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Bu kitap, her adimimda sessizce yammda duran, varhgiyla giic
veren canim kardesim Daniele...

Ve hayatima anlam, derinlik ve bambaska bir bakis katan, kalbimin
en parlak 15181 sevgili kizim Erdaya...

— Erisa






ON SOz

“Zinciri Kiran Hiicre: Zihnin Evrimsel Uyanisr”
“Bir hiicreye saygiyla yaklasirsaniz,

o size her seyini anlatir.”

—Biyolog Barbara McClintock

Bir hiicreyle baslar her sey.

Insan bedenindeki trilyonlarca hiicreden yalnizca biriy-
le... Sessiz, goriinmez ama yasami tagiyan bir bilgiyle... Ve her
hiicre, yasamin sirlarini saklayan bir arsiv gibidir. Gegmisin,
bugiiniin ve potansiyel gelecegin izlerini tasir.

Iste bu kitap, o gériinmez bilginin izinden giden bir ¢ag-
ridir:

Biyolojik kokenlerimize bakarak kendimizi yeniden tani-
maya, evrimsel gecmisimizi anlayarak zihinsel zincirlerimizi
kirmaya, hiicrelerin zekasini kavrayarak kendi yasamimiza
farkls bir gozle bakmaya bir davet.

Insan, yalnizca diisiinen bir varlik degildir. Insan, ayni za-
manda hisseden, hatirlayan, evrimsel yiik tasiyan ve degisime
direnen bir organizmadir. Evrimsel olarak hayatta kalmak icin
gelistirdigimiz mekanizmalar, bugiin bizi doniisiimden, risk
almaktan ve degismekten korur gibi gériiniir. Oysa bu koru-
ma, ¢ogu zaman gelisimimizin 6niine oriilmiis gériinmez du-
varlara dondsiir.
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Beynimiz, enerji tasarrufu yapmak ister. Zihnimiz tanidik
olani seger. Ge¢mis acilarimiza gore sekillenen yollar, bugiin-
kii kararlarimizi belirler. Bilim bunu “ndroplastisite” ile agik-
lar. Psikoloji ise “6grenilmis ¢aresizlik” ya da “golgeyle yiizle-
sememek” der. Ama adi1 her ne olursa olsun, 6ziinde tek bir
gercek yatar:

Insan, hem zinciri hem anahtari i¢inde tastyan tek canlidir.

Bu kitap, iste tam da bu ikili doganin i¢inde yeserdi. Bir
yanda sinirbilimin sundugu veriler, diger yanda insan hikaye-
lerinin sicakligi... Bir yanda epigenetik kodlar, bir yanda ¢o-
cukluktan kalan sozler... Bir yanda vagus siniriyle kalp atisla-
rimiz1 diizenleyen biyolojik mekanizmalar, bir yanda bir sabah
uyanip “Artik boyle yagamak istemiyorum” diyen i¢ sesimiz.

Bilim bize ¢ok sey 6gretiyor:

Beynimizin 6lene kadar yeni baglantilar kurabilecegini...

Noronlarimizin yasanmigliklarimiza gore bigim degistirdi-
gini. ..

Viicudumuzun her hiicresinin, diizenli olarak yenilendigi-
ni...

Ve en 6nemlisi, degisimin dogamizin ta kendisi oldugu-
nu...

Ama bilim, bir seye daha dikkat gekiyor:

Eger igsel sistemlerimizi bilingli bir sekilde doniistiirmez-
sek, evrimsel programlarimiz bizi savunmada, korkuda, tani-
dikta tutar.

Ve bu, hayatta kalmak i¢in miikemmel ama gelismek i¢in
yetersizdir.

[ste “Hiicrelerin Zihni” bu sinirli déngiiden ¢ikmak isteyen
herkes i¢in yazild1.



Erisa Muga / Hiicrelerin Zihni 11

Evrimsel olarak “giivende” kalmay1 secen beynimize, “sim-
di gelisme zaman1” diyebilmemiz igin...

Tanidik zincirleri kirarken, hiicrelerimizde zaten var olan
bilgeligi uyandirmamiz igin...

Clinkidi her birimiz, bir yasam boyunca sekillenen degil,
binlerce kusak boyunca aktarilan bir evrimsel mirasla diinya-
ya geliriz.

Korkularimiz, i¢giidiilerimiz, tepkilerimiz... Hepsi bir tiir
“biyolojik yazilim” gibi i¢imizdedir.

Ama insan olmanin ayricalig1 da iste burada baslar:

Bu yazilimi degistirebilme kapasitesine sahibiz.

Hiicrelerimiz, ge¢misin izlerini tasir ama gelecege agik bir
yapiya sahiptir.

