. Tekrar tekrar geri donebileceginiz ¢alisan
bellek catisini mimkdin kilar. Ayrica, okudugunuz kitaplar, oku-
ma gunluginize eslik ederek birlestiginde, Neden ve Nasil Oku-
mali kitabinin yazari Harold Bloom’un, “Benlik bilgisiyle gelisin,
daha fazla icg6zlem yapin, bilginin, merhametin ve manevi algi-
lamanin givenli hazinelerini kesfedin” sézleri size yardimci olur.
Ek olarak, beyninizi de gelistirmis olacaksiniz!



Duyusal
kapasitelerinizi
yukseltin

adim olarak, algilama sirasinda beyin calismasiyla ilgili

ircok miti ortadan kaldirmak énemlidir. G6rme iyi bir or-

nektir, ¢cinki bize en fazla bilgi sunan ve birgcok insanin
kaybetmekten en ¢ok korktuklari duyudur.

Yillardir, gérme lzerine ¢alisan uzmanlar, gérme icin asagida
belirtilen varsayimsal bir modele dayanan gérme ve anlama ara-
sinda kati bir ayirim olduguna inanmislardir.

Gozin arka kismindaki retina, gérme dirtisund, nesneden
yansiyan 1sigin frekansiyla dogrudan dogruya baglantili beyne
nakleder. Boylece, eder yesil renge tekabul eden 1si1§in belirli dal-
ga boyunu yansitiyorsa, nesne yesil gérunir. Gérme merkezine
bir kez ulasinca, dirtd, kisinin yesil nesneyi kertenkele olarak ta-
nimasint mimkin kilan gérme baglanti merkezine yakin bir ta-
rafa doner. Eger kertenkele hareket ederse bu bir probleme yol
acmaz, ¢clnkl onceki deneyime bagl olan kertenkelenin hareket
etmesi beklenebilir. Kisaca, kertenkelenin rengi ve hareketleriy-
le taninmasi, beynin sentez gucuyle olusur.

Beyin bilimciler bu varsayimsal modelin birgcok bélimine ha-
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la katilmaktadirlar. Ornegin, beynin farkli bélgelerinin, bu ker-
tenkelenin algilanmasini sentezlemekte ishirli§gi yaptigr konusu-
na katilirlar. Fakat gérme unsurunun algilama gibi oldukca basit
olduguna artik inanmiyorlar. Bunun yerine, gérmenin ¢ok daha
karmasik olduguna ve gorsel algi ve anlayisin, g6z ve beyin ara-
sindaki birlesmeyi iceren ilging bir gelisim olduguna inaniyorlar.
Burada iki ayri islem yerine bir islem vardir. Aklima gelmisken
bu bilginin oldukca yeni oldugunu séylemeliyim.

Geleneksel olarak, gorsel algi tizerine ¢alisan norologlar ve di-
gerleri, gorsel bilginin beynin gorsel merkezlerine nakledilmesi-
ni izleyerek, gorileni yorumlamalari icin diger beyin bélgelerine
basvuruldugunu disinirler. Goérme ile ilgili geleneksel inanci
tasvir eden Unlu bir on dokuzuncu yulzyil fotografinda, yash bir
kadinin aci ¢ekerek bir siingere gozlerini dikip baktigini gériyo-
ruz. ilk bakista ne oldujunu anlayamaz. Fakat diger fotografta,
gilimsemektedir, ¢inkl stngere erisip dokunarak artik ne ol-
dugunu anlamistir. Nérologlar kadinin gériineni tanima yetisini
kaybetme anlamina gelen gdrsel agnozi hastaliina yakalandigini
distinmauslerdir (gnosis Yunanca bilgi kelimesinden gelir ve a-
Oneki bilginin yoklugunu belirtir).

Bu resimlerin ¢ekilmesinin Gizerinden gecen seksen yildan da-
ha uzun bir surede, nérologlar, gérme ve gérme rahatsizliklari ile
ilgili daha farkli ve etkili teoriyi ayrintilariyla sunmuslardir. Tim
gdrme actlarini ¢ahistiran gorsel “merkez”e erismek yerine, gor-
sel deneyim sekil, hareket ve renk gibi birbirinden ayri eleman-
lara ayrilir. Boylece kisi tum gorsel acilari (renk, hareket, sekil
vb.) bir kerede kaybetmez, genellikle tek bir dzelligi kaybeder.
Sonug olarak, farkli beyin bélgelerindeki hasarlar, nesneleri tani-
ma ve isimlendirme yetisinin kaybindan daha karmasik rahatsiz-
hiklar aretirler.
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Ornegin, V4 diye bilinen bélgede meydana gelen hasar renk
korligune yol agar (akromatopsi). Bu nadir durumda, zarar gér-
mis kisi renkleri ne gorebilir ne de taniyabilir. Daha da 6tesi, ki-
si bazen rengin ne oldugunu bile hayal edemez; bu tip kisiler icin
renk kavrami yoktur.

V5 adli komsu bdlgede meydana gelen hasar, hareketleri ayirt
etme yetisinin kaybina neden olur. Beyninin her iki tarafinda V5
kaybi olan bir hasta icin ¢ay doldurmak imkéansizdir, ¢inki ca-
yin doldugunu gdéremez.

Kisaca, “gérme” bdélinmez bir gelisim dedildir; gorsel beyin
calismasinin dncist Semir Zekiye gore, “Gorsel perdenin farkh
niteliklerini gelistirmek icin ¢cok yonli sistemler vardir.” Ayrica,
“Bu bodlgeler bagimsizdir ve bir merkez bélgeye bagimli degildir.
Bundan baska, bu bagimsiz bélgelerdeki aktivite, gérmeye ve an-
lamaya dnculuk eder,” der.

Ben burada gdrme ile ilgili detaylar veriyorum, ¢lnkd algi,
bilgi ve beyin gelisim seklinin birlesik bir gelisim oldugunu be-
lirtmek istiyorum. Ek olarak, tim duyular arasinda gérme, bilim
adamlarinin inandiklari gibi pasif degil, aktif bir gelisim gosterir.

Empresyonist sanatgi Matisse, “Gorme zaten caba gerektiren
yaraticl bir islemdir,” der. Resim, fotografve gorsel sanatlarin di-
ger 6rnekleri de beyin tarafindan yerine getirilen yaratici incelik-
leri icerirler. Semir Zeki, i¢ Géruntii: Beyin ve Sanatin Kesfinde
“Sanat aktif bir gelisim, gercegin arastirmasidir; bdyle yaratici bir
gelisimin islevi, gorsel beynin buyimesini saglar. Biz de diinya
hakkinda bilgi edinmek icin goririz,” diye yazmistir.

Gorme ve diger duyularla ilgili 6§rendiginiz yeni bilgilerin
pratik uygulamasi olarak, gérsel ve diger algilama becerilerinizi
kuvvetlendirmeye baslayin. Bdyle yaptiginizdan, yeni aglar yara-
tarak beyin islevinizi ve beynin anlatimsal guclerini gelistirmis
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olursunuz. Baslangi¢ olarak, boyu santimlerle élcllebilmesi di-
sinda tamamen blylmuis ve olgunlasmis minyatir agaclar olan
bir bonsai agaci satin alm.

Agaci yere koyun ve birkac dakika dallarini izleyerek yukari-
dan agaca bakin. Kendinizi inise ge¢cmis bir ucaktan agaca baki-
yormus gibi distnin. Dallarinin seklini ve diizenini iyice 6gre-
nerek agaci gozlemleyin. Daha sonra gozlerinizi kapayin ve zih-
ninizde dallarin dizenini yeniden canlandirmaya ¢alisin. Gozle-
rinizi agin ve yaptiginiz tasvirin dogrulugunu kontrol edin.

Simdi agaci gbdzunizin seviyesinde bir masaya yerlestirin.
Minik yapraklari ve karmasik dallari gdzleriniz kapaliyken zihni-
nizde canlandirincaya kadar calisin. Hedefiniz, agaci, g6zleriniz
acikken size gorindugu sekilde zihninizde yeniden canlandira-
bilmektir. Gozleriniz kapaliyken, agaci tim detaylariyla ve kar-
masikhgiyla canlandirmaya calisin. Her denemede daha derin se-
kilde arastirin. Sadece bir daldaki yapraklarin belirsiz sayilarini
g6zlemlemeyin. Yapraklarin tam sayisini hatirlayana kadar gozi-
niizde canlandirmaya devam edin.

Simdi ayaga kalkin (g6zleriniz hala kapaliyken) ve agacin bir-
kac dakika 6nce gorundigu halini hatirlayin. Aslinda, beyninizi
cok gugli detaylanmis sekilden gugsiiz gozden gecirme sekline
zoom yapabilmesi icin zorlamis oluyorsunuz. Yeniden gozlerini-
zi agin ve agacin géruntusdyle zihninizde canlandirdiginiz sekli
karstlastirin. Son olarak, gozlerinizi kapayin, oturun ve bonsai
agacini yakindan canlandirmaya calisin. Mumkin olan en agik
gorintuyu elde ettiginizde gozlerinizi agin ve dogrulugunuzu
kontrol edin.

Bonsai alistirmasi ¢ok rahatlaticidir, yaklasik bes dakika surer
ve sadece zihinde canlandirma gucunizi degil, dikkatinizi dagi-
tan durumlari g6z ardi edip odaklanabilme yeteneginizle kisa si-
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reli bellek gtictinizi gelistirir. Bir dnemli uyari: icinizden konu-
sarak gorintuyd kelimelere dokmeyin. “Bakalim; sanirim dalda
on sekiz yaprak vardi ama on alti da olabilir. Tahmini olarak on
alti diyecegim” gibi. Goérdiklerinizi anlatma degil, zihinde can-
landirma alistirmasi yaptiginizi unutmayin.

Sanat, gorsel algilamayi kuvvetlendiren zorlayici ve yapilabi-
lir araclari da mimkin kilar. Sonraki bélimde, bu bagi sanat ve
en uygun beyin islevleri arasinda gelistirecegiz.



Sanat ve muzik
ogrenin ve
deneyimlerinizi
gelistirin

anatsal isler 6grenip degerlendirmek, olaganisti beyin

performansini gelistirmenin ortamlarini saglar. Gergekten

de, bir sanat galerisine giderek veya bir sanatginin konfe-
ransina katilarak beyin giuclinizi dogrudan dogruya artirabilir-
siniz. Sanat ve beyin arasindaki etkilesimi, Salvador Dalfnin sa-
natl uzerine cahisirken fark ettim.

Dali ilk cift gorinti yaratan yirminci yizyil sanatcisidir:
Kendi elemanlarindan hicbir degisiklik icermeyen resimler, ay-
ni zamanda butinayle farkh ikinci bir konuyu temsil ederler.
Resimlerinden biri olan Gorunti Kayboluyor'da, arka planda bir
harita bulunan bir odadaki kadini gériiyorsunuz. Bu resim Ver-
meer’in Geng Bir Kadin Acik Pencerede Mektup Okuyor resmine
¢ok benzer. Fakat resme daha dikkatli bakip hayal gliciniizin
ve alginizin serbestce gezinmelerine izin verdiginizde, ayni res-
min ressam Velazquez’in gizli bir profilini de icerdigini gérecek-
siniz. Tek bir tuval Gzerindeki bu ¢ift gérinti sayesinde Dali ta-
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rihteki en blylk ressamlar olarak niteledigi iki ressami birlestir-
mistir.

Dali’nin ¢izimlerinden biri olan Voltciire’in Gdzden Kaybolan
Bustlyle Esir Pazari Calismasinda, iki kemerin altinda duran bir
grup figlr bir anda ikinci bir sekle dontsir: én kisimdaki masa-
da duran Voltaire bustu.

Bdoyle ¢ift gorintuler, beynin bilincli sekilde ayni anda tek g6-
rintlyd gorebilecegi Gzerine kuruludurlar. Bundan siphe edi-
yorsaniz, 8. bolimdeki belirsiz Salem Kizi/Blyucl tahta resim
kalibi gibi g6z yanilgilariyla kendinizi test edin. Her kosulda ki-
zI veya blyilclyu gorebilmeniz mimkundir ama her ikisini ay-
ni anda géremezsiniz.

