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Onsoz
Satmayt Nasil Biraktim?

Uzun yillar 6nce bir dergi kapaginda “Marka Olun!” kelimele-
rini okumustum. Makale kisinin kendini bir marka gibi diisii-
niip bu markay1 gayretle satmasini basarinin garantisi olarak
sunuyordu. Fikirden nefret etmistim. Benim basari tanimim,
satmay1 birakabilmekti.

Romantik iligkilerde de aym sorunu gériiyordum. Insanlar
her zaman yeni partnerlerine kendilerini satiyorlardi. Benim
sevgi tanimimda ise satmay1 birakabilmek vardi. Durmadan
piyasayl gozden gecirmeyi ve talep edilen neyse onu arz et-
meyi gerektiren bir sevgi istemiyordum.

Satig fikrinden duydugum rahatsizlik yiiziinden bende bir
seylerin yanlis oldugunu diisiiniiyordum; ama zamanla bun-
dan herkesin nefret ettigini anladim. Peki, neden herkes ken-
dini satmak zorunda hissediyordu? Bu diisiinsel kisirdongii
icin genelde toplumu ya da ailemizi suclariz. Herkesin her an,
hicbir sey yapmadan degerli hissettigi bir iitopya yaratmadi-
gimiz siirece bu dongiiden kurtulamayacagimizi diisiiniiriiz.
Ben o iitopyay1 aradim ama bulamadim.

Daha iyisini buldum: Beynimizin bu hisleri nasil iirettigine
dair gercekleri... Dogal durumda sosyal kiyas 6liim kalim me-
selesidir, dolayisiyla dogal se¢ilim (seleksiyon), sosyal kiyas-
lamalara 6liim kalim meselesi olarak yaklasan bir beyin inga
etmistir. Hislerimin kokenini anladigimda ben rahatladim. Siz
de rahatlayabilirsiniz. Bizde bir yanlislik yok. Sadece siradan
memelileriz!



“Ttim erkeklerin uzun, tiim kadinlarin giizel ve cocukla-
ri ortalamanin iizerinde” oldugu Wobegon Golii’nii eminim
duymussunuzdur. Bense herkesin kisa, cirkin ve aptal hisset-
tigi Bitikler Golii’nde biiyiidiim. Mutlu olmak icin Wobegon
Golii’ne tasinmam gerektigini diisiiniirdiim, ama oraya gitti-
gimde insanlarin yine ayni oldugunu gordiim. Hepimiz sosyal
kiyastan mustariptik ¢iinkii hepimizin miras olarak aldigimiz,
bu kiyasi yapan birer limbik beyni vardi. Iyi haber ise su ki bu
duygulari nasil yarattigimizi bildigimiz zaman onlar iizerinde
gii¢ sahibi oluyoruz.



Giris
Statiiyii Neden Onemseriz?

Bu kitap statiiniin nasil serotonin ac¢iga ¢ikararak iyi hisset-
menizi sagladigin1 ve sonu gelmeyen statii oyunlarina dahil
olmadan nasil serotonin salgilayabileceginizi anlatiyor. Bu,
hayata bakmanin farkli bir bigimi olsa da gercekleri 6grenince
yepyeni bir siiklinete varirsiniz. Herkesin erigebilecegi bu his-
se lic adimda varilir:

1. Sozel beyninizin size sdylediklerine inanmay1 birakip
sosyal acidan 6nemli olmaya dair memelilere has diirtii-
niiziin farkinda olmak.

2. Eski serotonin aligkanliklarmizin yerine, bagkalarini
kiiciimsemeden kendinizi yukar1 kaldiracak yenilerini
koymak.

3. Bu yeni diisiinceyi alti hafta boyunca dongii halinde
tekrarlayarak, kurulan yeni baglantinin eskisi kadar do-
gal hissettirmesini saglamak.

Bu kolay degildir ¢iinkii sozel beyniniz, baglant1 halinde
oldugu memeli beynini anlamaz. Memeli beyniniz nérokim-
yasal bir aciliyet hissiyle statiiyii son derece énemli bulurken
sozel beyniniz soyle der: “Statii umurumda degil.” Sosyal
olarak onemsenmeye dair memelilere has diirtiimiizii kabul
etmek modern diinyada bir tabudur. Statiiyii 6nemsediginizi
itiraf etmektense seks hayatinizi konugsmaniz sosyal agidan
cok daha kabul edilirdir. Ne var ki ancak icinizdeki memeliyi
ciddiye aldiginizda onun iizerinde giiciiniiz olur.
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MEMELI OLMAK KOLAY DEGILDIR

