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Neye Karsi Miicadele Ediyoruz!

Hareketin ve kaosun ortasinda,
i¢ huzurunu koru.

Deepak Chopra

Hicbir seyin iyiye gitmedigi bir diinyada her seyi
diizeltmeye ¢alismak ¢ok zor. Korna sesleri esliginde trafigin
ortasinda kaldigim gtinlerden birine ait bu cimle. Arabanin
camina yagmur damlalar vururken, silecekler yavasca camin
Uzerinde kayryordu. Boyle zamanlarda birkag saniyeligine de
olsa i¢ diinyama kagmaktan kendimi alabilen biri degilim. O gtin
de gbzlerim sileceklere odaklanmis haldeyken, tipki camdaki
lekeyi temizleyen silecek gibi icimden bir seyleri temizlemek

istiyor ama nereden baslayacagimi bilemiyordum.

Soguk havada sicak kahvemle ellerimi isitmaya calisirken
arkamdaki arabanin aci kornasiyla asir didstinme seansimi
gonUlstizce sonlandirmak zorunda kalmistim.Yine de zihnim
arka planda gtnlerdir ayni cimleleri tekrar ediyordu:“Her sey

lyi gidiyor ama bir sey eksik. Tamam da ne eksik?"
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Hani olur ya, aradiginiz sorunun cevabi hi¢ beklemediginiz
bir anda akliniza gelir. Iste tam da b&yle bir anda zihnimde bir
isik yandi. Higbir seyin iyiye gitmedigi bir diinyada her seyi
diizeltmeye galisiyordum ve bu gaba beni gok zorluyordu.

Zihnim beni bir yerlere cektiginde pesinden giden gonullu
bir koéle gibiyimdir normalde ama bu sefer nasilsa durdum.
Zihnimin beni nasil bir tuzaga cektigini de ilk kez orada fark
ettim. Temkinli biri oldugumu saniyordum. Hayatim boyunca
neyin kotl gidebilecegini distnerek ve bu kotl ihtimallere
dnlem almaya calisarak yasamistim. Buna ister kontrol deliligi
ister mikemmeliyetcilik tuzagr deyin. Ben buydum: Basariya
ulastiginda *'Ya elimden kayarsa?” diye kaygilanan, glizel bir sey
yasadiginda hemen ardindan “Bu ¢ok iyi gidiyor, kesin bir sorun
cikacak,” diye dUstnen biri. Zihnim, glzellikleri tadini ¢ikararak
deneyimlemek yerine tehlikeleri aramaya ve glvenlik dnlemi

almaya programliydi.

lyi haber; bu sadece benim sorunum degildi.Yakin cevremde
de benzer davranis 6rintlleri vardi. Haliyle bir araya gelip
sohbet ettigimizde bunun standart bir davranis oldugu sanrisina
kapiliyorduk. Arkadaslarimla sézde birbirimizi destekliyor,
temkinli davranislarimizi dviyor ve hayattaki tehlikelere karsi
akil ve mantigimizla hareket etmekten dolayr gizli bir gurur
hissi paylasiyorduk. K&tl haber, beynimiz olumsuz olaylari daha
ayrintili isledigi icin olumsuzluklarin Uzerimizdeki etkilerinin
daha blyUk oldugunun ve gitgide artan bir kaygl sarmalinin
icine dUstigimiizn henlz farkinda degildik.

Onlem almak elbette dnemli. Temkinli olmay! elden
birakalim demiyorum. Ama modern dinyanin glinden gine
artan belirsizliginde kaybolmamiza neden olan ve bizi geceleri
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uykusuz birakan sahte kontrol hissinin ardindaki mekanizmayi
da konusalim. Clnkd bu sahte kontrol hissi, belirsizligi ¢cdzmek
yerine onu yonetiyormus gibi yaparak zihnimizi oyalarken bizi
gercek denge kurma ihtimalinden uzaklastiryor.

Beynimizin bir dzelligi var: K&tlyd, iyiden ¢ok daha uzun stre
hatirlar. Psikolojide bu duruma negativity bias, yani olumsuzluk
onyargisi* denir. Gin icinde aldigimiz tek bir k&td haberin en
samimi iltifattan daha etkili olmasinin sebebi budur. Clnka zihin,
bir glivenlik kamerasi gibi caligir: Tehlikeyi sezdiginde gdriintlyu
yakalar, dondurur, blyttUr, tekrar tekrar oynatirVe ne yazik ki
bugiin o kamera yalnizca bizim sectigimiz anlara degil, sistemin
seyretmemizi tercih ettigi sahnelere de ¢evrilmis durumda. Bu
ylzden zihinsel tUkenmislik artik sadece i¢csel bir mesele degil,

kiresel dikkat ekonomisinin bir sonucu.

