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“Ben insanlara bir gey 6gretmiyorum sadece onlarin
dustinmelerini sagliyorum.”
Sokrates

Beyin Temelli Egitim Ne Demektir?

En iyi 6grenme, 6grenme siirecine insan beyninin daha
fazla katulimi ile miimkiindiir. Beynin 6grenme siirecine kati-
limint artturmak, yeni bir §grenme modeli olan, “zihin temelli
egitim’le miimkiindiir.

Eglenceli ama ayni zamanda disiplinli bir ¢aligma ortami-
nin en iyi 6grenmeyi sagladiginy, icinde sevgi olan disiplinin
kuma yazilan yazi gibi degil tasa yazilan yazi gibi oldugunu,
kisaca zihin temelli egitimi size anlatmaya calisacagiz.

[lerleyen sayfalarda ayrintli olarak goreceginiz gibi bir
insanin hem basarili hem de mutlu olmast miimkiindiir. Mut-
lulugu ve basariy: birlikte edinen insanlar tizerinde yapilan
bilimsel arastirmalar bize bazi seyler 6gretti. Mutlulugu ve
bagariy1 birlikte edinmek, unutulmus veya terk edilmis birgok
degerin hayata gecirilmesi ile miimkiindiir.

Bir 6rnek vermek gerekirse; mutlu insanlarin goz gevre-
si kaslar1 6zel bir sekilde kasilir, bu kasilmaya “Duchenne
giiliimsemesi” denilir. Bu kisiler ortalamadan 8,5 yil daha
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fazla yasiyorlar ve daha az bosaniyorlar. Bu bilgi, tebessiimiin
onemli bir deger oldugunun kanitdur.

Yukarida sizinle paylastgimiz 6rnege benzeyen daha pek
cok 6rnegi merak ediyorsaniz bu kitabi okumalisiniz. Psikoloji;
ruh sagliginin ve insan davraniginin temel bilimini ve norma-
lini sunarken, psikiyatri normalden sapmalari ve ¢oziimlerini
sunmaya c¢alisan disiplindir. N6roloji ise insan davraniginin
beyin baglantlarini agiklamaya calisirken davranis sagligina
hizmet eder.

Giintimiizde noropazarlama, néroekonomi, norofelsefe,
noroteoloji tizerinde konusulan ve ayrinulari merak edilen
kavramlardir. Bu kavramlarla tanismak ve kendini gelistirmek
isteyen bireyler, zihin temelli egitimin yollarini 6grenmelidir.
Problemlerinin ¢6ziimiinde bireyin biyolojik dogasina uygun-
lugunu goz 6niinde bulundurmayi, koruyucu ruh sagliginin
temel degerlerini 6grenmeyi ve 6gretmeyi, akran egitimi icin
psikodramalari, psikolojik danismanlar ve rehber 6gretmen-
lerin isini kolaylastirict uygulamalari, kisacasi zihin temelli
egitimin dgrenilmesini okura sunmak icin on iki uzman bu
kitaba iki y1l ¢alisti. Elinizde tuttugunuz kitap, psikoloji,
psikiyatri ve noroloji alanlarinda ¢ok disiplinli ve ¢ok yonli
bir ¢alisma ortaya koymustur.

Atalarimizdan akrtarilan 6gretilerin, degerlerin bugiin pozi-
tif bilim tarafindan yeniden kesfedilmesi Anadolumuz'un gen¢
insanlarina o6zgiiven kazandiracakur. Kendi kiiltiiriimiiziin
degerlerini de koruyarak modernlesmek...

Beyin temelli egitimle degerler egitiminin birebir 6rtiisttigii
ornekleri gormek isteyenlere iyi okumalar ve iyi uygulamalar
diliyorum.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Ekim 2012
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Mutluluk Biliminden Coklu Zekaya

Nobel Fizik Odiilii sahibi, iyi keman ¢alan, mitkemmel
satrang oynayan diinyanin gelmis ge¢mis en zeki insanlarindan
birisi olan Einstein’in duygusal zekés: yerlerde siirtintiyordu.
Ask evliligi yapmust1 fakat evliligin ti¢tincii yilinda esine “Se-
ninle evli kalmamu istiyorsan benden sikdyet etme, yemegimi
ti¢ 6giin diizenli olarak odama getir, benden dostluk ve yakin-
lik bekleme.” diyordu. Evliliginin on birinci yilinda bosand.
Mide tilseri oldu. Hayatinda duygusal olarak mutlu oldugu
uzun hi¢bir ddnem yasamadi.

Fakat televizyonun diigmesini agamayan anneannenin,
insanlari nasil bu kadar iyi tanidigini, ev ici kavgalari nasil bu
kadar beceriklilikle ve ustalikla sakinlestirebildigini, sorunlar:
nasil kolaylikla ¢ozdiigiinti IQ (Intelligence Quotient) ve EQ
(Emotional Quotient) farki ile acikliyoruz.

Zeki olup psikolog psikolog dolagmak istemeyenlerin EQ),
yani ‘Pozitif Psikoloji’ 6grenmeleri yeterli. Akademik basari
icin IQ, hayat basarist i¢in EQ 6nemlidir, istelik EQ 6gre-
nilebilir.