Zihnimiz, travmalarla 6riilmiis olsa da néroplastisite saye-
sinde yeniden sekillenebilir.

Ve kalbimiz, ge¢misin acilarina ragmen hald sevgi iirete-
bilir.

Bu kitapta anlatilan her sey, sadece teorik bilgi degil; yasa-
min iginden siiziilen, bilimsel verilerle gii¢lendirilmis ve ger-
¢ek insan deneyimleriyle yogrulmus bir ¢agridir.

Senin de i¢inde bir yerde, degisime 6zlem duyan bir hiicre
var.

Belki uzun siiredir sessiz.

Belki bastirilmas.

Belki de korkmus.

Ama hala orada.

Ve bu kitap, o hiicreye bir dokunus olsun istedim.

Onu yeniden hatirlasin,

kendini yeniden insa etsin diye...
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Insan bedeninin her hiicresi yenilenebilir.

Insan zihni yeniden bag kurabilir.

Ve insan ruhu, en kirik yerinden bile 151k sizdirabilir.
Simdi sana diisen tek sey, bu yolculuga adim atmaktir.
Ciinkii sen, yalnizca okuyan degil...

Ayni1 zamanda bu yolculugun kahramanisin.

Hos geldin. Bu bir yeniden baglama kitaba.

Hem kendine, hem hayata...

Ama en ¢ok da kendi zihnindeki 1518a.









BOLUM 1

“Degisim ac1 verici olabilir,
ama ayn1 yerde kalmak daha da yikicidir.”
— Carl Rogers

Kapiy1 Aralamak - Degisime Hazir Misin?
Degisim Neden Bu Kadar Zor?

Insan beyni, homeostazi korumaya programlanmis biyolo-
jik bir sistemdir. Evrimsel siirecte, cevresel degisimlere adap-
tasyon saglamak hayatta kalmanin temel unsurlarindan biri
olmustur. Ancak beyin, degisimi potansiyel bir tehdit olarak
algilayabilir ¢linkii yeni bir durum, bilinmeyen bir risk tasir.
Bu nedenle, organizma riskleri minimize etmek ve enerji ta-
sarrufu saglamak i¢in aligkanliklari, bilindik ¢evreleri ve mev-
cut davranig modellerini siirdiirmeye egilimlidir.

Modern diinyada, organizmalarin hayatta kalmasini dog-
rudan tehdit eden fiziksel tehlikeler azalirken, psikolojik fak-
torler daha biiyiik bir rol oynamaya baglamistir. Ancak beyin
hala ilkel savunma mekanizmalarina dayali kararlar alir. Ata-
larimiz i¢in tanidik olan giivenliydi, ¢iinkii bilinmeyen bir teh-
like 6liimciil olabilirdi. Bu yiizden, degisim ihtiyacina ragmen
¢ogu birey eski kaliplara tutunmaya devam etmeyi seger.

Ancak yagamakta oldugumuz bu modern diinyada, degisim
artik bir hayatta kalma meselesi olmayip gelisimin en 6nemli
anahtaridir. Yine de gogumuz biiyiik degisikliklerden kaginiriz.
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Peki neden?

Simdi su soruyu sorarak baglayabiliriz:

Hayatinda kag kez biiyiik bir degisiklik yapmak istedin
ama cesaret edemedin?

O ilk adim1 atmadigin i¢in kag firsat kaybettin?

Insan beyni, deneyimlerden 6grendigi bilgileri sinirsel
aglar icinde depolar ve bu verileri gelecekteki karar mekaniz-
malarinda kullanir. Fakat bu 6grenme siireci her zaman rasyo-
nel degildir. Bazen 6grenilmis caresizlik dedigimiz bir durum
devreye girer ve bireyin potansiyelini sinirlayan bir psikobiyo-
lojik dongiiye yol agar.

Caresizlik Ogrenilirse, Umut da Ogrenilir: Beynin Ka-
rar Haritasi

Psikolojide 6grenilmis caresizlik, organizmanin ge¢miste
kontrol edemedigi bir durumla karsilagmasi ve bunun sonu-
cunda gelecekte de higbir seyi degistiremeyecegine inanmasi-
dir.

Bu kavram, 1967de Martin Seligman tarafindan yapilan
bir deneyle agiklanmistir. Deneyde, kopeklere kagamayacak-
lar1 sekilde elektrik soku verilmistir. Daha sonra ka¢ma firsati
sunuldugunda, daha dnce kagamayan képeklerin ¢ogu yerinde
kalmayi tercih etmistir. Ciinkii beyinleri artik soyle bir sinyali
sabitlemistir:



