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Giris
Kalkinma Paradoksu

Bu bekledigim teshis degildi. Psikiyatristin 6niinde oturmus,
stiriingen olmakla itham edilisimi dinliyordum. Bunun i¢in mi
bu fahis fiyat1 6demistim?

Birkag hafta once o kadar siddetli bir panik atak gec¢irmis-
tim ki Oxford Circus metro duraginin zemini styrilip iizerime
kapanacak zannetmistim. Sokaga kactigimda on katl binalar,
soslu ordek diiriimlerini almak icin Pret a Manger’ye kosan
iscilerin kafalari {izerinde salintyordu. Araba ve otobiis sesleri
midemi bulandirtyor, insan seli bagimi dondiiriiyordu. Yere
yatip bulutlara bakarak kendimi yatigtirma diirtiime direndim.
Bir siirin dizeleri bilincime siiziildii: “Kafam yerinde degil...””

Sonugta iste oturmug danigmanligina 220 pound 6dedigim
psikiyatristin siiriingenlerden soz ettigini dinliyordum. Benim
istedigim, yaygin anksiyete bozuklugu teshisi ve biraz ilag al-
makti; ama o “siirlingen beyni” diye bir sey anlatiyordu.

Siirlingen beynimiz, zihnimizin en ilkel pargasi, gri mad-
denin derinlerine gémiilmiis norolojik bir fosildir. Insan bey-
ninin yap1 tagi, hayatin devamim saglayan tiim siireclerin
-sindirim, kalp atig1, viicut 1s1s1- ve sehvet, achik gibi temel
diirtiilerin yoneticisidir. Hayati gorevlerinden biri de tehlikeye
karg1 diirtiisel tepkilerimizi yoneterek bedenimizi kavgaya ya
da kagmaya hazirlamasidir.

Bununla birlikte siiriingen beynimiz modern diinyaya uy-
gun tepkiler verebilecek kadar sofistike olmadigindan, kimi

* Robert Lowell'in Skunk Hour siirindeki “My mind’s not right” dizesine gon-
derme yapilmis-¢.n.



sikintilara yol agabilmektedir. Kimse ona artik 21. yiizyilda
yasadigimizi sOylememistir. Bu yiizden beynin bir bagka par-
cas1 onu modern bir “tehlikeye”, 6rnegin yaklasan bir teslim
tarihine kars1 uyardiginda siiriingen beyni ilk ¢aglardaki tehli-
kelerden biriyle, 6rnegin keskin disli bir kaplanla kars1 karsiya
gelecekmis gibi hazirlik yapar. Sivri disleri, 6liimciil pengeleri
olan bir yaratik karsisindaki en iyi seceneklerimiz, o caglarda
savagsmak ya da kagmak olmustur ki her iki secenek de ton-
larca adrenalin gerektirmektedir. Dolayisiyla simdi de mevcut
“tehlike” yasamimizi tehdit etmese bile siiriingen beynimiz
hala aymi gorev bilinciyle, bedeni hayatta kalma moduna alir;
sonug, deli gibi atan kalp ve kisa nefesler.

Doktorun norolojik tarih dersi benim icin bir aydinlanma
vesilesi olmustu. Oxford Sokagi’ndaki kalp sikistiran deh-
setim, gelisimi 250 ila 500 milyon yil dnce, tarih dncesinin
karanlik sularinda yiizen baliklarin beyinlerinde baslamig bir
beyin parcastyla iligkiliydi.

“Ama beynimiz o zamandan beri illaki biraz degismistir,
degil mi?” diye sordum. “Gelisip daha karmasik bir yapr hali-
ne gelmedi mi?”

“Yani, neokorteks biraz daha karmasik ve oldukca eski;
ama insan beyni otuz-kirk bin yilda pek degismedi.”

Aniden beynimde bir ampul yandi veya belki bir zamanlar
etrafinda toplanilmis bir atesin kivilcimi parladi. Zira o anda dort
bin y1l 6nceki atalarimizin yiizleri, sadece bizden 6nce yasamak-
la kalmay1p i¢cimizde, bedenlerimizi ve beyinlerimizi sekillen-
diren genetik mirasta yasayan yiizler aydinlanmisti1 benim ig¢in.

[k benliklerimizle aramizda bulunan bu baglant1, ergenli-
gimden beri sordugum “Neden bu kadar kaygiliyim?” sorusu-
nun baslangiciydi. Gogsiime sarilmis bir boa yilamyla yaga-
digim hissi on yedi yasimdayken baglamisti. Birka¢ kokteyl
ictigimde yilan bir siireligine geri ¢ekilirdi ama ertesi giin yine
kaburgalarimin mengene gibi sikildigini hissederdim. Her za-
manki karizmasiyla Jack Daniels’in beni agina diisiirdiigii,
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epeyce fazla ictigim bir gecenin sabahi ilk panik atagimi ge-
cirdim. Yataga civilenmistim. Kalbim dyle carpiyordu ki ¢ar-
saf yerinden oynuyordu. “Anne, ambulans cagir! Oliiyorum!”

Yirmili yaglarim boyunca anksiyetemin ortadan kayboldu-
gu ve tekrar meydana ¢iktig1 donemler oldu. Bazen ¢ok huzur-
lu olurdum, sonra is stresi ya da bir sosyal medya kiyas krizi
boa yilanini uykusundan uyandirirdi. Anksiyete yiiziinden kiip
gibi iger, c¢ilginca caligirdim. Otuzlarimin bagina geldigimde
hayli iyi durumdaydim. Digsaridan bakilinca... Downing So-
kagi 10 Numara’da“ bag metin yazari olarak ge¢ saatlere kadar
calisiyor, isten cikinca dogruca ihtisamli bir bara gidip son
metro saatine kadar espresso martini igiyordum.

I¢ diinyamda ise cok ama ¢ok bikkindim. En kétii donem-
lerimde -bir keresinde ciddi bir tiikenmislik de yasamistim-
beynim bir ¢uval kirik camdan olusuyormus gibi hissederdim.
Durmaksizin kendimi bagkalariyla karsilastirirdim. 24 yagsin-
da roman nu yazmuig? Sanki zamanimizin Ortiik mesaji olan
“Daha fazla satin al! Daha fazla hedefe ulag! Daha popiiler
ol!” tarafindan dayak yiyordum.

Panikledigimi hissedince tiim bu giiriiltiiyii, ¢calan telefonla-
11, ofisimdeki televizyondan yayilan ¢ok yiiksek sesli haberleri,
sehirde feryat figan eden sirenleri sonlandiracak bir diigme ol-
masini arzu ederdim. Private-islands.com (6zel-adalar.com) adli
bir internet sitesinde saatlerimi harcar, Irlanda Adasi’ndaki iki
doniimliik bir kaya yigininda her seyden uzakta yasayip yasaya-
mayacagimi merak ederdim.

Sinirlerimi geren, komple 21. yiizyilin kendisi gibiydi. Bu
yiizden doktor beyinlerimizin aslinda ne kadar eski oldugunu
anlatinca, yillardir bilincimin koselerinde dolanan belli be-
lirsiz bir diislince netlesmisti. Belki diisman, zihnim degildi.
Belki esas diigman modern diinyaydi?

Psikiyatristle bu konusmay: yaptiktan sonra, yillarimi ev-
rimsel psikoloji ve avci-toplayicilar hakkinda arastirma yaparak

*  Ingiltere bagbakanlik resmi konutunun adresi- ¢.n.
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gecirdim. Isin uzmam oldugumu iddia etmiyorum. Antropoloji
doktoram yok ve aylarimi Filipinler’in yagmur ormanlarinda
ya da Tanzanya vadilerinde avci-toplayicilar inceleyerek ge-
cirmedim. Ben dgrendiklerimi 6nemli antropologlar, arkeolog-
lar, evrimsel psikologlar, bilim insanlar: ve tarih¢ilerin yazdik-
larindan 6grendim ve tiir olarak, siirmek iizere evrimlestigimiz
hayattan ¢ok uzaklastigimiz sonucuna vardim.

Sunu netlestireyim: Zamanda geri gidip Tas Devri’nde ya-
samay1 istiyor degilim. 21. yiizyilda yasadigimiz hayatin pek
cok yoniinii seviyorum. Kizim hastalandiginda beynindeki so-
runu gorebilmemizi saglayan tibbi teknolojiye siikran duyu-
yorum. Inamlmaz derecede az galisan tiroit bezimi iyilestiren
ilaclara, annemin viicudundaki kanseri temizleyen cerrahi ge-
lismelere minnettarim. Cocuk oliimlerinde biiyiik diisiis olma-
sina, eskiden olsa ¢cocuk yapamayacak kisilere ¢ocuk sahibi
olma imkan1 dogmasina minnettarim. Insanlarin sahip olmasi
gereken temel haklar konusunda insanlik olarak bir karara var-
mis olmamiza minnettarim. Takma kirpiklere, buz kaliplaria,
ici temizlenmis tavuklara, Seinfeld in yeniden yayimlanmasi-
na, merkezi 1sitmaya minnettarim. Beni ilkbaharda Venedik’in
pembe gokyiiziine, sonbaharda ala bulanmig agaclarla dolu
Vermont’a tagiyan ugaklara minnettarim.

Modern hayatin pek cok kismi harika ama aragtirmalarim
sonucunda modern hayatin evrimsel mirasimizla ters diiserek,
bizi tatminsiz ve depresif kildigima da ikna olmug durumdayim.

Bu farkindalik bana hayatimi kokten degistirmem yoniinde
ilham verdi. Yukarida tarif ettigim tiim sikint1 ve kaygilar “si-
falandirdigimi” iddia etmiyorum. Insan olmanin getirdigi tiim
memnuniyetsizlikleri ¢cozebilecegimi de soylemiyorum. Buna
kargin atalarimizin rehberliginde yasamak kesinlikle hayati-
m1 degistirdi. Gogsiimdeki boa yilanindan kurtuldum, esasen
neye onem verdigimi netlestirdim ve daha iyi bir insan haline
geldim. Buna “Paleo Yasam” deniyor. Sizinle paylagsmak is-
tedigim de bu.
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Kalbimiz neden bu kadar kéti hissediyor?

