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Ozet

Mutsuzluk, beynimizin dogal halidir. Mutluluk ise bu do-
gal mutsuzlugu yatistirmak i¢in gelistirebilecegimiz komplike
bir beceridir.

Gelgelelim bunu size kimse sdylemez. Aksine, mutlulugun
“normal”, mutsuzlugun ise anomali oldugu ogretilir. Mental
saglik alaninda kullanilan bu hastalik modeli milyonlarca in-
sanm1 kendilerinde bir kusur olduguna inandirmistir. Hastalik
modeli yiiziinden bagkalarinin daima iyi hissettigini, kendini-
zin bundan mahrum kaldiginiz1 diisiiniirsiiniiz. Bu model size
mutlulugu “tedavide” aramanizi sdyler. Tedavi ise yaramadig1
takdirde ise “yanlig tedavi” edilmissinizdir.

Bu bakis agisinin neden yanlis oldugunu, bize temel biyo-
loji bilgileri ortaya koymaktadir. Beynin bize iyi hissettirmek
icin direttigi kimyasallar her an bedenimizde hazir bulunmak
lizere tasarlanmamiglardir. Dopamin, serotonin, oksitosin ve
endorfin bize ilk memelilerden miras kalmigtir ve kisa ataklar
halinde salgilanarak bizi hayatta tutma amacina hizmet eder-
ler. Bu amag yerine getirildi§inde de sahneden cekilirler. Bu
sebeple daha fazlasini almak icin daha ¢ok sey yapmaniz gere-
kir. Miras aldigimiz bu beynin iyi hisler liretmesini saglamak
zor isgtir. Buna kargin hastalik modeli sizi iyi hislerin her an
erisiminizde olmas1 gerektigine inandirir.

Bu inan¢ faydadan ¢ok zarar getirir. Sizi, duygu diizenle-
me becerilerinizi devreye sokmaktan, bu hayli emek isteyen
calismay1 yapmaktan alikoyar. Beyninizin trettigi mutluluk
kimyasallar1 iizerindeki giiciiniizii artirmak yerine “tedavi
olmak” amaciyla bir uzmandan digerine dolagsma tuzagina
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diismenize neden olur. Hastalik modeli, en yiiksek iyilige
hizmet ettigini ileri siirer; fakat insani giicsiizliige iten bu
teori bizlere iyi gelmez.

Biyolojiyle ilgili bunca ¢arpik bilgi almamizin nedeni ne-
dir? Siyaset. Se¢cme ve secilme baglamindaki degil, destek
bulmak i¢in popiiler olan: dile getirme baglamindaki siyaset.

Giinlimiizde popiiler olan mutluluk anlayis1 Rousseau’nun
goriislerine dayanir. Rousseau mutlulugun dogadan geldigini;
mutsuzlugun ise uygarligin bir sonucu oldugunu séyler. Bunu
o kadar ¢ok duyariz ki dogru oldugunu diisiiniiriiz ve Rousse-
au’nun goriislerine riayet eden kisileri destekleriz. Doktorlar,
akademisyenler, terapistler ve medya, Rousseau’cu mutluluk
fikrini benimseyerek destek toplar.

Onlar size hayvanlarin mutlu oldugunu, cocuklarin mut-
lu oldugunu, avci-toplayicilarin mutlu oldugunu sdyler ve
““Toplumumuz’ igleri berbat etmeseydi siz de mutlu olurdu-
nuz” fikrini ileri siirer. Kisa vadede bunlari duymak hogunuza
gidebilir ama uzun vadede isler kotiiye gider. I¢sel giiciiniizii
artirmak yerine dig gii¢clerin kurbani haline gelirsiniz.

Ve soyledikleri dogru bile degildir. Bu kitap hayvanlarin,
cocuklarin ve avci-toplayicilarin 6yle ¢ok fazla mutlu olma-
diklarin1 gosterir. Politik olmayan bu gercekler tip, akademi,
terapi ve medya alanlarindaki “uzmanlar” tarafindan hige sa-
yilir. Onlar mutluluk kimyasallarinin miitemadiyen sebepsiz
yere salgilanmak i¢in degil, bir amaca hizmet etmek lizere ta-
sarlandigini size asla sdylemezler. Biyolojimizdeki mutsuzluk
gerceginin farkina varmamiz demek, kusurlu hissetmekten
kurtulup beynimizin iiretmesinin miimkiin oldugu mutlu an-
lar1 uzatabilmemiz demektir.

Ne var ki Rousseau’cu mutluluk kanisi nadiren sorgulanir.
O, kendini GERCEK bilim olarak sunar, dolayisiyla onu sor-
gulayanlar bilim karsit1 {isiitiikler olarak yaftalanir.

