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Bir giin yolda yuarirken bir anda bir uzay gemisi basinizin Gstinde
durdu ve sizi uzay aracinin igine hiip diye cekti. icindeki uzaylilar
bir mekanizma ile tim hafizanizi, anilarinizi hatta bildiginiz tim
dilleri zihninizden sildi. Ama zekaniz, igguduleriniz, hisleriniz hala
yerinde. Onlara dokunmadilar. Kag 1sik yili gecti bilmiyoruz ama
sizi alip kendi gezegenlerine goturduler. Orada sizi uzay aracindan
indirdiler. Sizi dort bes tane uzayli karsiladi. Ama bir sorun var. Bir
devler Ulkesine geldiniz. Sizden bes, alti hatta on kat daha
baydkler.

Bu durumda ne yapardiniz? Nasil bir strateji gelistirirdiniz? Ne
hissederdiniz?

Dogdugumuz andan itibaren yasamimizi devam ettirmemizi saglayan stresi
olusturan sey aslinda disaridan gelen durumdan ¢ok, bizim o stres unsuru
hakkindaki yorumumuzdur. Bu yorumu bize yaptiran organimiz ise beynimizdir.
Beyinler aslinda hangi canlinin beyni olursa olsun, canliyi hayatta tutmak igin
calisir, esas isi budur. Beynimiz, sikintili bir durumda oldugumuzda uygun
mekanizmalari devreye sokarak bizi o durumdan givenli bir yere ¢cikarmaya yarar.
Batlin beyinler buna kurgulanmistir fakat insan beyninin su anda yasadigi ortam,
orijinal olarak kurgulandigi ortamdan farklidir. insan 300.000 yildir bu diinyada,
yaklasik 200.000 sene 6nceki atalarimizin nasil yasamak zorunda olduklarini
tahmin etmeye calisalim. Tabiatin batlin tehlikelerine acik olan atalarimiz, devamili
olarak cevresini degistirmek zorunda ki hayatta kalsin. Yirtici hayvanlara karsi
micadele etmek zorunda, bir sirli hastaliga karsi koymak zorunda. Cok hareket
etmek, devamli yiyecek aramak ve bir sekilde kendini beslemek zorunda. Yani
hayati baya bir micadele icinde geciyor gibi. Atalarimiz 300.000 yil boyunca boyle
bir sistemle hayatta kaldigina gore zihinsel ve bedensel yapimiz béyle bir ortamda

hayatta kalmak icin gayet uygun bir sekilde ayarlanmis.
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Hemen hemen ayni ayarlara sahip olan insanlar, bugin, 21.
yuzyil diinyasinda gozlerini aciyorlar. Su ana kadar
herhalde bir aslan tarafindan kovalanmadiniz, muhtemelen
acliktan 6lme riski yasamadiniz. Disarida hava kosullari
degistiginde can tehlikesine diseceginizi
distinmuyorsunuz. Korunakl evlerinizde disarida yagmur,
firtina varken elinizde kahve ile romantik bir sekilde
yagmuru izleyebiliyorsunuz. Dis ortam sartlarinin bize olan
etkisi neredeyse tamamen ortadan kalkmis durumda. Boyle
bir diinyada tabiattaki o zorlu streclerde bizi hayatta tutmak
icin adeta komando egitimi almis bir beyin tabiri caizse issiz
kalmis durumda. Artik beynimizin bizi hayatta tutmak
anlaminda yapabilecegi pek bir sey yok. Peki, issiz kalan bir
beyin ne yapar? Diger kapasitelerine yuklenerek bir sekilde
bizi hayatta tutmanin baska yollarini aramak zorundadir
cunkii beyinlerin varlik amaci budur. insanlar olarak bizim,
diger hicbir canlida olmadigi kadar genis bir zaman algimiz
var. Cok uzak gecmisi hatirlayabiliyoruz, cok uzak geleceqi
hayal edebiliyoruz. Bu kadar gelismis bir zaman algisi ne
ise yariyor?