Milenyuma girerken radyolarda en ¢ok calan sarki Moby’nin
Why Does My Heart Feel So Bad’iydi (Kalbim Neden Bu Ka-
dar Kotii Hissediyor?). Sarki o doneme hayli uygundu. Biz
Batililarin hayati daha 6nce hi¢ bu kadar iyi olmamaigti. Berlin
Duvart geride kalmisti, minik imparatorluklarin birbiriyle sa-
vasarak bizi gece 3’te uykumuzdan etmesi s6z konusu degildi.
11 Eyliil oncesi o gorece iyimser yillara “tarihin sonu” diyor-
lardi. Yasam standartlar yiikseliyor, Sex and the City’den il-
hamla geng¢ kadinlar yalmiz ¢ocuk biiyiitiiyor, Nokia 3310’la-
rimiz hayati epey kolaylastirtyordu. Hi¢ bu kadar iyi durumda
olmamuistik. Peki, neden pek cogumuzun kalbi bu kadar kotii
hissediyordu?

1990’1ar ile 2010’lar arasinda depresyon ve anksiyete gibi
akil hastaliklar1 patlama yapti. Sadece birka¢ on yil icinde
Ingiltere’deki yaygin hastaliklarda yiizde 20 artis oldu. Ingil-
tere’de ikamet eden asagi yukar1 dort kisiden birinin, diinya
iizerindeki altinci en zengin iilkede yasamasina kargin bir yil
icinde akil saglig1 sorunlar1 yasayacagi ongoriiliiyor. Bazilari
buna kalkinma paradoksu diyor. Kalkinma paradoksu, insan-
lik maddi ve teknolojik olarak gelistik¢e pek ¢ok kisinin daha
kotii hissetmeye baglayisini ifade ediyor.

Peki, cagimizin nispi zenginligi ve rahatlifina ragmen ne-
den bunca insan mutsuz? Bu sorunun olas1 pek ¢ok yanit1 var:
is-6zel hayat dengesizligi, aile yapisinin dagilmasi, sosyal
medyanin bizi sonu gelmez 6viinme ve didigsmelere cekmesi,
dogadan kopuklugumuz, eskiden oldugu gibi sirtimizda dini
ya da gelenekleri dayanak olarak hissetmememiz, beslenme
seklimizin korkung¢lugu, hareketsizlik...

Tiim bu sorunlarin iizerine ¢ikilip biiyiik resme bakildigin-
da sikintimiza dair tiim noktalar1 birlestiren bir temanin varli-
&1 goriiliir: diinya gelistikge milyarlarca insan, evrimin tasar-
ladig1 yasam biciminden uzaklagmaya baslamistir.
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Bizler parlak 1siklarla aydinlatilmig kutularda dokuz saat
araliksiz oturmak, biitiin giin hareketsiz durmak, elimizdeki ek-
randan masamizdaki orta boyutlu ekrana, oradan evimizin salo-
nundaki ekrana kayitsizca gegis yapmak iizere tasarlanmadik.
Milyarlarca insanla rekabet etmek, durmaksizin gelecegimiz-
den endiselenmek, gecmise gore daha iyi, daha gosterisli, daha
zengin bir gelecegi nasil ingsa edecegimizi diisiinmek iizere ta-
sarlanmadik. Kendimizi ddiillendirmek adi altinda giinde sekiz
kere bilingsizce birtakim abur cuburlart mideye indirmek iizere
tasarlanmadik. Arkadaslarimiz ve ailemizden yiizlerce, binlerce
kilometre uzakta yasamak ya da yakinlarimizi sadece ayda bir
kez telefonla vs. “yoklamak™ iizere tasarlanmadik. Beton man-
zaralar1 ve reklam panolari i¢in tasarlanmadik.

Biz, modernite ve “kalkinma” ile birlikte gelen zihinsel
zehirlerin dahil olmadig1 daha basit bir hayat yasamak iizere
tasarlandik. Tarih Oncesinde binlerce yil insanlarmn siirdiigi
hayati, yani aile, doga, belirli bir amag¢ ve simdiki an ile sag-
lamlastirilmig bir hayat1 yasamak iizere tasarlandik. Avci-top-
layic1 olmak iizere...

Uzun, ¢ok uzun siiren avci-toplayici ¢cagi

Avci-toplayict gecmisimizin simdi oldugumuz kisi lizerindeki
etkisini anlamak icin, insanlik olarak ne kadar siire avci-top-
layict oldugumuzu anlamamiz gerekir. Tarim devrimi -ki in-
sanlarin ¢ogu icin avci-toplayicilik giinlerini sona erdirmistir-
kabaca 12 bin y1l 6nce bagladi, hepsi bu. Cok uzun zamani
kapsayan insanlik tarihinde bu, bir g6z kirpma siiresi kadardir.
Ondan once Homo cinsinden yaratiklarin diinya iizerinde var
oldugu zamanin yiizde 99,4’linde hepimiz bir tiir avci-toplayi-
crydik. Yerlesip “medeni” insanlar olarak yasayisimiz, tarihin
cok kiiciik bir boltimiinii kapsar: yiizde 0,6’sin1.

Bu yiizde 0,6’y1 giindelik hayatimiz iizerinden baglama
oturtmaya ¢alisalim. Sabah 6’da kalkiyorsunuz, magaranizda-
ki karanlik, sabah giinesi ile nazik¢ce aydinlanmaya bagliyor.
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Giiniiniizii cali meyveleri toplayarak, avlanarak ve arkadasla-
rinizla konusarak geciriyorsunuz. Aksam olunca sonsuz gok-
yiiziiniin altindaki bir grup tanidik ruh olarak atesin etrafinda
toplanip diisiiniiyor ve 1siniyorsunuz. Atesin yogun dumanina
kilitlenip hayallere daliyorsunuz. Sonra... Gece yarisina sekiz
dakika kadar kala aniden yilin en kalabalik gecesinde New
York’taki Times Meydani’na 1sinlaniyorsunuz. Yanip sonen
1siklar, dev binalar, insanlar, insanlar, insanlar goriiyorsunuz.
Kulaklariniz ara¢ kornalarmin, burnunuz yagh yiyeceklerin,
sigara ve egzoz dumanlarinin saldirilarina ugruyor.

Giiniin sonundaki o sekiz dakika 6nceki saatlerde yasanan
son derece farkli hayat hizinin ardindan sisteminizde biiyiik
bir sok yaratacaktir. Tarih 6ncesinde yasayanlarin stressiz bir
hayat siirdiiklerini sdylemiyorum -siirekli vahsi hayvan saldi-
rilariin tehlikesi altinda yasamak gevsemeyi zorlastirtyordu-
ama binlerce y1l insan hayatinin ritmi ciddi 6lciide farkliydi.

Bu degisimin yarattig1 sok iizerinde cok az insan diisiindii,
clinkii degisiklikler uzun zamana yayildi. Gelgelelim simdikin-
den farkli bir hayat siirme fikri iliklerimize -ve zihnimize- isle-
mis durumda. Kirk bin yil 6nce hayat boyu karsilastigimiz in-
san sayist belki birkag yiizii bulurdu, simdiyse binlerce, sayisiz.
O zamanlar sadece bizi dogrudan etkileyen seyleri umursardik,
simdi haberler bizi tiim diinyanin dert ve 1stirabina ortak ediyor.
O zamanlar, yiyecek bulup beslenmek gibi giinliik, pratik bir
amacimiz vardi. Simdiyse durmaksizin farkl farkl seylere dik-
kat yoneltip siirekli dopamin salgilatacak seyler ariyoruz.

“Insan beyni otuz, kirk bin yilda pek degismedi.” Tiiken-
misligimize sagsmamali.

Sadece beynimizi degil,
yasam kosullarimizi da dizeltmek

Ben Tas Devri’nden kalma beynimizle modern yagam kosul-
larimiz arasindaki uyusmazliga isaret edecek son kisilerden
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biriyim -bunu size bir konferans salonu dolusu evrimsel psiko-
log teyit edebilir. Ne var ki bu hastaligin sifasi, genellikle hu-
zursuz zihinlerimizi nefes teknikleri, farkindalik (mindfulness),
meditasyon vs. ile sakinlestirmek olarak sunulur. Kaygiy1
azalttig1 kanitlanmis bu yontemleri elestirmiyorum ama soz
konusu yontemlerin rahatsizligimizin sebebini yok sayarak
sadece semptomlari tedavi ettikleri de bir ger¢ek; modern ha-
yatla daha iyi basa ¢ikabilmesi icin ilkel beynimizi “tamir edi-
yorlar.” Peki, biz neden bunu tersine ¢evirip bize iyi gelmeyen
modern hayat unsurlarini da tamir etmiyoruz?

Epey popiiler olan Paleo diyetini duymugsunuzdur. Diyet,
bagirsaklarimizin -ki ¢ok uzun zaman Once evrimlesmisler-
dir- Big Mac’i ya da mikrodalgada 1sitilmis yiyecekleri degil,
cok uzun zaman Once yedigimiz yiyecekleri, bitkiler ve basit
proteinleri daha iyi sindirdigi yoniindeki basit fikir iizerine
kurulmustur. Paleo diyeti probiyotik alarak modern yiyecek-
lerin iizerimizdeki etkilerini hafifletmemizi degil, zaman geri
sarip daha kolay sindirilen yiyecekler yememizi 6nerir. Paleo
Yasam da ayni ilkeyi zihinlerimize uygular. Yasam tarzimizi
ilkel beynimizle uyumlu hale getirmeyi teklif eder.

Bu kitap 21. yiizy1l yasam kosullarin1 Paleo beyinlerimize
uyduracak pratik fikirlerden olusan bir plan sunar. Amac bii-
tiiniiyle Tas Devri’ne donmek degildir tabii. Kimse deodoran-
ta ve 400 ilmekli ¢arsaflara veda etmek istemeyecektir. Bizim
yapacagimiz, bugiiniin hangi trend ve ogretilerini hayatimiza
sokacagimiz konusunda neden daha segici olmamiz gerektigi-
ni ve avci-toplayict onciillerimizin kullandig1 bazi oriintiileri
nasil taklit edebilecegimizi incelemektir.

Zihninizi aci, ciinkii bu kitap dogru bildiginiz pek cok
seyi alt iist edecek. Bize Ogretilen, basarinin ¢ok popiiler,
asir1 derecede mesgul ve diinyada olup biten her seyle ilgili
olmaktan gectigidir. Paleo Yasam ise benimsedigimiz bir¢cok
inancin aslinda bize zarar verdigini, bizi gerip, yorup yiprat-
tigin1 soyler.
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Liitfen bu kitaba kural kitab1 muamelesi yapmayn. Kural-
lar hicbir zaman ise yaramaz. Bu kitap, bizi daha farkli, daha
tatminkar bir yolculuga yonlendirmek icin dosenen tren rayla-
r1 gibi diisiiniilmeli. Soziinii ettigimiz, sadece modern hayatin
zararli unsurlarindan uzaklastigimiz bir yolculuk degil, ayni
zamanda da kendimize geri dondiigiimiiz bir yolculuk. Hede-
fimiz daha dolu, memnun, basit ve insanca yasamak.

Modern diinyay1 durdurup asagi inmemiz miimkiin de-
gildir, ama yolculugumuzu daha keyifli kilacak adimlar
atabiliriz.
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1
Avci-Toplayicilarla Tanigin

Sanatct magaraya adim atar. Elinde oyuklar1 duvarlara altin
rengi bir 151k diigiirsiin diye yakilmis kemik iligiyle dolu, ki-
rectagindan bir kandil... Sanat¢i los atmosferin igine girip
ahgap yapi iskelesine tirmanir. Ta ki tavanla arasinda birkac
santim kalana dek. Oraya varinca agiboyasi y1gmnin iizerindeki
1slak yosunu eliyle itip bir atin yelesini, uzun, zarif burnunu ve
gozlerini resmetmeye baglar.

On yedi bin yil sonra bir bagka sanatci kuzey Ispanya’daki
bir magaradan g6z kamastiran giin 1s181na c¢ikar. Rehberi sorar:
“Ee? Ne diisiiniiyorsunuz?” Pablo Picasso saskinlik i¢inde basi-
n1 sallar: “On yedi bin y1l gecti ve biz higbir yenilik getirmedik!”

Picasso, belki bir vahsinin ¢alakalem ciziktirmeleriyle kar-
stlagsmay1 bekliyordu. Karsisinda buldugu ise 17 bin y1l 6nce
yasamis bir denginin yapitiydi. Picasso bu tanidikligin verdigi
heyecani icinde duymustu. Bu insanlar vahsi degildi. Onlar
sanat yapiyorlardi. Hayal kuruyorlardi. Onlar “biz”di.

Magara resimleri biiyiileyicidir ¢iinkii tarih 6ncesinde, in-
san aklinin giiclii ve harika bir seye doniismeye, bizlere giiniin
birinde Angkor Vat’t ve “Ave Maria’y1, ucmay1 ve ¢ekirdek
boliinmesini, piramitleri ve Pisagor teoremini, demokrasiyi
ve insan haklar1 beyannamesini verecek muazzam bir kuvvet
haline gelmeye basladig1 an1 tasvir eder. Insan yaraticiligi ve
mahareti o magaralarda filizlenmeye baglamistir.

Ote yandan magara sanat1 hikdyenin bas1 degildir. Insan-
lari hikayesi birilerinin biraz kil ve suyu karistirlpp mamut
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resmi yapmasindan ¢ok oncelere dayanir. Zaman makinesiyle
2,5 milyon yi1l 6ncenin Sahraaltt Dogu Afrika’sina gidecek ol-
saydiniz, bize biraz benzeyen ama daha killi olan, evet, daha
ziyade maymuna benzeyen, ama dik durup yiiriiyebilen bazi
yaratiklar gorebilirdiniz. Onlar ilk “Homo” tiirli olan Homo
habilislerdi.

2 milyon yil kadar énce de Homo erectus evrimi basladi.
Onlarin beyni Homo habilisinkinden ciddi oOlciide biiyiiktii.
Kim bilir, belki insandaki merak kivilciminmi ortaya ¢ikaran,
o ekstra beyin giicii olmustu. Zira Homo erectus, Afrika’daki
anavatanlarim terk eden ilk cesur insanlardi.

Yol boyunca avlayacaklar1 geyiklerin, hatta suaygirlarinin
cesedini par¢alamaya yarayacak sivri tastan el baltalariyla si-
lahlanmig Homo erectus, 1,75 milyon yil boyunca Afrika’ya
yayildi, giiniimiiz Ortadogu’sunu ve Korfez’i gegip Bat1 ve
Dogu Asya’ya ve nihayet simdi Cin ve Endonezya olarak bi-
linen topraklara vardi.

Karl tundralarda hayatta kalmay1 saglayan 6zellikler, batak-
lik adalarinda hayatta kalmay1 saglayanlardan farkl oldugu i¢in
farkl tiirler tiiredi. O kadar ki 300 bin y1l 6ncesine geldigimiz-
de diinyada dokuz farkli tiirde insan yiirlimekteydi. Orta Af-
rika’nin sicaktan kavrulan savanlarinda Homo rhodesiensisler,
giineydogu Asya’nin tropik ikliminde Homo erectus, Endonez-
ya adalarinda ufak tefek Homo floresiensis ve Avrupa ormanla-
rinda Homo neanderthalis.

200 bin y1l 6ncesine gelindiginde ise Afrika dolaylarinda,
diinyay: ele gecirip domine edecek bir tiir ortaya ¢ikti: bizim
Homo sapienler.

Atalarimiza dair bildiklerimiz

Paleolitik arkeoloji bir dedektiflik hikayesidir. “Kim?” soru-
sunun degil, “Nasi1l?” sorusunun cevabina bakar. Atalarimiz
nasil yasar, calisir, yer, doviisiir, aligveris yapar, oliirlerdi?
Elbette 6grenebileceklerimiz smirlidir ama Avustralya’dan
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Zimbabwe’ye kadar yayilan kemikleri ve eserleri kullanarak
tarih dncesinin koyu, agir perdesini biraz aralayabiliriz.

IIk Homo sapienler hakkinda ne biliyoruz? Gozyas: sek-
linde tag baltalar kullandiklarini, antilop, ceylan ve diger
biiyiik hayvanlari tuzaga diisiiriip 6ldiirmek i¢in mizrak fir-
lattiklarini biliyoruz. Giiney Afrika Sibudu Magarasi’ndaki,
ucu tagtan oklarin kesfiyle MO 62.000°den itibaren pek ¢ok
insanin yeni bir dldiirme bicimi kesfetti§ini anliyoruz. Av-
lar1 oktan kagtifinda da kiiciik orman meyveleri, yemis ve
tohum topluyorlar.

Dogu Timor’da bir magarada bulunan yirmi bin yillik olta
kancalari, bazilariin balik tutmak iizere olta attigini1 da gos-
teriyor. Baliklarin1 bir tekne ya da saldan tutuyor olabilirler.
Tahtadan bir aracin kalintilar1 bin yillarca korunamayacak
olsa da ilk insanlarin denizcilik yaptigindan hayli eminiz.
Bagka tiirlii Girit ya da Endonezya gibi adalara nasil varabi-
lirlerdi? Avladiklart hayvani eve getirince muhtemelen ateste
pisiriyorlard: ¢linkii insanlar yaklasik 800 bin yildir, hatta ol-
duk¢a muhtemeldir ki daha uzun siiredir, yiyecekleri bu sekil-
de pisiriyorlardi.

Ik Homo sapienlerden ¢ogunun otuz ila elli kisilik grup-
lar halinde yasadiklarini -bulunan bazi iskeletlerin durumuna
bakarak- biliyoruz. Ayrica hasta ve savunmasizlarla ilgilenil-
diginden epey eminiz. Arkeologlar 2022’de Endonezya’daki
Borneo adasinda 31 bin yil 6nce yasamis geng bir avci-topla-
yicinin kalintilarii buldular ve hayret verici bir detayla kar-
stlastilar: Gencin sol bacagi cerrahi miidahaleyle kesilmisti.
Hasta belki uyanik halde, belki de dogal bir karigimla uyustu-
rulmus sekilde, bacaginin keskinlestirilmis bir tag aracilifiy-
la kesilmesine 1stirap i¢inde katlanmigti. Bizlerin tahmini, bu
gencin kan kaybi1 ya da enfeksiyon neticesinde ¢ok gecmeden
oldiigii yoniinde olacaktir; ancak bu avci-toplayici, ameliyat-
tan sonra yillarca yagamaya devam etmisti. Nasil m1? Kabile-
sinin bakimi sayesinde.
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Tekerlegin icadindan binlerce yil 6nce, avci-toplayicilarin
kil tomarlarin1 yuvarlayip koparip ara¢ gerece doniistiirdiigii-
nii, fincan, kise ve depolama alanm olarak kullandigin1 biliyo-
ruz. Cin’de bulunan 20 bin yillik seramik parcalari var.

Giysi bitlerini arastiran bilim insanlarinin olaganiistii caba-
lar1 sayesinde, 170 bin y1l kadar 6nce insanlarin kiyafet giy-
meye bagladigini biliyoruz. Basta sadece sal gibi giyilen hay-
van postlarini kullaniyorlardi. MO 43.000 civarinda ise, simdi
Sibirya ve Cin olarak bildigimiz yerlerde yasayan insanlar bir
hayvan postunu delmeye yetecek sivrilikte dikis igneleri ge-
listirmeye basladilar. Simdiki Wyoming’den Bati Avrupa’ya
diinyanin dort bir yaninda igneler bulundu. Bu da bu cok fay-
dal1 aletlerin mucitlerinin bu icatlar1 birbirinden habersiz yap-
t1g1m gosteriyordu.

Ik insanlarin sadece 1sinmak icin degil giizel goriinmek
icin de giyindiklerine dair kanitlar bulunuyor. 12 bin y1l dnce
yasamis bir cocugun bedeninde bulunan delinmis kiigiik de-
niz kabuklarmin, kiyafete dikilmis oldugu anlasiliyor. Fas’ta
bulunan otuz ii¢ kabuklu kolyeyi goriince insan onu giyenin
nasil biri oldugunu diisiiniiyor. Koyu ten iizerindeki acik renk
kabuklar, genglik ve giizelligin kendine bahsettigi giiciin key-
fini ¢ikaran bir kadin. ..

Miizik yaptiklarini da biliyoruz. Giineybati Almanya’daki
rutubetli, karanlik Hohle Fles magarasinda diinyanin en eski
miizik aletleri bulundu: akbaba kanatlarindan ve mamut di-
sinden yapilmis 43 bin yillik fliitler... Atalarimiz miizik yap-
maktan ve dinlemekten hoglanmakla kalmiyor, ayn1 zamanda
kemikleri ikiye boliip yontup delik agacak ve bu iki yariy1
yeniden birlestiren dolgu malzemesini {iretecek zaman da bu-
luyorlardi. Bu fliitlerin yeri -magaradaki ocaklarin yakininda
bulunmuglardi- simdi oldugu gibi o zamanlar da birlikte mii-
zik dinlemeyi sevdigimize isaret etmektedir.

Atalarimizin sevdiklerini, deger verdiklerini ve geregince
yas tuttuklarmi biliyoruz. Modern Moskova’nin 200 kilo-
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metre dogusundaki Sunghir gibi satafatli kabristanlar, bazi
avci-toplayicilarin 6teki diinyaya mamut disinden boncuklar,
delinmis tilki disleri, bitkilerden yapilmig kolluklar gibi ko-
leksiyon pargalar1 arasinda gonderildiklerini gosteriyor.

Belki en iiziicii mezar, 2021°de Kenya’nin Panga ya Saidi
magarasinda kegfedilen -bildigimiz- en eski mezardir. Mezar-
da 80 bin y1l 6nce yasamis bir bebek kivrilarak yan yatirilmis-
tir. Bilim insanlari, iskeletin ufalanma bi¢ciminden, yapraklar
ya da hayvan kiirkiinden yapilmis bir yastigin bebegin baginin
altma yerlestirilmis oldugu sonucunu ¢ikarmistir. Bu kiigiik
ayrint1 aradaki seksen bin yili sifirlar, o giin yas tutmusglarla,
sonraki hayatinda rahat etsin diye bebeginin altina yastik ko-
yan anneyle birlikte biz de yas tutariz.

Ilkel yasama dair en net veriler, binlerce y1l firtinalara ve
yakicr sicaklara dayanmis magara resimlerinden gelir. Bunla-
rin en inliilerinden biri Fransa’da bulunan, erekte penisi bir
bizona isaret ederken geriye dogru diisen bir adam1 resmeden
tuhaf Birdman of Lascaux eskizidir. Ereksiyonu disinda bu
adamda en carpict olan sey, kafasinin kug kafasi biciminde
olmasidir. Bilgisayar tabanl grafiklere alisik 21. yiizyil zihni
icin bu ¢ok sasirtict degildir ama insanin hikayesi agisindan
Onemlidir.

Kus kafali adamlar hi¢ var olmadi. Yani Homo sapienler
bir seyler hayal edebiliyorlardi. Hayal kurabiliyorsaniz var
olmayan seyler hakkinda konusabilir, diisiinebilirsiniz ve bu
seyler -din, mitler, efsaneler, fanteziler, hatta milletler- ¢ok
sayida insan1 ortak hedefler ugruna isbirligi yapmaya motive
edebilir. Kisacasi miithig bir sekilde diinyanin en basarili tiirii
olmamizi saglayan sey hayal giiciimiiz olmustur.

“Yalniz, vahsi ve kisa”?

Su kadarmi biliyoruz: Atalarimiz karmasik diisiinebilmekte,
ictenlikle sevmekte, maharetle avlanmakta, komiinal bir hayat
yasamakta, yaraticthgim keyfini ¢cikarmaktaydilar. Ote yandan
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Paleo Yasam’in hedefi esenligi artirmak oldugundan soyle
diisiiniiyor olabilirsiniz: Evet, ama bize kiyasla yasamlarin-
dan daha mi hognutlardi?

Yazik ki insan kafatasi, i¢indeki nese ve kederleri 6grene-
bilecegimiz bir kara kutu degildir. Atalarimizin bizim bugiin
oldugumuzdan daha hosnut olup olmadiklarin1 kesin olarak
bilemeyiz. Buna karsin o uzun tarih dncesi donemde, hayatin
daha iyi olup olmadigi lizerine atesli tartigmalar yapilmaktadir.

Homo sapien tarihindeki kilit nokta, 12 bin y1l kadar 6nce
meydana gelmis olan tarim devrimidir (ya da neolitik devrim).
Insanlar tarim iriinii yetistirip inek, domuz gibi hayvanlari ev-
cillestirmeyi 6grendikce, avci-toplayicilar mizraklarimi birak-
maya basladilar. Ciftciler avlanip yiyecek toplamak yerine,
olduklar1 yerde durup bugday, arpa, misir ve piring yetistire-
rek yiyebileceklerinden fazlasina sahip olabiliyorlardi.

Onca yiyecegi depolayacak alana ihtiya¢ duyulunca koy-
ler, sonra kasabalar, sonra sehirler kuruldu. MO 6000 yilina
gelindiginde, diinyanin en eski sehri -simdiki Tiirkiye’de yer
alan Catalhoyiik- 6 bin kadar insanin eviydi. Kerpi¢ binalar-
dan olusan bu labirent, yukaridan bakildiginda bal petegine
benziyordu. Sokaklar1 yoktu; sadece tavanlarda Catalhoyiik-
lillerin keresteden merdivenlerle tirmanarak icinden gectikleri
ve ayni yolla evlerine geri dondiikleri delikler bulunuyordu.

Boyle yerlerde herkesin tarimla ugragsmasina gerek yok-
tur. Tarlalarla ilgilenenler ya da hayvanlara bakanlar, kendi-
lerine yeteceginden fazlasini lirettiginden, bagkalar1 kasaplik,
terzilik, ahsap is¢iligi, siyaset, din konularinda yeni beceriler
ogrenmek iizere dzgiir kalmustir. Icatlar, deneyler yapip isbir-
ligi icinde yasayabilmislerdir. Sehirlerin dogusu “medeniyet”
dedigimiz o yiice seyi agiga ¢cikarmigtir. Gerisi zaten malum.

Soziin kisasi, tarim devrimi Homo sapienlerin diinyadaki
hiikiimdarligina sebep olan biiyiik patlama, dev adim, déniim
noktast olmustur. Niifus artis1 basart demekse, bu devrimin
genel olarak tiiriimiiz icin biiyiik olay oldugunu sdyleyebili-
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riz, ama bireylerin hayat1 devrimden once mi, yoksa sonra mi1
daha iyiydi?

