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Bir Soylesi

Mutluluga Giden Yolda Miisbet Hareketin Onemi Uzerine Uskiidar Uni-
versitesi Rektorii Prof. Dr. Nevzat Tarhan ile Bir Soylesi

Hakan Giilerce: 20. asrin 6nde gelen din ve diisiince adamlarindan Said
Nursi, miisbet hareket adim verdigi bir hayat prensibi gelistirmistir. Bu
prensibin hayatimizdaki tercihlerimizle yakindan ilgisi vardir. Siz hayat ter-
cihlerimiz acisindan bu prensibi nasil degerlendirirsiniz?

Nevzat Tarhan: Miisbet Hareket veya Pozitif Eylem yahut Olumlu Diisiinme
hangisini kullanirsak kullanalim igerisinde bir tercih ve se¢gme iradesi vardir. Ha-
yat yaptigimiz bir sira tercih ve secimlerden olustuguna gore en dogru, en gegerli,
en giivenli, en isabetli, en gercekei karart her an veriyoruz. Zihnimiz her saniye
“yap yapma” (do undo) paradigmasi ile hareket ediyor.

Hayvan zihni sadece yeme, igme, barinma ve iireme konusunda dogru karar-
lar vermeye calisir. Genetik sinirlari i¢inde asirlardir ayni seviyede yasar gider.
Ancak insan Oyle degildir. Sadece biyolojik ihtiyaclarma gore degil, psikolojik
ve sosyal ihtiyaglarina gore de karar vermek zorundadir. Ciinkii kavramsal dii-
siinme, sembolik diisiinme, soyut diisiinme, zaman Ustii diisiinme, yeniligi arama,
var olusu sorgulama gibi zihiniistii yetilere sahiptir. Insan bu yetilere uygun cevap
vermezse bunalima girebiliyor. Korkuyor veya kagiyor. Siginacak liman artyor.
Baglanacak iskele istiyor. Yanlis yerlere baglanirsa hayal kirikliklar yasiyor.

O halde uzun yola ¢ikmis bir otobiisiin veya geminin kaptan1 gibiyiz. Ne gemi-
de veya otobiiste tek yolcuyuz ne de gemi veya otobiis bize ait degil.

O halde bize pusula lazim, rehber lazim, kilavuz lazim...

Igimizde bilgiye ulastiran birinci kilavuz akil, ikinci kilavuz sezgisel algilama-
larimiz yani kalbimiz, ii¢linciisii de semavi dgretilerdir.

Yola ¢ikmadan 6nce ilk yapilacak sey nerede oldugumuzu bilmektir. Yani ken-
dimizi tanimak. Ikincisi hedefimizi belirlemek. Hedefi olmayan gemiye hicbir
riizgar yardim edemezmis. Ugiinciisii bilenden, iyiden yardim almaya agik olmak-
tir. Ciinkl insan sosyal bir varliktir. Aslinda sadece insan degil hayvanlar da sos-
yal varliklardir.

Kanadal1 bir davranig bilimcinin fareler iizerinde yaptig1 arastirma ilgingtir.
Prof. Bruce Aleksandr bos kafese bir fareyi yalniz koyuyor, igerisine iki su kabi
ilave ediyor. Birisinde normal su, ikincisinde eroin veya kokain olan su var. Fare
6liinceye kadar uyusturucu olan sudan iciyor. Daha sonra baska farelere ayni de-
neyi yapiyor bu defa fareleri es ve cocuklari ile olusmus bir “rat park” diye ta-
nimladig her ihtiyacinin karsilandig: kafes icerisine koyuyor. Fare uyusturucuya
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ilgi gbstermiyor. Hayvanlar bile hayatinda dogru kararlar verirken sosyal destegi
Onemsiyorsa, insan neden onemsemesin?