Insanlar statiiye dikkat eder ¢iinkii hayvanlar statiiye dikkat
ederler, bizler hayvanlar1 motive eden beyin yapilarini miras
almig canlilariz. Bize hayvanlarin igbirlik¢i oldugu, statii ara-
yisimizin ise toplum tarafindan dayatildigi anlatilageldigi icin
buna inanmakta zorlanabiliriz; fakat hayvanlar arasindaki sta-
tii oyunlarina daha yakindan bakarsak giinliik hayatimizdaki
kaliplar gorebiliriz. Memeliler temel ihtiya¢larimi giderdikten
sonra kalan enerjilerinin tlimiinii birbirlerine iistiin gelmek
icin harcar, ancak statiilerini artirmaya yarayacaksa isbirligi
yapar, statiilerini artirmak icin rekabet etmeleri gerekiyorsa
rekabet ederler. Boyle davranmalarinin sebebi, memeli beyni-
nin, bir bagkasini domine ettiginde 6diil kimyasallar1; bir bas-
kasina boyun egdiginde ise tehdit kimyasallar1 salgilamasidir.

Bu beyin kimyas1 bizde de kalitsal olarak vardir ve niye-
timiz ne kadar iyi olursa olsun statiiyii 6lim kalim meselesi
haline getirmemize yol acar. Memeli beyninizin bunu nasil
yaptiginizi bilirseniz statii oyunlarindan dolay1 tehdit altin-
da hissetmektense hayatin tadin1 oldugu gibi ¢ikarabilirsiniz.
Diinyay1 kontrol edemezsiniz ama beyninizi kontrol edebilir-
liginiz sandigimizdan fazladir.

Aragtirmacilar memeli siiriilerindeki statii ayrimlarim yiiz-
yildan fazladir inceliyorlar. Statiileri yilikselen memelilerin
genlerini yayma ihtimalinin daha fazla oldugunu biliyoruz.
Elbette onlar bilingli olarak genetik iizerine diisiiniiyor degil-
ler. Sadece kendilerine 1yi hissettiren neyse onu yapiyorlar.
Dogal seleksiyon halihazirda hayvanlarin beyninde statiileri-
ni yiikselttikleri zaman iyi hisler (serotonin) iireterek onlari
odiillendiren ve statiileri tehdit altinda oldugunda kotii hislerle
(kortizol) onlar1 alarma geciren bir yapi inga etmis durumda.
Insanlarda da aym kimyasallar var ve biz de onlar1 ayn1 beyin
yapilar1 (amigdala, hipokampus, hipofiz vb., yani kolektif ola-
rak limbik sistem) vasitasiyla kontrol ediyoruz. Dolayisiyla
statiiye besledigimiz giiclii hisler sasirtici olmamali.
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Insanlar, onlara lisan yetenegi ve gelecege dair farkindalik
veren biiyiik korteksleriyle diger hayvanlardan ayrilir. Hayvan
beyni lisam isleyemez ya da gelecek hakkinda diisiinemez.
Icinizdeki hayvan beyninin size iyi ya da kotii hissettigini soy-
leyememesi ve bugiin size 1y1 hissettiren seylerin gelecekteki
sonuglariyla ilgilenmemesi bundandir. Hayvan beyninizin tek
amaci mutluluk kimyasallar1 salgilatacak davranislari tekrar
etmek ve mutsuzluk kimyasallar1 salgilatacak davraniglardan
kacimmaktir.

Elbette bunu bilingli olarak diisiinmezsiniz. Limbik bey-
ninizle sdzel beyniniz birbiriyle konusmaz. Sosyal ortamda
onemsenmenin verdigi iyi hissin 6zlemini c¢ektiginiz halde
cekmediginizi soyleyebilmenizin sebebi budur. Sonug statii
oyunlar olur.

Tiim bunlar yetmezmis gibi, serotonin biiyiik bir hizla me-
tabolize edilir. Cok gecmeden iyi hisler yok olur ve tekrar iyi
hissetmek icin bir bagka sosyal iistiinliik anina ihtiyac¢ duyarsi-
niz. Statii oyunlar iste bu yiizden bu kadar amansizdir.