Pozitif psikoloji demek olan ruhsal saglik bilimi, insanlarda
ozgiir iradeye, hedeflere ve toplumdaki degerlere bagl: isler.
Boylece kisisel farkindalig olan kisiler toplumu beyin-zihin
ikircikligine mahk(im olmayan manevi (spiritiiel) bir boyut-
tan degerlendirebilirler. Insanlar olgunlastikga etraflarindaki
biyolojik, psikolojik ve sosyal etkenlerin kendilerini ve bag-
kalari ile olan iligkilerini nasil etkiledigini fark etmeye baglar.
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Ozel Mutluluk Giilimsemesi

Ruh saglig1 yerinde olan insan dedigimizde, aslinda “iyi
insan” demek istedigimizi mutluluk bilimi ¢aligmalar1 gos-
termeye bagladi. Klasik psikiyatri sifirin alt ile ilgilendi. Bo-
zulmusu tedaviye calisti. Insant sifirin iizerine ¢ikarma ise
pozitif psikiyatrinin alani olmaliydi. Insan, nasil yasarsa mutlu
olurdu? Koruyucu ruh saglig1 veya onleyici ruh sagligt yakin

tarihe kadar ihmal edildi.

Bu kitapta géreceginiz pozitif psikolojinin (PP) dort
ana basligi “Ozbiling, Ozyonetim, Sosyal Biling ve Iliski
Yonetimi”dir. EQ’nun, yani duygusal zekd programinin ¢a-
usint bu ayaklar olugturur.

Mutlu insanlarin goz ¢evresi kaslar 6zel bir sekilde kasilir,
bu kasilmaya “Duchenne Giilimsemesi” denilir. Bu kisiler or-
talamadan 8,5 yil daha fazla yastyorlar ve daha az bosaniyorlar.

Pozitif psikolojinin énemli savunucularindan olan Mar-
tin Seligman, PP’nin giincel psikolojinin karsit1 olmadigini
belirtiyor. Mutlulugun tiziintii, hiiziin, keder, korku, 6fke
gibi duygularin olmamasi anlamina gelmedigini vurguluyor.
Hiimanistik psikoloji ile kiyaslamanin da yanlis oldugunu
soyliiyor. Hiimanistik psikoloji déneminde bilim bu kadar
ilerlememisti, diyor. Depresyonu atlatan bir kisiye depresyonla
savagma silahi ile birlikte mutlulugu kazanma silahi da ve-
rilmelidir, goriisiinii ifade ediyor. Seligman’a gére PP’nin iki
ayag1 vardir: Esnek optimizm (iyimserlik) ve Otantik (halis)
mutluluk. Esnek optimizm, polyannacilik degildir. Olumlu
kognisyonlarin (kalip diistincelerin) ve olumlu emosyonlarin
(kalip duygularin) dgrenilmesidir. Otantik mutluluk ise ancak
emek ve cabayla elde edilebilir.



Damasio’nun Katkisi

Ne zaman 1995’lerde bir sinirbilimci, Antonio Damasio
Dekartesin Yanilgisi isimli bir kitap yazdi, o tarihten sonra
duygularin bilimsel bir kategori oldugu gozler dniine serildi.
Popiiler psikolog Coleman’in Duygusal Zeka kitabini yazmasi
ve bu kitabin var olan toplumsal ihtiyact karsilamasi, konuyla
psikiyatri profesyonellerinin de ilgilenmesini sagladu.

Damasio’ nun Elliot olarak bilinen bir hastas: vardi. Elliot,
ta ki mandalina bitytikligiinde bir tiimor, burun boglugunun
tizerindeki prefrontal korteksi tahrip edene kadar basarili bir
avukat, iyi bir koca ve babaydi. Menenjiyom denilen tiirdeki
timor alindi, fakat Elliot artik ayni kisi degildi.

Tipki okul giinii tembel bir cocugun yapug: gibi, yataktan
zorla ¢ikarilmast gerekiyordu. Isyerinde zamanini organize
etmekten yoksun olarak giiniinii bosa harciyordu. Masasinin
tistiindeki bir deste kagit tizerinde ¢alismaktan aciz, saatlerce
onlart diizenlemeye calisarak siiriiniiyordii. Onemliyle 6nem-
sizi birbirinden ayiramiyor ve artik hi¢bir karar veremiyordu.

Elliot toplumdaki yerini kaybetmeye baslamisti. Isinden
atldi. Stipheli karakterlerle takilarak, siirekli yeni is alanlarina
ve finansal agidan kotii maceralara auldi. Deneyimli bir isa-
dami olmasina ragmen, her seyi kaybetti ve iflas etti. Evliligi
bozuldu ve ikinci bir ilikisi de ¢abucak ayrilikla sonugland:.
Kirkina gelmeden kardeglerinin bakimina ve igsizlik parasina
mubhtac kald:.

Damasio'nun 6grenmis oldugu gibi, Elliot’un yiiksek zekést
beyin hasarindan zarar gormemisti. Refleksleri de normal
islevini goriiyordu. Korktugunda alisilagelmis fiziksel reaksi-
yonlari gosteriyordu. Doktorlar bagka bir hasar bulamiyordu.
Elliot ¢ekici, dikkatli hatta bazen sakaciydi ve her zaman
sogukkanliydi. Bunalim sirasinda siik{inetini koruyan, kiskirti-
lamayan bir yapisi vardi. Hayatnin hikiyesini anlatirken sanki
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bunu bir yerde okudugunu zannederdiniz. Cesitli psikolojik
testler yardimiyla, Damasio hastasinin hisleri olmayan biri
oldugunu kesfetti. Bilingsiz duygulari zaman zaman harekete
gegse de, Elliot agisindan ayni sey gegerli degildi.

