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ON SOzZ:
“"GUZEL GOR, GUZEL DUSUN,
GUZEL HISSET
VE GUZEL YASA!"

i

Noropsikolojideki son paradigma, “Hayatimizi sadece diisiin-
celerle degil, duygularla da eg zamanli yonetiriz” diyor. Bu, “Giizel
gor, gizel dlisiin, glizel hisset ve glizel yasa!” olarak 6zetlenebilir.

Bu sonucu olusturan biling ¢aligmalar: oldu. “Kuantum evre-
nin yansimasi olan bir biling var m1?” sorusunu bilim insanlar
aragtirmali. Ancak biliyoruz ki beynimizin i¢inde bir yazilim do-
lagiyor. 2024 Fizik Odili’ni bir genetikgiyle birlikte alan Geoffrey
Hinton, kognitif psikolog idi. Bu disiplin, néropsikolojinin bir dal
olup beyni bilgisayar gibi goren bir bilim dalidir. Hinton, “yapay
zekanin babasi1” olarak tanimlaniyor. Odiil gerekgesi de beyinden
ilham alarak gelistirdigi yapay sinir aglar1 ve algoritma caligma-
laridir. Azinlik bir diisiinceye gosterdigi israr nedeniyle bu 6diile
layik gorildd.

Simdi bilim alaninda “metakognisyon (zihinistii) genlerini”
aragtirma cabalarini gérecegiz. Gunlik klinik hayatimiza bunun
yansimasi sudur: “Beynimiz bizim patronumuz degil hizmetka-
rimizdir. Onu bir yapay zekay: yonetir gibi yonetirsek bize itaat

eder.”
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PROF. DR. NEVZAT TARHAN

Bunun igin;

Ilk adim, olaylar1 beynimizin olumlu kayit dosyalarina veya
olumsuz kayit dosyalarina ytkleyip yiklemedigimize bakalim.
Yani “farkindalik”.

Ikinci adim, olumlu bakis agistyla dosyalar biiytitelim. Olum-
suz dosyalar1 6n bellekten uzaklagtiralim, uzak bellekte dursun.
Yani glizel diisiinelim.

Uciincii adim, sevgi yatirimi igin olumlu karakter 6zellikle-
rimizi kullanarak iyi-gtizel-dogru dosyalar1 ytkleyelim. Bu iki
haftalik emek, beynimizin “serotonin” tiretmesi demektir. Yani
i¢ eczanemizde mutluluk kimyasallarini iretmek ve duygu gi-
cind kullanarak sinir aglariyla oya isler gibi algoritma desenleri
olusturmak.

Dordiincii advm ise dogrularda israr etmek. Bu ¢aba “alt1 hafta-
da aligkanlik, alt1 ayda kisilik” héline gelir ve kendinizle barigik ol-
may1 bagarmis olursunuz.

Hazcilik; dopamin, yani 6dal kimyasal: diretir. Lustig, 2017 y1-
linda c¢ok yerinde bir tanimlama yapti. Amerikan toplumunun
zihnini eglence endustrisinin ele gegirdigini iddia etti ve kanitladi.

Dopamin hazla ilgilidir, somut bireysel zevklerimizi temsil
eder; satin alinir ve kisa 6mirladir. Serotonin ise mutluluk-
la ilgilidir; soyut ve anlamsaldir, sosyal gruplarla olusur; satin
alinmaz ve uzun 6mirlidir. Oksitosin baglanma hormonu, en-
dorfin agr kesici ve keyif verici hormondur. Aslinda herkes bir
kimyaci gibi beynindeki yazilimi iyi yonetirse mutlu olmamasi
mumkin degildir.

Nitekim dijital ¢agin ironisi sudur: Bilgi arttikga umut azalmis-
tir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2023 verilerine gore, depresyon
diinya genelinde iki ytiz seksen milyondan fazla insani etkilemek-
te ve depresyonun 2030’a kadar en yaygin saglik problemi olacag:

ongorilmektedir.

04 A2
e 12 4f



IYi DUSUN, 1Yl HISSET, iYi OL

Sosyal medya algoritmalari; olumsuzluk yanliligi (negativity
bias) nedeniyle daha ¢ok stres, kiyas ve tatminsizlik iretmektedir.
Bu nedenle pozitif diisiince ve duygu birlikteligi artik bir “kisisel
gelisim tercihi” degil, bir zihinsel hijyen meselesidir. Beyni olumsuz-
luk déngtsinden korumak, psikolojik bagisiklig1 giiglendirmek
demektir.

