HISSEDILEN ZAMAN - (Zamani Nasil Deneyimleriz?) - Marc WITTMANN

Giris

Zaman bu kitap boyunca ele alacagimiz ana tema olmakla birlikte, konumuz
giindelik hayatin ayrilmaz bir parcast olan bir¢ok temel siireci de igeriyor. Zaman,
fenomenlerin birdenbire bambagka bir 151kta goriindiigii bir ag teskil eder. Bu fenomenler
arasinda duygular, anilar, mutluluk, dil, akademik ve mesleki basarilar, benlik duygusu,
biling, stres ve kisinin kendi benliginin ve bedeninin farkinda olmasi sayilabilir.
Tatminkdr bir hayat neye benzer? Nihayetinde, ge¢cmisimizin, yasadigimiz anin ve
gelecegimizin g¢esitli boyutlarini idare etme bi¢imimiz bunda hayati bir rol oynar.

Gecmisi oldugu gibi kabul etmeliyiz. Yasanmis bir olay1 degistiremeyiz, ama
deneyimlerimiz sayesinde simdiki zamanla ve gelecekle daha iyi yiizlesebiliriz. Kisisel
mutlulugun genellikle ge¢gmisle barigsma konusundaki isteksizlikten kaynaklanmasi tesadiif
degildir. Bunun yani sira, gelecek hakkinda fazlaca endiselenme ve olabileceklere dair
abartili fikirlere kapilma egilimindeyiz. Oysa daima simdiki zamanda yastyoruz ve onu
tecriibe ediyoruz. Dolayisiyla yapmamiz gereken sey, su anki varligimizi islemek. Gegmise
ve gelecege ait olan seyler daima su anda yasadigimiz deneyimlerle ilgilidir.

Zaman boyutu, biraz daha yakindan bakilmay1 hak eden bir konu, zira bir biitiin olarak
deneyimlerimize, 6zbilincimize, hayatin kendisine siki sikiya baghdir. Biz ZAMANIZ...

ZAMAN MIYOBU: Bekleyebilmek Uzerine

10-11 Eyliil 2011°de Stiddeutsche Zeitung 6nemli bir haber yayimladi: habere gore
kargalar ve kuzgunlar, bekleyerek daha iyi bir yiyecek elde edeceklerini bildiklerinde,
onlerindeki yiyecegi yeme arzusunu bastirabiliyorlardi.

Cocuklara aciktiklarinda hemen yemege saldirmamalar Ogretilir. Buzdolabinm
yagmalamak yerine, kararlagtirilan zamanda ailemizle birlikte yiyecegimiz yemegi
bekleyebiliriz. Nasil ki kargagiller bir siire bekleyebiliyorsa, biz de yemegimizi pisirerek
daha giizel bir hale getirmek icin bir saat ya da daha uzun bir vakit harcayabiliriz; bekler
ve daha iyi bir yemek elde ederiz.

Daha genel bir ifadeyle, daha diisiik degerli bir 6diil almak mi, yoksa biraz bekleyip
daha biiyiik bir 6diil almak m1 diye soruldugunda, kararimiz ¢ogunlukla beklemekten yana
olur-tabii bekledigimize degecekse.

Insanlar zaman faktoriinii 5ngériirler ve bir seye karar verirken, ne kadar beklemek
durumunda kalacaklarina dair tahminlerini de hesaba katarlar. Giivercinler, tavuklar ve
hatta maymunlarla yapilan arastirmalar, bu hayvanlarin kendilerine verilen ddiilleri ancak
birkac saniye erteleyebildiklerini gosteriyor; daha vasat olsa bile yiyecegi hemen yemeyi
tercih ediyorlar. Sadece sempanzeler gibi kuyruksuz biiyiik maymunlarin, daha fazla 6diil
alma firsati dogdugunda Onlerindeki yiyecegi yemeyi birka¢ dakika erteleyebildigi
biliniyordu. Artik kargalarin ve kuzgunlarin da ayni seyi yapabildigini biliyoruz.