Iste insanin hayatinda hep dogru kararlar vererek ilerleyebilmesi var olus ne-
denini bilmesi, yaratani ile iligkisinden yakin ¢evresine kadar iliskisinde siirekli
“Pozitif Ayarlar” yapabilmesi ile miimkiindiir.

Insanim fabrika ayarlarmni en iyi bilen kimdir dersiniz? ‘Ben bilirim’ diyorsa-
niz, maalesef bu, kendinizi yeryiizii tanris1 yapmaktir. Insanin yararina olani en iyi
bilecek konumdaki kisi de “O Zat’ki” onu yaratan olabilir ancak.

O hélde ayarlarimizi yaratana, dogaya, kanunlara ve vicdanimiza gore siirekli
yapmaya calismaya miisbet hareket dersek yanilmig olmayiz herhalde.

Hakan Giilerce: Evrenin zitlarin dinamik dengesi iizerine kuruldugunu
soyleyebiliriz. Bir de enerji yasalarindan entropi kanunu vardir ki bu kanu-
na gore her sey programlanmis bir diizensizlige gider. Gerek evrende gerekse
davramislarimizda diizensizlik nasil 6nlenebilir?

Nevzat Tarhan: Entropi enerji yasalarindan olup termodinamigin ikinci ya-
sasidir. Her seyin programlanmis bir diizensizlige gittigini sdyler. Kompleksten
basite yani diizenden diizensizlige (Order-Disorder) gidis kuralidir.

Bu kural Darwinizmin de zittidir. Ciink{i Darwinizm miisbet hareketi reddeder.
“Tesadiifi varolus - Hayat miicadeledir - Dogal ayiklanma - Giiglii olanin ayakta
kalmas1” dortliisiinde miisbet hareket etmeye yer yoktur. Fakat termodinamigin
ikinci yasasi olan entropinin davranigsal formuna gore, evrene miisbet anlamda
miidahale edilmedikge, evren dagilmaya dogru gider. Matematiksel modelleme
ile gosterilen bu gergek biyofizikgileri ¢ok ilgilendirmektedir. Biyofizikgilere
gore evrene siirekli miidahale eden bir iist bilince ihtiya¢ vardir.

Ust biling miisbet miidahalede bulunmadikca diizensizlik ve kaos ortaya cikar.
Bu islam’m tevhid anlayisin1 dogrulamaktadir. Her seyi bilen, goren, isiten ve
kontrol eden bize sah damarimizdan daha yakin bir gili¢ olmazsa entropi saglana-
maz ve yikselir. Evren sistemini ayakta tutan, diizensizlige ve tesirsizlige dogru
gidisi kontrol eden, dis bir giictiir; bu da ancak tevhitle agiklanabilir. Zaten bir st
biling varsa her seyi kontrol edebilmeli der entropi yasasi.

Di1s miidahale olmadik¢a sicagin sogumasi, aydinligin kararmasi entropi yasa-
sinin sonucudur.

Her sey ziddiyla bilinir kuralina gore: Aclik olmazsa yemegin lezzet vermeye-
cegi, karanlik olmazsa aydinligin faydasinin anlagilmayacag ‘entropi’ yasasi ilke-
leridir. Boylece hastaliklar sayesinde sagligin kiymetini anlayan insan psikolojik
dagilmaktan ve bozulmaktan kurtulabilmektedir. Yani gelecegi kazanarak manevi
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enerjisini arttirabilmektedir. Zitlarin hikmetini anlayan kisi i¢in bu anlayis; i¢ hu-
zuru, esenlik hissi, evrenle biitiinlesme duygusu ve kendini yaraticinin sefkatli
kucagina birakabilme hissiyatini verebilmektedir.

Entropiye gore;

Karanlik yoktur, 15181n olmamasi vardir.

Soguk yoktur, 1sinin olmamasi vardir.

Cirkinlik yoktur, giizelligin olmamasi vardir.

Koétiiliik yoktur, iyiligin olmamas1 vardir.