“Gorsel Degisim” dedigi duruma karsi beynini tesvik etmek
icin Dali ¢ift gorintu Gzerinde calismistir. Sunulmus olanlar igin
yaygin objeler kullanmak yerine yanhis okumay1 énerir. Buna en
tnld 6rnek olarak, bulut sekillerinin yavas yavas baska sekillere
dénusmesi verilebilir. Bir sandalda yavasca suriliklenirken Da-
li'nin bu yéntemi tasvirini sunuyoruz:

Sayisiz duzensizlik ve karmasikliklarla belirtilmeye uy-
gun tiim gorintiler, siz pozisyonunuzu degistirdikge ve bir-
biri ardina gorinirler. Bolge balikgilari tim nesnelligiyle
bulut yiginlarinin sekillerini empoze ediyorlardi -deve, kar-
tal, ors, rahip, 610 kadin, aslan basi. Sandalda yavas yavas
ilerledikce... tim bu sekiller dénisime ugruyordu ve benim
bunu belirtmeme gerek kalmadan balik¢ilar benim dikkati-
mi ¢cekmek icgin sesleniyorlardi. “Bakin Senor Salvador, deve
horoza doénustu.”

Dali, kisinin giunluk yasamdaki buyuleyici sekil donistimleri-
ne karsi acik olmasi gerektigini ilk vurgulayan sanat¢i degildir.
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Leonardo da Vinci okuyucuya, “Size, bazi zamanlar durup duvar-
daki boyalara, killere veya atese, bulutlara, camura bakin dedi-
gimde beni kicimsemeyin. Kendinizi vererek bunlar lzerine
distndigunizde gercekten muhtesem fikirler ¢ikartabilirsiniz...
Nesnelerin belirsizligiyle zihin yeni buluslara yénlendirilir.”

Kisaca, algilamalarinizi eglenceli sekilde degistirerek ve etra-
finizda agikga goriinenin otesini gérmeye c¢alisip bunlari en pra-
tik sekilde yorumlayarak yaraticiliginizi artirabilirsiniz. Bunu ya-
parak, belleginizi, hayal glicinuzi, dislincenizi ve diger kavram-
lari gelistirerek, beyninizde yeni baglantilarin ve aglarin kurul-
masini saglamis olursunuz. Sanat, bu hedefe ulasmanin gicli ve
eglenceli araglarim saglar. Bu ylzden hayal gliciniizi ve yarati-
cthginizi kullanarak beyin gicinizi gelistirmek istiyorsaniz, sa-
natla aktif olarak ilgilenmeye baslayin.

Dali ve da Vinci'nin énerdikleri gibi, ginde en azindan bir sii-
re dinyadaki sekilleri, nesneleri veya olaylari sagma bigimde ol-
sa da yorumlamaya calisin. Beyne, diinyaya basmakalip sekiller
ve sinirlarin 6tesinde bakma izni verildiginde ¢ok yaratici olur.
Duygular bile birbirlerini beklenmedik sekillerde etkileyebilirler.
Leonardo, “Hayal edebileceginiz her isim ve kelimeyi, duyabile-
ceginiz zil sesine benzer sesler ¢ikaran farkli renklerde taslar” gi-
bi ilham verici farkli yapi ve ylizeyleri incelememizi dnerir.

Mizik, beynin yaratici glglerini kuvvetlendiren diger aracla-
ri saglar. (Ben bunu ilk olarak profesyonel olarak harp calan ki-
zim Alisorila fark ettim.) Son beyin arastirmalarina gore, mizik
egitimi beyin devrelerini uyarir ve gelistirir. Ornegin, PET tara-
ma calismalari, mizisyenlerin beyinciklerinin, mizisyen olma-
yanlarin beyinciklerine gore daha buyuk oldugunu gostermistir.
Genisleyen beyincigin mizik enstrimani c¢almak icin hareket
kaslarini iyi sekilde kontrol etme modeli oldugu belirtilmistir.
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Beyincik dogrudan do@ruya beyine baghdir ve edindigi muzik
bilgisi birikimi yillar boyu profesyonel gelisim saglanarak edinil-
mistir.

Miizik performansi boyunca, beyin ve beyincik saniyede bin
enterval gegisiyle birbirine baglanir ve beyincikteki bu bilgi biri-
kimi eskiden inanildigi gibi birkag uzmanlasmis bdlgede yerles-
mez. Orkestra sefleri de dahil olmak (izere uzman miuzisyenler
ritim, melodi, uyum ve diger mizik bilesimlerine konsantre ol-
duklarinda birbirine bagl beyin bdlgeleri genis sekilde yayilim
gOsterirler.

Beyin performansinizi gelistirmek igin bir mizik enstrimani
calmay! 6§renmek zorunda dedilsiniz. Sadece sevdiginiz muzigi
dinlemek beynin her iki tarafindaki frontal loblarin ve limbik
korteksin bazi bélumlerini harekete gegirir. Difer yandan begen-
mediginiz mizik ise beynin sag tarafindaki baska bir bdlgeyi (pa-
rahipokampal girus) etkiler. Sonu¢ olarak, beyninizin guzel mi-
zikle baglantili bu bélgeleri hareketlerini durdururlar. Yani, ken-
gitmeyen muzigi reddetmeniz icin kati ndrolojik esaslar vardir.
insanlarin mizik zevkleri degisebildigi igin, segciminiz kisisel ol-
malidir. Dikkatli bir yansitma firsati olarak, Mozart’in herhangi
bir eserini begenme ihtimaliniz yuksektir.

Mozartt Akilda Tutmak adl kitabin yazari fizik¢i Gordon L.
Shaw’a gére, Mozart dinlemek disuncenizi ve anlayisinizi da
glclendirir. “Muzigin beyne etkisini anladik¢a, mizigin ne kadar
onemli oldugunu anlayacagiz. Mizigin duygusal etkisinin far-
kindayiz ama bu onun 6tesinde bir seydir. Beynin algilama ve di-
sinme bélimlerinde etkisi vardir.”

Shaw, muzigi isleme kapasitesiyle dogdugumuza inanir. Be-
beklerle edindigi deneyimlerde, Mozart bestelerinden birinin kii-
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¢k bir parcasinin bile degistirilmesiyle huysuzlanmaya basla-
diklarint gérmdastir. Cok erken donemlerde bile, beyin kiiguk
miuzik farklhliklarint ayirt edebilir ve Shaw’a gore, bu modelleri
zihinsel olarak isleme ve sekillendirme icgldusel yetenegi, kisi
kac yasinda olursa olsun, iki Piyanolu Mozart Sonatini dinledi-
ginde gelismeye devam edecektir.

Bu sonucu desteklemek igin Shaw (niversite 6grencilerinin,
uzamsal problemler ¢6zerken bir sire mizik dinlemenin beyin
etkinligini yikselttigini belirtir. Yukarida sézi gecen Mozart So-
nati en iyi su sekilde cahsir: “Bunu dinlediginizde sadece duygu-
sal degil, beyinsel bir seyler de duyarsiniz.”

Harvard Universitesi'nden psikolog Christopher Chabris gibi
bazi arastirmacilar Shaw’u onaylamasalar da, ben Mozart dinle-
menin yetiskin beyinlerin en uygun sekilde islev gérmesini ko-
laylastirdigini dasunidyorum. Mozart’, problem ¢ézme ve di-
sinmeyi kolaylastirdigi konusundaki deneyimimi on yil dnce
Baltimore’da yapilan bir beyin konferansinda yasadim.

Beyin isleviyle ilgili bircok karmasik ve zor konular lizerine
yapilan konferanslarin ardindan, toplanti baskani oditoryumun
istklarint kapadi ve yaklasik yirmi dakika Mozart dinledik. On
dakika sonra, beynin seri bir gérinti icerisinde, néron seviyesin-
den baslayarak, uzman beyin bdlgelerini de kapsayan daha yik-
sek seviyelere yiukselisini ve sonunda en yiliksek seviyeye yiksel-
digini dasundim.

En buyik ve belirgin beyin yapisi olan beyin seviyesinde bil-
gi ses, goruntiu ve doku sekillerinde kodlanmisti -gercekten de,
bizi dis dunyadan haberdar eden tum duyusal kanallar hareket
halindeydi. Beyin, kendisine bagh lifler yoluyla bu algilamalari
birlesik bir deneyim haline dénustirir. Ayni zamanda, beyin ta-
rafindan birlestirilen bilgi elektrik, kimyasal ve son olarak mole-
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kiler form dlzeylerine donustaralur. Karsihkl iliski ve baglan-
tilar tim bu diizeyleri kapsayarak olusur.

Mozart dinlerken, beyin islevinin her bir dizeyinin digerini
etkiledigini disindim. Ornegin, DNA diizenindeki bozulma,
beyinde anormallige yol acar, diizeyi yikseldik¢e de davranislari
etkileyerek néropsikiyatrik hastaliklarla sonuclanir.

Daha sonra iki gorinti gézimin 6nine geldi: i¢ ice konan
Cin kutulari ve Rus bebekleri (matryuska). Bu bilgiye dayanarak,
gunligime sunlari yazdim: “Ayrilan sevgililerin son dalgin do-
kunus ve glilimseyislerinden, bizi biz yapan DNA molekiilleri-
nin helezonik duzenleri icindeki bir kimyasalin digerine esit de-
recede kenetlenmesine kadar beyin her diizeyde bilgileri sifrele-
yip ¢ozer.”

Bu konuyla ilgili daha fazla detaylandirma beni, yapi ve diizey
terimleriyle beyni anlamaya dayali sekizinci kitabim Reseptorleri
yazmaya yonlendirdi. Eger Mozart’t dinlememis olsaydim beyin
isleviyle ilgili bu bilgiyi 6grenemezdim.

Sonug¢: Her gin birka¢c dakika Mozart dinlemeye calisin.
Shaw’un sézleriyle “mizik beynin temel yapisina baglanmak gi-
bidir.” Belki Mozart ¢ok diizeyli disunce yetenegdi gelistirmenize
yardimci olabilir ve béylece beyninizi daha yaratici yollarla kul-
lanirsiniz.



Beyin
gelisimini
amaclayan s o

fiziksel
egzersiz
programilari
dizenleyin

Akhetmerhastaltgimn gelisimine kars, en lyi ko-
- T * runmayil sagladigim belirten nérolog Robert Frledlan
d rm bu usu Uzerine k,,n,5m, s,uk. Fakat Frtedlander Onlmb b"

L% bolimde hangiyasta olursa olsun entelektuel aktivite-

ulus daha yapmistir; ona gore dizenli fiziksel egzersizler de Alz
«merin gelisimine karsi koruma saglar. Fazla kilolardan kurtul
ak dlyet yapmak (antioksidanlari yukseltip, yag alimim azalta

g diger saglk dlcilerim uygulamak da korunmay! artirir.
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Butin fiziksel egzersizler beyin performansini gelistirse de,
hepsi esit derecede yararh degildir. Ornegin, yiriyis ve yiizme,
kardiyovaskuler zindelik ve dayanma glicinlzi gelistirerek ge
nel beyin islevi Gizerinde dolayli olarak olumlu bir etki yapar. Fa-
kat bu egzersizlerin higbiri belirli bir bicimde beyine yararli degil-
dir. Biz beyin gelistirici egzersiz programini amagladigimiz igin,
Uc kilit gorus Gzerinde yogunlasmaliyiz: denge, bacaklarda kuv-
vet ve beceri.

Bircogumuz kol ve omuz kaslarimizi guc¢lendirmek icin agirlik
kaldiririz ve bu agirliklari kaldirirken bedenimizin st kaslarini
glclendiririz ama beyin saghgi igin daha 6nemli olan bacaklarin
glcli olmasidir. Yalnizca bacak kaslarini giiclendirdiginizde bey-
nin denge ve koordinasyon merkezlerini ¢alistirmis olursunuz.