Damasio’nun meslektaglari Elliot’a yanan evden kagan in-
sanlar veya yiikselen sel sularinin tehdit ettigi kisiler gosterdik-
lerinde, oldukga serinkanli bir sekilde bunu korkung bulmasi
gerektigini bildigini, fakat maalesef hicbir sey hissetmedigini
soyledi. Ayni sey kardeslerinin resimleri gosterildiginde veya
hastaligindan 6nce favori sarkisinin ne oldugu séylendiginde
de gergeklesti. Cevabi duygusuzdu, mutlulugun duygusunu
yasayamiyordu, tipki bir bilgisayar gibi.

Olasilik Testinde Mutluluk Olasiligt

Beyin aragtirmacilari ona bir olasilik testi verdiklerinde
Elliot'in durumu daha net bir bigimde ortaya ¢ikti. Kendisine
diizenli olarak 50$ kazandirip nadiren 100$ kaybettiren bir
desteden mi yoksa 100$ kazandig: fakat 1000$’a kadar kay-
bettigi desteden mi kart segecegine karar vermesi gerekiyordu.
Sadece birkag el sonra, saglikli siijeler birinci desteden segtiler.
Bununla beraber, duygular1 olmayan bir kisi, Elliot, kararli
bir sekilde sansini tehlikeli destede denedi. Birkag el sonunda
iflas etti ve deneyi yoneten kisiden kredi istedi.

Elliot, oldukea zeki bir adam olarak, oyunu hemen anladi
ve kuralini kavrads, fakat bilgisini kullanma kabiliyeti yoktu.
Bu olasilik oyunundaki se¢im basittir, buna mukabil, dokii-
manlart siniflandirmanin gegerli bir¢ok olasiligt vardir. Oyunu
bir kez anladiginizda, sadece basit istatistiksel hesaplamayla
sonucu 6ngorebilirsiniz. Hatta kazanci maksimize etmeye
programlanmus bir bilgisayar kisa siirede 50$ dolarlik desteyi
secerdi, fakat Elliot her seyi kaybetti.



Deney, gergek hayatta neden daha iyisini yapamadigint
gosterdi. Anlatugina gore, Elliot kesinlikle kazanmak istiyordu
ve bu istek, diisiisiiniin nedeni oldu. Tiim olasiliklari kovaladi.
Fakat beyin deger bicmeyi emosyonel olarak yapar, rasyonel
olarak degil. Bu da prefrontal korteks bolgesinde gerceklesir,
-Elliot’un tiimoriiniin bozdugu bolge- burada gesitli olasiliklar
distiniliir ve beyin su veya bu durumda nasil hissedecegimizi
hayal ederek bir karara varir.

Kotii desteden kagit cektikten sonra tekrar bityiik miktarda
kaybettiginde bile riskli kartlara karst bir tiksinti gelistireme-
yen Elliotda bu proses zarar gérmiistii. Bu destenin biiyiik
zararlara neden olacaginin farkindayds, fakat korku ve ra-
hatsizlik ona yabancr olgulardi ve béylece ongoriisiinii takip
etmek icin herhangi bir sebep hissetmedi. Onun durumu
aklin davranisimiza rehberlik etmede tek basina ne kadar
yetersiz oldugunu gosterir.

Akilm Anlayamadigi Bilgi “Sezgi”,
Bilimsel Bir Kategori Oldu

Bilim akildan dogandan bagka bir bilginin ihtimalini yiiz-
yillardir inkar etmisti. Sezgisel bilim ¢alismalari halk arasindaki
popiiler inancin bilimden daha kavrayislt oldugunu kanitlad:.
Duygularin kendine has nedenleri vard: ve bunu akil anlaya-
miyordu. Karincanin fili anlayamamasi gibi. Boylece bilim
kendi 6nyargisini kendisi degistirdi.

Geminin pruvasindaki dalgalar gibi, bedenin reaksiyonu
duygularin 6niinde mi hareket ediyor? Bu soruya yoneltilen
bir doniim noktast arasgtirmasi, duygu arastirmasi alaninda
onemli merkezlerden biri olan Towa Universitesi'nden Porte-
kiz-Amerikali nérolog Antonio Damasio’nun laboratuvarin-
dan ¢ikt. Kaynaklar arasindan Damasio ve karist Hanna'nin
biraraya getirdigi arsiv, diinyadaki zarar gérmiis beyinlerin
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goriintiilerinin toplandigt en genis arsivdir. Yasayan beyinlerin
uzamsal imajlarini yaratan CAT -scan teknolojisi- sayesinde,
Damasiolar 2.500’ten fazla kafay: incelediler. Bu hasarli be-
yinlerin i¢sel gériniimiiyle; diisiince, duygu ve davranisla ilgili
her tiirden bozukluktan mustarip hastalarin vaka analizini
biraraya getirdiler. Basardiklari esiz bir sey oldugundan, Da-
masiolarin laboratuvarindan ve deneylerinden néropsikiyatri
cok soz edecekti.

Towali bilim adamlari, nispeten basit anlamlar kullanarak
nese, nefret, korku ve 6fkenin ilk belirmesinin nasil gercek-
ten de somatik oldugunu géstermislerdir. Deneklere bir sans
oyunu sundular ve onlari yalan dedektoriine bagladilar. Bu
oyun -lowa kart testi olarak bilinir- iki kapali desteden tekrar
tekrar kart gekilerek oynantyordu. Iyi deste, makul kazang ve
kiiciik kayiplar icerirken kotii deste oldukea biiyiik kazang
saglarken ¢ogunlukla muazzam kayiplara neden oluyordu.
Yaklasik onuncu turdan sonra, denekler kotii desteden ka-
¢inmaya basladilar ve yalan dedektorii, elleri kotii desteye
yaklasirken, soguk terlemenin basladigini ve kalp atiginin
yikseldigini gosterdi. Bununla beraber denekler neden bu
sekilde davrandiklarini bilmiyorlard: ve fiziksel reaksiyonla-
rinin farkinda degillerdi. Ancak yaklasik on besinci turdan
sonra kotii desteye kargi bilingli hognutsuzluk bildirdiler. Bu
reaksiyonu ve oyunun prensibini agiklayabilmeleri daha da
uzun siirdii: Yaklasik onsekizinci turda.