Dahasi, her beyin, hayati biraz daha karmasiklastirmak is-
tercesine, daha once hangi yolla statii sahibi olmugsa o yolla
statii aramaya devam eder. Serotonin akis1 oldugunda néronlar
baglant1 kurar, boylece daha 6nce hangi yolla iyi hissettiyseniz
bundan sonra da o yolla iyi hissetmeyi beklersiniz. Ge¢cmiste
hangi yolla takdir gordiiyseniz onun arayisinda olursunuz. Bi-
lin¢li diisiinme devreye girmez ciinkii beyninizdeki elektrik
gecmis deneyimler araciligiyla kurulmus baglantilara kolayca
iletilir. Gelgelelim, beklediginiz takdiri maalesef ki her zaman
bulamazsimiz. Hiisran kortizol salgilanmasina yol agar, bu da
sizde yasaminizin tehlikede oldugu hissini uyandirir. Bunu
bilingli olarak diisiinmeseniz de atalarimzin yasadigi hayata
gore cok daha giivenli olan hayatinizda biiyiik bir tehdit altin-
daymigsiniz gibi hissedebilirsiniz.

Miras aldigimiz beyin, tehditleri tespit etmek iizere dizayn
edilmistir. Kortizol salgilandiginda néronlar baglant1 kurar,
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boylelikle siz siirekli olarak ge¢miste sizi her ne kotii hissettir-
diyse onun tespiti icin etraf1 tararsiniz. Sozel beyniniz neden
tehdit altinda hissettiginizi anlamakta zorlanir. Icsel olarak bu
hislerin nasil ortaya c¢iktigini bilmediginiz i¢in, onlar1 gergek
bir digsal tehdidin kanit1 sayarsiniz. Kendi iistiin olma diirtii-
niizii fark etmediginiz icin bagkalar sizi bilerek kiiciik diisii-
riiyor gibi goriiniir.
Memeli olmak kolay degildir!

OYUNU NEDEN OYNARSINIZ?

Bagka seceneginiz yokmus gibi gelir. Goriiniigse bakilirsa di-
ger herkes iistiin olmaya cabalamaktadir, dolayisiyla i¢inizde-
ki memeli, oyuna katilmazsaniz altta kalacagini bilir. Bu dii-
siinceleri duymazdan gelmek istersiniz ama norokimya kuv-
vetlidir. Statii oyunlar1 dikkatinizi isgal etmeye devam eder,
clinkii:

o Kortizol, dikkatinizi ¢ekmek i¢in tasarlanmis, tiim be-
deninize yayilan bir alarm hali yaratir.

 Serotonin ¢ok hizli metabolize edilir, bu yiizden fazlasi-
ni1 istiyorsaniz durmaksizin fazlasin1 yapmaniz gerekir.

Bu diirtiileri dis diinyaya dair gercekler olarak yorumlariz,
clinkii onlar1 i¢sel olarak nasil iirettigimizi bilmeyiz.

Calisma arkadaslariiz birer memelidir. Arkadaslariniz, ai-
leniz birer memelidir. Sevdiceginiz de bir memelidir. Siz de
bir memelisiniz. Miras aldigimiz beyin sag olsun, hepimizin
hem avantajlar1 hem dezavantajlar1 vardir.

Giizel haber su ki serotonin salgilamak icin yeni baglantilar
kurmaniz, kortizolden arinmanin yeni yollarimi 6grenmeniz
miimkiindiir. Gelgelelim ¢ok calismaniz gerekecektir. Bu yeni
bir dil 6grenmek gibidir; yeni bir baglanti kurmak i¢in yeni
veriyi defalarca tekrar etmek zorunda kalirsimiz. Anadilinizi
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ogrenirken yaptiginiz tekrarlar1 hatirlamazsiniz. Eski statiisel
diirtiileri olustururken yaptiklarimzi da... Ote yandan yeni
baglantilar kurmazsaniz eskileri yinelemeye devam edersiniz.

Hisleriniz i¢in dig diinyay1 su¢lamay: siirdiiriirseniz gere-
ken calismay1 yapmazsimiz. Bu yiizden simdi hayvanlar ale-
mindeki statii oyunlarina bakalim. Korkung derecede tanidik
bazi kaliplar géreceksiniz.

HAYVANLAR
NEDEN STATUYE ONEM VERIR?

Memeliler predatorlerden korunmak i¢in grup halinde yasar.
Her memeli, hayatta kalmaya iliskin kendi ihtiyaglar1 ugrunda
miicadele verir, ¢linkii bunu yapmak onun mutluluk kimyasalla-
11 salgilamasimni saglar. Kendi yasamsalligina bu derece odaklan-
mis yaratiklarla dip dibe yasamak zordur ama grubu terk eden
memeli cok kolay bir avdir. Bu yiizden birlikte yasayabilme be-
cerisi dogal secilim geregidir. Ote yandan bu bir memelinin ait
oldugu gruba daima iyi hisler besledigi anlamia gelmez.