Bacaklarin dengesini ve glictini gelistirmek icin, esneklik, be-
den koordinasyonu ve bedenin alt kisimlarinin gicli olmasini
saglayan yavas hareketli eski Cin egzersizi “tai chi yi size dnere-
bilirim. Fakat tai chi egzersizinin zaman alici ve karmasik sekille-
rini 8grenmeye hevesiniz ve zamaniniz yoksa daha kisa sireli ge-
sitlerini deneyebilirsiniz. Ne secerseniz secin, uygulama yaparken
anahtar kavram, tim agirhdinizi bir bacaginiza verip, sabit bir du-
rusa gecerek bu durusu korumaniz gerektigidir. Daha uzun tai chi
sekillerinin beyin gelistirici faydalarini birlestiren ve beyincigin
dengesini guclendiren baslangi¢ egzersizini acikliyorum.

Dizinizi kirarak hafif ¢comelmis sekilde tim agirhdinizi sol
ayaginiza verererek ayakta durmaya calisin. Sa§ ayaginizi bukin
ve biledinizi serbest birakin ve ayak parmaklariniz yere de§ecek
sekilde asagiya dogru egin (Sekil M). Ellerinizi de sekilde goril-
digu gibi tutun. Batin agirhiginiz sol ayagmizdayken, uyluk ke-
miginiz belinizle mikemmel bir diizlem saglayana kadar ve dizi-
niz doksan derecelik bir acI saglayana kadar sag ayaginizi yavas-
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ca kaldirin, bu pozisyonda on saniye kadar kaldiktan sonra ya-
vasca sag ayaginizi dogrultun. Sag ayaginizi tam olarak dogrult-
tugunuzda, dengenizi kaybetmeden sol ayaginizda ¢omelmeye
calisin. Bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalmaya calisin.

Birkag dakika sonra, yavasca kalkin. iki ayaginizi da yere ko-
yup dinlenin. Sag ayaginiz Gzerinde durarak egzersizi tekrarla-
yin. Sol uylugunuzu sol diziniz dogru aclyi yakalayana kadar kal-
dirin. Pozisyonda on saniye kaldiktan sonra dizinizi diz bir ¢iz-
gi olusturacak sekilde dogrultun. Simdi sag bacaginiz Gzerine ¢o-
melin ve kalabildiginiz kadar bu pozisyonda kalin.

Herhangi bir anda dengenizi kaybederseniz, kaldirmis oldu-
gunuz bacaginizi indirip tekrar denge kurmaya calisin. Birkag sa-
niyelik kisa bir aradan sonra egzersizi tekrarlayin.

Bunu birka¢ kez tekrar ettikten sonra (destekli bacaginizin
¢omelme acisini yukseltene kadar), egzersize bir detay daha ek-
leyin. Tim agirhiginizi sol bacaginiza yiiklediginiz pozisyonu
tekrarlayin, sag uyluk kemiginiz belinizle dizlem olustursun, di-
ziniz de dogru agida, simdi sag kolunuzu dirseginizden bikin,
ileri dogru ve dizinizin birka¢ santim yukarisinda tutun. Bu po-
zisyonda dirseginiz ve diziniz birbirine dokunmamalidir (Sekil
N). Son olarak, bu pozisyonda, tim dengeniz sol bacaginizday-
ken, sag dizinizi sarka¢ gibi 6ne ve arkaya sallayin. Bu pozisyon-
lari dogru yapabilirseniz sag dizinizdeki sarka¢ hareketi olmadan
da bedeniniz mikemmel kalabilir.

Bacaklarinizdaki kaslari ve beyincigi gliclendiren bu egzersiz-
de ustalastiktan sonra, diger egzersiz igin artik hazirsiniz demek-
tir. Uygulama yaptiginiz oda uzunlugunda bir ip hayal edin.
Agirhginizi esit olarak dagittiginiz sag ayaginizin dniinde duran
sol ayaginizla “ip”e basin. Bu dar alanda denge saglayabilmeniz
icin, kollarinizi esit derecede yanlara dogru uzatin (ip cambazla-
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sekil m sekil n

Pozisyon Kontroli

Bas ve gozler- ileri dogru.

Sol ayak- agirhgin yizde 100'ini tasir. Sol diz birkag derece kirilir.

Sag ayak- sag diz bedenin ortasina dogru kaldirihr.

Kalca ve omuzlar-dik.

. Sag el- dirsek ve el dik olarak sa§ dizin tizerinde bedenin merkezine yerlestirilir.
Dirsek dizin 5 santim kadar Gzerinde durur. Avug ici saga déniik, parmaklar yu-

kari dogru dizdir. Bilek hafifce bukuktir (dishikey).

Sol el- sol uylugun biraz solunda, avug ici asag! dogru ve geridedir. Dirsek biraz

bukulmaustar.

N =

o> w

rinin baslangi¢ pozisyonunda oldugu gibi). Agirhginizi sag baca-
ginizda geriye dogru yukleyerek baslayin, daha sonra sol bacagi-
nizi 6ne arkaya sallayin ve sad ayaginizin hemen arkasina koyum
Bunu yaparken her iki ayaginizla “ip”e basmaya dikkat edin. So
bacaginizi geriye koyarken dengenizi korumak igcm sol kolunuzu
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da geriye dogru atin. Sa§ ve sol bacaklarinizi degistirerek birkag
adim geri gittikten sonra Sekil M ve N’deki hareketleri tekrarla-
yin. Bir koordine ve diizgln harekette bir kolunuzu dirsekten ki-
rarken ayni yondeki bacaginizi da ayni anda bukun, diziniz de
doksan derecelik agida olmalidir. Bunu dogru olarak yapabilirse-
niz, bukilmus dirsek ve diziniz diiz bir ¢izgi olusturur.

Bu noktada, biikilmus dizinizi ve dirseginizi dogrultun ve ay-
ni ayaginizi yine digerinin arkasina “ip”in lzerindeki yerine ko-
yun. Bu sekilde dengenizi saglamak icin, sag (veya sol) kolunuz
“Ip”in Uzerindeki pozisyonunu koruyan sag (veya sol) bacagini-
zin ardinda durmalidir. Agirhginizi arka bacaginiza verin ve bir-
birinden birkac santim uzakliktaki dirsek ve dize zit bacagin uze-
rinde durdugunuz pozisyonu tekrarlayin. Bu pozisyonu hayalf
ipin sonuna ulasana dek tekrarlayin.

Bu egzersizlerin her biri herhangi bir zamanda yapilabilir. Sa-
dece hayali ipin uzunlugunu kisaltin. Bir uyari: Sizin de gorece-
giniz gibi, bu egzersizler dizlere fazla baski yaratir. Meniskisu-
niiz yirtilmissa veya dizinizde herhangi bir hasar varsa, bu egzer-
sizleri yapmadan 6nce doktorunuzla konusmalisiniz. Alternatif
olarak, egzersizleri yizme havuzunda yapabilirsiniz. Bdylece diz-
lerinize fazla baski yapmadan denge, gii¢ ve koordinasyon sagla-
yabilirsiniz.

Tum bedeninizi kapsayan bu egzersizlerin amaci sadece ba-
caklarin guctund artirmak degil, ayni zamanda beyincigi de uyar-
maktir. Bu kiiciik ama 6nemli yapiy1 dans ettiginizde, tenis oyna-
diginizda ve diizen, koordinasyon gerektiren her aktivitede sag-
layabilirsiniz.



Ellerinizi
kullanarak I
hareket .
kaslarini
kontrol etme
becerileri

kazanin

eyin dokusunun buyik bir orani hareket kaslari ve duyu-
lardan parmaklara adanmistir. Gelismis beyin islevi par-
maklarin becerisini gelistirir, en azindan korur. Gergekten
de, diger dort parmagi bas parmagimiza deddirebilmemiz bizi di-
ger tlrlerden ayirir. Bu her zaman boyle degildi. Yaklasik 60 mil-
yon yil dnce, el hantal bir organdi. Fakat bu durum, sincap bi-
yuklugundeki primatlar topraktan ayrilip,>afaclarda yasamaya
baslayinca degisti. Bu degisim basparmagin dallari daha iyi kavra-
masini ve daha esnek olmasini sagladi. Ek bir uyum saglamak
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icin, pencenin yerini tirnaklar aldi, boylece yemek yemeleri ko-
laylasmisti. Nihayet, avu¢ igindeki hassas deri ylzeyi de gelisti.

Okumanizin bu noktasinda durun ve ellerinizden birini kal-
dirin. Daha sonra dort parmaginizin ucunu basparmaginiza deg-
dirin. Bu basit hareketle 50 milyon yillik evrimsel bir gelisimi bir
anda kisaltmis oldunuz!

El kitabinin yazari nérolog ve yazar Frank R. Wilson’a gore,
on milyon yil énce agacta yasayan atalarimiz, tehlikeli sekilde
dallarin tizerinde sirinmek yerine daha glivenli bir ydontem olan
dallara tutunarak ilerlemeye baslamislardir. Fakat boyle tutuna-
rak ilerleme, kolun alt kismindaki baslica kemik olan dirsek ke-
migi ve bilek arasindaki bagin gevsemesini gerektirir. Bu degisim
kol ve bile§in daha fonksiyonel olarak calismasini saglamistir.

Bes milyon 6nce, bizim ellerimize ¢ok benzer bir durum orta-
ya ciktl. Bizim en eski atalarimizdan tnld “Lucy”, iki arka ayag!
Uzerinde yurayerek, tas gibi sekilsiz nesneleri tutabilecek sekilde
isaret, orta ve basparmaklarini birlestirebiliyordu. Ayni zamanda
bu taslarla sert kabuklu yiyecekleri kirabilmek igin yeni bigimli
elini ve bilegini kullanabiliyordu. Dikey durusu sayesinde artik
ellerini kullanarak hareket etmesi gerekmiyordu. Lucy kollarini
ve ellerini kullanarak diismanlarina tas atabiliyordu. insan elin-
deki son degisiklik olarak, ilk primatlar, yizuk ve serce parmak-
larint da basparmaga degddirebilme yetenegini gelistirmislerdir.

Eldeki bu degisimlere eglik ederek, insan beyninde de esit de-
recede kuvvetli degisimler olmustur. Dallarda sallanmak, iki ayak
tizerinde denge saglamak, diger parmaklan basparmakla bitistire-
rek objeleri kontrol etmek gibi gelisimler, g6z-el koordinasyonu-
nu ve beyincikteki karmasik devreyi gittikce artarak gelistirmis-
tir. Beyincik, dusiinmeyi gerceklestiren beynin bélumlerindeki
denge ve bag olusumunu saglar. Fler donemde, agacta sallanmak
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da, avcilik ve toplayicilikla ugrasmak da kol, el ve bacak pozis-
yonlarinda bir andan digerine geri bildirim saglayan aritilmis ki-
nestetik duygusunu gerektirir. Tim bunlarin sonucu degisir mi?
Gelismis beceriler sayesinde olusan daha buyulk bir beyinle.

Sekil O, bir sanatginin beynin islevsel duzenini icra seklidir.
Hem duyusal hem de hareket kaslarinin biyuk bir bélimdnin
yalnizca ellere adanmis olduguna dikkat edin. Diger bodlgeler ko-
nusma organlari dudak ve dile adanmistir. Ozellikle el becerisi ve
konusabilme temeline dayanarak diger yaratiklardan ayrildigi-
miz i¢in bundan daha dogal ne olabilirdi?

El, beynin hareketle ilgili emirlerini tasiyan baslica elemandir.
Bu durumda, el, beynin buyimesini saglayan en iyi bélimddr.
Beyin hareketlerin ilk gelistigi alandir. Frontal loblar, hareket ve
on hareket alanlarina nakledilen aksiyon planlarini surekli ola-
rak sekillendirirler. Aksiyon hareketi, beynin isteklerini dogru-
dan dogruya veya bazi mekanik vasitalarla yerine getiren elle se-
killenir.

Eller ve beyin arasinda her an geri bildirim vardir. Bu geri bil-
dirim sayesinde, beyin performansi ve el becerisi yakindan birles-
mislerdir. Mizisyenlerle ilgili daha dnce belirttigimiz gibi, per-
formanstaki gelismeler, beyindeki yararli yeniden dizenlemeler-
le eslik edilirler.