Gelgelelim hayat kisa. Beyniniz {izerindeki giiciiniizii her
kiiclimseyisinizde mutlulugunuz bir dakika daha azaliyor.
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Toplumun sizi mutlu etmesini beklemek yerine mutluluk kim-
yasallarinizin kullanabilecegi yeni yollar agabilirsiniz.

Beynimiz bizi hayatta tutmak {izere evrimlegmistir. Ha-
yatta kalmaya dair bir ihtiyacinizi karsilamanin yeni bir yo-
lunu buldugunuzda, beyniniz sizi mutluluk kimyasallariyla
odiillendirirken, ihtiyaglarinizi karsilamanizin alisildik yolla-
11 tehlikeye girdiginde sizi tehlike kimyasallariyla uyarir. Bu
yiizden, beyniniz etrafta tehlike bulmakta ¢ok basarili oldu-
gundan, iyi bir hayat yagarken kotii hissetmeniz miimkiin olur.
Tropik bir cennette yasiyor olsaydiniz da beyniniz sizi tehli-
ke kimyasallariyla alarma gecirecek, mutluluk kimyasallarini
0zel durumlar i¢in saklayacakti.

Bu dogal igletim sistemini anlarsaniz onu yeniden yonlen-
direbilirsiniz; ama bu emek gerektirir ve mutluluk kimyasal-
larin1 ¢aba gostermeden, kendiliginden salgilamanin norm
olduguna inanirsaniz gerekli emegi vermezsiniz. Ancak bi-
yolojinizi tanidiginiz takdirde emek verirsiniz. Bu kitap size
siyasetin Ortbas ettigi biyolojik gercekleri gosterir.

Mutluluk kimyasallarim1 tetiklemek insanlarin zamanin
baslangicindan beri gelistirmekte zorlandiklar: bir beceridir.
Mutlulugun otomatik olduguna inaniyorsaniz bu beceriyi ge-
listirmezsiniz; ama simdi gelistirmeye baglayabilirsiniz.



Hastalik modeli hig
¢aba harcamadan,
kendiliginden
gelen mutlulugun
“normal” oldugunu
one slrer, siz
de kendinizin ve
“toplumumuzun”
kusurlu oldugunu
disindrsiniz.
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Ons6z

2020’de sokaga cikma yasaklari bagladigi sirada, Sigmund
Freud’un bir biyografisini okuyordum. O dénem onu bi¢im-
lendiren ¢ocukluk yasantilarini arastirryordum ve aniden edin-
digim bog zaman liiksii, aragtirmalarima devam etmemi kolay-
lagtird1. Sonucta on iki Freud biyografisi okudum!

Freud’un otuz yasina kadar seks yapmamis oldugunu 68-
rendim. Dogum kontrolii ve ziihrevi hastaliklara care bulun-
madan Onceki donemde hayat daha karmasikti. Bir erkegin
cocuklaria bakacak maddi giice sahip olmas1 gerekiyordu ve
Siggy’de bu yoktu. O bir stajyerdi ve ¢ok az para kazaniyordu;
ancak isi ¢ok sevdiginden birakmay1 da diisiinmiiyordu. Bir
psikiyatri hastanesinde otopsi yapiyordu -bazen giinler once
sohbet ettigi insanlar iizerinde. ideal bir sekilde, beyin ano-
malileri ile davramg arasindaki baglantilar1 gézlemledigi bir
pozisyondaydi. Bilimde ¢i181r agmay1 umuyordu.

Soziin kisasi, Freud otuz yasinda halen ebeveynleriy-
le birlikte yasamakta ve ¢cok yoksul olduklar1 i¢in onlara
maddi destek vermekteydi. Sekiz yil once tip fakiiltesinden
mezun oldugu zaman nisanlanmisti ama bir doktor olarak
hi¢ calismamisti. Biyografilerinden birinde kendisini kan
tuttugu anlatiliyordu. En sonunda bir giin hocasi onu ev vi-
zitelerinden birine yaninda gotiirdiigiinde para kazanmanin
bir yolunu goriir gibi oldu. Baktiklart alisilmadik hasta, ai-
lesinin 1srar1 iizerine giindelik olarak “tedavi” goriiyordu.
Hicbir sey ise yaramayinca Freud’un hocasi hastay1 ko-
nusmaya tesvik ederek “tedavi etmeye” basladi. Cok gec-
meden bu hastayr Freud’a verdi, Freud da bu “tedaviyi”
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bagkalarina da uygulamay: diisiindii. Boylece “konusma
tedavisi” dogdu.