Diigsmanlik yoktur, dostlugun olmamasi vardir.

Hastalik yoktur, sagligin olmamasi vardir.

Oliim yoktur, 6liimden sonrasini akledememek vardir.
Yokluk yoktur, yaratani akil gozii ile gérememek vardir.
Menfi hareket yoktur, miisbet hareketin olmamasi vardir.

O halde “iyi-dogru-giizel” yoniinde miisbet eylemler yapilmadik¢a zidd1 olan
menfi eylemler ayrik otlar1 gibi diinyamizi isgal eder. “Kotii-yanlis-¢irkin” istika-
metinde sistem islemeye baslar.

Demek ki miisbet isler yapilmasi varolusumuzun geregidir. Yapmadigimiz za-
man zamanla dagilmak, yok olmak, ac1 ve elemlere diismek beklenmelidir.

Hakan Giilerce: Bu baglamda bir miisbet-menfi retoriginden soz etmemiz
miimkiin miidiir?

Nevzat Tarhan: Evet miimkiindiir:

- Goniil yapmak miisbet, kalp kirmak menfi,
- Sefkat miisbet, 6fke menfi,

- Sabir miisbet, acelecilik menfi,

- Affetmek miisbet, intikam menfi.

- [ltifat miisbet, hakaret menfi,

- Dogruluk miisbet, yalan menfi,

- Vakar miisbet, kibir menfi,

- Tevazu miisbet, algalma menfi,

- Hiisn-li zan miisbet, su-i zan menfi,
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- Giizel s6z miisbet, kotii s6z menfi,

- Tebessiim miisbet, asik surat menfi,

- Sevgi dolu bakis miisbet, nefret dolu bakis menfi,
- Sicak bir dokunus miisbet, uzak durmak menfi,

- Umit miisbet, karamsarlik menfi,

- Kardeslik miisbet, diismanlik menfi,

- Dostluk miisbet, ilgisizlik menfi,

- Olumlu bakis miisbet, olumsuz bakis menfi,

- Iyimserlik miisbet, kotiimserlik menfi,

- Selam vermek miisbet, gérmezden gelmek menfi,
- Helallesmek miisbet, kin baglamak menfi,

- Bagislamak miisbet, intikam menfi,

- Yardimlagsmak miisbet, bencillik menfi,

- Digergamlik miisbet, hodgamlik menfi,

- Oz konusmak miisbet, cok konusmak menfi,

- Cok dinlemek miisbet, ilgisizlik menfi,

- Itiraz edebilmek miisbet, isyan etmek mentfi,

- Gorevini yapmak miisbet, ihmal menfi,

- Dengeli beslenmek miisbet, ok yemek menfi,

- Insanlar1 sevmek miisbet, diisman gibi gormek menfi,
- Empati miisbet, anlayigsizlik menfi,

- Ozelestiri miisbet, kendini asagilama menfi,

- Yapici elestiri miisbet, degersizlestirici elestiri menfi,
- Fedakarlik miisbet, benmerkezcilik menfi,

- Dayanmak miisbet, katlanmak mentfi,

- Sosyal giliven miisbet, kuskuculuk menfi,

- Ozgiiven miisbet, 6zseverlik menfi,

- Nefsini kontrol miisbet, haz pesinde kogsmak menfi,
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- Hesap verebilir olmak miisbet, sorumsuz olmak menfi,
- Sadakat miisbet, ihanet menfi,