Peki, esas hat? El becerilerinizin gelisimi, genis sekilde beyin
bélgelerine yayilan yeni devrelerin kurulmasiyla sonuglanir. Da-
ha da fazlasi, bu bélgeler daha fazla beyin bdlgesiyle yaygin cift
yonlu iletisimlere baglanacaklardir. Yetenekli mizisyenin, muzi-
gi anlayarak, hatta sadece zihninde notalari tekrarlayarak birbiri-
ne bagh bélimleri, birbirinden derinlemesine ayri olsalar da ha-
rekete gecirebildigini hatirlayin. Ayrica, her iki yarikiiredeki bu
bélgeler gérme, dokunma ve sekillendirme ile ilgili beyin bélge-
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Central salcus

Primer
somatosensori
korteks

sekil O insan bedeninin bdlimleri, her bélime hizmet eden beyin dokularina bélin-
dugiinde ortaya ¢ikan garip ve carpik yaratik.

lerine baglanirlar. Heykeltrasm ve tasarimcinin becerileri beyin
organizasyonun pratik uygulamalaridir. Her iki calisan da el be-
cerilerini sekil, yapi ve dizen degerleriyle birlestirir.
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Gunumizde makinelesme ve toplu Uretim artisinin sonucu
olarak, artik elle pek bir sey yapilmamaktadir. Gergekten de biz
insan elinin gereksiz kaldigi bir cagda yasamaktayiz. Hareket
kaslarinin becerisiyle ilgili mesleklerde bile bu gecerlidir. Orne-
gin, ortalama el becerisine sahip tibbi personel, artik bilgisayar-
larla ameliyat yapabilmektedirler. Yazarlar da ¢ok yakin bir za-
manda daktilo ve kelime islemcileri yerine, karmasik konusma-
lari tanimlama sistemini kullanmaya baslayabilir. Boyle degisim-
lerin sonucunda, beynin buyuk bir bélumi kullaniimadigi icin
kérelmeye ugrayacaktir.

Bilgi, yetenek ve el becerisini iceren karsilikli etkilesime bas-
ka bir 6rnek olarak, nérocerrahlarin tersine benim gibi ameliyat
etmeyen ve cerrahi becerileri gelismemis norologlari gosterebili-
riz. NOrocerrah, beyni cerrahi olarak incelememis kisilerin asla
yapamayacag! beyin anatomisinin karmasik detaylarini gézlerini
kapayarak zihninde canlandirabilir. Onceden yapti§i ameliyatlar,
nérocerrahin beyninde hareket kaslarini, duyusalligi ve baglanti
kortekslerini iceren dinamik islevsel baglari yaratmistir. Fakat en
onemli bag, ameliyatin basarili olmasini saglayacak olan én hare-
ket kasi programlarini (premotor programs) kurgulayan beynin
frontal loblari ile olan bagdir.

Hangi el becerilerini 6nerebilirim? (Hayir, beyin ameliyat
yapmanizi énermiyorum.) Secim daha c¢ok kisiseldir. Dogruluk,
detaylara dikkat etme, parmaklari iyi kullanma ve en dnemlisi
her sey dogru yapilmamissa kaybetme olasiliini iceren herhangi
bir sey olabilir. Ornegin, ucak, tren ve gemi (ek bir caba olarak
sise icinde yapilani) modelleri veya kendi bilgisayarinizi (dosya-
lan yedekledikten sonra tabii) veya bisikletinizi tamir etme gibi,
ihtiyatla ve dikkatle se¢iminizi yapin.
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Eder otuz yasinda veya Ustlindeyseniz ve parmak becerisi pek
gerektirmeyen bir iste calisiyorsaniz potansiyel olarak tehlikeli
donanim ve durumlar iceren aktivitelerden kaginin. Sizin hedefi-
niz beyin-el gelisimini saglamaktir, parmaklarinizdan birini kay-
betmeniz degil.

Sihirbazlik oyunlari 6grenmek el becerinizi gelistirmenizde
cok fayda saglar. Sihirbazlik gerecleri satan bir diilkkana gidin ve
kart veya bozuk paralarla ilgili oyunlardan bulun. Baslangi¢ icin,
el becerisini derece derece gelistirmeyi saflayacak basit bir oyun
olmasi gerekir. Beceri dliizeyiniz arttikga farkl sihirbazlik oyunla-
rim 6grenin. Bu kategoride, seyircilerinizle yakin mesafede olacak
sekilde bir masada oyunu sunarsiniz. Daha sonra kart hileleri,
mendil, yumurta, siinger toplar ve ipeklerle ilgili hileler 6grenebi-
lirsiniz. Siz de benim gibiyseniz, bu oyunlari parmak becerisini ge-
listirmede cok yararli oldugunu gorip, Uluslararasi Sihirbazlar
Birligi’ne katilabilirsiniz. Bu organizasyonun birgok Uyesi profes-
yonel olsa da, benim gibi amatérleri memnuniyetle kabul ettikle-
rini belirtebilirim. Uye olunca, kart manipiilasyonu ve benim favo-
rim olan mentalizm gibi blyu sanati ile ilgili bilgiler alabilirsiniz.
Ama ne secgerseniz secin, bu hileleri uygulamak beyin performan-
sinizi ve parmak becerinizi gelistirmeyi eglenceli bir yolla saglar.

Bazi bilgisayar oyunlari da hareket kaslarini kontrol etme be-
cerisini ve goz-el koordinasyonunu gelistirmeyi saglayan baska
bir yontemdir. Bilgisayar oyunlarina yapilan bir¢ok elestiriye rag-
men (okumaya ve baska yararli becerilerle gecirilebilecek zama-
nin bilgisayar oyunlariyla “bosa harcanmasi” ve dikkat slresinin
kisalmasina neden olmasi gibi), bunlardan bazilari igin, dzellikle
yaris otomobillerini veya ucaklari kullanma oyunlari gibi gercek
deneyim saglayan oyunlara zaman harcanabilir. Bu ¢esit oyunlar
sol yarikire islevinin sag yarikireye gegisini gerektirir. Modelle-
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rin taninmasi, tepki cabuklugu ve hizli koordinasyon hareketleri
becerisini mumkin kilar.

Parmak becerisini gelistiren oyunlar arasinda kisisel olarak en
sevdigim, renkli kollar kullanilan Pick Up cesidi olan jackst-
raw’dur. Oyunun amaci, digerlerine dokunmadan en (st diizeyde
kollari toplamaktir. Tek yanlis bir hareketle oyunu kaybedersiniz!

Hangi elle yapilan aktiviteyi secerseniz segin, elleri hareket
kaslarini gelistirecek sekilde egiterek beyin performansinizi ge-
listirmis olacaginizi unutmayin. Kanadali cerrahlarin cerrahi be-
ceri Gzerine yaptiklari ¢calismalar “visuospatial algilama becerile-
ri [fiziksel ¢evre ve hareketleri zihinsel temsil kabiliyeti], cerrahi
teknik performansin en 6nemli belirleyicisidir.” Yazarlar, “6§-
rencilerin, anatomiyle ilgili ve becerinin zihinsel temsilini gelis-
tiren 6grenme stratejilerini kullanmalari gerekir,” diye belirtirler
ve zihinsel uygulama ile hayal etme stratejilerini 6nerirler.

Az dnce model ugak ve tren yapimindan bahsetmistim, ilk za-
manlarda benzer el becerisi uygulamalari, modelin dizeni ve ic
calismalarini anlama vasitalarini guvenilir sekilde saglar. Réne-
sans mimari Leon Batista Alberti, Yapi Sanatinda adl ¢alismasin-
da ellerin beyni bilgilendirmesi vasitasiyla bu ydntemi yakala-
mistir.

En iyi mimarlar tarafindan uygulanan, sadece ¢izim ve
taslak hazirlama degil, bunun yaninda tahta veya baska ma-
teryallerden modeller yapma aliskanligini tavsiye etmekten
hicbir zaman bikmayacagim. Bunlar yaptigimiz isi butin
olarak kontrol edebilme imkanini saglarlar. Zihnimde ol-
dukga 6vguye deger gorinen projeleri resme doktugimde,
en hosuma giden bélumlerde birgok hatalar oldugunu gor-
dum... resimden model yapmaya gectijimde daha fazla hata-
lar bulabiliyorum.
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Kisaca, el ve zihinsel beceri biribiriyle karsit degildir, birbiri-
ne bagh formlardir. Parmak ve el hareket kasi becerinizi gelisti-
rerek beyin giiclinlizii desteklemis olursunuz. Bu sekilde sectigi-
niz el becerisini yeterince uygulayarak bu becerilere adanan be-
yin devrelerini kurun. En azindan her hafta bir streligine de ol-
sa uygulama yaparak, karmasik sinir aglarinin etkilesimini sagla-
mis olacaksiniz. Uygulamanizin sonucunda, beyninizdeki néron-
lar, nérologlarin dallanma olarak belirttigi birbirine bagh mik-
roskobik lifleri gelistireceklerdir. Beceri diizeyinizde gelisim gos-
terdikge veya yeni el becerileri edindikce beyin ek dallanmalar
saglayan gelismis hormonlar ve baska kimyasallar salgilar. Fakat
beceri dizeyinizi korumaniz gerekir. Uygulamalarinizda geri ka-
lirsaniz, bu lifler (tamamen élmeseler de) bozulmaya ugrarlar.

Ne kadar uygulama yapmak yeterlidir? Kesin ve kati kurallar
olmasa da, kisa bir uygulamanin hi¢c uygulama yapmamaktan da-
ha iyi oldugunu unutmayin. Uygulamanizin siresi ve sikligi da
sizin isteginize gore ayarlanmalidir. Yetiskinlerin ¢ogu sadece
dinlenmek ve eglenmek icin muzik aletleri calmayr ve model
yapmay1 6grenirler. Bircok drnekte, bu aktiviteler amatérce c¢alis-
malar olarak kalir.

Kisinin beceri diizeyi arttik¢a yapilan uygulamalardan alinan
zevk de artar. Cizgi filmler ve komedi filmleri genellikle vaktinin
cogunu golf veya tenisle geciren esleri hicveder. “Neden sirekli
olarak ayni seyleri yapiyorsun? Bu seni stkmiyor mu?” diye sorar
eslerden biri. Fakat, tabii ki, oyuncu her seferinde “ayni seyi”
yapmamaktadir. Golfin her raundu veya her tenis oyunu farkl-
dir ama bu oyunlari oynamayanlar aradaki farki géremezler.

Kendinize amaclarinizi hatirlatin ve sinirlarinizin farkinda
olun. Kariyerinizi degistirmeden uygulamanin profesyonel di-
zeylerini hedefleyemezsiniz. Bu yizden asiri yliksek standartlara
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ulasmaniza gerek yok. “Rakiplerinizi” yenmek veya “sampiyon
olmak zorunda degilsiniz. Yani, yarismaya katilmiyorsunuz, sa-
dece kendinize karsi yarisabilirsiniz (Eski performanslariniza go6-
re bugin ne kadar iyisiniz?). Hedefiniz kendi sectiginiz alanlar-
da el beceri dizeyinizi gelistirerek beyin performansinizi artir-
maktir.



Dizenli olarak ¥
bazi zihinsel
dinlenme
sekillerini

uygulayin

editasyon zihni rahatlatmanin baska bir adi olsa da, me-

ditasyon fazla yukld oldugu icgin ben dinlenmeyi tercih
M ediyorum. Hedefiniz mistik bir topluluk formunu elde
etmek degildir ama beyin icin bir soluklanma, stres ve asiri uya-
rimlara kargi panzehirdir. Son beyin alistirmalari, stresin beyin
tzerindeki etkileriyle ilgili olarak bazi ilging hatta alarm verici
durumlar ortaya ¢ikarmistir. 15. bélimde anlatildi§: gibi, stres
beyin hasarinayol acar.