Konugma tedavisinin Sifir Numarali Hastas1 “histerik felg-
ten” mustaripti. Benim zamanimda anoreksi ve kendini kesme
nasil yayildiysa, bugiin pek duymadigimiz bu tabir Freud’un
zamaninda dyle yayilmisti. Konusma terapisi ise yaradi mi?
Bu konuda farkl fikirler var ve hikdyenin tamamin 6gren-
mek zor, ¢iinkii Freud’un kisisel belgelerine erisim, varisleri
tarafindan kisitlanmigti. Bu belgelerin bazilarina erigsim giinii-
miizde hala kisitli durumdadir.

Freud’un kisisel gecmisiyle ilgileniyordum, ¢iinkii ilk y1l-
larimizdaki deneyimlerimizden hepimizin etkilendigini bili-
yordum. Ayrica beynimizin yarattig1 mutsuzlugu anlamaya bu
kadar kendini adadig1 i¢in Freud’a sempati duyuyordum. Ben
de epeyce mutsuzluk i¢inde biiylimiistiim, dolayisiyla mut-
suzluga anlam verme istegi bende de hep olmustu. insanlarn
sikintilarma getirdigi aciklamalar1 yakindan gozlemliyordum
ama bunun hik4yenin tamami olmadigini gorebiliyordum.

Freud bize sozel beynin giivenilir bir anlatict olmadigini
gostermis, i¢sel konusmalarimizin altinda yatan fizyolojik
diirtiileri fark etmemize yardimci olmustur. Freud pek cok
konuda yaniliyordu fakat benim, sézel korteksin kontroliinde
olmayan kimyay1 kesfetmeme yardimci oldu.

Bilin¢ sahibi sozel beyninizin sinirlarini gormek keyifli
bir sey degildir. Duygusal beyninin giiciinii fark etmek, insa-
n1 korkutabilir. Mesela benim, kurdugum incelikli ctimlelerin
hikdyemin tamamini yansitmadigin1 kabul etmek i¢in adeta
yerlerde siiriiklenmem gerekmisti. Freud’un ¢igir acan ¢abasi-
n1 takdir ediyor olmam da bundan.

Freud’un ve digerlerinin ¢abalar1 sayesinde bugiin duy-
gusal beyin hakkinda ¢ok daha fazla bilgimiz var. Duygusal
kimyasallarimizin sozel korteksimizce kontrol edilmedigini
biliyoruz. Aslinda hayvan beyni demek olan limbik sistem ta-
rafindan kontrol ediliyor. Hayvanlar konusamaz, dolayisiyla
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hayvan beyniniz neden bir hissi ortaya cikardigin size keli-
melerle anlatamaz. Duygularimizin bizim i¢in, tipk: atalari-
miz i¢in de oldugu gibi, muamma olmasi bundandir. Steven
Pinker’in deyisiyle, korteksimiz “iceriden bilgiye” sahip ol-
madigindan, duygusal beynimizin neyle baglantida oldugunu
bilemez. Insanlarin duygularimi anlamlandirmakta daima zor-
lanmis ve onlar1 agiklamakta politik olarak popiilerlik kazan-
mis yontemleri kullanmis olmas1 bundandir.

Freud’un o zamanki siyasi ortamdan nasil etkilendigini de
merak ediyordum. Siyaset bilgiyi filtrelemek suretiyle ger-
cekligi algilayisimizi sekillendirir. Yeni bilgi demek, kendi
realitemize aldigimiz yeni i¢goriiler demektir. Bu kitap size
siyasetin filtresine takilan bilgileri verir. Beynin nasil mutsuz-
luk iirettigini gosterir ki mutsuzlugu yeniden yonlendirecek
giicii bulun.

Freud’un hem Viyana’daki evine hem de Nazilerden kaga-
rak yerlestigi Londra’daki evine gittim. Anal donem fikrinin
ortaya ¢ikt1g1 tuvaleti gordiim. insan dogasini anlama arayisty-
la topladig1 antika heykelcikleri gérdiim. Onun durdugu yerde
dururken kimyamizi anlamaya dair o ezeli miicadeleye say-
gilarim1 sundum. (Statii Oyunlart” adli kitabimda Freud’dan
daha fazla s6z ediyorum.)

Biz insanlar, kendimize neyi anlatiyorsak genellikle ona
inaniriz, clinkii sozel korteksimizin ikna kabiliyeti yiiksektir.
Duygular hakkindaki popiiler teorilere inanmak isimize ge-
lir, ¢iinkii diger tiirlii onlara anlam vermemiz ¢ok zordur. Ote
yandan biyoloji, doganizdan gelen mutsuzlugu anlayip onu
yeniden yonlendirmenize olanak verir.

*  Statii Oyunlari, Kuraldis1 Yayinlari, Mayis 2024
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Kendini kelimelerle ifade
edemeyen hayvan beyni
tarafindan uretildiklerinden,

duygulari anlamlandirmak

zordur. Biz kendi biyolojimizi
anlamadigimizda ortadaki
boslugu siyasi aciklamalar
doldurur.
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