Bizler hikayenin tamamin1 gérmek yerine hayvan grupla-
rin1 romantize ederiz. Hayvanlarin, onca 6zlemini ¢ektigimiz
dayamisma ve karsilikli destege sahip oldugunu diisiiniiriiz;
fakat gercek sudur ki hayvanlar hayatta kalmalar1 buna baglh
oldugunda, grup arkadaslarinin {izerinde hakimiyet kurmakta
tereddiit etmezler. Disaridan bakinca catisma ¢iktigini gor-
mememizin sebebi daha zayif bireylerin zarar gormekten ka-
cinmak icin geri adim atmalaridir. Dogal seleksiyon siirekli
kendi giiciinii digerlerininkiyle kiyaslayan bir beyin inga et-
migstir. Kendisinin daha giiclii oldugunu goriince ihtiyac¢larini
kargilama diirtiisiinii eyleme gecirecek kadar giivende hisse-
der. Daha zayif oldugunu goriince de tehlikede hisseder ve
diirtiiyii dizginler. Bizlerin ise hayvanlar hakkinda genellikle
duydugu bu degildir, o sebeple doganin dramina biraz daha
yakindan bakmamiz gerekir.
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Memeliler siiriingenlerin beynini almig, ardindan bunun
tizerine eklentiler yapmistir. Siiriingenler kendi ihtiyaglarini
kargilama konusunda isbirligi yapmaz. Memeliler ise kendi
genlerinin devamini sagladigi siirece bagkalarinm tolere etme,
hatta destekleme becerisi gelistirmiglerdir.

Siiringenler hi¢bir zaman bagka siiriingenlerin yoldagligini
aramaz. Bir siirlingen daha kii¢iik bir hayvan gordiigiinde onu
yemeye calisir, daha biiyiik bir hayvan gordiigiinde hayatini
kurtarmak i¢in kacar, kendisiyle ayn1 boyda bir hayvan gor-
diigiindeyse onunla ciftlesmeye calisir. (Bu, smiflandirmasi
yakin zamanda siiriingen olarak degistirilmis kuslar icin daha
az gegerlidir.) Ince sosyal ayrimlar1 yapan siiriingen beyni de-
gildir, ama siirlingenler milyonlarca yildir hayattadir.

Siirtingenler ¢cok sayida bebek yaparak hayatta kalir. Yani
bebeklerin ¢cogu 0lse de tiir devamliligini siirdiiriir. Memeli-
ler bunu yapamaz ciinkii sicakkanl bir bebegin dogumunda,
gebelik siireci ¢ok daha zordur. Memelilerin az ¢ocugu oldu-
gundan bu ¢ocuklarin ¢ogunu hayatta tutmalart gerekir. Bu
hayatta kalma sorununu, giicli kalabalikta arayarak asmaya
calisirlar. Ote yandan bu karmasik bir siirectir ciinkii destek
arayisindaki her memeli beyninin altinda, hayatta kalmaya
calisan siirlingen beyni bulunur. Her memeli hayatta kalma
yolunda elinden ne geliyorsa yapmak iizere hayli motivedir.
Ayni zamanda da bu diirtiiyii dizginleyerek birlikte yasamay1
da basarabilir.

Ote yandan diirtiiyii dizginlemeleri ancak bunu yapmak ya-
samsalliklarina katki sagliyorsa miimkiindiir. Hayatin ac1 ger-
cegi odur ki yasamsallik acisindan bu daha iyi bir secim oldu-
gunda daha gii¢clii memeliler daha zayif grup arkadagslarindan
yiyecek calarlar. Zayif fert direng gosterirse, 1sirilir. Isirigin
verdigi ac1 beyni daha giiclii fert karsisinda korku tiretmeye
programlamistir. Genglere bir siire hosgorii gosterilir fakat
genclik isaretleri yok olunca geng¢ bir memeli karnini doyur-
makta zorlanir. Bunun ardindan iireme firsat1 bulmaktaki zor-
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luk gelir. Her beyin her an ileri mi atilacagina, yoksa geri mi
cekilecegine karar vermektedir.

Bu sosyal mayin tarlasinda ilerlemek, memeli beyninin
iistesinden gelmek iizere evrimlestigi gorevdir. Kendini zayif
pozisyonda bulunca stres kimyasali kortizol salgilar. Kendini
giiclii pozisyonda bulunca serotonin salgilar. Serotonin agres-
yon degil, kendi giiciine duydugun siikiinet veren giivendir.
Serotonin giivende oldugumuz hissini verir ¢iinkii hayatta kal-
mak icin gerekenlere sahibizdir.