Strese karsi bedende salgilanan hormonlar belledin sekillen-
mesinde énemli bir yapi olan hipokampin kapasitesinin azalma-
sina yol agar. Bunun tersi de dogrudur: stresin azalmasi beyin is-
levini gelistirir. Stresi azaltmanin en iyi yollari nelerdir?

ilki, yasamimiz boyunca dakikada bircok kez yaptigimiz, ne-
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fes almadir. Hicbir sey bundan daha kolay olamazdi, dyle degil
mi? Aslinda, ¢cok azimiz dogru ve saglikli nefes almayi biliyoruz.
Daha fazlasini okumadan su testi deneyin. Oturdugunuz yerde
derin bir nefes alm ve verin. Simdi ayni yontemi nefesinizin g6g-
slinliz ve karninizda yayilimini gézlemleyerek tekrarlayin. Siz de
bir¢ok kisi gibiyseniz, karniniz kasilirken gégstiniiz genisler. Fa-
kat “g6glis solunumu” tamamen yanhstir; genel saghginiz igin
kotadir ve stresin azalmasi yerine ¢ogalma ihtimalini yukseltir.

Dogru nefes alma modeli istiyorsaniz, bir bebedin nefes alip
verisini izleyin. G6gus ¢ok az hareket eder, ama gdbek ritmik ha-
reketlerle yukari ve asagi gidip gelir. Ne yazik ki, birgogumuz bi-
yudikce gogusten nefes alip vermeye baslariz (“g6begini icine
cek, gdgsuni sisir ve dik dur” sézleri yillar boyunca ¢ogumuza
sdylenmistir), fakat bu si§ gégus solunumu cigerleri yeterli oksi-
jen akimini saglayabilmek i¢in daha fazla ¢alismak zorunda bira-
kir. Bu durum, tim bedene yayilan oksijen bakimindan zengin
kanin pompalanmasi icin kalbin daha hizli ¢calismasina da neden
olur. Fakat cigerlerin sadece Ust ve orta bolumleri kullanildigi
icin, uygun oksijen nakli de yapilamaz. Sonug olarak stres don-
glisu ortaya cikar: si1§ solunum ek strese yol agar, solunumu hiz-
landirarak stresin daha da artmasina neden olur. Cevap? Si§ “g6-
gus solunumu”ndan saghkl “karin solunumu”na nasil gececegi-
nizi 6grenin.

Carol ve Mitchell Krucoff, lyilestirici Hareketler: Egzersiz Ya-
parak Yaygin Hastaliklari Nasil lyilestirebiliriz ve Korunabiliriz
adl kitaplarinda su ¢ egzersizi onerirler:

1. Sirtlisti uzanin ve gdbeginize bir kitap yerlestirin. Mide
kaslarinizi rahatlatin ve kitabi kaldiracak sekilde kami-
niza dogru derin nefes alip verin. Nefes alip verirken Ki-
tap dismelidir. Cigerlerinizin st kismina hala hava git-
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meye devam edecektir ama simdi tim gogus bosluguna
yaylilarak cigerlerinizin alt kisimlarina da hava gitmesini
saglamis oluyorsunuz.

2. Dik oturun ve sag elinizi kaminiza sol elinizi de gégsi-
niize koyun. Solunum sirasinda gogstiniizdeki sol eliniz
nispeten hareketsiz kalirken, karninizdaki sag elinizi
yukseltip alcaltacak kadar derin nefes alip verin. Burnu-
nuzdan nefes alin ve yine burnunuzdan veya agzinizdan
verin; kann solunumunun tadina vararak birka¢ dakika
gecirin.

3. Bir saat alin. Bes saniyede kaminizi hissederek yavas ya-
vas nefes alin ve yine bes saniyede yavas yavas nefesini-
zi verin.

Bu solunum egzersizlerini herhangi bir zamanda, 6zellikle de
stresli hissettiginiz zamanlarda yapabilirsiniz. Ek bir yarar elde
etmek igin, Krusofflar, solunum egzersiziyle birlikte sectiginiz
bir deyimin zihinde tekrarlanmasini 6nerirler. Bu kisa dini veya
“0fke yok, baris var” gibi 6zel bir anlami olan bir s6z olabilir.

ikinci stres giderici egzersiz, psikologlarin yeniden diizenle-
me dedigi zihinsel perspektifi degistirmeyi icerir. Herman Hesse
Magister Ludi: Boncuk Oyunu’nda bu yéntemi séyle agiklar, “...iyi
veya kotu higbir sey yapilmadan her resmi giin yeniden inceleme
yaparak, kisinin o anki durumunu, saghgini, enerji dagihimini,
umutlarini ve endiselerini taniyarak ve dlgerek, meditasyon 6§-
retmenlerinin bu uygulamayi adlandirdiklari gibi kendi nabzini
duyabilmek -yani, geceye ve ertesi gline bir sey birakmadan ken-
dini ve gunluk islerini nesnel bigcimde goriip ¢ozulmemis bir sey
birakmamak.”

Simdi beyninizi gelistirip bltinleyerek aktif ve dinamik ol-
masini ve stresten daha az etkilenmenizi saglayacak iki egzersiz
drnedini daha anlatiyorum.
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Birincisini yillar 6nce sinifta sikici bir dersi dinlerken bul-
dum. Sanki 6égretmen sonsuza kadar konusacakmis gibi goérinu-
yordu. Umitsizce bir seyler yapmak isterken, sinifin 6n kismina
baktim ve ilk birka¢ sirada oturan égrencilerin tam dizenini de
kapsayarak cabucak genel gorindsini zihnime kaydettim. Daha
sonra g6zim{ kapatarak her seyi canlandirmaya calistim. Zihni-
min goézinde tim sinifin mikemmele yakin temsilini gériinceye
kadar daha fazla 6grenci sirasini kapsayan yontemi tekrar ettim.
Siz de aynisini nerede olursaniz olun yapabilirsiniz.

Mimkin oldugunca dikkatli bir sekilde énlnitzde bulunan
herhangi bir seye odaklanin. Daha sonraki bir dakika boyunca
mumkin oldugunca cok detay ezberlemeye c¢alisin. Daha sonra
gOzlerinizi kapayin ve zihinsel olarak tim manzarayi canlandir-
maya ¢alisin. Zihinsel kameraniza daha fazla sey ekleyemedigi-
nizde, gozlerinizi acin ve unuttugunuz seyleri kontrol edin. Bi-
tin zihinsel resmi canlandirincaya kadar bu yéntemi tekrarla-
yin. Yeniden gozlerinizi kapayin ve bu hayali ne kadar canlandi-
rabildiginize bakin. Bir veya iki dakikada sikilmaya basladigini-
z1 fark edeceksiniz. Bu hislerle micade etmeye ¢ahisin. Simdiki
amaciniz ikiye katlanmis durumda: gorintinin dogruluguyla
zihinsel odaklanmay1 strdirebilmeyi birlestirmek. Birka¢ daki-
ka sonra, bu egzersizi ne kadar uyguladiginiza bagh olarak, ya-
vas yavas belirginligi kaybedeceksiniz ve goriunti kaybolacak.
Bu siireyi, ek uygulamayla genisleteceginiz en alt sinir olarak ka-
bul edin.

Beklediginizin tersine bu gorintileme egzersizi zihinsel yor-
gunlugu daha kotulestirmek yerine iyilestirir. Bunun nedeni, eg-
zersiz boyunca, sol yarikire dil isleminden sag yarikire sekil
uretimine gecis olur. (Nesneleri listelemeyin, zihninizin gdzinde
onlari gérun.) Balina veya yunus baligindan farkh olarak yariki-
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relerden birini durduramayiz ama islevsel denge saglayabiliriz.
Sonug, zihinsel enerjinin damarlara yayilmasidir.

ikinci egzersizi evinizde yapabilirsiniz. Ne kadar kalabalik bir
diizende yasiyor olsaniz da, belirli zamanlarda yalniz olabilecegi-
niz bir yer bulmaya ¢alisin. Bir sandalyede rahatca oturun ve zih-
ninizin gezinmesine izin verin. Belli bir sey diisinmemeye veya
bir konuya takilip kalmamaya calisin. Hedefiniz i¢ ve dis sinirla-
ri belirsizlestirmektir. Bazen bir pencerenin 6ninde oturup yag-
murun sesini, agaclarin rizgarda ¢ikardiklari sesi hatta havalan-
dirmanin viziltisini dinlemek bu amaciniza ulasmanizda size yar-
dimci olabilir. Bunun icin her zaman tanidik bir mekanda olma-
niz gerekmez. Yazar Ray Bradbury trende giderken beynini bu
seslere gore ayarlar.

‘Ben bazen en iyi fikirlerimi trende ediniyorum. Pencereden
disariyi izlemek biyuk bir Rorschach testi gibidir. Bu, rulo halin-
de katladigimiz iki uzun kagittan olusur.” Bradbury trende belle-
ginin 6zglrce dolasmasina izin verir, bazen eski deneyimlerini
bile hatirlar. “Boyle yapmak belledi geri getirir. Daha sonra, gec-
misinizden fikirleri birlestirmeye baslarsiniz ve bu da sizi bir ¢e-
sit nostaljiye suriikler ve daha sonra fikirler ylizeye ¢ikar.”

Bu ikinci egzersizde, Bradbury’nin érnegini izleyin ve en azin-
dan baslangi¢ evresinde dusuncelerinizi yonlendirmeye calisma-
yin. Bu, tek bir gériinti veya imgeye yogunlastiginiz ilk egzersiz-
den farklidir. Hesse’in agikladigi gibi burada tam tersini yapma-
ya calisiyorsunuz: Zihninizin gezinmesine ve “i¢ goruntilerin
riyalardaki gibi rahatlamanin baslangi¢ evrelerinde hichir yon-
lendirme olmaksizin akmasina” izin verin.

Her iki alistirmanin baslangicinda zorluklar ¢cekerseniz, zorla-
maya calismayin. Buradaki fikir, zihinsel sinirlamalar koymadan
rahatlayarak ilerlemesine izin vermektir. Ama su uyariyi da dik-



kate alin: kisinin zihinsel dinyasina dalabilmek su anki kultiri-
mizde pek kolay degildir. Seyahat ederken ben bu egzersizleri
ucaklar arasindaki havaalaninda otururken yapardim. Fakat sim-
di, bu egzersizi yapabilmek icin gerekli olan baglantilari etkile-
yen haberler, reklamlar gibi programlarin yayinlandigi televiz-
yon monitdrleri bircok buyuk havaalaninda stratejik noktalara
konmustur. Hesse tarafindan agiklanan zihnin kendini yansitma-
sI, tehlikedeki turler listesindedir.

Bu egzersizlerden herhangi birini evinizde veya herhangi 6zel
bir yerde yapmaktan rahatsiz oluyorsaniz, kalkin ve birkac daki-
ka sessiz kalin. Kendinizi agir hareketli egzersizler yapmaya
odaklayin. Tai chi hareketlerine odaklanmaniz gerekmez, denge
ve agirhik dizenleme ile ilgili herhangi bir hareket olabilir. 24.
bélimde anlatilan hareketler benim i¢in uygundur. Hareketleri
uyguladiktan birkag dakika sonra, bir ¢ift agirlik alin ve hareket-
leri tekrarlayin. Bunun yaparken suda hareket ettiginizi hayal
edin. Asiri uyarim durumunda, tamamen hareketlere odaklana-
rak zihninize takilan dusinceleri dagitabilirsiniz. Bu egzersizleri
yaptiktan birka¢ dakika sonra, az énce dikkatinizi dagitan di-
stincelerden arinmis olarak oturup kaldiginiz yerden devam ede-
bilirsiniz.