Sezgi -sonradan saldirgan birine doniisen bir kisiye karsi
ilk karsilasmamizda bazen duydugumuz bu acayip his- vardir
ama yine de bu tip 6nsezileri agiklayamayiz. Ciinkii bunlar
bilingsiz duygularimizdan ortaya gikar. Ornegin, sonradan
diismana déniigecek biriyle ilk kargilastigimizda, ¢ok kisa
bir siire i¢in yliziinde tehditkar bir ifade belirip kaybolabilir.
Bu da kiside fark edilmeyen bir korku anini harekete gecirir.

Neler oldugunu anlayamadigimiz zamanlarda bile sezgi
bizim i¢in ¢alisir. Deneklerden az zeki olan birkag kisi kart



oyununun arkasindaki sistemi hi¢ kavrayamad: fakat yine de
dogrusunu secti. Bu noktada popiiler inancin aksine, akildan
dogandan bagka bir bilginin ihtimalini ylizyillardir inkar etmis
olan bilimden daha kavrayssli oldugu kanitlanmistir.

Fakat genellikle diistiniilenin aksine, duygusal anlayss stiper
hassas bir fenomene dayanmaz. Bunun yerine sezgi icimizde
saglam bir sekilde bulunur. Bunu deneyimle idrak ederiz.
Kartlar ilk ¢ektiklerinde, katilimeilarin iyi desteyle ilgili bir
duygulart yoktu. Once beynin sonucu 6ngérmeyi 6grenmesi
gerekti. Bu hesaplama -destenin biri iyi, 6biirii kétii- bilince
ulagmadan once bedene iletildiginde, bir 6nsezi olusur.

Sinavlarda akla ilk gelen cevap gibi bilingli diisiinceyi es
gecen baglangic davraniginin faydali oldugunu biliyoruz. Bu
durum birey icin hayat1 kolaylastirir ve tehlikeyle kargilagil-
diginda degerli zamandan tasarruf ettirir. O halde, bazen, ig
ses ve beden akildan daha iyisini bilir.

Mutluluk Bilimi veya Pozitif Psikolojinin
Teorik Temelleri
Mutlulugu Aramak mi, Riski Engellemek mi?

Negatif duygulari pozitif duygulardan genellikle daha yo-
gun ve itirazsiz deneyimleriz. Bir melodram, duygularimizi
komedinin bizi giildiirmesinden daha ¢abuk harekete geirir.
Bu nahos acayipligi biyolojiye bor¢luyuz. Néropsikolojik
deneylerde deneklere mutlu ve tizgiin resimler gosterirseniz,
ikincisine aninda daha kuvvetli olarak reaksiyon gosterecek-
lerdir, bu da EEG’nin giiglii goriintiilemesinde goriilebilir.
Insanlar genellikle trajediyi tercih ederler.

Doganin egitmenleri tarafindan bize hem mutluluk hem
de mutsuzluk 6gretilir. Hayatin en temel yonlerinde onun
emirlerini algilariz, hedefleri varligimizi stirdirmek icin ve

B coklu zeka uygulamalari
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bize mutluluk getirmesi i¢in izleriz: yemek, icmek, cinsellik,

arkadagliklar gibi.

Insan beyninin 6diil ceza sistemi, beklenmeyen &diillerde
beklenen 6diillere gore daha fazla aktif hale geger. Bu nedenle
stirpriz igeren sans oyunlar1 ve uyusturucu maddeler zevki
yiicelten kisileri tutsak eder. Onceki mahrumiyet hissimiz ne
kadar biiyiikse, miiteakip zevkimiz o kadar gii¢lii olur. Kuru
bir bogazdan gegen ilk su yudumu en lezzetli olanidir. Alet
olarak kullandig1 zevk ile dogamiz, bizi en ¢ok neden fayda
saglayacaksak onu yapmaya yonlendirir.

Giiniimiizde, mutlulugu aramaktan ¢ok riski engellemeye
calistyoruz. Tim gazetelerin mangetlerinde, iyi haberlerden
ziyade kotil haberler yer aliyor. Kayiplar, esdeger kazanglarin
getirdigi neseden daha gogunu gétiiriiyor. Reaksiyonlarimi-
zin bu cgarpikligindan sorumlu olan beyinsel mekanizma,
egitilmemis ve gelistirilmemisse mutlu olamayiz. Yahut zarar
goriirse yine mutlu olamayiz.

Sistemimiz zevkin tadini ¢ikarmaktan gok mutsuzluk dene-
yimlemeye ayarlidir, rahatsizlig1 ve sevk kirilmasini sevingten
daha cabuk ve kuvvetli algilariz. Kritik durumlarda hayati
olan evrimin mirasi kii¢iiklii bityiiklii birgok trajediyi agiklar:
Othello’nun delilik derecesindeki kiskan¢ligt karisina olan
askina o kadar baskin ¢iku ki, sonunda karisini 6ldiirdi.

Giinliik hayattan bir 6rnek vermek gerekirse; tatilde oldu-
gunuzda birazcik engellenme son derece yorucu olur. Giines
parlar, hafif bir esinti teninizi serinletir, deniz giizel ve sicakur
ve yemekler lezzetlidir. Siz ve size eslik eden kisi beraberce
harika zaman geciriyorsunuzdur. Fakat tam bu anda odanizin
oniinde yol tamiri baslar, sabahtan aksama giiriiltti. Tatilin tiim
nesesi ugup gitmistir ve bu rahatsizlig1 arkanizda birakmaktan
yoksunsunuzdur. Ofkeniz sizi, tiim tatilinizi mahvetmekle
tehdit eder. Iste o anda derin ve farkli diisiince beceriniz varsa
krizi yonetebilirsiniz. Béylesine derin diisiince ve giiglii duy-



gusal destek 6grenilerek kazanilabilir. Pozitif psikoloji bunu
ogretmeyi amaglamaktadir.

Mutlu Olmaya istekli Olmak

Herkesin i¢inde otomatik olarak mutlu olmaya, anlasil-
maya ve sevilmeye bir istek var. Fakat ne psikolojide ne de
psikiyatride mutlu bir hayata varmanin adimlari ¢6ziillmiistiir
ve bu alanlar sadece mutsuz insanlari incelenmistir. Ruhsal
sorunlari tedavi yontemleri kisinin iyi olmak i¢in kendi far-
kindaliginin gelismesinin 6nemini ihmal edip sadece deneysel
kesifler tizerinden gelistirilmistir. Bu nedenle, tedaviler sadece
yatstrict olduklarindan eksiktir, ¢are bulmak icin degildir.
Yaygin ruhsal bozukluklari olan ¢ogu hasta, geleneksel bi-
yomedikal ve psikososyal tedavilere ragmen, farkli boyutlar-
da tekrarlayan ve kronik bir hastalikla hayatlarini yagamaya
devam ederler. Kullanilan psikotropik ilaclar ve psikososyal
miidahaleler ruhsal sorunlarin bazi semptomlarinin kisa siire
icin rahatlamasinda etkilidir. Modern terapi uygulamalarinin
yogunluguna ragmen, toplum i¢inde hayatlarindan hognut
olan kisi sayist ayni oranda degildir.

Her teorik yaklagimin lideri bu konuda kendini elestir-
mis, zihni ve bedeni entegre etmek icin ¢abalamistir. Mesela
Emil Kraeplin, deneysel psikolog Wilhelm Wundt ile bera-
ber ¢alismigtir. Caligmalarinin amaci, psikolojik, genetik,
farmakolojik ve anatomik teknikleri kullanarak duygusal ve
zihinsel iglemlerin anlayisini birlestirmekti. Kraeplin'in orijinal
diistincesi, ruhsal hastaliklarin beynin spesifik bélgelerindeki
noksanliktan meydana gelen spesifik hastaliklar oldugudur.
Fakat kariyerinin sonuna dogru bunun yanlis oldugunu an-
lamisti. Ayni sekilde, Sigmund Freud ilk olarak bilimsel bir
psikoloji i¢in norobiyolojik altyapr gelistirmek istedi ama
ihtiyaci olan aletlerin onun zamaninda mevcut olmadigini
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fark etti. Maalesef, daha sonra hastalik kategorisi ve kisilik
paradigmalarini takip eden kisiler biitiin alanin agiklamas:
i¢in kendi yaklagimlarinin yeterli oldugunu diisiindiiler.

Psikiyatri ve psikolojinin ilerleyisi mutlulugun bilimini
anlayabilmek i¢in yetersiz kalmistir ¢iinkii bilimin diger alan-
larindaki biiyiik gelismeleri entregre etmeyi bagaramamustur.
Cogu psikologlar ve psikiyatristler insanlarin temel olarak,
bilgisayarlar gibi mekanik olduklarin: diisiinmektedir. Fakat
yaratici yetenek ve ozgiir irade gibi insan bilincinin bazi fe-
nomenlerini agtklamak i¢in kuantum fizigi yeterli olmayabilir
ctnkii bilgisayarlarin belirleyici (deterministik) logaritmalari
kisisel farkindaligi olan kisilerin mutlulugunu agiklayabilmek
icin miimkiin degildir.

Cogu psikoaktif ilaglar akut semptomlari iyilestirmek i¢in
faydali olduklar: gibi bazi ilaglar da uzun vadeli kullanildik-
larinda hastaligin tekrarlama riskini azaltir. Fakat biyome-
dikal tedaviler kisinin ilerde bir ruhsal hastalik riskine karst
savunmasizligint engelleyemez. Ayni sekilde, kisinin hayatina
anlam verebilmek i¢in karakterini ve mutlulugunu devaml
gelistirecek veya iyilestirecek herhangi bir biyomedikal tedavi
yoktur.

Psikiyatri bilimi iki boliime ayrilmasi nedeniyle mutluluk
bilimini es geciyordu. Biyomedikal béliim beyni arastirir,
psikososyal boliim zihni aragurir. Aslinda, bu iki yaklagim
ruhsal saglik ve hastaliklari anlamaya yardimei olacak iki farkls
paradigmay1 acikliyor. Psikososyal yaklagim insan paradigmasi
ile calistig icin kisiye ait diistinceler, hisler ve davranisla-
r1 disardan ve icerden olan olaylar ile anlamaktadir. Diger
yandan, biyomedikal yaklasim hastalik kategorileri paradig-
mast ile ¢aligtigt icin hastaliklarin sebeplerini, tani i¢in 6zel
kriterlerini ve hastaligin tahmin edilebilir gelisimini farkls
birimler kullanarak agikliyor. Mesela, 20. yiizyilin basinda
insan paradigmasini temel alan psikoanalik yontem psikiyatri



camiasinda egemen olmustu. Daha sonra, temel nérobilim
ve psikofarmakolojideki gelismeler ile beraber biyomedikal
yaklagim ve kategorik tanimlama sistemi psikiyatride psiko-
analitik ydntemin yerini almaya baslad:.

Ne yazik ki, ruhsal sagligin her birimi, insan paradigmast
ve hastalik kategorileri paradigmasi, beden ve zihin arasindaki
iliskiyi anlamak icin yeterli degildir. Biyomedikal birimin
altyapisinda zihinsel islemlerin tutarli bir modeli mevcut ol-
masina ragmen maalesef insanin psikososyal paradigmasinda
oyle bir model bulunmamaktadir. Ayni sekilde, biyomedikal
paradigmasinda mevcut olan farkli hastalik kategorileri her-
hangi bir ruhsal hastalik icin spesifik laboratuvar testi veya
kisisel farkindaligi ve mutlulugu gelistirecek herhangi bir
tedavi yontemi gelistirememistir.

Alanin modern gozlemcileri mutluluk biliminin, zihni
ve beyni beraber icermeyen bir yaklagima ihtiyact oldugunu
anladilar. Egitim {izerine yapilan ¢aligmalar psikologlarin ve
hekimlerin her yaklagim icin egitim alabilecegini ispatlamig-
tir. Ancak, biyomedikal ve psikoterapi becerilerinin entegre
olmasini gerektiren herhangi bir egitimsel gorev mevecut de-
gildir. Bu kadar ayristirici egitimin sonucunda psikiyatri ve
psikoloji iki boliime ayrilmugtir, her ikisi de tek bagina eksiktir
ve birbirini gerektirir. Bu iki alan hakimiyet icin ¢abalamak-
tadir ve bu sebepten birbirini ihmal etmekte veya birbirini
kiictimsemektedir.

Oniimiizdeki yillarda hastalik paradigmasini ve insanlik
paradigmasini birlestirmeyi basarabilmek gerekmektedir.

Ozbilince Ruhsal, Kuantum Agisiyla ve
Noropsikolojik Bakis

Bir insanin kisisel farkindalik bilinci agamalar hiyerar-
sisinde gelismeye devam eder ve sade yasamdan bilgelik ve
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mutluluk asamalarina kadar ytikselir. Bunlar genis psikososyal
arastirmalarla aciklanmigtir. Ancak, ruhsal saglik alaninin ki-
sisel farkindaligin agamali gelisimini agiklayacak bir yonteme
ihtiyact vardr.

Ruhsal saglik alaninin insan bilincini bir kuantum teorinin
temel prensipleri ile uyumlu olacak sekilde anlatilmast ve
tanimlanmasi gibi genel bir yaklagima da ihtiyaci var. Ayni
zamanda, insanin kisisel farkindalik bilincinin psikobiyoloji
ve norobilim ile uyumlu sekilde agiklanmasi ve tanimlanmast

gereklidir.

Kisisel farkindalik bilinci insanin kendi sezgisi ile ge¢mi-
sindeki olaylar1 haurlayip onlari tekrar canlandirabilme yete-
negidir. Kisisel farkindalik; kisinin kendisinin, sahsi zamanin,
spesifik yer ve zaman iginde kisisel olaylarin birikmesindeki
temeldir ve sadece insanlarda ¢ok iyi gelisen prefrontal korteks
gibi beynin bazi bélgelerinin gelisimine baglidir. Devamsiz
islevsel beyin fonskiyonlarinin gegisleri biitiin beyni saran
noral aglarda yer alan degisen baglantlardan kaynaklanir.
Insan aslinda herhangi bir durumda ortaya gikan degisik-
liklere alisabilen biyolojik, psikolojik ve sosyal sistemlerin
hiyerarsisine entegre edilmis bir varlikur. Bir kisinin alisma
yetenegi aslinda kisisel durumunun ne kadar farkinda oldu-
guna baglidir. Durumun farkindalig kisiden kisiye ¢ok fark
eder, siirekli olarak andan ana degisebilir. Biyologlar beyindeki
bireysel hiicrelerin seviyesinde genin ifadesinin diizenlen-
mesini, 6grenme ve hafiza gibi kompleks alisma sistemlerin
kontrol ettigini tespit etmistir.

Mutluluk Gen iligkisi

Gen ifadesinin diizenlenmesi “epigenetik” olarak agik-
lanir. Epigenetik yap: viicut yapisini olusturan proteinler
tarafindan ¢evrilmemis bilgiye baglidir ve tecriibe ile gelisir.



Zamanla kazanilan ozelliklerin genetik olarak aktarilabilmesi,
her organda bulunan alisma hiicrelerinin gelismesi icin 6nem-
lidir, 6zellikle beyin i¢in. Ancak, insan farkindaligi ve beyin
durumlarinin dinamik ikilikliligine karsin ¢ogu psikolog ve
psikiyatrist, insanlarin bir taninin sabit 6zelliklerini tagidigini
distinerek tedavi uygulamaktadir; mesela major depresif bo-
zuklugu icin. Ruhsal saglik alaninin daha dinamik, modern,
biyoloji, genetik ve nérobilim dallarinin bulgularina uyumlu
yeni degerlendirme ve kategorileme sistemine ihtiyact var.
Kisisel gelisimi, sagligi ve ayni zamanda ruhsal hastaliklar
agiklayabilen kisisel farkindaligr degerlendirecek yontemin
gelistirilmesi gereklidir.