- Ozgiirliik¢ii olmak miisbet, baskic1 olmak menfi,

- Cogulcu olmak miisbet, totaliter olmak mentfi,

- Giivenmek miisbet, stiphelenmek menfi,

- Bariscil rekabet miisbet, savagci rekabet menfi,

- Iyicil duygular miisbet, kétiiciil duygular menfi,

- Uyarici olmak miisbet, siddet uygulamak menfi,

- Gibta miisbet, kiskan¢lik menfi,

- Sefkat miisbet, acimasizlik menfi,

- Insaf miisbet, hirs menfi,

- Kanaat miisbet, aggozliiliik menfi,

- Minnettarlik miisbet, siikiirsiizliik menfi,

- Tesekkiir miisbet, sikayet menfi,

- Adalet miisbet, haksizlik menfi,

- Tevekkiil miisbet, hirs menfi,

- Tefekkiir miisbet, miskinlik menfi,

- Gayret miisbet, lisengeclik menfi,

- Yaraticinin sefkatine sigimmak miisbet, egoya siginmak menfi,
- lyicil diisiinceler miisbet, kétiiciil diisiinceler menfi,
- lyicil davranislar miisbet, kétiiciil davranislar menfi,
- lyicil degerler miisbet, kotiiciil degerler menfi,

- Iyi niyet miisbet, kotii niyet menfi,

- Uzlasmaci olmak miisbet, kavgaci olmak menfi...

Hakan Giilerce: Siz 2012 yilinda Pozitif Psikoloji bash@im tasiyan bir Kki-
tap yaymlamistimz. Bu kitapta miisbet diisiince hakkinda bazi bilgiler sun-
mustunuz. Kitabimzda yer alan miisbet diisiince ile ilgili goriislerinizi ozet-
leyebilir misiniz?

Nevzat Tarhan: Pozitif Psikoloji polyannaci olmak degildir, mutluluk bilimi
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ogretisidir. Pozitif psikolojinin 6nemli savunucularindan olan Martin Seligman,
PP’nin giincel psikolojinin karsiti olmadigini belirtiyor. Mutlulugun iiziintii, hii-
ziin, keder, korku, 6tke gibi duygularin olmamasi anlamina gelmedigini vurgu-
luyor. Hiimanistik psikoloji ile kiyaslamanin da yanlis oldugunu soyliiyor. Hii-
manistik psikoloji déneminde bilim bu kadar ilerlememisti, diyor. Depresyonu
atlatan bir kisiye depresyonla savagma silahi ile birlikte mutlulugu kazanma silahi
da verilmelidir, goriisiinii ifade ediyor. Seligman’a gore PP’nin iki ayag1 vardir:
Esnek optimizm (iyimserlik) ve Otantik (halis) mutluluk. Esnek optimizm, pol-
yannacilik degildir. Olumlu kognisyonlarm (kalip diisiincelerin) ve olumlu emos-
yonlarin (kalip duygularin) 6grenilmesidir. Otantik mutluluk ise ancak emek ve
cabayla elde edilebilir.

Miisbet diisiinen bir insan zindanda olsa dahi rahatlatacak ipuclar1 bulabilir.
Mentfi diislinen insan sarayda dahi olsa halinden sikdyet edebilir. Zindanda olan
insan aklini kullanirsa kiigiik seylerden mutlu olmay1 bagarabilir. Bunun i¢in miis-
bet diisiinmeye istekli olmak gerekir.

Said Nursi’nin yazdig1 Risale-i Nur Kiilliyati’'ndan 8. So6z, temsili bir hikaye
ile “Glizel goren giizel diisliniir, giizel diislinen giizel hayaller kurar ve hayattan
zevk alir” ilkesinin ag1lim1 kabilindendir. fyimser yolcunun bahgeye bakarken gii-
zel seyleri gortip istirahat ettigi, kdtiimser yolcunun daginikliklara bakarak huzur-
suz olduklar1 metaforu dikkat ¢ekicidir. Insanoglunun hayata bakarken bu gozle
bakabilmeyi 6grenmesi ayn1 zamanda “Mutluluk Bilimi’nin” temel prensibidir.

Bilingsiz duygularimiz olan sezgileri miisbet veya menfi bakis etkiliyor!.