Harvard Universitesinden mindfulness uzmani Metta
McGarvey,** insan beyninin olumsuz olaylara ve dusincelere
evrimsel olarak orantisiz bir Snem verdigini belirtir. Bu durum,
kotd deneyimlerin hafizamizda daha derin izler birakmasina,
daha tetikleyici olmasina ve psikolojik durumumuzu olumlu
olaylara kiyasla daha fazla etkilemesine neden olur. Ozetle,
psikolojik fenomenlerle iliskili bir prensip olarak kétd, tzerimizde

lyiden ¢ok daha glclt ve etkilidir:

*  Baumeister, R F, Bratslavsky, E., Finkenauer, C., &Vohs, K. D. (2001).
Bad is stronger than good. Review of general psychology, 5(4),
323-370.

** Harvard Graduate School of Education. (2016, Mart). The Biology
of Positive Habits. Usable Knowledge. https://www.gse.harvard.
edu/ideas/usable-knowledge/ | 6/03/biology-positive-habits
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K&tindn iyiden daha etkili olmasinin temel nedeni
beynimizin bize karsi oynadigl acimasiz bir oyun degil, tersine
bizim icin gelistirdigi binlerce yillik bir koruma mekanizmasidir:
Ancak bu mekanizma, ylzlerce yil dnce atalarimizin fiziksel
tehditlerden korunmasini saglarken, bugtin bizi gériinmez
tehditlerle tetikte tutuyor. Artik yirtici hayvanlarla, kitlikla veya
kabile saldinlaryla sinanmiyoruz belki ama dikkat daginikligi,
anlam krizi ve tlkenmislikle bir micadelemiz var. Zihnimizin bu
kusursuz tetikte kalma refleksi, dijital cagda adeta kontrolden
¢ilkmis durumda. Gin boyunca, belki de farkinda bile olmadan,
binlerce bilgiye maruz kaliyoruz. Ustelik bu yiiki bilingli olarak
se¢miyoruz. Haber bildirimlerinden reklamlara, sosyal medya
iceriklerinden algoritmalarin éntimize stirdtigu iceriklere kadar
her sey zihnimizi yagmaliyor.

Gun iginde iklim krizi, sosyal adaletsizlik, ekonomik krizler,
savaglar, siddet haberleri, kazalar ve yanginlar gibi kag olumsuz
haberle karsilastigimizi bir diisiinsenize! Ustelik bu tir olumsuz
gelismeler eskisi gibi belli saatlerdeki sadece bir haber biilteninde
degil, sirekli cebimizde tasidigimiz telefonun ekraninda, sabah
g6zUmuzl actigimiz an bile karsimiza ¢ikiyor: Sosyal medya
algoritmalar, felaket senaryolarini en Uste tasiyor ¢lnkl
k&tl haberler cok dikkat cekiyor. Dikkat ceken sey etkilesim
getiriyor, yUksek etkilesim de para. Ekrani her kaydinisimizda,
her bildirimde aslinda zihnimizi bir sonraki “tehdit” icin yeniden
programliyoruz. Bilingsizce ve surekli... Bir de bunlara dost
meclislerinde ve glindelik sohbetlerdeki kaygi ydkll paylasimlar
ekleyin! Nihayetinde yorgunlugun bir duygu olmaktan cikip bir

varolus halini almasi sasirtici mi sizce?
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Dunyadan ve birbirimizden daha kolay haber alabildigimiz bir
cagda yasamak, bizde her an bilgiye ulasarak hayatimizi kontrol
edebilecegimiz yanilgisini yaratiyor. Ne kadar ¢ok sey bilirsek o
kadar glivende oluruz gibi geliyor. Oysa bilgi birikimiyle gelen
bu kontrol illizyonu, bizi glivende hissettirmek yerine zihinsel
olarak daha da savunmasiz kiliyor. CUnkd her yeni haber, her
kriz baghgi, her istatistik bizi potansiyel bir tehdit karsisinda
tetikliyor; hi¢bir ¢6zim dnermedigi icin de zihinsel enerjimizi
bosu bosuna tlketiyor. Bu durum zamanla i¢sel dengemizi
bozuyor, kaygimizi yUkseltiyor ve glindelik islevselligimizi bile
sekteye ugratiyor. Strekli olumsuza odaklanmak, artik sadece
ruh halimizi degil, karar verme becerimizi, dikkatimizi, hatta
iliskilerimizi bile etkiliyor. Korku ve panik kittirl icimize daha
da yerlesiyor.