Bir zamanlar “Daha mutlu olmaya calismak belki de daha
uzun olmaya galismak kadar nafiledir.” diyen Minnesota Uni-
versitesinden emekli Profesér David Lykken kadar hi¢ kimse
mutlulugun kalitimsalligs fikrini tegvik etmemistir. Lykken’in
caligmast simdiye kadar yapilmis olan en kapsamli kargilas-
urmali ikizler arastirmasina dayanir. Yaklagik bin bes yiiz
cift yetiskin ikizin yasamlarindan tatmin olduklar: dereceyi
arastiran anketi yonetti. Aralarindan yedi yiiz ¢ift-tek yumurta
ikiziydi, yani genetik materyalleri ayniydi. Birbirlerinin cevap-
larindan haberleri olmadan tek yumurta ikizleri ¢ift yumurta
ikizlerinden (farkli genlerle doganlar) cok daha fazla siklikta
benzer cevaplar verdiler. Lykken’e gore bu, mutlulugun genetik
olarak etkilenebileceginin kanitryd.

Bundan ne gikaririz? Para ve mutlulugun stipheli iliskisi
bir yana, genlerimizin kisiligimizi etkiledigine siiphe yoktur
ve boylelikle meylimiz negeli ya da tizgiin olma ydniindedir.
Ornegin depresyonlarin temelde kismen de olsa genetik ol-
dugu ikna edici sekilde gosterilmistir. Kisinin birinci derece-
den akrabalari depresyon gegirmisse, bu genetik mirasa sahip
olmayan birinden dért kat daha fazla depresyon deneyimle-
me ihtimaline sahiptir. Bu sayilar sizofreni gibi diger mental
hastaliklarda da benzerdir. Bu tip hastaliklarda, Lykken’in
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saptamis oldugu gibi, mutluluk kapasitesi tizerinde net bir
genetik etki vardir. Ve genler hastaligin baglamasini ve rotasini
etkilediklerinden, mutsuzluk getirebilirler.

Fakat genler hep ayni seyi yapan bir bilgisayar programi
gibi islemediginden bu tip ug vakalardan tiim popiilasyona
deger bicmek olaylari zorlamak olurdu. Organizmada belir-
li bir genin etkisi biiyiik ol¢iide dis diinyayla etkilesimine
baglidir. Beyin ve sinir sistemi kadar gen igleyisinin ¢evrenin
diirtiilerinden etkilendigi baska bir beden parcast yoktur.
Son analizde bedenin bu pargalart mutlulugu ve mutsuzlugu
belirler.

McGill Universitesi'nde bir nérobiyolog olan Michael
Meaney, farelerin yetenekleri agisindan erken ¢ocuklugun
hayati 6nem tagidigini kanitladi; 6rnegin erigkin oldukla-
rinda zor durumlarla basa ¢tkmak gibi. Anneleri tarafindan
comertce yalanan ve koklanan geng fareler stresi kendilerine
ozenle bakilmayan farelerden daha iyi tolere ettiler. Esas fak-
tor aldiklar1 bakimdir, genleri degil. Meaney, bebek farelerin
annelerini degistirerek bunu gostermistir. Ozenli anneler
ihmalkar annelerin bebeklerini biiyiittii ve bunlar kendilerini
¢abuk toparlayabilen fareler haline geldi. Thmalkar annelerce
yetistirilen 6zenli annelerin bebekleri ise sonradan strese karst
duyarli oldular.

Bu sebeple genler kader degildir. Ayrica farelerden farkls
olarak, insanlar cocukluklarinda sadece bir kez sekillenmezler.
Bu durum Davidson’un, bebekken beyin dalgalar1 6lgiilen-
lerden on sene sonra laboratuvarina gelmelerini istemesinin
sonucunda kesfettigi bir seydir. Artik okul ¢cocugudurlar ve
beyin dalgalarinin modelleri on sene 6ncekiyle ¢ok az ben-
zerlik gostermektedir.

Prefrontal kortekslerinin sol yarisi baskin olan gocuklarin
cogu sag tarafta daha yogun aktivite gostermekeeydi. Veya



tam tersi. Bu, mizaglarina yillarin nasil miidahale ettiginin
gostergesidir.

Birey, ¢ocukluktan eriskinlige gectike beyni degisebilir. Ba-
zen sebep haricidir, yeni deneyimler algilamamizi cogunlukla
degistirir. Fakat beyin daha sagirtici seyler yapma kapasitesine
sahiptir, hatta kendini yeniden programlayabilir.

Dekartes’in Yanilgisi

Pozitif psikolojinin gelismesine engel birinci yanilgt
Dekartes’in yanilgisidir. Bedeni ve zihni ayiran “Kartezyen
teori” hataliydi. Kartezyen anlayisi diyalektik materyalizmin
teorik temelini olusturmus ve duygulari diglamisti. Bu hata
duygusal siireglerin taninmastyla diizeltilebilir. Insanoglunda
kisiliginin yaygin bir igsel yolda gelisebilmesine izin veren,
dogustan gelen zengin bir altyapt mevcuttur ve bu 6zellikten
dolayi farkli psikolojik tecriibelere ve biyolojik 6zege¢mislere
sahip olan kisiler birbiriyle iletisim kurabilirler. Ruhsal saglik
icin biyomedikal ve psikososyal yaklasimlar sadece kisisel
farkindaligin gelisimine dogru giden yoldaki adimlardir ve
sonugta ikilikli degildir.