Bilim akildan dogandan bagska bir bilginin ihtimalini yiizyillardir inkar etmisti.
Sezgisel bilim ¢aligmalar1 halk arasindaki popiiler inancin bilimden daha kavra-
yislt oldugunu kanitladi. Duygularin kendine has nedenleri vardi ve bunu akil an-
layamryordu. Karincanin fili anlayamamas gibi. Bdylece bilim kendi 6nyargisini
kendisi degistirdi.

Geminin pruvasindaki dalgalar gibi, bedenin reaksiyonu duygularin 6niinde
mi hareket ediyor? Bu soruya yoneltilen bir doniim noktas1 arastirmasi, duygu
arastirmasi alaninda dnemli merkezlerden biri olan Iowa Universitesi’nden Por-
tekiz-Amerikali nérolog Antonio Damasio’nun laboratuvarindan ¢ikti. Kaynaklar
arasindan Damasio ve karis1 Hanna’nin bir araya getirdigi arsiv, diinyadaki zarar
gbérmiis beyinlerin goriintiilerinin toplandi1 en genis arsivdir. Yasayan beyinle-
rin uzamsal imajlarint olusturan CAT -scan teknolojisi- sayesinde, Damasiolar
2.500°den fazla kafayi incelediler. Bu hasarli beyinlerin i¢sel goriintimiiyle; dii-
stince, duygu ve davranisla ilgili her tiirden bozukluktan mustarip hastalarin vaka
analizini bir araya getirdiler. Basardiklar essiz bir sey oldugundan, Damasiolarin
laboratuvarindan ve deneylerinden ndropsikiyatri ¢ok s6z edecekti.
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Iowal1 bilim adamlari, nispeten basit anlamlar kullanarak nese, nefret, korku
ve Ofkenin ilk belirmesinin nasil gercekten de bedensel oldugunu gostermislerdir.
Deneklere bir sans oyunu sundular ve onlar1 yalan dedektoriine bagladilar. Bu
oyun -lowa kart testi olarak bilinir- iki kapali desteden tekrar tekrar kart ¢ekilerek
oynaniyordu. Iyi deste, makul kazang ve kiigiik kayiplar igerirken kétii deste ol-
dukga biiyiik kazang, fakat cogunlukla muazzam kayiplara neden oluyordu. Yak-
lagik onuncu turdan sonra, denekler kotii desteden kaginmaya bagladilar ve yalan
dedektori, elleri kotii desteye yaklasirken, soguk terlemenin bagladigini ve kalp
atisinin yiikseldigini gosterdi. Bununla beraber denekler neden bu sekilde dav-
randiklarini bilmiyorlardi ve fiziksel reaksiyonlarmin farkinda degillerdi. Ancak
yaklasik on besinci turdan sonra kotii desteye karsi bilingli hognutsuzluk bildirdi-
ler. Ve bu reaksiyonu ve oyunun prensibini agiklayabilmeleri daha da uzun siirdii:
yaklasik on sekizinci turda.

Sezgi - sonradan saldirgan birine doniisen bir kisiye kars1 ilk karsilagsmamizda
bazen duydugumuz bu acayip his - vardir, yine de bu tip 6nsezileri agiklayamayiz,
ciinkii bunlar bilingsiz duygularimizdan ortaya ¢ikar. Ornegin, sonradan diismana
dontisecek biriyle ilk karsilastigimizda, ¢ok kisa bir siire i¢in tehditkar bir ifade
yliziinde belirip kaybolabilir, bu da kiside farkedilmeyen bir korku anin1 harekete
gegirir.

Neler oldugunu anlayamadigimiz zamanlarda bile sezgi bizim igin ¢alisir. De-
neklerden az zeki olan birkag kisi kart oyununun arkasindaki sistemi hi¢ kavraya-
madi, fakat yine de dogrusunu segtiler. Bu noktada popiiler inancin aksine, akil-
dan dogandan bagka bir bilginin ihtimalini yiizyillardir inkar etmis olan bilimden
daha kavrayish oldugu kanitlanmustir.