Ustelik bu bilgi bombardimani yalnizca giindelik kaygilarimizi
degil, blytk felaketlere dair algimizi da sekillendiriyor. Gergek
felaketleri yasayanlarin acisi tartisiimaz ve biriciktir. Savas,
deprem, yangin gibi olaylara bizzat maruz kalmak, yasami kdkten
sarsan bir gercekliktir Buglinse bunun yaninda, dinyanin dort
bir yanindaki acilara strekli taniklik etmeye acik halde yasiyoruz.
Bir felaketi yasamak ile felaketlere kesintisiz tanik olmak ayni
sey degil elbet ama ikisi de insanin dayanma kapasitesini farkli
bicimlerde zorlar. Ge¢mise glinimUz arasindaki en temel fark su:
Eskiden acinin sesi daha ¢ok yereldi, simdi ise ayni anda, tek bir
ekrandan, pes pese, filtresiz ve durmaksizin tzerimize geliyor: Bu
surekli maruz kalma, kimimizin sinir sistemini yorar, kimimizinse
umudunu asindinr Bu satirlarda niyetim acilari kiyaslamak degil,

iki yUkUn de nasil farkli etkiler yarattigini gériintr kilmak.
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Bu nedenle, burada anlatilan “‘zihinsel tikenmiglik”, kisisel bir
zayiflik ya da gercek felaketleri hafife alma degil, strekli tanikligin
yarattigl yeni tUr bir yikU adlandirma cabasidir Nihayetinde
amacim yasanani yanistirmak degil, her birimizin payina disen

yUkUn gitgide artan blyUkliginU anlatabilmek.

Tarihin en yuksek yasam siresine, en gelismis tibbi
imkanlarina sahip olmamiza ve bilgiye erisimin en hizli oldugu
yasamamiza ragmen icten ice bircok insan kendini yorgun,
bitkin, umutsuz ve ydnsiiz hissediyor. Iste burada devreye bir
baska yanilsama giriyor: Her seyin elimizin altinda oldugu bu
¢agda mutlu olmamiz “gerektigi” dustincesi. Bu dUstince, bireyi
suglayan gériinmez bir baski yaratiyor. Oysa sistem, mutlulugu
kolaylastirmiyor; sadece onu reklamlastinyor. Bizi cevreleyen
sistemin strekli “daha fazla dikkat", “daha fazla karar”, “daha
fazla kiyaslama' talep etmesi... Iste modern yorgunlugun kékleri

burada.

Bu bdlimde, modern dinyadaki tikenmislik ve kaybolmusluk
hissinin kisisel bir zaaf degil, sistemsel bir sonug oldugunu
birlikte mercek altina alacagiz. CozUmsiz gibi gériinen bu
duygularin ardindaki yapisal gercekleri ve bize fark ettirmeden
dayatilan yasam anlatilarini agiga ¢ikaracagiz. Bize ait olmayan
bu anlatilardan ¢ekilip, daha strdirtlebilir ve bize iyi gelen bir
yasam dili kurabilmek igin dnce mevcut sistemin omuzlarmizda
yarattigr yikd tim ciplakligiyla konusmamiz gerekiyor: Dolayisiyla
kontrol edemediginiz seylerin agirliginda kaybolmak yerine,
glcimizd sakl tutup gercekten etkili olabilecegimiz yerlere
yonlendirmenin daha saglikli bir yol olduguna inanryorum.
Sanilanin aksine bu, duyarsizlik degil, kendimizi ve baskalarini
daha lyi gbzetmenin stratejik bir yoludur. BlyUk kaosa odaklanip
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umudumuzu yitirdigimizde hayat kendiliginden degismez.
Kontrol alanimiza odaklanmayi sectigimizde ise hem kendi
yolumuza devam edebilir hem de gercekten dokunabilecegimiz

yerlerde daha glclU durabiliriz.

Aligtirma: Zihinsel Denge Listesi

Bugin gordigunuz/duydugunuz bir olumsuz haberi disi-
nun.

Simdi kendinize su sorulari sorun:
1. Bu haber dogrudan kontrolumde mi?
2. Eger degilse ona ne kadar enerji vermek istiyorum?
3. Dengede kalmak icin bugin hayatimdan i olumlu
aniyazabilir miyim?
Bu basit liste, zihninizi olumsuzdan olumluya kaydirmak
icin kiguk ama etkili bir pratik olacak.
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Zihnim Hep Cok Dolu...

Elektronikbilgiyleyasamaninetkilerindenbiri,
aliskanlikhalindesureklibirasirbilgiyiiklenmesi
durumunda yasamamiz. Her zaman basa
cikabilecegimizden daha fazlasi var.

Marshall McLuhan

“Halletmem gereken cok sey varl”, “Hicbir seye
yetisemiyorum!”, “Zihnim hi¢ durmuyor!” Bu ciimleler son
zamanlarda size de tanidik geliyor mu? Modern ¢agin baskin sesi
artik boyle cikiyor. Hizli, girtilttld ve doymak bilmez. Gelisen
teknoloji, kiiresellesen iliskiler, artan bilgi akisi... Her sey daha
birbirine bagli, daha erisilebilir daha hizli ama bir o kadar da
yorucu hale geldi. GUn icinde karsilastigimiz uyaricilar; sosyal
baskilar ve gdrinmez beklentiler arasinda zihnimiz adeta
bir panik digmesine basilmis gibi calisiyor: Sanki bir seyleri
kacirnyormusuz, eksik kaliyormusuz ya da yetersizmisiz gibi.
Oysa bu tikenmislik hissi bizim degil, yasadigimiz ¢cagin sorunu.