Eder egzersiz yapma fikri cazip gelmediyse, sadece ayakta
durmak da inanilmaz diizeyde beyin aktivitesi saglar. Japonya da,
Hirakuchi’deki Positron Tip Merkezi’ndeki deneyde, gonilliler,
PET tarama makinesine bagliyken bircok zihin hareketi edinmis-
lerdir. ilk olarak sirtiistii yatar pozisyonda baslamislardir. Daha
sonra ayaga kalkarak ayaklari birlesik ve gozleri agik veya kapali
olarak devam etmisler, sonunda da bir ayak Ustinde veya iki
ayaklari “ardi ardina” diz bir hat tzerinde durmuslardir (arka
ayagin basparmagi 6n ayak topugunun hemen arkasinda durur).
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Yatar pozisyonla karsilastirildiginda ayaklar birlesik sekilde
ayakta durmak sag viziel (gérme) korteksini ve anterior serebel-
lumu harekete gegirmistir. Tek ayak zerinde durmak, agirhigin
verildigi taraftaki korteks ve anterior serebellumdaki beyin kan
dolagimini artirmistir. Ardi ardina durus ise, seconder gérme
alanlar beyincik (serebellum) ve ortabeyni harekete gecirmistir.
Son olarak, gozler kapali olarak durmak prefrontal korteksini ha-
rekete gecirmistir.

Ozetle, temel durus egzersizleri, beyincikteki her seyi denge
merkezlerinden prefrontal korteksteki en gelismis beyin bélgele-
rine, gormeyle ilgili bdlgelere yayarak, beyin aktivasyonunda ge-
nis yayithmh bir etki yaratir.

Japon buluslari, temel durus egzersizleriyle ortaya cikan
onemli saglik faydalari saglamaktadirlar. Hastane uygulamalarin-
da yer alan bu buluslar, hastalar yataklarindan kalkip bunlari
yapmaya ikna edildiklerinde olumlu sonuclar verecektir. Yatak-
larinin yan tarafinda durup kendini dengelediklerinde hastalar
beynin daha iyi calismasini saglarlar. Hasta olmayip, hastanede
de yatmayanlarimiz i¢in, durus ve agirhik diizenleyici hareketleri
uygulamak beynin da§ilan bélgelerini dizenleyen kuvvet verici
bir katalizér gorevi yapabilir.

Stresi azaltan ve zihinsel rahatlama sa§layan diger bir unsur,
beyni durdurup uyumaktir. Gergekten de, beyninizin en uygun
sekilde calismasini istiyorsaniz, yeterli ve dinlendirici sekilde
uyumaksiniz. Fakat bizim hizli yasam tarzimizda bu her zaman
kolay degildir. Bu durumda, hepimiz Kariyer basarisi i¢in kendi-
mizi uykudan mahrum edebiliyoruz. “Erken yat, erken kalk” s6-
zine karsl, birgogumuz gece gec saatlere kadar calisir ve birkag
saatlik rahatsiz uykudan sonra giin 1sigindan 6nce yataktan kal-
kar ve diger yorucu isglnine dogru yol aliriz. Bu sekilde uyku-
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suzlugun devam edip gitmesi yasamimizi zorlastirir ve kalp krizi
veya yiksek kan basinci ve tansiyona bagl bas agrisi gibi stres
baglantili hastaliklarin olusma riskini artirir. Ek olarak, az uyku
zihinsel etkinligin azalmasina yol acar. Milli Uyku Kurulusu, is
yorgunlugunun yilda 18 milyar dolara mal oldugunu tahmin et-
mektedir.

Yine de, gercek¢i olarak, bazen uykunuzdan fedakarhk edip
calismaniz gerekebilir. Belki raporun 10.00 daki toplanti i¢in ha-
zir olmasi gerekiyordur veya 6nemli ve aceleyle ayarlanan bir
toplantinin iptal edilmesi mimkiin degildir. Daha da stres verici
olan sizin inceleyici ve hatta saldirgan sorular hazirlamaniz ge-
rektigidir. Bu durumda ¢6zim ne olabilir? Toplantida yapabile-
ceginizin en iyisini yapin ve daha sonra ofisinize dénip sekerle-
me yapin.

Bircogumuz sekerlemeyi yasamin farkli dénemleriyle bagdas-
tirinz: cocukluk ve emeklilik. Aslinda, hafta sonlari da dahil edi-
lirse, iki haftalik bir goézlem sonucunda yetiskinlerin ylizde
33’Unin sekerleme yaptigi géralmaustir. Bir isyeri arastirmasina
gore, insanlar sekerlemeden yararlanabilirler ama bunu yapmi-
yorlar. ikinci isyeri incelemesinde ise yaklasik yiizde 30°u uyku-
suzlugun is performanslarini etkiledigini belirtmislerdir (bu iki
inceleme arasinda bir iliski olmadigi icin, bu gruplar arasinda ne
kadar gecis oldugunu kimse bilmiyor). Kipplinger’s Finance der-
gisinin yilhik tahminine gore, calisanlar ofislerde ¢ok uzun siire-
ler gegirdiginde, gecici rahatlatici olarak sekerleme (mizahla be-
lirtildiginde “calisirken uyuyakalirlar”) yaptiklari belirtilmistir.
Bu haberle ilgili olarak isyerinde sekerlemeye karsi daha rahat bir
tavir Nike ve MacWorld dergisinden gelmistir.

On dakika kadar kisa bir sekerlemenin, o geceki uykunuzu
etkilemeden, yararlari ispatlanmistir. Uyku Gici kitabinin yaza-
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riJames B. Maas’a gore, sekerleme “cabucak degisimleri duzeltir,
performansi yukseltir, hatalari duzeltir ve yarar saglar.” En
Onemlisi, 6gleden sonra yapilan kisa sekerleme beyninizin en iyi
sekilde ¢alismasint mimkiin kilan zihinsel enerjiyi yeniden yapi-
landirir.

Ne zaman sekerleme yapmaliy1z? Yorgun hissettiginizde Zen
uyku ilkelerini veya sekerleme (zerine kitap yazan Liz Saymo-
ur'm bilimsel rehberligini izlemek isteyebilirsiniz. Seymour’a g6-
re kilit nokta, kendi kisisel “bdlge”nizde sekerleme yapmaktir:
6gleden sonra bedeninizin 1s1 derecesi yikselmeye basladigi nok-
ta. Kendi bolgenizi belirlemek icin, gece uykunuzun orta nokta-
sini hesaplayin ve buna on iki saat ekleyin. Eger on birde yatip
yedide kalkiyorsaniz, orta noktaniz sabah (¢ olacaktir. Bu saatin
bir buguk saat dncesi ve sonrasi (bu drnege gore 1.30 ile 4.30)
8gleden sonrasi icin, beyninizin kisa bir sekerlemeden en ¢ok ya-
rarlanacagi sire olan sekerleme boélgenizdir.

Bazi uyku uzmanlan, canlandirici fayda saglamak igin uyu-
manin gereksiz olduguna bile inanirlar. Yapabilecegdiniz en kot
davranis ofisinizdeki kanepeye uzanip “uyumaliyim” diye du-
sinmektir. Bunun yerine, odanin lambasini kapayin, sadece acil
durumlar icin telefonlarin baglanmasini sdyleyin ve dikkatinizi
solunumunuza vererek sessizce uzanin. Daha dnce belirtilen ka-
rin solunumu egzersizini uygulayin. Bazi kisiler boyle bir ortam-
da havalandirmanin viziltisi gibi bir ses olmasini isteyebilirler.
Benim deneyimlerime gore, 6zel bir malzemeye ihtiyaciniz yok-
tur, proseduri ne kadar az sekillendirmeye calisirsaniz o kadar
iyidir. Amagc, yirmi-otuz dakikalik “glclendirme” saglamaktir.
Bu sire iginde uyuyabilirseniz ¢ok iyi; uyuyamazsaniz yine de
disik kan basinci, kas rahatlamasi ve en énemlisi zihinsel can-
landirma saglayabilirsiniz.
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Solunum egzersizi, zihinsel diizenleme ve zamanli sekerleme-
leri uygularsaniz, zihinsel stresi en aza indirgemis olursunuz ve
beyin islevinin en iyi diizeyde olmasini saglarsiniz. Ayrica bellek
bozukluklari ve diger beyin performansi bozukluklarindan so-
rumlu hipokamptaki néronlarin azalmasini engellemis olursu-
nuz.



Beyin
Islevinizi
yukseltmek
ICIN
teknolojiyi
kullanin

i A odern teknolojinin kalbi mikrogiptir. insanlik tarihin-
J bichir bulu? bu kadar buylk bir etki yaratmamis-
m W P tir. Glinlmuzde yaklasik 15 milyar mikrogipin bazi ge-
sitleri kullanimdadir —diinyadaki herkes igin iki gl¢li bilgisaya-
ra esdeger. Ayrica, yasamimizdaki mikroislemcilerin etkilerini
henlz tam olarak anlamis degiliz.

Tasinabilir elektronik araglarin gelisimi sayesinde -artik bi-
yuklikleri de kiicuk bir kitaptan daha blylk degildir- artik ofis-
lere, masalara bagl degiliz, her istedigimiz yerde calisabilirli§i-
mizi ve Uretebilirligimizi koruyabiliriz. Maine’de tatil yaparken,
yapmamiz gereken tek sey laptopumuza bir CD takmak ve Ox-
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ford ingilizce SézIuguni yiklemektir. Bu gesit kaynaklan Diinya
Capindaki Web ve e-maille birlestirince, yillar 6nce en ileri go-
rusli teknoloji kdhinlerinin hayallerinin dtesinde bilgilere sahip
olabiliriz.

Deneyimler beyin gelisimi i¢in gl¢ saglasalar da, deneyimin
dogasi gecgen ylzyillar boyunca degisime ugramistir. Biyolojiye
gore kiltlr, beyin gelisimi tzerinde simdi daha ustiin etkiye sa-
hiptir (beynin fiziksel gérinimi, gecen yizbinlerce yil boyunca
pek degismis degildir). Ginumiuzde de, bizim i¢in kiltlr, beyin
glcuni destekleyen teknolojiden ayrilamaz durumdadir. Bu ylz-
den, beyninizi hasara veya hastaliga ugramadigi stirece tim yasa-
miniz boyunca degisime ugrayabilecek gelisim icindeki bir is ola-
rak dusinebilirsiniz. Teknolojiyi de tehlike olarak degil, beyin
destekleyicisi olarak gorin. Ornegin laptoplar, beyin giiciinii ar-
tirir ve birbirine uygun temellere dayanarak kullanilirsa beynin
bir parcasi olabilirler.

Filozof Andy Clark, Orada Olmak: Beyin, Beden ve Diinyayi
Yeniden Birlestinnek adli kitabinda “dis yardim ve desteklerinin
bataryasi -laptoplar, filofakslar, metinler, haritalar... dengeleyici
kavramsal sinirlar [beynin] biyolojik sistemini yapilandirirlar”
diye belirtir. Bu dis destekler, Clark’ bir yazarin bilgisayarinin
c¢alinmasinin “gok 6zel” bir cinayet ¢esidi oldugunu disitndire-
cek kadar 6nemlidir. Laptopu olmadan yazar, yaratici yetenekle-
ri icin ¢ok aci ceker. “Dis diinyanin belirli agilari, kavramsal ma-
kinanin bir parcasi sayilan kavramsal aliskanliklarimiza karsi ¢ok
bitunleyici olabilirler.”

Kisaca, teknolojik yardimlari, beyninizin, performansi da ar-
tiran yardimci uzantisi olarak disinin. Okuma yazmayi égren-
diginizde, kitaplar, kalemler, silgiler ve defterler beyninizin
uzantisi olarak islev gorduler. (Tabip bu tlr uzantilar dnceki ge-
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lisimlere baghdirlar: k&git Gzerindeki el yazmalari yaraticiligi,
baski makinesinin bulunmasindan dnceydi.)

Daha yakin olarak, bilgisayar ¢ipinin bulunmasiyla kelime is-
lemcisi ve diger yeniliklerin ortaya ¢ikmasi sayesinde beyin gici
daha da gelismistir. Bu yardimlari gunluk yasaminiza ekledigi-
nizde, birkac yil énce bile hayal edilemeyecek yollarla beyninizin
islevini gelistirebilirsiniz.

Andy Clark, beynin yeni teknolojik uzantilarini “wideware
diye belirtir ve “biyolojik organizma ile wideware arasindaki ilis-
Kiyi, 6rimcek ve a§ kadar énemli ve yakin olarak dasintr.”