Fakat, genellikle diisiiniilenin aksine, duygusal anlayis siiper hassas bir feno-
mene dayanmaz. Bunun yerine, sezgi icimizde saglam bir sekilde bulunmaktadir.
Bunu deneyimle idrak ederiz. Kartlari ilk ¢ektiklerinde, katilimcilarin iyi desteyle
ilgili bir duygular1 yoktu. Once beynin sonucu 6ngdrmeyi dgrenmesi gerekti. Bu
hesaplama - destenin biri iyi, 6biirii kotii - bilince ulasmadan 6nce bedene iletildi-
ginde, bir 6nsezi olusur.

Sinavlarda akla ilk gelen cevap gibi bilingli diisiinceyi es gecen baslangic dav-
ranisinin faydali oldugunu biliyoruz. Bu durum birey icin hayat1 kolaylastirir ve
tehlikeyle karsilasildiginda degerli zamandan tasarruf ettirir. O halde, bazen, i¢
ses ve beden akildan daha iyisini bilir.

Hakan Giilerce: insan mutlu olmak ister. Bu konuda oldukea istekli ve
heveslidir. Siiphesiz mutlu olmak icin duygularimizi harekete gecirmemiz
gerekiyor. Ancak burada irademiz de 6nemli bir rol oynuyor. Mutlu olmak
icin duygularimizi ne yonde harekete gecirmemiz gerekiyor? Duygularimiza
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nasil hakim olabiliriz?

Nevzat Tarhan: Genellikle, negatif duygular pozitif duygulardan daha yo-
gun ve itirazsiz deneyimleriz. Bir melodram, duygularimizi komedinin bizi giil-
diirmesinden daha c¢abuk harekete gecirir. Bu nahos acayipligi biyolojiye bor¢lu-
yuz. Noropsikolojik deneylerde deneklere mutlu ve lizgiin resimler gosterirseniz,
ikincisine aninda daha kuvvetli olarak reaksiyon gostereceklerdir, bu da EEG’nin
giiclii goriintiilemesinde goriilebilir. insanlar genellikle trajediyi tercih ederler.

Doganin egitmenleri tarafindan bize hem mutluluk ve hem de mutsuzluk 6g-
retilir. Hayatin en temel yonlerinde onun emirlerini algilariz, hedefleri varligimizi
stirdlirmek i¢in ve bize mutluluk getirmesi i¢in izleriz: yemek, icmek, cinsellik,
arkadagsliklar gibi.

Insan beyninin 8diil ceza sistemi, beklenmeyen odiillerde beklenen &diillere
gore daha fazla aktif hale gecer. Bu nedenle siirpriz igeren sans oyunlari ve uyus-
turucu maddeler zevki yiicelten kisileri tutsak eder. Onceki mahrumiyet hissimiz
ne kadar biiyiikse, miiteakip zevkimiz o kadar giiclii olur. Kuru bir bogazdan ge-
¢en ilk su yudumu en lezzetli olanidir. Alet olarak kullandigi zevk ile doga, bizi en
cok neden fayda saglayacaksak onu yapmaya ayartir.

Gliniimiizde, mutlulugu aramaktan ¢ok riski engellemeye ¢alistyoruz. Tiim ga-
zetelerin mansetlerinde, iyi haberlerden ziyade kotii haberler yer aliyor. Kayiplar,
esdeger kazanclarin getirdigi neseden daha ¢ogunu gétiiriiyor. Eger reaksiyonlari-
mizin bu ¢arpikligindan sorumlu olan beyinsel mekanizma, egitilmemis ve gelis-
tirilmemisgse mutlu olamayiz. Yahut zarar goriirse yine mutlu olamayiz.