GUn icinde telefonuma kag bildirim geldigini inanin
bilmiyorum ama bazen telefonumu gérdigimde mideme
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bir agn saplaniyor. Telefonumu sadece |-2 saatligine sessize
alip kenara koydugumda bile geri donlst binlerce bildirim
oluyor. Kendimi iyi hissederken gercekten sosyal bir kelebegim.
Takip eden bili, dizenli olarak yazdigim Gelisim Bulteni'ne*
gelen e-postalar bile uzun uzun yanitlanm. Ote yandan
yorgun oldugum ve trafikte saatler gecirdigim zamanlarda
gelen bildirimleri ve acil cevap taleplerini goriince bir kdseye
¢OkUp aglama istegi geliyor.

GUnimuz hayatinin, yalnizca fiziksel degil, zihinsel ve duygusal
bir meydan okumaya da déntsmus olmasi bu durumda oldukg¢a
etkili. Sehirde bir sabah trafigi, dakikalarca akan bildirimlen,
ardi ardina gelen ekonomik belirsizlik haberleri... Hepsi, daha
kahvemizi bile bitiremeden hepimizin sinir sistemini savas ya
da ka¢ moduna sokuyor. BlyUk sehirler altyapidan barinmaya
kadar bircok sorunla bogusurken kiiclk sehirlerde firsat eksikligi
ve belirsizlik hakim. Ozetle, nereye giderseniz gidin, yasamin
yUki karmasik ve agir Bu kaos sadece disimizda degil, dogal
olarak icimizde de yer ediyor.

Acik konusmak gerekirse zihnimiz bu kadar karmasayi
islemek icin evrimlesmedi. Giin icinde maruz kaldigimiz bilgi
miktar, insanlik tarihinin hi¢bir ddneminde bu kadar yogun ve
kesintisiz olmamistir. Bu hizli ve yogun veri akisi, zihnimiz icin
degerlendirilmesi ve karara baglanmasi gereken bir yUk olarak
ekleniyor. Sonug¢ ne mi? Surekli tetikte bir zihin, bastinimis
duygular ve karar verme yorgunlugu.“Su an ne yapmak istersin?”
sorusuna ilk cevap olarak akliniza “herkesten ve her seyden

biraz uzaklagmak’ geliyorsa, tikenmisler kuliblne hos geldiniz!

* https//wwwi.akoa.com.tr/gelisim-bulteni
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Bu cagda zihinsel yorgunluk sadece bir “hissedilen durum”
degil, sistematik ve kolektif bir gerceklik. Bilgiye erisimin
kolaylastigl bu dénemde, bilgiyle birlikte Uzerimize yiklenen
zihinsel kalabalik da artti. Bu kalabaligin icinde kaybolmak ¢ok
kolay, hatta olagan. Bunun bir gercegimiz oldugunu kabullenip
bu yikle barismak ise ruhumuzu hafifletip sirtimiza giydigimiz
yetersizlik yelegini cikarmak igin yapabilecegimiz en yi seylerden
biri.

Durmak Sug¢ mu?

Yaklasik bes yil dnce, saniyelerle dlcllecek bir farkla bir trafik
kazasindan kurtuldum. Her zaman kullandigim yol bélgedeki
fabrikada ¢ikan bir yangin nedeniyle kapaliydi ve mecburen
navigasyonu agmistim. Direksiyonun plrzlG derisini simsiki
kavrarken g&zUm bir yandan yagmur damlalaryla bulaniklagmis
cama, bir yandan ekrana kayiyordu.

Kavsaga geldigimde hangi cikisi sececegimi anlamaya
calistyordum ki telefonum aniden dondu. Parmagimla ekrana
bastim ama hicbir sey olmadi. O sirada kalbim glim glim
atmaya bagladi. O anlik saskinlikla 6nlime aniden kiran arabaya
carpmaktan son anda kurtuldum. Fren pedalina yUklenirken
zaman sanki yavasladi; cama vuran her bir damlanin agir agir
kayisini gdrdim.

Meger bu olay sirasinda is yerimden biri, mesajina aninda
cevap alamadigl i¢in bana ardi ardina mesajlar ve gorseller
gdnderiyormus. Telefonum bu ytizden kilitlenmis. Bu olay beni
cok disindurdu. Fark ettim ki sadece cihazlar degil, biz de ayni

anda bu kadar ¢ok uyarana maruz kaldigimizda kilitleniyoruz.
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