Temel bir ihtiyaci temsil eden yemek yemenin haricinde, insanlar hayatin bir¢ok alaninda
cesitli ihtiyaclarinin giderilmesini ertelemeyi 0grenirler.



Tatminin ertelenmesini igeren testlerle baglantili olarak, insanlarin ileride daha
biiylik bir 6diile kavusmaktansa kendilerine hemen sunulan daha kii¢iik bir 6diilii almay1
tercih etmeleri durumunu betimleyen bir terimimiz var: Zaman Miyobu.

Zamansal olarak belli bir utkun 6tesindeki olaylar soyut ve farazi bir sekilde -yani
duygular isin i¢ine pek girmeden- degerlendirilirken, zamansal agidan daha yakin olanlar
bizi simdi ve burada ilgilendiren daha somut ve duygusal boyutlarda degerlendirilir.
Zamansal yakinlik c¢ercevesinde tecriibe edilen olaylar daha fazla fiziksel ve duygusal
tepkiye neden olur, bu da karar verme siirecini etkiler. Mevcut amaglarimiz agisindan sunu
ozellikle belirtmek gerekir ki, kararlarda 6nlimiizde olan biitiin se¢enekler -ister kisa vadeli
olsun ister uzun vadeli- sadece zamansal ac¢idan degil duygusal agidan da degerlendirilir.
Olaylar1 tamamen rasyonel, duygulardan bagimsiz bir sekilde hesaplamay1 ancak belli bir
program dogrultusunda calisan bir bilgisayar basarabilir.

Ote yandan, mevcut 4na odaklanmak kendi i¢inde kotii bir sey olarak goriilmemeli.
Amerikali psikolog Philip Zimbardo, simdiki zaman yodnelimi kavramini zaman
perspektifleri dedigi daha genis bir cercevede ele alir. Insanlar gegmis, simdi ve gelecek
boyutlariyla bas etmede temel farkliliklar gosterirler.

Zimbardo ve John Boyd'un hazirladig1 bir anket, arastirmacilara bireyin bu i zaman
perspektifiyle nasil bir iliski kurdugunu belirleme imkéani verdi. Bdylece, yapilan
aragtirmalar bir insanin zaman yoneliminin giindelik hayattaki davranislarini etkiledigini
gosterdi. Ornegin agik bir bigimde simdiki zaman ydnelimli olan insanlar, nispeten tehlikeli
yasamlariyla one ¢ikiyorlar: Daha fazla uyusturucu kullanma, daha fazla hiz cezasi yeme,
daha ¢ok korunmasiz seks macerasi ya-sama vs. egiliminde oluyorlar. Altmislardaki rock
yildizlarinin diis-turu gibi geliyor kulaga: “Hizlt yasa, dibine kadar sev, geng ol.”

Yakinlarda yapilan arastirmalar, giicli bir itkisellige sahip olan bazi psikiyatrik ve
norolojik hasta gruplarmin zaman algisinin degismis oldugunu gdosterdi; bu da zaman
miyobunu ve artan simdiki zaman yonelimini agiklayabilir. Ornegin dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugundan mustarip olan ¢ocuklar saniye 6lgegindeki zaman dilimlerini
kestirmekte daha fazla zorlanirlar; tahminleri diger ¢ocuklarinkine gore daha belirsiz ve
degisken olma egilimindedir. Bu nedenle, Londra'daki King's College'den noropsikolog
Katya Ribia, itkiselligin temelde algida ve motor fonksiyonlarda zamansal verilerin
islenmesindeki bir tahriften ibaret oldugunu ileri siirdii. Genel olarak itkileri dogrulusunda
hareket eden insanlar, klinik bozukluklar1 sergilemeyen insanlara kiyasla zamani -ister
saniye isterse dakika Olceginde olsun- daha uzun algilarlar. Bu bulgular gelisimsel
nedenlerle yetiskinlerden daha itkisel davranan ¢ocuklarin ve ergenlerin giindelik hayattaki
sikayetleriyle uyum i¢indedir.