Sistemimiz zevkin tadin ¢ikarmaktan ¢ok, mutsuzluk deneyimlemeye ayarli-
dir ve rahatsizligi ve sevk kirilmasini sevingten daha ¢abuk ve kuvvetli algilariz.
Kritik durumlarda hayati olan evrimin mirasi kiigiiklii biiyiiklii bir¢ok trajediyi
agiklar: Othello’nun delilik derecesindeki kiskancligi karisina olan agkina o kadar
baskin ¢ikt1 ki, sonunda karisini 6ldiirdii.

Ginliik hayattan bir 6rnek vermek gerekirse, tatilde oldugunuzda birazcik en-
gellenme son derece yorucu olur. Giines parlar, hafif bir esinti teninizi serinletir,
deniz giizel ve sicaktir ve yemekler lezzetlidir. Siz ve size eslik eden kisi bera-
berce harika zaman gegiriyorsunuzdur. Fakat tam bu anda odanizin 6niinde yol
tamiri baslar, sabahtan aksama giiriilti. Tatilin tiim nesesi ucup gitmistir ve bu
rahatsizlig1 arkamizda birakmaktan yoksunsunuzdur. Ofkeniz sizi, tiim tatilinizi
mahvetmekle tehdit eder. Iste o anda derin ve farkli diisiince beceriniz varsa krizi
yonetebilirsiniz. Boylesine derin diisiince ve giiglii duygusal destek dgrenilerek
kazanilabilir. Pozitif psikoloji bunu 6gretmeyi amacglamaktadir.

Hakan Giilerce: Son zamanlarda psikiyatri ve psikoloji 6nemli ilerlemeler
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kaydetti. Bu bilimler bize mutlu olmanin yollarim gésterebiliyor mu?

Nevzat Tarhan: Herkesin i¢inde otomatik olarak mutlu olmaya, anlagilma-
ya ve sevilmeye bir istek vardir. Fakat ne psikolojide ne de psikiyatride mutlu
bir hayata varmanin adimlar1 ¢6ziilmiistiir ve bu alanlarda yapilan caligmalar ile
sadece mutsuz insanlar incelenmistir. Ruhsal sorunlar1 tedavi yontemleri kisinin
iyi olmak i¢in kendi farkindaliginin gelismesinin énemini ihmal edip sadece de-
neysel kesifler lizerinden gelistirilmistir. Bu nedenle, tedaviler sadece yatistirici
olduklarindan eksiktir, care bulmak i¢in degildir. Yaygin ruhsal bozukluklari olan
cogu hasta, geleneksel biyomedikal ve psikososyal tedavilere ragmen, farkli bo-
yutlarda tekrarlayan ve kronik bir hastalikla hayatlarini1 yasamaya devam ederler.
Kullanilan psikotropik ilaglar ve psikososyal miidahaleler ruhsal sorunlarin bazi
semptomlarinin kisa siire i¢in rahatlamasinda etkilidir. Modern terapi uygulama-
larinin yogunluguna ragmen, toplum iginde hayatlarindan hosnut olan kisi sayis1
ayni oranda biiyiik degildir.

Her teorik yaklagimin lideri bu konuda kendini elestirmistir ve zihni ve be-
deni entegre etmek i¢in ¢abalamistir. Mesela, Emil Kraeplin deneysel psikolog
Wilhelm Wundt ile beraber ¢aligmistir. Calismalarinin amaci; psikolojik, genetik,
farmakolojik ve anatomik teknikleri kullanarak duygusal ve zihinsel islemlerin
anlayisini birlestirmekti. Kraeplin’in orjinal diisiincesi ruhsal hastaliklarin beynin
spesifik bolgelerindeki noksanliktan meydana gelen spesifik hastaliklar oldugu-
dur. Fakat, kariyerinin sonuna dogru bunun yanlis oldugunu anlamisti. Ayni se-
kilde, Sigmund Freud ilk olarak bilimsel bir psikoloji i¢cin ndrobiyolojik altyap:
gelistirmek istedi ama ihtiyac1 olan aletlerin onun zamaninda mevcut olmadigim
fark etti. Maalesef, daha sonra hastalik kategorisi ve kisilik paradigmalarini takip
eden kisiler biitiin alanin agiklamasi i¢in kendi yaklagimlarinin yeterli oldugunu
diistindiiler.