On yedinci yiizyil filozoflarindan Thomas Hobbes, tarim
oncesi hayatin “yalmiz, yoksul, kotii, vahsi ve kisa” oldugunu
One siirmiistiir. “Yoksul” kismina modern bakis agimizdan kar-
st citkmamiz zor. Biz gimarik yaratiklar, soguktan korunmak
icin eyliilde kaloriferi yakmaya baglariz -hayat boyu yasanan
kislar1 diisiiniin. Atalarimizin Omiirleri bugiinkii ortalamanin
cok altinda oldugundan “kisa” kismina itiraz etmek de zor.

Bununla birlikte “kotii ve vahsi™yi ortaya atan -ve insanli-
gin MO 10.000 yilindan beri istikrarl bir yiikseliste oldugunu
sOyleyen- grubun karsisinda tam tersini diigiinen bir kamp bu-
lunur. Meshur tarih¢i Jared Diamond, tarim devriminden “in-
san 1rkinin tarihindeki en biiyiik hata ... zararlarini asla telafi
edemedigimiz bir felaket” olarak bahseder.

Peki, tarim insana daha fazla yiyecek ve ozgiirliik sagla-
migken bu tutum neden? Ciinkii tarim ayn1 zamanda da miilki-
yet kavramini, onun sonucunda hiyerarsileri, onun sonucunda
hirsi, onun sonucunda rekabeti, onun sonucunda savaslari,
onun sonucunda da koleligi getirdi. Dahasi, tarim devrimin-
den sonra ortalama insan boyunda meydana gelen diisiisiin ka-
nitladig1 iizere avci-toplayicilara nazaran erisimlerinde daha
cok yiyecek olan ciftcilerin beslenme sekli daha kotiiydi,
diyetleriyse daha az cesitlilik barindiriyordu. Hastaliklar da
artt1. Insanlarin Catalhdyiik gibi sehirlerde dip dibe yagamasi
sonucu tiiberkiiloz ve grip salginlar1 bag gosterdi.

Kim hakliydi1? Tarim 6ncesi diinya bir cennet miydi, yoksa
araf m1? Bireylerin hayati, sonraki donemlere gore daha iyi
miydi, daha kotii mii?

Elbette insan deneyimlerinin olusturdugu genis yelpaze-
yi “daha iyi” ve “daha kotii” diye iki kategoriye sikistirmak
imkansiz. MO 1700’de yasayan Babilli zengin bir tiiccar ol-
saydiniz, muhtemelen kuraklikla cebellesen ilkel bir avci-top-
layiciya kiyasla hayattan daha fazla zevk alirdiniz. Victoria
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Ingiltere’sinde giinde on dort saat calisan bir fabrika iscisi
olsaydiniz, hayat sizin i¢in, muhtemelen Afrika savanlarinda
yasayan, kendine ziyafet ¢cekip ailesiyle vakit gecirip uyuma-
dan Once birka¢ saatli§ine yiyecek toplayan ilkel bir insana
kiyasla daha zor olacaktr.

Tarim 6ncesi toplumu kayip cennet gibi resmetmek safdil-
liktir. Buna karsin -bu kitabin isminden ve ana fikrinden de
anlayacaginiz gibi- benim inandigim sey sudur: Avci-toplayi-
cilarin hayatindaki kimi dzellikler vardi ki insanlarin hosnut-
lukla yasamasina daha elverigliydi.

Simdi, kip degisikligi yapip ciimleyi ge¢mis zamandan
simdiki zamana getirelim: Avci-toplayicilarin hayatindaki
kimi Ozellikler vardir ki insanlarin hosnutlukla yasamasi-
na daha elveriglidir. Neolitik devrimde tiim avci-toplayicilar
mizraklarin1 birakmig degildi. Bugiin binlercesi yagamakta,
iki milyar yillik bir kiiltiiriin koruyuculugunu yapmaktadirlar.

Avci-toplayicilar simdi nasil yasiyor?

Kuzey Tanzanya’daki Eyasi Vadisi’nde yasayan Hadza kabi-
lesi hala ¢ogu giine antilop ya da kus avina ¢ikarak baglar.
Brezilya’daki Maici Nehri kiyilarinda ise meyve, yemis topla-
yarak ve vahsi ormandan kiiciik hayvanlart avlayarak yasayip
ellerine yiyecek gectikge yemek yiyen Pirahdlarin kabilesi bu-
lunur. Kuzey Kutbu’nun buzlarinda yasayan Inuitlerin diyet-
lerinin biiyiik kismini héla beg bin yildir avladiklari foklar ve
ren geyikleri olusturur.

Kalan avci-toplayicilarin bazilari, 6zellikler de Bengal
Korfezi’'ndeki Sentilese Adasi’nda yasayanlar, dis diinyayla ile-
tisime kapali kalmakta 1srar etmistir. 1970’lerde miinzevi kabi-
leyi incelemek iizere adanin kiyisina bir National Geographic
cekim ekibi yanagip aralarinda canli bir domuz ve bir oyuncak
bebegin de bulundugu hediyelerini birakmiglar; Sentileseler ise
domuzu 6ldiirmiis, bebegi gdmmiis, belgeselcinin bacagina ok
atmiglar ve o giinden beri de rahatsiz edilmemislerdir.
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