Kisisel farkindaligin genislemesi sezgisel anlayisin ¢ogal-
mast demektir ve en azindan, serbest ve kesfedicidir. Bagka
bir anlamda, insan ruhsalligi bir ¢cok adimlari olan bir yolu
takip eder ve her biri bir seviyede, spontandir. Psikolojik
gelisimler 6nceden olan durumlardan veya 6nceki bilginin
hesaplanmasindan kaynaklanmadig siirece spontan degildir,
yani sebebe baglidir.

Cagdas psikiyatride ve psikolojide egemen olan ikilikli
sartlar, yani zihin ve beyin digina ¢itkamamak bilimi dura-
ganlagtirdi. Sebepsiz fenomenler olan spirualite (ruhsallik) ve
ozgiir iradeye verilen 6nemden dolay1 koruyucu ruh saglig
bilimin menziline girememisti. Ciinkii yeterli ve detayli bir
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sekilde agiklanmast zordu. Bugitin mutluluk biliminin bilimsel
kategori olmasini saglayacak veriler ¢ok fazladur.

Ancak yakin zamanda kisiligin genetigini, fonksiyonel
beyin goriintiillemeyi ve istatistiksel dinamikleri aragtirmak
icin kullanilan bilimsel araglar ve mutlulugun gelisimindeki
bireysel farkliliklarin altinda yatan mekanizmalari anlamak
ve 6lgmek icin metodlar gelistirilmistir.

Aristocu Yanilgi

Mutluluk biliminin ilerlemesine engel olan diger hata
distinceyi fiziksel duyumlarin algoritmik islemesine indirge-
yen “Aristotelyan yanilgi”dir. Standart sozliiklerde bile sezgi,
mantiksiz ani farkindalik olarak ifade edilmistir. Aristoculuk
sezgileri reddetmektedir. Aristo mantigint dogrulara giden tek
yol olarak indirgemek duygu nérobilimince ¢iiriitiilmistiir.
Aristotelyan yanilginin indirgeyen determinizm hatas, kisisel
farkindalik bilincinde sezginin birincil roliinii tanimakla diize-
lebilir. Cocuklarda 6grenme, yetiskinlerde bilingli kognisyon
ve insan yaraticiligt ile ilgili yeni calismalarda sezginin aslinda
diisiincenin ilk adim oldugunu, 6nceden akil yiirtitme ve
analizden ortaya ¢ikan bir sonug olmadigini gostermistir. Sezgi
tamamen sozel tanimdan dnce verilen miiteakip adlandirma,
akil ylirtitme ve duygusal tepki verme ile tanimlanir. Akil yii-
riitmek veya objektif kanitlamalar, balin tad1 veya agkin verdigi
nese duygusu gibi, sezgisel tanimlamalarin kisisel kalitesini
iletemezler. Modern kognitif nérobilimin empirik bulgulari,
rasyonel sezginin énemini, aynen Platon’un tanimladigt ancak
ogrencisi Aristo’nun tanimlamadigs gibi, kisisel farkindaligin
hakikatin ilk altyapisi oldugunu onaylamstir.

Hatta zihinsel akil yiirtiemek aslinda kisisel farkindalik

bilincinin orta seviyesidir ve her zaman rasyonel sezgiye bag-
lidir. Kisisel farkindalik bilincinin gelisiminde psikosomatik



islemleri iceren asama hiyerarsisi mevcuttur. Sonug olarak,
insan bilinci homojen bir fenomen degildir. Kisisel farkindalik
bilincinin yoksunlugunda insan diistincesi fiziksel duyumlarin
algoritmik iglenmesi ile ytratilir. Ancak kisisel farkindalik
bilincinin Gist agamalarinda insan diisiincesi oldukea yiiksek
seviyede yaratici ve sezgisel olmaya baglar. Hangi asamada
degerlendirildigi detayli olarak agiklanmadig igin insan bilinci
hakkindaki bircok tartismalarda ve arastirmalarda karisiklik
olmustur.

Ozbilincin gelisim yolu ruhsalligi kabul etmekten geger.
Psisi veya ruhsallik “hayat, ruh ve can” anlamina gelen Yu-
nanca bir kelimedir ve soma kelimesinden “beden” anlagilir.
Bu goriige gore, psiginin yolunu tanimak, psikoloji ve psikiyat-
ri psiginin ¢alismasi ve tedavisini yapan alanlar olduklarindan,
cok degerli ve uygun bir yaklagimdir. Ayni zamanda insanin
psikolojik sagligini ve hastaligini anlamak icin de uygundur.

Temel varsayimlari degistirmek kolay bir sey degildir ve
degisime karst her zaman bir gii¢ veya direng olacakur. Belki
bagkalar icin nelerin degisime zorladigini gormek faydali
olabilir ve onlar yaptiklari hatalari yapmaya inatla devam
etmezler.

Elbette bazi kisiler pozitif psikoloji ¢oziimleriyle ayni fi-
kirde olmayabilir, amag ve sonuglarinin temelini distinerek
¢oztimlerinin uygunlugunu tartabilirler. Kisisel veya icten
yasanan tecriibeler kisiyi i¢gdritye dogru yonlendirebilir. Ki-
sisel farkindalik bilinci, yani 6zbiling bir insanin kendisine
hediye olarak verildigi i¢in o kitab1 okumasi 6rnegi gibi, i¢cten
yasanan olaylardir ve okuyucunun kisisel gelisiminde biiyiik
etkisi olabilir.

Duygularin Elektrokimyasi

Ozbilingteki sezgi ile mizacin ve karakterin nasil entegre
edildiklerini yeni bilim gorsellestirdi. Diisiincenin kantitatif
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