Siiriingenler heniiz dogarken programlanir; memeli beyni
ise kendini tecriibeler aracilifiyla programlar. Her serotonin
deneyimi genc bir memeliyi benzer durumlarda iyi hisler bek-
lemek iizere programlar. Her kortizol salgisi geng bir beyni
benzer baglamlarda kotii hisler beklemek iizere programlar.
Kisacasi, gen¢ bir memeli, kelimelere ya da miifredat gelis-
tirme uzmanlarina gerek kalmadan, genlerini siirdiirmek i¢in
yapmasi gerekenlere uygun sekilde programlanir.

Ornegin her sabah aclik hissiyle uyanan geng bir maymun
icindeki tehlike sinyalini yok etmek i¢in yemek bulmak zo-
rundadir. Bir parca meyve goriince kiigiik maymun harekete
ge¢cmeden Once etrafl kolacan eder. Yakinlarda daha biiyiik
bir maymun goriirse bagka yere bakar. Daha kii¢iik bir may-
munun yaninda yiyecek goriirse beyni serotonin salgilayarak
harekete gecmek iizere giivende hissetmesini saglar. Bizim
“oyun” dedigimiz aktivite sayesinde gorece giiciinii tartma
imkant bulur. Geng¢ hayvanlart oyun oynarken izlerseniz ol-
dukca sert davrandiklarmmi gorebilirsiniz. Her beyin kendi
giicii dahilinde ne zaman ac1 ne zaman keyif bekleyecegi bil-
gisine gore programlanir. Ayni rehberlik sistemi ergenlikte de
bir memelinin tireme firsat1 bulmasina yardimci olur.

Sosyal egemenlik istah1 yemek ve seks istahindan daha il-
keldir, ciinkii o daima 6nce gelir.

Soylemeye calistigim sey, daha zayif insanlari 1srmamiz ge-
rektigi degil; beynimizin sosyal kiyaslar yaptig1 ve giiclii hislerle
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tepki verdigi. Kiiciikken, ele gecirme diirtiimiizii dizginlemeyi
ogreniriz. Ustelik onu epeyce dizginlememiz gerekir ¢iinkii se-
rotonin ¢ok iyi hissettirir. Sosyal tahakkiim diirtiisiinii bagkala-
rinda gérmek daha kolaydir ama kendimiz bu diirtiiyii hissetti-
gimizde “Sadece hayatta kalmaya ¢alistyorum” diye diisiiniiriiz.

Tahakkiim diirtiisiinii “zenginler” ya da “kalburiistii ziim-
re”’ye atfederiz. Ogretmenlerim bana toplumu suclamay1 6g-
retmiglerdi, kendim 6gretmen oldugumda da bu zihniyeti 6g-
rencilerime aktardim; ama memeli beynini taniyinca durumun
daha karmasik oldugunu gordiim. Her bebegin elle kavrama
diirtiisii vardir ve her biri bu diirtiiyii kendi biricik deneyim-
lerine gore sekillendirir. Bu diirtii i¢in toplumu suglamak 6g-
retmenlerimizi memnun edebilir ama kendimizi ya da i¢inde
yasadigimiz diinyay1 anlamamizi saglamaz.

BEN BOYLE DUSUNMUYORUM!

Siz, boyle diisiinmediginizde 1srar edebilirsiniz. Elbette bunu
kelimelerle degil, kimyasallarla ve deneyimleriniz sonucu
olusan programlamanizla diisiiniiyorsunuz.

Hiikmetme diirtiiniiziin farkina vardiginiz takdirde kotii bir
insan gibi hissedeceginizden, sevmediginiz insanlardaki hiik-
metme diirtiisiine odaklanirsiniz. “Onlarinki ¢ok daha kotii!”
dersiniz kendi kendinize. Ahlaki iistiinliik sizi hiikkmeden ko-
numuna tagir ve iyi hissedersiniz. Bagka yollarla bu pozisyonu
edinmek zordur, bu yiizden ahlaki iistiinliik hayli caziptir.

Ne var ki bu suglayici zihniyete bel baglarsaniz uzun va-
dede kendinizi kortizole bogarsiniz. Daima daha biiyiik may-
munlar tarafindan eziyet goren kiiciik maymun gibi hisseder-
siniz. Bilyiik maymun olmadiginiz takdirde iyi hissedemeye-
ceginizi diisiiniirsiiniiz ve bu daha fazla kortizol salgilamaniza
yol acar. Biiyiik beyinli bir memeli ne yapmalidir?

Geg¢miste olusturdugunuz sosyal kiyas kaliplarimi fark
edip yerlerine daha saglikli kaliplar koyabilirsiniz. I¢iniz-
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