Gecmisten getirdigi buttin tecribeleriyle gelecekteki olasi tehlikelerle bas
etmek, olasi projelerini gerceklestirmek tzere, birtakim planlar yapip
hayaller kurup su anda o tecribelerini kullanabilmesi yani ustalikla bir
seyler insa ederek dinyay! degistirebilmesi icin boyle bir zihne ihtiyacimiz
var. Ama ¢ogumuz bugtin geldigimiz noktada, kendimize bir hayat insa
etmek zorunda degiliz. Bu kadar karmasik bir zihne aslinda cogu zaman
ihtiya¢c duymuyoruz. Ama zihin bu durur mu? Ne yapiyor? Surekli gelecegi
disunuyor. “Eyvah LGS Sinavi var ne yapacagim? Sonra da Universite icin
bir sinava girecegim, ne olacak? Mezun olduktan sonra ne yapacagim?
isimde ilerleyebilecek miyim? Diger insanlar beni sevecek mi?" gibi devamli
gelecege yonelik endiseler biriktirmeye basliyor. Bunlarin cogunun
cO6zuminun elinde olmadigini bile bile elinde olmadan yapiyor. Ya da tam
tersi, gecmise gidiyor, “Keske sodyle yapmasaydim, boyle yapmasaydim”
diye dusunuyor. Gergcek anlamda hayatta kalma isiyle ugrasamayan bir
beynin nasil bir trajedi yasadigini sanirim fark etmeye basladik. Yasamsal
olmayan sorunlarla, hep gelecekle mesgul olmak ve ge¢misten ahlar
vahlar, keskeler tasimak. Bu zihin gergekten tasimasi zor bir zihin ve boyle
bir zihne sahip oldugunuzda ve bu zihin gergekten issizse ne oluyor?
Devamli endise, pismanlik ve negatif duygular icinde oluyor. Peki, negatif
duygulanimlar icerisinde oldugumuzda bize ne oluyor? Cok basit bir
mekanizmasi var.




Beynimiz diyor ki “Biz su anda sikintili bir stirecteyiz.” Sebebi ne olursa olsun, séyledigimiz
bir s6zden dolay! pismanlik, su anda hissettigimiz bir aci veya yarin girecegimiz matematik
sinavi, hi¢ fark etmez. Beynin verdigi cevap hep aynidir. Stres sirasinda ¢ temel
reaksiyon verir: Savas, kag, don. Bas edebilecegin dismana karsi savas, bas
edemeyecegin dismandan kac, ikisi de olmazsa don (mesele gecene kadar 6lu taklidi
yap). Vicudumuz, strese girmek icin aldigi bu sinyaller karsisinda bu cevaplardan birini
verebilmek icin ¢esitli hormonlar salgilar. Bunlar beynimizi adeta kirbaglayarak uyandirir.
Cunku tehlikeli bir durum oldugu i¢in dikkatimizi toplamamiz ve uyanik olmamiz gerekir.
Bagisiklik sistemimizi baskilar ¢iinki mikroplarla savasmaya harcayacak enerjiyi o anda
disarida stres yaratan durum neyse onunla mucadele igin harcamaliyizdir. Kan sekerimizi

Tabiattaki bir stres unsuru ile karsilasinca bu reaksiyonlar cok faydalidir. Dikkatli
oluyorsunuz, enerji topluyor ve tim giiciinizi oraya yonlendiriyorsunuz. Ama tabiatta
stres durumunu astiktan sonra bu stres sona erer. Yani stres yapan sey ortadan kalkinca,
kurtuldugunuzda artik stres yapmaz ve vicudun sakinlik durumuna gegis yaparsiniz. Su
anda modern dinyada insanin stres yaptigi, sikintiya girdigi konulari distnin. Bu (¢
cevaptan hangisi gucli? Mesele Covid-19? Savasabilir misiniz, kagabilir misiniz, donunca
ise yarar m1? Tabiatta ise yarayan stres cevaplari, modern dinyadaki insanlarin intiyacini
karsilamiyor. Onu stresten kurtarmadigi icin de stres surekli olarak beynimizden sinyal
olarak yayin yapmaya devam ediyor. Bunun uzun vadede bedelleri cok agir olabiliyor.
Normal hayatta yasadigimiz stres kaynaklarinin hemen hemen hepsi aslinda sanal
stresler. Gergcekten yasamsal cok az sorunumuz var. Eger biz bu stres sistemimizi
harekete geciren o sanal sikintilarin ne oldugunu iyi anlarsak bunlarla bas etmemiz
mumkun. Bunun da anahtari en temelde insanin kendini tanimasi, biraz daha yuksek biling
duzeyinde yasamanin yollarini arastirmamizdir. En dnemlisi bedensel ve duygusal
farkindalik calismalari yapmaktir. “Simdi”’ye odaklanmak zihnin ge¢cmis ve gelecek
arasinda ziplayip durarak olusturdugu stresten uzaklasmasini saglayacaktir. Yarin ne
yapacaksak, giindemimiz neyse ona dair adimlar atacak sekilde planlama yapmamiz da
cok onemlidir. Bunun da formuli gelecek icin bir hedef ya da hayal ve o hayal ile hedefe
gidebilecek gecmisten gelen deneyime ihtiyacimiz var. Ozetle stresimizin ¢ogu aslinda
gercek degil. Tamamen zihnimizden kaynaklanan, bizim onlara verdigimiz tepki ve
zihnimizin dasunce kaliplarindan kaynaklanan sonuclardir. Kendimizi daha iyi
tanidigimizda zannediyorum ki konunun ¢6zimu ¢ok daha kolay olacaktir.