Psikiyatri ve psikolojinin ilerleyisi mutlulugun bilimini anlayabilmek i¢in ye-
tersiz kalmistir ¢iinkii bilimin diger alanlarindaki biiyiik gelismeleri entregre et-
meyi basarmamistir. Cogu psikologlar ve psikiyatristler insanlarin temel olarak,
bilgisayarlar gibi mekanik olduklarini diigiinmektedir. Fakat, yaratici yetenek ve
Ozgiir irade gibi insan bilincinin bazi fenomenlerini agiklamak i¢in kuantum fizigi
yeterli olmayabilir ¢linkii bilgisayarlarin belirleyici (deterministik) logaritmalari
kigisel farkindalig1 olan kisilerin mutlulugunu agiklayabilmek i¢in miimkiin de-
gildir.

Hakan Giilerce: Olumlu bakisin beden iizerinde bir etkisi var midir?

Nevzat Tarhan: Hisleri deneyimlememizde organlarimizin rolii son yillarda
anlasildi. Hatta bagirsak florasindaki bakteri dokusu bile kisiye 6zel olarak ortaya
¢ikiyor. Kronik gegmeyen ishallerde kisinin birlikte yasadigi kisinin bagirsak flo-

187



Mutluluga Giden Yolda Miisbet Hareketin Onemi / Hakan GULERCE

rasi ilag olarak verildiginde ishal diizelebiliyor. Beyinde 100 milyar, bedende 15
trilyon hiicre varken, bagirsakta 150 trilyon mikroorganizma olmasi ¢ok ilgingtir.
Son bilimsel verilere gore her hiicre i¢indeki protein yapisindaki mikro-tiibiiller
vasitasi ile magnetik rezonator gibi ¢aligmaktadir. Yani her hiicre kiigtik bir radyo
istasyonudur.

Albert Einstein “Sezgisel akil kutsal bir hediyedir. Rasyonel akil ise sadik bir
kole. Biz koleyi onurlandiran ve hediyeyi unutan bir toplum yarattik.” diyerek
duygulari ihmal etmenin k&tii sonuglarina dikkat ¢ekmistir.

Son yillarda kabul géren goriise gdre mutluluk hormonu olan serotoninin en
¢ok bulundugu organ bagirsak sistemimiz oldugu ve bu yapinin bagisiklik siste-
mimizin %75 ini olusturdugu gercegidir. Bu nedenle mide-bagirsak sistemi ‘ikin-
ci beyin’ olarak tanimlanir.

Akil ve duygu ile ilgili son ¢alismalar, bedensel deneyimlerin ve bedensel du-
rumla ilgili hatiralarin duygular {izerinde ¢ok dnemli oldugunu ileri siirmektedir.
Bu da zihin ve karar verme agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu sebeple artik psikote-
rapilerde duygu ile eszamanli hangi bedensel duyum hissedildigi de not alinir.
Uyusma, titreme, lislime, terleme, gerginlik sanci vs...

Jon Lief’e gore viicuttaki organlar ve beyin arasindaki iki yollu iletisim, bu
siiregte gok 6nemli sinyallerdir. Oyle goriiniiyor ki, mikrop gruplarimiz kan ara-
ciligiyla mikroplardan gelen direk sinyaller yiiziinden énemli bir role sahipler.
Olumsuz duygular asit 6zellikli olumlu duygular onarici kimyasallar salgilayarak
i¢ organlarimizi yonetmektedir. Ayrica, sinir sistemiyle son derece entegre sinyal-
leserek, bagisiklik sistemini etkilemesi bakimindan da son derece 6nemlidir.
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