LN

Bu kitabin hazirlik agamasinda vaka 6rnekleriyle calisildi. Ger-
cek vakalar, etik nedenlerle, yapay zekadan yardim alinarak “Be-
nim hikayem desifre oldu” dedirtmeyecek ve ¢agrisim yapmaya-
cak sekilde degistirildi. Bu yontem psikoterapide “narratif tedavi”
yontemidir.

“Yasam felsefenizi iyi, dogru ve giizele yonlendirmeye” ¢aligan bu
kitabin hazirlanmasinda nérobilim alaninda doktora ve tez 6gren-
cim Drt. Hatice Kiibra Tongar’in olagantistii cabasi var; ona ve Aile
Yayinlari’na beni gayrete getirdikleri ve editorlik destegi verdikle-

ri i¢in tesekkir ediyorum.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Ekim 2025, Istanbul

04 A2
s 13 &



BU KITAP NEDEN YAZILDI?
)

==

Her insanin zihninde, gercegin degil alginin sesleri yankilanir.
O ses bazen “Ben yeterince iyi degilim” der, bazen “Nasil olsa ba-
saramam.” Modern psikiyatri ve néropsikoloji bize bu i¢ seslerin
sadece digtince degil, kimyasal strecler, noral devreler ve 6gre-
nilmis inanglar oldugunu gosteriyor. Bu kitap, o devrelerin nasil
yeniden insa edilebilecegini; zihnin, kimyanin ve duygularin ortak
dilini kegfederek “iyi diisinmenin” bir temenni degil, bir nérobi-
yolojik pratik oldugunu anlatmak i¢in yazildi.

Harvard Universitesi’nin seksen beg yildir stiren en uzun boy-
lamsal ¢aligmasi olan Grant Study, mutlulukla en gii¢li baglanti-
nin dis kosullar degil, diisiince bicimi ve sosyal iligkilerin kalitesi
oldugunu gostermektedir. Ayni bulgu, 2018’de PNAS dergisinde
yayimlanan bir fMRI ¢caligmasinda da dogrulanmistir: Olumlu da-
stinceye odaklanan bireylerde 6n singulat korteks ve ventromedial
prefrontal korteks aktivitesinin arttigi, bu artigin ise duygusal re-
gillasyonu gii¢lendirdigi gézlemlenmistir.

Pozitif distinmek, bir “iyimserlik illizyonu” degil, beynin
prefrontal korteks yonetiminde limbik sistem tizerindeki fren me-
kanizmasini aktif tutabilme becerisidir. Olumlu diiginmek, kor-
tizol dlizeyini diisirir, serotonin ve dopamin dengesini optimi-
ze eder. Yani disiince bir kimyaya, kimya bir duyguya, duygu bir
davraniga dontstr.

Bu kitabin amaci, diisincenin bu biyokimyasal yolculugunu an-

lamak, olumsuz biligsel kaliplar1 donigtirmek ve noroplastisiteyi
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lehimize kullanarak zihinsel dayaniklilig: artirmaktir. Ctinkd son
yillarda yapilan ¢aligmalar, pozitif psikolojik miidahalelerin dep-
resyon semptomlarini %35’e kadar azalttigini, yasam doyumunu
ise %40 oraninda artirdigini géstermektedir.

Kitaptaki her boliim, beynin i¢ diinyasinda bir terapi seansi gibi
kurgulanmistur.

o Ilk b8liim, duygu ve diisiincenin nérolojik koklerini,

o ikinci boliim, diisiince-duygu-davranig semalarini,

o Uctincii béliim, olumsuz biligsel kaliplari fark etme ve donts-
tirme yontemlerini,

e Dordiinci bolum pozitif psikolojinin bilimsel temellerini,

e Besinci bolum ise giinliik hayatta pozitif diisiince uygulama-
larini iglemektedir.

Kitapta, yalnizca “lyi diigiin” telkiniyle degil, “Nasil iyi diigtine-
bilirim?” sorusuna verilen noropsikolojik yanitlarla kargilasacak-
siniz. Cinkd “iyi distinmek”, igsel bir tercihten ote, zihnin yeni-
den yapilanmasidir.

Bir hastam ilk seansinda sdyle demisti: “Ben hayatim boyun-
ca kott seyler olmasin diye kott distinerek kendimi korudugumu
sandim. Ama meger kotiligt zihnimde yillar 6nce baglatmigim.”

Bu ciimle, modern ¢agin ortak sendromudur. Olumsuzluk, bir
savunma bi¢imine dénigmistir. Bu kitap, o savunmay: sefkatle

¢ozmek ve zihni yeniden egitmek icin bilimsel bir rehberdir.
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NEDEN POZITiF DUSUNCE?

Diislince, beynin kimyasini sekillendiren en giiclii biyopsiko-
sosyal girdidir. Beyin, her diisiinceye nérokimyasal bir karsilik ve-
rir; bu nedenle, distinme bi¢cimimiz yalnizca ruh halimizi degil,
bagisiklik sistemimizi, kalp ritmimizi, hatta hiicre yenilenmemizi
bile etkiler. Psikiyatrist Norman Doidge’in ifade ettigi gibi, “Beyin,
disinceler tarafindan sekillendirilebilir; her diistince, sinaptik bir
iz birakir.”

Fonksiyonel MRI c¢aligmalarina gore olumlu disinceler,
prefrontal korteks, nucleus accumbens ve ventral tegmental alan
arasinda dopamin temelli bir iletigim agin1 aktive eder. Bu ag;
motivasyon, 6grenme ve 6dil beklentisiyle ilgilidir. Yani pozitif
disiince, yalnizca “iyi hissetmek” degil, beynin “6grenmeye ve
iyilesmeye agik hale gelmesi” anlamina gelir. Tersine, olumsuz
disinceler amigdala aktivasyonunu artirir, kortizol salgisini yik-
seltir ve sinaptik baglantilar1 koreltir. Bu durum, kronik stresin
neden bilissel ¢cokiise ve depresif dongtlere yol actigini agiklayan
en net mekanizmadir.

Harvard Medical School’dan Herbert Benson’un 2000 yilinda
yaptig1 “Relaxation Response” ¢aligmalari, olumlu diisiinceyle ya-
pilan nefes ve farkindalik egzersizlerinin parasempatik sinir siste-
mini aktive ettigini, kalp atimini diizenledigini ve stres hormon-
larim1 azalttigini géstermistir. Yani pozitif distinmek, bedende

olc¢tlebilir bir fizyolojik degisim saglar.
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Pozitif disiince, psikiyatrik iyilesmenin tamamlayici ilacidir.
Martin Seligman’in 2006’da gelistirdigi “Learned Optimism” mo-
deline gore, iyimser bireyler olaylar: “gecici ve 6zel” olarak yorum-
larken, kotiimser bireyler “kalici ve genel” bir cerceveden deger-
lendirir. Bu fark, ayn: travmatik olayin iki kigide tamamen farkl
sonuglar dogurmasinin nedenidir.

Ornegin, iki danigan diigtinelim: Biri igini kaybettiginde, “Ben
basarisizim” der ve depresyon donglsiine girer. Digeri “Bu, bece-
rilerimi gelistirmem gereken bir doniim noktas1” der ve yeniden
yapilanma stirecine girer.

Ayni olay, farkli distince bigimleriyle iki ayr1 psikiyatrik tablo-
ya déniigir. Clinki digiince, duygunun énciiltidir. Yale Univer-
sitesi’nden Psikiyatrist Judith Beck’in 2011 yilinda yaptig: biligsel
terapi ¢aligmalarinda, “yeniden cerceveleme” tekniklerinin, po-
zitif diigtince pratigiyle birlestiginde anksiyete bozukluklarinda
%50’nin tzerinde iyilesme sagladigi gosterilmistir. Bu sonug, bi-
ligsel psikoterapinin néropsikolojik yontnt destekleyen en giicli
kanitlardan biridir.

Otuz bes yasindaki erkek bir hastam, ge¢irdigi ciddi bir trafik
kazasinin ardindan viicudunun sol tarafinda kismi fel¢ (hemipa-
rezi) gelismisti. Kaza sonrasi hastanede gegen ilk ii¢ ay, yalnizca
fiziksel degil, psikolojik olarak da agir bir travma dénemiydi. ilk
goérismemizde bana su cimleyi kurdu: “Artik hicbir sey eskisi gibi
olmayacak! Ben, ben degilim artik!”

Bu climle aslinda travmatik bir kaybin —bedenin bir kisminin
islevini yitirmesinin— 6tesinde, kimligin yikimini ifade ediyordu.
Cunki beynin “bedensel sema”s1 (body schema), yani kendimizi
biitiin olarak algiladigimiz sinirsel harita, travmayla birlikte yeni-
den sekillenmek zorunda kalmist.

ilk seanslarda amac, duygusal ¢éziilmeyi ve i¢gori kazanimi-

n1 desteklemekti. Hastanin beyin MR bulgulari, sag frontal lobda
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minimal lezyon oldugunu gosteriyordu. Bu bolge, kisinin “gelece-
gi planlama ve umut etme” kapasitesiyle iligkilidir. Bu nedenle te-
rapiye biligsel-davranigci terapi (CBT) gergevesinde, ayni zaman-
da “noropsikiyatrik rehabilitasyon” destegiyle baglandi.

Ik adimda otomatik diigiince kaydi yéntemini kullandik. Has-
tanin ginlikte sik tekrarladigi olumsuz distinceler sunlardi:

“Artik ise yaramam.”

“Esim bana aciyor.”

“Hayat benden intikam ald1.”

Bu diistincelere esglik eden depresif bir ruh hali ve c¢aresizlik
duygular: vardi. “Duygu ve distince fuzyonu” dedigimiz durum
s6z konusuydu. Once duygu ve diistince arasindaki farki 6gren-
meliydi. Beck’in tanimladig: biligsel ticgenin (kendilik-diinya-ge-
lecek) olumsuz aktivasyonuna tipik bir 6rnekti.

Uclincii haftadan itibaren, kognitif yeniden yapilandirma siire-
cine gecildi. Her olumsuz ciimle, mantiksal ve duygusal diizeyde
yeniden sorgulandi. Ornegin, “Artik ige yaramam” ciimlesi tizerin-
de su sekilde ¢alistik:

“Ise yaramamak derken neyi kastediyorsun?”

“Artik bedenimi kontrol edemiyorum.”

“Kontroltn kaybi seni degersiz mi yapiyor yoksa seni zorlayan
bir durumda mi birakiyor?”

“Sanirim zorlaniyorum ama degersiz degilim...”

Bu farkindalik ani, nérobilimde anterior singulat korteks (ACC)
aktivasyonuyla iligkilendirilir. Cinkd ACC, “bilissel geligkiyi” fark
ettigimizde devreye girer ve yeni bir 6grenme siireci baglatir. Ayni
dénemde hasta fizyoterapiyle birlikte “motor imagery” (hareket
imgelemi) ¢aligmalar1 yapti. Yani, hareket ettiremedigi uzvunu
zihninde hareket ettirdigini hayal ediyordu. Bu uygulama, ayna
noron sistemini aktive ederek beyin plastisitesini artirir. Her giin
on dakikalik seanslarla, “Sol elimi kaldiriyorum”, “Parmaklarimi

stkiyorum” gibi ifadeleri yiiksek sesle tekrar etti.
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Alunci haftada ilk defa el parmaklarinda mikro hareket goz-
lemlendiginde su ctimleyi kurdu: “Viicudumdan 6nce zihnim iyi-
lesmeye baglad1.”

Bu ifade, pozitif diglincenin néroplastisite tizerindeki etkisi-
ni en somut bi¢cimde yansitiyordu. Cinki disinceyle baglayan
elektriksel aktivite, tekrar yoluyla sinaptik yollar1 giiglendiriyor,
bodylece motor beceriler yeniden 6greniliyordu.

Sekizinci haftada hasta ile “Ben kimim?” temal1 bir terapi sean-
s1yuratildd. Travma sonrasi “bedensel benlik” ile “ruhsal benlik”
arasindaki farki fark etmesini saglamak hedeflendi. Burada sema
terapisi yaklagimindan yararlanildi. “Giigstiz cocuk” ve “elestirel
ebeveyn” semalar1 tizerinde ¢aligildi. Hastanin “Ben bagarisizim”
disiincesinin altinda, cocukluk déneminden gelen “Yalnizca giig-
li olursan sevilirsin” inanci ortaya ¢ikti. Bu farkindalik, tedavide
donim noktasiydi. Ciinkd artik iyilesme sadece bedensel degil,
kimliksel bir yeniden yapilanmayda.

Uclincii aymn sonunda hasta bastonla yiirtiyebiliyor, gtinlik
iglerini kismen yapabiliyordu. Ama asil degisim, duygusal tonun-
daydi. ilk seanslardaki “Artik higbir sey eskisi gibi olmayacak!”
ctimlesi, son seanslarda yerini su s6ze birakmigti:

“Hicbir sey eskisi gibi degil ama ben artik eskisi gibi disinmi-
yorum.”

Bu vaka, pozitif disiincenin norolojik temelini gosteren bir kli-
nik 6rnektir.

Olumlu biligsel yeniden yapilandirma, limbik sistemdeki tehdit
algisini azaltarak amigdala aktivitesini diislirmis, ayni zamanda
prefrontal korteksin ytrutiict islevlerini gliclendirmistir. Sonugta
dopamin-serotonin dengesi normale donmis ve hasta “ndropsi-
kolojik iyilesme” stirecine girmistir. Bir y1l sonra hastam bana bir
mail gonderdi. $oyle yaziyordu:

“Eskiden ‘Neden ben?’ derdim, simdi ‘Bunu yasayan ben’ diye-

biliyorum. Ciinkt disiince bicimim degisti.”
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Bu Ornek, ndroplastisitenin sadece beyinde degil, benlik algi-
sinda da nasil ¢calistigini gosterir. Disiince degistiginde kimlik de
dontstr. Pozitif dislince, aciy1 inkar etmek degildir, acinin igin-
den anlam ¢ikarmaktir.

Pozitif psikolojinin 6nciisii Barbara Fredrickson’un 2001 yilin-
da yaptig1 “Broaden and Build Theory” aragtirmasi, olumlu duy-
gularin biligsel alani genislettigini, problem ¢6zme kapasitesini
artirdigini ve bireyi travmadan sonra “biiyimeye” hazirladigini
gostermistir. Bu nedenle umutlu disiince, yalnizca bir duygusal
durum degil, bir biligsel stratejidir.

Pozitif dusinmek, “Her sey giizel olacak” demek degil, “Her sey
kotl giderken bile ben iyi kalmayz segebilirim” diyebilmektir.
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OLUMSUZLUK CAGINDA OLUMLU
VE UMUTLU KALMAK

7

Umut, modern ¢agin en az konusulan ama en ¢ok ihtiya¢ duyu-
lan nérotransmitteridir.

Evet, umut bir duygu degildir, bir nérobiyolojik siirectir. Beynin
prefrontal korteks ve nucleus accumbens arasindaki dopaminerjik
aginda galigir. Bu ag, “gelecege yonelik beklenti” sinyallerini isler.
Yani insan, umut ettiginde sadece iyi hissetmez, beyninde yeni bir
yonlendirme sistemi aktive olur.

Glnimiz insan bilgi bolluguna ragmen ruhsal kitlik icinde
yastyor. Her sabah ekranlarimiza diisen ytzlerce olumsuz haber,
beynimizin tehdit algisini stirekli agik tutuyor. Stanford Universi-
tesi’'nden Noropsikiyatrist Robert Sapolsky’nin 2004 yilinda yap-
t1g1 caligmalara gore, kronik stres yasayan bireylerin hipokampus
hacmi kii¢tltyor; bu durum, yeni bilgi 6grenmeyi ve duygusal re-
gilasyonu zorlastiriyor. Bagka bir deyisle, cagimizin “umutsuzluk
hali” aslinda norolojik bir tikenmisglik sendromu...

Bu dongiide medya, beynimizin gelisimsel kusurunu —yani
negatiflik yanhiligini1 (negativity bias)— kullaniyor. Aragtirmalar,
olumsuz igeriklerin beyinde ti¢ kat daha gii¢lii néral yanit olus-
turdugunu gosteriyor. Ciinkd insan zihni tarihsel olarak tehlike-
yi izlemeye programlanmistir, ancak dijital ¢cag bu icgidiyt si-

rekli tetikleyerek sahte bir tehdit ortami olusturuyor. Bu nedenle
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giinimuz insani artik savag meydanlarinda degil, bildirim sesle-
rinde tiikeniyor.

Ote yandan pozitif néropsikolojiye gore, umut duygusu beynin
“gelecek simtlasyon merkezleri” olan prefrontal korteks, insula
ve striatum arasinda bir etkilesimdir. Umut ettigimizde dopamin
salinimi artar, bu da beynin “6dil beklentisi” mekanizmasini ha-
rekete gecirir. Ancak dopamin sadece “keyif” degil, ayn1 zamanda
“yon bulma” nérotransmitteridir. Yani umut, pasif bir iyimserlik
degil, aktif bir biligsel yonlendirme becerisidir. Bir birey umut et-
tiginde, beyninde adeta bir “ndérolojik pusula” ¢aligmaya baslar.
Bu pusula, “Su anda ac1 ¢ekiyorum ama ileride bir anlam var” di-
yebilme kapasitesidir.

Bu mekanizmanin en ¢arpici 6rneklerinden biri, Viktor Frankl'in
toplama kampi gozlemlerinde goriiliir. 1946’da kaleme aldig In-
sanin Anlam Arayist adli eserinde Frankl, ayni kosullarda yasayan
mahkimlardan bazilarinin sadece “gelecek bir anlami” hayal
ederek hayatta kalabildigini gozlemler. Buglin bu durum, “anti-
cipatory dopamine release” (beklentiye dayali dopamin salinimi)
olarak aciklaniyor. Beyin, gelecekteki anlam olasiligina bile noro-
kimyasal olarak yanit verir.

Bireysel umutsuzluk ise, kolektif umutsuzluga donistiginde
toplumsal enerji diser. Ekonomik krizler, afetler, savaglar veya
pandemiler yalnizca fiziksel olarak zarar vermez, kolektif limbik
sistem travmasi olusturur. Insanlar, topluluk hilinde “6grenilmig
caresizlik” gelistirir.

Seligman’in 1975’te yaptig: klasik ¢aligmalar, tekrar eden baga-
risizlik deneyimlerinin bireyde oldugu kadar toplumda da pasiflik
olusturdugunu gostermistir.

Ancak bu noktada ilging bir bulgu vardir: Topluluklar, anlam
etrafinda birlestiginde sinir sistemleri senkronize olur. Stanford

Universitesi’nin 2019°da yaptig1 bir fMRI ¢alismasinda, topluluk
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icinde ortak bir amag i¢in ¢aligan bireylerin beyin dalgalarinin rit-
mik uyum gosterdigi tespit edilmistir. Bu fenomen, sosyal nérobi-
limde “inter-brain synchrony” olarak adlandirilir. Yani toplumsal
dayanigma, sadece duygusal degil, néral dizeyde de bag kurar.

Dolayistyla umut, tekil bir duygu degil, toplumsal bir sinir sis-
temi deneyimidir.

Bir ilkenin kolektif morali dustiginde, bireysel depresyon
oranlarinin artmasi tesadif degildir. Umutlu insanlar yalnizca
kendilerini degil, cevresindeki noral atmosferi de iyilestirir.

Bu noktada zihinsel “umut” hijyenimizi koruyacak ti¢ katman-
dan bahsedelim:

1. Biligsel katman: Ginlik disiince hijyeni yapmak. Yani ha-
ber akisini sinirlamak, olumsuz icerige maruziyeti azaltmak ve
her giin minnet pratigiyle pozitif noral yollar: gliglendirmek.

2. Duygusal katman: Kendini ifade eden ve duygularini bas-
tirmayan bir yasam kurmak. Bastirilmig duygular limbik sistem-
de birikir, ifade edilen duygular ise prefrontal korteks araciligiyla
dizenlenir.

3. Toplumsal katman: iliski aglarin1 giiclendirmek. Harvard
Adult Development Study, mutlulugu en ¢ok belirleyen faktorin
“yakin ve anlamli iligkiler” oldugunu kanitlamistir.

Umutlu kalmak, sadece “iyi disinmek” degil; diistince hijye-
ni, duygusal farkindalik ve sosyal bag kurma kapasitesini bilingli
olarak inga etmektir. Umut, dogustan gelen bir i¢gtidi degildir,
tekrar ve farkindalikla gelistirilen bir néropsikolojik kastir. Her
umut ettigimizde beynimiz, “hayatta kalma” devresinden “ya-
sama anlam katma” devresine geger. Bu gecis, insan olmanin en
derin tezahuraddr.

Simdi gelin umudumuzu diri tutmamiz1 saglayabilmek adi-
na calisacak beyin devrelerimizi taniyarak olumlu diisiincenin

noropsikolojisini taniyalim.
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DUSUNCELER BEYINDE
NASIL OLUSUR?

£E

“Zibin, goriinmeyen bir laboratuvardir,
ber diisiince bir kimyasal karisimdir.

O karisimlar, insanin kaderini sessizce sekillendirir.”

- Dr. Norman Doidge

Bir hastam seansin sonunda §6yle demisti: “Sanki diistincele-
rim beni seciyor, ben onlar1 degil.”

Bu climle, zihinle 6zdeslesen milyonlarca insanin ortak yanil-
gisini 6zetler. Oysa ndrobilim bize sunu séylemektedir: Bir distin-
ce, bir kimyasalin hikayesidir. Noéronlarin arasinda elektriksel bir
kivileim dogar, ardindan milyarlarca sinaptik baglanti bu kivilci-
mi1 yorumlar, kimyasala gevirir ve biz o kimyasal karigimin duy-
gusunu “benim disiincem” olarak dillendiririz. Gelin stireci en
basindan adim adim konugalim.

Her dustnce, beynin derinliklerinde bir néronal atesleme
(neural firing) ile baglar. Noronlarin akson uglarinda sodyum ve
potasyum iyonlarinin yer degistirmesiyle bir aksiyon potansiyeli
olusur. Bu elektriksel impuls, sinaptik araliga ulastiginda nérot-
ransmiterlerin (dopamin, glutamat, serotonin vb.) salinimini te-
tikler. Bu kimyasallar, komsu ndronlarin reseptorlerine baglana-

rak yeni bir elektriksel dalga baglatirlar.
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Yani disiince, sinir sisteminde bir elektrik akimiyla baglayan,
ardindan da kimyasal bir diyaloga doniisen elektrokimyasal bir
sirectir. Harvard Medical School noropsikiyatristlerinden Alvaro
Pascual-Leone’nin 2011 yilinda belirttigi gibi: “Dustince, néronlar
arasi bir dansin sonucudur, her yeni adimda beyin kendini yeni-

den sekillendirir.”

NORONLAR ARASI iLETIM

Ndéronal atesleme
Ndronun aksonunda bir aksiyon potansiyeli olusur.

!

Norotransmitter salinimi
Aksiyon potansiyeli sinaptik araliga norotransmitter salar.

!

Reseptor baglanmasi
Ndrotransmitterler komsu néronun reseptorlerine baglanir.

!

Elektriksel uyarim
Yeni néronda elektriksel bir cevap tetiklenir.

Bu sema, disiincenin beyinde olusum siirecini adim adim gos-
termektedir. Noronal atesleme ile baglayan stire¢, nérotransmiter
salinimi, reseptdr baglanmasi ve yeni bir elektriksel yanitin olus-
masiyla tamamlanir. Bu elektrokimyasal dongi, insan diistincesi-
nin biyolojik temelini olusturur.

Bu dansin koreografisini belirleyen bolge, prefrontal kortekstir.
Ozellikle “dorsolateral prefrontal korteks” karar verme, planlama

ve 0z diizenleme gibi yuriticl islevlerden sorumludur. Buradan
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cikan her sinyal limbik sistemle, yani duygusal beyinle iletigime

gecer. Disiince bir anda duyguyla bulusur ve biz buna “his” deriz.

DUSUNCE VE DUYGU

Olusan
Disiince  —sinyaller

'

Prefrontal
korteks
Limbik
sistem

Duygu

Peki, distincelerin duyguya doniismesi nasil olur? Simdi de bu
dongiiyd anlamaya caligalim.

Prefrontal korteksten ¢ikan biligsel sinyaller, limbik sistemin
merkezindeki amigdalaya ulagtiginda duygusal bir etiket kazanir.
Eger amigdala daha 6nce benzer bir durumla tehdit iligkisi kur-
mussa, kortizol salinimi artar ve bedende gerilim hissedilir. Ayni
olay bir bagkasinda dopamin salinimini tetikleyebilir, bu da “he-
yecan” olarak deneyimlenir. Boylece ayni olay, farkli disiince bi-
cimlerinde farkli kimyasal kargiliklar tretir. Beyin, deneyimi degil,
o deneyime yiklenen anlami igler. Bu nedenle noropsikiyatride
“Algi, biyolojiyi yonetir” denir.

Bir daniganim, yogun sinav kaygisi nedeniyle terapiye bagvur-
mustu. Her sabah uyanir uyanmaz kalp ¢arpintisi, mide kasilmasi
ve “Bagaramayacagim” diisiincesiyle giine baglyordu. ilk seans-
larda amacimiz kaygiy1 bastirmak degil, beynin kayg: iretme me-
kanizmasini anlamakti. Fonksiyonel MRI sonuglari, yogun sinav
donemlerinde 6grencilerde amigdala aktivasyonunun %30’a ka-
dar arttigini, buna kargilik prefrontal korteks aktivitesinin zayif-

ladigini gosteriyor.
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Bu 6grenciye 6nce disiincelerin beyinde nasil olustugunu anlat-
tim. “Bagaramayacagim” dediginde aslinda beyninin tehdide hazir-
lanma refleksini tetikledigini, bu distincenin elektriksel bir alarm
sinyali oldugunu séyledim. ikinci hafta, birlikte bir farkindalik eg-
zersizi yaptik: Her olumsuz diisiince geldiginde “Su an beynim teh-
likeyi abartiyor olabilir” cimlesini ytksek sesle tekrar etti. Birkag
hafta icinde kalp ¢arpintisi azaldi, midede kasilma durdu. Ciinki
distinceyle baglayan kimyasal zincir, farkindalikla kesilmisti.

Bu siire¢, amigdala-prefrontal korteks dengesinin yeniden ku-
rulmasiydi. Noropsikolojide buna “top-down regulation” denir,
st beyin (korteks), alt beyni (limbik sistem) yeniden egitir. Yani
“distince yonetimi” aslinda bir nérolojik rehabilitasyondur.

Bu noktada diisiince olusumunun ¢ ayr1 katmanini anlatmak-
ta fayda goriyorum:

1. Algisal katman (Duyular): Disiince, duyularla baglar. Goz,
kulak, deri, burun ve dilden gelen veriler talamusta toplanir. Tala-
mus bu bilgiyi anlamlandirilmak tizere kortekse gonderir.

2. Yorumlayict katman (Bilig): Korteks, gelen veriyi gecmis
anilarla kargilagtirir. Bu kargilagtirma sirasinda hipokampus dev-
reye girer. Eger gecmiste benzer bir olumsuz deneyim yasanmigsa
hipokampiis, sinyali amigdalaya iletir: “Bu, tehlike olabilir.”

3. Duygusal katman (Limbik sistem): Amigdala bu bilgiyi
tehdit olarak algilarsa “Kag ya da savag” sistemini aktive eder, de-
gilse prefrontal korteks olay1 rasyonel bicimde degerlendirir.

Yani her dusiince, duyu-hafiza-duygu tc¢geninde dogar. Bu
zincirin herhangi bir halkasinda bozulma oldugunda, distince
“gercekligini” yitirir. Travmatik deneyimler, tam da bu bozulma-
nin sonucudur: Beyin hala gecmisteki tehdidi simdiymis gibi isler.
Travmatik diigsincenin izleri tam da boyle olusur.

Travma sonrasi stres bozuklugunda (TSSB) yapilan fMRI tarama-

larinda, amigdalanin agir1 aktif, prefrontal korteksin ise baskilanmig
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oldugu gozlemlenir. Yani kisi rasyonel olarak “Tehlike gecti” dese
bile, limbik sistem buna inanmaz. Beyin hila savas alanindadur.

Bir kadin daniganim, yillar 6nce gecirdigi trafik kazasindan do-
lay1 hala arabaya binemiyordu. Kazadan fiziksel bir yara almamaig-
t1ama zihninde, direksiyon sesi bile kortizol firtinasi baglatiyordu.
Terapi stirecinde, olay anini giivenli bir ortamda yeniden yapilan-
dirarak beynin hipokampus ve amigdala arasinda yeni bir bag-
lant1 kurmasini sagladik. Altinci seansta “Yoldan gegen arabalar:
izleyebiliyorum artik paniklemiyorum” dediginde, aslinda noral
haritas: yeniden ¢izilmeye baslamisti. Bu, distincenin biyolojiyi
yeniden yazmasi anlamina geliyordu.

Nitekim tekrarlanan her disiince, néronlar arasinda miyelin-
lesmis yollar olusturur. Bu yollar, bir siire sonra “ben” dedigimiz
kimligin otoyollarina dontisiir. Donald Hebb’in klasik soziiyle:

“Birlikte atesleyen noronlar, birlikte baglanirlar.”

Yani “Ben basarisizim”, “Ben degersizim” gibi ciimleler sade-
ce kelime degil, yillar i¢cinde pekismis sinaptik yollarin biyolojik
izleridir. Bu izler, prefrontal korteksin duygusal yorumlariyla bir-
lestiginde sematik diistince kaliplarini olustururlar. Bu nedenle
noropsikiyatride terapi, yalnizca “konusma” degildir, sinaptik ye-
niden kodlamadir. Bir distince degistiginde, beyin haritas: degi-
sir. Hastaya yeni bir diistince 6gretmek, aslinda beyninde yeni bir
yol ¢izmek gibidir.

Bu baglamda bugtin nérobilim bize sunu agike¢a séyliyor:

“Beyin, neye sik stk maruz kalirsa ona déntigir.”

Olumsuz disiinceye maruz kalmak, beynin tehdit sistemini
kalic1 olarak agik birakir; bu durum kortizol fazlaligina, bagisiklik
zayifligina ve depresif dongtlere neden olur.

Pozitif diigiinceye maruz kalmak ise prefrontal korteks-amig-
dala dengesini gii¢glendirir, dopamin dongtlerini dengeler ve 6g-

renme kapasitesini artirir.
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Bir bagka deyisle, iyi diisinmek, yalnizca ahlaki ya da felsefi bir
tercih degil, biyolojik bir sorumluluktur.

Bu bolimde gordigimuz gibi, diisiince norolojik bir siireg-
tir. Bir noron ateslediginde, sadece elektriksel bir sinyal degil, bir
olasilik dogar: Iyilesmek, yeniden tanimlanmak, kendini yeniden
yazmak olasilig1. Ve insan zihninin en buytk mucizesi de budur,

her an yeniden yazilabilir olmasidir.
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