Bu “wideware” 6rnekleri, cevap hizi, ¢calisma bellegi, gérinti-
leme yetenedi, muhakeme, hesaplama, soyutlama ve zihinsel da-
yanma guci gibi beyin performansinin farkli agilarinin gelisme-
sine yardimci olabilecek yeni yazilim programlarini igerirler.

Dahasl, bilgisayar, kolayca saglanan bilginin miktarinda artisa
rehberlik eder. Bilgisayar -6zellikle de laptop bilgisayarlar- bey-
nimizin yapisini ve islevini degistirir. Aslinda laptopu beyninizin
uzantisi olarak disiinmeye baslayin. Eger bu size garip bir kav-
ram olarak goriniyorsa, simdi belirtecegim noktalari dustunin.

Bir seyler hatirlamak istediginizde ne yaparsiniz? ilk olarak,
bilgiyi kisa siireli bellekte tutmak igin ¢aba sarfedersiniz ve bu-
nun uzun sireli birlesimle sonuglanacagina inanirsiniz. Bilgi ¢ok
karmasik veya uzunsa, yazarsiniz. Bunun ic¢in zaman ve firsatiniz
yoksa, daha sonra kopyasini almak lzere tasinabilir teybe kayde-
debilirsiniz. Bu drneklerde, kalem ve kagit ile teyp ve kopyalama
beyin yardimlaridir: beynin uzantilari olarak islev gorirler. Fakat
yaninizda laptop tasiyorsaniz, yazma ve redaksiyon icin tek yon-
10 bir kaynaginiz var demektir. Laptopun, kalem ve kagit gibi én-
ceki beyin yardimcilarindan daha gligli ve has bir elektronik
uzanim oldugunu dasinin.
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Ginlmuzdeki laptoplarda, ¢ok gigabayth siricilerle, yasa-
miniz boyunca yazaca§iniz her seyi buginki kayitlarinizla karsi-
likli olarak iliskilendirebilirsiniz. Laptop, beyninizin yasam boyu
ortaya koydugu drinlerinin kaydini yaninizda tasityabilmenizi
mumkin kilar. Saniyeler icinde, yasaminizin herhangi bir anin-
da kaydettiginiz kisisel ve profesyonel bilgilere girebilirsiniz. Or-
negin, ben sirekli yanimda yayinlanmis olan dergi makaleleri ve
kitap elestirileriyle birlikte, on bes kitabimi iceren bir laptop ta-
sirim. Bu bana, yillar 6nce yazdiklarimla simdi yazdiklarimi kar-
stlastirma ve kiyaslama imkani dogurur ve on yil énceki disin-
celer ve gorintiler benim simdiki projelerimde etkili olurlar.
Baski makinesi teknolojisinden 6nce bunu yapabilmek ancak el-
yazilarmm ezberlenmesiyle gergeklesebilirdi. Johannes Guten-
berg’den sonra, eski ¢calismalari hemen elde edebilmek icin kitap-
lar tasinir veya strekli kiitiphanelere bagh kalinirdi. Laptopun
gelisimi bitun bunlari degistirmis oldu.

Beyninizin laptoptan en (st diizeyde yararlanmasini istiyorsa-
niz, surekli yaninizda tasiyabilmeniz icin yeteri kadar ki¢lik ve
hafif olanlarindan bir tane edinin. Bu, tabii ki, katildiginiz yemek
veya sosyal aktivitelerde de laptopunuzu yaninizda sirikleyece-
giniz anlamina gelmiyor, ama bdyle bir sey edinmeniz, 6zel ve
profesyonel yasaminizla ilgili her seyi kaydedebilmeniz anlamina
gelir. Laptopun dikkat cekecegi ve garipsenecedi durumlarda, ya-
nimda avug ici kadar kugik elektronik bir aygit tasimayi yararl
géruyorum. Bu aygita yaptlan kayitlar daha sonra laptopa yukle-
nebilir. (Bu arada, gizli ve kisisel materyaller gireceginiz icin, na-
sil bir bilgisayar kullanirsaniz kullanin sifre dosyalarinizi koru-
yacaktir.)

lhtiyaglariniza gore dosyalarinizi kendiniz gelistirin. Benim
metodum sdyle: Kayitlardan biri “Glnlik” olarak adlandirilmistir
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ve izlenimlerimle ilgili giinden gine aldigim notlan icerir. Kayit
yaparken, izlenimlerimi sansiirlemem veya diizeltme yapmam
(sifreme dayanarak) ve her seyin belirli olmasi igin tarih koyarim.

“Sorgular” diye adlandirdigim bir baska dosyada, kafami kur-
calayan, ¢6zim bulmaya engel olan durumlari, sorulari ve bilme-
celeri not aliyorum. Bu materyalleri periyodik olarak kaydediyo-
rum ve bos zamanlanmda uzerinde disinebilmek icin kopyala-
rini yanimda tasiyorum. Daha sonra bu yazili ¢iktiyi bir yere ko-
yuyorum ve unutuyorum. Coézlimlerin bilingaltima ve riyalari-
ma girmelerine izin veriyorum.

Sorunlar ¢ozuldiukce ve sorularimin cevabini buldukga, bunla-
n “Sorgular” dosyasindan ¢ikarip ¢cozimleri “Ginlik” dosyasina
ekliyorum. Kalan sorular en iyi, asil fikrin 6zlinde dizenlenebilir-
ler ve 10. bolimde belirtilen zihin haritasi gibi bir harita diizeniy-
le gorsel olarak gelistirilebilir. Bu kagit tizerinde veya Inspiration
gibi bir bilgisayar programinda yapilabilir. Bilgisayarla yapilan zi-
hinsen harita, “Gunluk” ve diger dosyalari laptopunuzda btln
olarak birlestirebilmenize miisade edecek ek bir avantaj saglar.

Laptop sadece daha hizli ve kolay bilgi girisini saglamakla
kalmaz ayrica 6znel deneyimlerinizde esash degisimleri berabe-
rinde getirir. Gegmisteki ve simdiki disincelerinizi, bilgilerinizi
ve sezgilerinizi su anki zihinsel gelisiminizle birlestirerek, kisisel
sentez ve butliinleme elde edebilirsiniz. 8. bdlumde belirtildigi gi-
bi, ¢ok azimiz bilingli olarak énceki benligimizi hatirlayabilir.
Fakat laptop istedigimiz her an bunu mimkin kilabilir.

Aylar dnce hatta yillar 6nce hazirladiginiz bir teklif veya dok-
tora tezindeki fikirlere yeniden bakmak mi istiyorsunuz? Hig so-
run degil. Sadece bu belgeyi ekrana getirin. Bunu okurken, ekra-
nin éniinde oturan “siz” o dnceki zamandaki “siz”i yeniden gor-
mus olacaktir.



230

Simdi sizi glcli sekilde etkileyen bir sey mi oluyor? Roman-
tik bir ayrilik, is degisikligi yapma zorunlulugu, zorlu bir fir-
sat? Bu her neyse, cabucak dusuncelerinizi ve hislerinizi “Gn-
lik” dosyasina girin. Sansiir yapmayin, engeller koymayin, sa-
dece hislerinizi ve dusuncelerinizi mimkin oldugunca dogru
sekilde kelimelere ddkiin. Haftalar veya aylar sonra sorun ¢o-
zildugunde (sizi memnun edecek sekilde), kayitlar belleginiz-
deki detaylari su yiziine ¢ikarmakla kalmayacak ayni zamanda
0 deneyimi yeniden yasayacaksinizmSu anki hislerinizle eski
hislerinizi karsilastirarak bilgi ve bakis acisi kazanmis olacaksi-
niz.

Fakat elektronik gunlik kullanmaya kesin karar vermeden
once, yazili ginlagiun bazi avantajlarini da distiniin. On bes Ki-
tabimin ilk bes tanesini elle, geri kalanini da bilgisayarda yazmis
olarak, bazi seyleri elle yazmanin beyin performansi tzerinde
gucli bir etkisi oldugu iddiasini anlayabiliyorum. Elinle Yaz,
Gercgeklesmesini Sagla kitabinin yazari Henriette Anne Klausera
gore, “esin kaynaginin ne zaman gelecegini hi¢ bilemeyecegimiz
icin” strekli yanimizda kalem ve k&git tasimamiz gereklidir. Elle
yazmanin, beynin bilgileri tutmasina yardimci oldugunu soéyler,
clinkd beyin ikinci veri kanalindan yararlanir. Bilgiyi bilgisayara
girmek de bunun aynisi olsa bile, gelisimi icten ve bildik degil-
dir. Sadece elle yazarak, kendi elyazinizin igtenligiyle beyninizin
ifade ettigi seyi gercekten gorebilirsiniz.

El yazisi gunlikler kendini ifade etme ve kesfetme konusun-
da essiz firsatlar sunarken, birgok 6nemli kusurlardan sikinti ce-
ker. ilk olarak, tiim el yazisi eserlerinize bitiin bir giris yapmak
isterseniz, yaninizda birkag cilt tasimaniz gerekir.

ikinci olarak, el yazisi giinliiklerini indekslemek zordur. Eski
disunceleriniz ve hislerinizle bugtinkileri birlestiren bir konuda
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stipheye duserseniz, eski gunlikleri karistirmakla ¢ok vakit har-
cayabilirsiniz. Laptopla ise, sadece birka¢ kelime yazarak yillar
oncesinin kayitlarini bulup iliskilendirebilirsiniz. (El yazisini an-
lamaya calismak zorunda da kalmazsiniz -yaziniz benimki gibiy-
se ¢cok zorlanabilirsiniz. Diger fiziksel karakterler gibi el yazisi da
zaman iginde degisime ugrar; sabir ve inancla tutulan kayitlar
okunamaz hale gelebilir.)

Son olarak, bilgisayar ginlukleri Gizerinde kolayca degisiklik
yapabilirsiniz; eklemeler yapabilirsiniz, web arastirmalarinin so-
nuglarini birlestirebilirsiniz ve benim favorim olan Yeni Kisaltil-
mis Oxford ingilizce SézIUgu gibi sozliik ve ansiklopedi CDerini
kullanabilirsiniz vb.

Fakat bunlarin hepsinden daha dnemli olan, elektronik gin-
lugun size kendi ¢ézimlemenizi ve yorumlamalarinizi yapabil-
me firsati tanimasidir. Ben sik sik eski kayitlara geri dénerim ve
yeni materyaller eklerim, farkli zamanlarda yapilan kayitlari be-
lirtmesi icin de bu materyalleri farkh fontlarda veya italikle ya-
zarim. Bazen eski kayitlarimla ilgili basit yorumlar eklerim; bas-
ka zamanlarda da bilgin bir yazar roliine girerim. (Ornegin, “Ro-
bert hakkindaki kritik yorumumu yazdigim hafta, sonunda 6lu-
mune neden olacak I6semi teshisi konmus oldugunu bilmiyor-
dum.”)

Elektronik gunligin olusturulmasinda size yardimci olmak
icin, icinde bellek yapisi olan ¢ok kiclk ses kayit aygitint kullan-
manizi dneririm. Benimki yaklasik 65 gr ve avug i¢ime sidar. Ka-
yit dugmesine bir dokunusla, ucup giden disince, gézlem ve et-
kileri yakalayabiliyorum. Ara sira ilging bir seyler duydugumda
veya kendimi canli bir sohbet icinde bulursam, bunlari kaydedi-
yorum. Daha sonra, bunlardan istediklerimi ginligume aktari-
yorum.
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Bircok bellek kayit aygitinin dogrudan dogruya bilgisayara
aktanlabilme 6zelligi vardir. Biraz zaman ve ¢aba harcayarak, ses
tanima sistemi yoluyla kaydi metin haline doénustarebilirsiniz.
Son olarak, bellek kayit aygiti bellek yardimcisi olarak kullanila-
bilir. Ornegin, ise gitmek iizere evden ayrilmadan 6nce, yapmak
istediklerinizi kaydedin ve gliniin sonunda hatirlayamadiginiz
bir seyler oldugunda kaydi dinleyin. Bellek kayit aygiti ile elekt-
ronik ginliagunuzd birlestirmenin bazi orijinal yollarini bulaca-
ginizdan siiphe duymayin.

Tabii, hem el yazisiyla hem de kelime islemciyle yazabilirsi-
niz. Roman yazari Umberto Eco, kitaplari Gizerinde calisirken her
iki metodu da kullanir. 1989°daki réportajinda, “insanlar her za-
man bilgisayarda hem calistiginizi hem de ¢alismadiginizi disu-
niyor,” diye belirtmistir. “Yanlis. Bilgisayarda yazilan birgok say-
falar arasinda el yazisiyla yazilan sayfalar da vardir.” Bu yizden
hem el yazisi hem de elektronik giinlik kullanmak istiyorsaniz
iyi bir ortamdasiniz.

Bilgisayar giinligunuzde calisirken, cabalarinizi bazi yaratici
ve kesifci web soérfiyle birlestirmek isteyebilirsiniz. MIT’ten
Sherry Terkle, “Bilgisayarlar birlikte diisiinen objelerdir,” demis-
tir ve laptopu teknik bir aygit olarak degil, “6znel bilgisayar” ola-
rak gérmemizi Onerir.

Terkle, “Cevrim ici oldugunuzda, sadece birimsel benlik ol-
mazsiniz, daha akici, iyi bir Kisilik olursunuz” s6zleriyle devam
eder. Bilgisayarlari kendimizi kesfetme araci olarak gérmemizi
tavsiye eder. Bilgisayarinizi kullanarak cins, ilgi veya aktivite or-
nekleriyle ilgili kisa 6ykuler yazmaya calisin: Eger evli erkek bir
avukatsaniz, yirmili yaslarda kadin motosiklet sirtcist oldugu-
nuzu varsayin. Rol yaparken bu yeni ve tamamen yabanci kim-
likle hangi degisimleri yasarsiniz?
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Amaciniz, kavramsal ve duygusal gelisiminizdeki bilgileri el-
de etmektir. Bu bilgi sadece aydinlanmayi saglamayacak; degi-
sim, cesitlilik ve yenilik yoluyla beyninizin daha etkin ¢alismasi
icin 6nemli bir ilk adim olan zihinsel enerjinizi de 6zgur biraka-
caktir.



Dogal
yeteneklerinize
konsantre olun

ve onlarla
uyum icginde
hareket edin

tiskinlikte 6grendiklerinizin yasaminizin énceki dénem-

lerinde 6grendiklerinizden ne kadar farkli oldugunu g6z

dnlnde bulundurmaniz 6nemlidir. En basta, yetiskin 6gre-
nirken kendi kendim idare eder. Yetiskinlik doneminde, genellik-
le zayif ve glicli olan yonlerimizi biliriz. Bu kendini tanima du-
rumunun sonucu olarak, bircogumuz yetenegimizi en iyi sekilde
ortaya koyabilecegimiz meslekleri secerek basari sansimizi yuk-
seltiriz. Ama bu secim firsati egitimimizin son dénemlerine ka-
dar her zaman mimkin olmayabilir. Yiksekokulun son yillarina
kadar, kredimizi doldurmak icin almak zorunda oldugumuz
kurslar yiiziinden kendi istedigimiz kurslari alamiyoruz. Onle-
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rindeki bu engel icin d6grenciler, yasamlarinda ilk kez egitimleri-
ne yon vererek kendi ¢alisma programlarini planlayabilirler. Bu-
nu plani glcli oldugu yonlere agirlik vererek yapabilirler. Dogal
yeteneklerinize konsantre olarak siz de bunu yapmalisiniz.

Etkili Yonetici kitabinin yazari Peter Drucker’in tavsiyesine
uyun:

Yillardir yoneticileri, ¢abalarini gicli olduklari alanlar-
da yogunlastirmalari ve kendilerine giivenmedikleri alanlan
gelistirmek icin mimkiin oldugunca az ¢caba harcamalari ko-
nusunda zorlarim... bazi beceri gerektiren konularda zayif
oldugunuzu gérdigiinizde veya belirli aktivitelerde yetene-
ginizin olmadigini fark ettiginizde ¢ok sasirabilirsiniz. Ken-
dinizi meydan okumaya zorlamak yerine bu tir beceriler ge-
rektiren islerden kaginin.

Tabii, Drucker’in tavsiyesi, bizi zayif yonlerimizle basa ¢ik-
mak i¢in caba harcamaya tesvik eden geleneksel bilgiye aykiri
dismektedir. Fakat geleneksel bilgi her bireyin beyninin, yete-
nekli oldugu aktivitelerle ilgilendiginde en etkili olarak calistigi
distincesini reddeder. Bu aktiviteler kisiden kisiye degisir. Her
bireyin beyni tektir ve bu ayirt edici 6zellik insanlarin neden be-
lirli mesleklere yoneldigini agiklar.

Bu ylizden, kariyeriniz s6z konusu oldugunda giicli oldugu-
nuz durumlari izleyin. Fakat kariyeriniz yerine yasaminizin bir
yoénil oldugunda, Mark Twain’in tavsiyesine uyabiliriz: “Her gin
yapmak istemediginiz bir seyi yapmaya ¢alisin.” Bu mazosist tav-
siyenin esasl nedir? Basitce séylemek gerekirse, beyin hem sasir-
tici derecede uyumlu hem de biraz tembeldir. Bu 6zellikle de en-
telektiel aktiviteler s6z konusu oldugunda dogrudur.

Eleanor Roosevelt’in dedigi gibi, “Herkes farkli konularda bil-



237

gisizdir. Ne yazik ki, insan beyni, dislanmaya uygun konularla
ugrasmaya dogal bir egilim gosterir.

Ornegin, varhikli bankaci Jones’un operadan nefret ettigini
varsayalim. Fakat Metropolitan Operasi’nin halkla iliskiler uzma-
ni esi Lisa, Sihirli Flutin acihs gecesine gitmek icin onu zorlar.
Gosterimden sonraki partide, Jones’un esi kendisini diinyaca in-
i tendr Manicotti ile tanistirir ve iki adam yalniz kalirlar. Her
ikisi de yorgundur ve bes dakika siren zorunlu konusmadan
sonra, zit bir etkilesimle ikisi de mazeretlerini bildirip ayrilmaya
hazirdir. New York Borsasi’ndaki dalgalanmanin gecen yila gore
degisimini konusmak, yilin bilyiik bir bélumini italya’daki gift-
liginde geciren Manicottinin ilgisini cekmiyordu ve asil sinir bo-
zucu olan “Gecenin Kraligesi” aryasinda sopranonun notalarini
Jones’un anlayamamasiydi. Acikca, bu adamlarin beynini birbi-
rinden ayiran farkli néron aglari, “zihinlerin bulusmasi” igin ¢ok
az bir yer birakmistir. Ne yazik ki, hepimiz igin gecerli olan, bey-
nin diger her seyi reddedip sadece en uygun olan konuyla ugras-
maya dogal bir egilimi olmasidir. Fakat, uzmanlasmis bilgimizin
(kariyer) sinirli modelini kabul ettirmeye calismak yanhlistir.
Hem Jones hem de Manicotti bunu, Lisanin 6fkeli bakisini Gizer-
lerinde hissettiklerinde anladilar, bu ylzden ikisi de ortak bir ko-
nu bulabilmek icin ¢aba harcadilar. Daha sonra her ikisinin de
sarap tutkunu oldugu ortaya ¢ikti. Bir saat sonra Lisa eve gitmek
icin esini “beyaza karsi kirmiz1” sohbetinden guglukle ¢ekebildi.

Eger dil 6grenme yetenegine sahip degilseniz, bir dil kursuna
yazilin veya isinize giderken dinleyebileceginiz kayitlarla kendi-
niz de 6grenmeye calisabilirsiniz. Denge saglamak da énemlidir:
sanat, muzik, is, el becerileri ve bilim. Eger edebiyat egitimi al-
missaniz, bu kez kendinizi kuantum teknigi veya beyin hakkin-
da 6grenmeye zorlayabilirsiniz. Bitin kitapcilarda veya kitiip-
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hanelerde bilimle ilgisi az olan okuyucular i¢in hazirlanmig mi-
kemmel bilim Kitaplari bulabilirsiniz (insan beyniyle ilgili bu ka-
tegoriye uygun yirmi kitap okudum). Eger egitiminiz ve meslegi-
niz bilimle ilgiliyse, bu durumda bos zamanlarinizi opera, bale
veya klasik edebiyat 6grenerek degerlendirebilirsiniz.

Altyapiniz nasil olursa olsun, dogal meraklariniza énem ve-
rin. Bu ayricalija sadece yetiskin dgrenenler sahiptir. Ozellikle
de size dnerdigim gibi, is yasaminizda gicli oldugunuz alanlara
agirhik verme konusundaki Drucker'm tavsiyesini izlerseniz, bu
daha da 6nem kazanir. Eger Drucker'm meslekler konusundaki
tavsiyelerini izlerseniz (ki izlemelisiniz), bu 6zel yasaminizdaki
asiri uzmanlasma ve dengesizlikten kaginmak igin gésterdiginiz
cabalar icin son derece faydali olacaktir.

Basarili yetiskin 6grenimi icin gereken kilit noktalari akliniz-
da tutun:

e Micadele duygusu,
e Canlanma icin en uygun durum: endiselenmeden tetikte ve

dikkatli olmak,
» Baglantilarin yapilabilmesi icin dikkatinizin 6zgirce dolasa-
bilmesi,

« Digerleriyle birlikte ¢alisma veya tek basina ¢alisma da, 6gre-
nilen yeni bilgilerin dzetlerinin kaydedilmesi gibi geri bildi-
rim yénteminin bazi sekillerini kullanma.

Pratik olarak, yeni bilgilerinizi baskalariyla paylasma yollari
arayin. Bilgi paylasildiginda, herkes kendini gelistirir. Bu bireyin
basarisina ve kendini ifadesine zarar vermez; yasami ve 6grenme-
yi daha ilging ve eglenceli yapar.
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Bu noktada, beyninizden en iyi performansi elde etmeniz ko-
nusunda size yardimci olacak yirmi sekiz éneriye sahipsiniz. Si-
rekli bunlari okuyun ve uygulamaya calisin. Zekéanizi gelistirmek
beyniniz hakkinda mimkin oldugunca cok sey 6grenerek ger-
ceklesebilir. Buna “Kaynaklar” béliminde listelenen beyin tze-
rine yazilmis kitaplardan herhangi birini okuyarak baslayabilirsi-
niz. Elektronik gunliik tutmaya baslayin. Gunlik disiunce ve de-
neyimlerinizin yazili ifadeleri demir atma noktaniz olarak size
yardimci olacaktir. Kayitlarinizda gercekten diristseniz ve ici-
nizden geldigi gibi yaziyorsaniz, kisiliginiz ve beyin islevinizle il-
gili 6nemli bilgiler elde edeceksiniz. Cok okumak zekay gelistir-
digi icin, okuma ginliginize de kayitlar yapmaya baslayin.

Evrimin milyonlarca yillik sonucu oldugunu kendinize hatir-
latarak, insan beyninin kendi gelecek gelisimlerini ydnlendirme
yeteneg@ine sahip oldugunu unutmayin. Dalai Lama’nin Washing-
ton’daki bir konferansinda dedigi gibi, “insanoglunu diger canh-
lardan ayiran, distince ve duygu formlarindaki daha gucli zihin-
sel deneyimleridir.” Bizi hayvanlar aleminden ayiran bu fark bey-
nimiz sayesindedir.

Fakat zekay! gelistirmek ve korumak bir anda olmaz: Bunun
icin calismaniz gerekir. Umarim, beyni egitme ve beynin islevi
hakkinda daha ¢ok sey égrenmenin, zekanizi gelistirme yollari
icinde en glcli yontem oldugu konusunda sizi ikna edebilmi-
simdir. Kendiniz ve zihinsel etkinliginizi nasil gelistireceginiz
hakkinda bilgi edinirken ayni zamanda da ¢ok e§leneceksiniz.