Kiiciik ¢cocuklarin sik sik sordugu “Daha gelmedik mi?” sorusu, belli siirelerin nasil
bir “his verdigini” heniiz 6grenmemis, yani zaman kavramini heniiz geregince anlayamamis
olmalartyla agiklanabilir.

Isvigreli gelisimsel psikolog Jean Piaget'nin (1896-1980) tasarladig1 sema temelinde
uzun zamandir §dyle bir varsayim vardi: Cocuklarin zamani anlayarak bu konuda dogru
degerlendirmelerde bulunmalarin1 saglamaya yetecek Olglide mantikli  diistinme
kapasitesine sahip olmalari i¢in en az yedi-sekiz yaslarinda olmalar1 gerekir. Ne var ki son
zamanlarda yapilan arastirmalar bebeklerin bile zamani dogru degerlendirebildiklerini,



bununla birlikte dis durum ve kosullardan kolayca etkilendiklerini gdsteriyor. Ornegin
cocuklar kendilerine verilen gorevlerde oyuncak tuglalar degil de agir yiikler s6z konusu
oldugunda siirenin daha uzun oldugunu diisiiniirler.

Rahatsiz edici degiskenlere karsi da yetigkinlere kiyasla daha duyarhdirlar.
Cocuklarin ~ birtakim  siirelerin =~ uzunlugunu  degerlendirirken = daha  kolay
yonlendirilebilmeleri, dikkatlerini odaklama yeteneklerinin heniiz tam olarak: gelismemis
olmasindan kaynaklanir.

Cocuklar genellikle ara vermeden bir goreve odaklanmakta zorlanirlar. Ne var ki
sekiz yaglarindan sonra zamanin uzunlugunu degerlendirme kapasiteleri ve dikkatlerini
koruma becerileri yetiskinlerinkine yaklasir.

Ote yandan ergenlerde, “Daha gelmedik mi?” sorusu ¢ogunlukla her seyin fazla uzun

stirdiigii hissinden gelir.
Elbette itkisellik ve otokontrol ¢ok eskilere dayanan bir meseledir. Yahudi-Hristiyan inanisi
acisindan bakildiginda, ilk giinah altinda bile bu yatar: Adem ve Havva bilgiye erismek i¢in
yasak meyveyi yeme ayartisina direnemez. Kitabi Mukaddes'e gore, onlardan sonra gelen
biitiin insan nesilleri hala uzun vadeli bir cezanin etkisindedir.

Zaman Kiiltiirleri

Daha diisiik bir egitim seviyesine sahip olanlar daha ¢ok simdiki zamana yonelik
diisiiniirler ve gelecegi daha az dikkate alirlar.

Toplumsal olarak kabul goren hedeflere erismek icin tatmini erteleme becerisi orta
smnifa iiyeligin ilk kosuludur. Is ve toplumsal katilim alanlarinda uzun vadeli yatirimlar
odiillendirmeyen toplumlarda insanlar yaptiklarina anlam katacak bir gelecek perspektifi
gelistiremezler. Daha parlak bir gelecek firsati arayan gd¢menler genellikle ekonomiyi
canlandiran kesimdir- tam da gelecek yonelimleri sayesinde. Bu gd¢menlerin simdiki
zaman odakli iilkelerinde kalan akrabalari ise baska degerleri daha 6nemli bulur. Sayet daha
iyl bir gelecege kavusma sansi bireysel diizeyde diisiikse, aileyi bir arada tutma ve
dayanisma gosterme egilimi agir basar.

Bilim tarihinde anlik tatmini gelecek yonelimli muhakemeden ayirmaya doniik uzun
bir gelenek vardir. Sigmund Freud'un ortaya attig1 psikanaliz terminolojisi, iéisthen (vicdan)
ile id"i (diirtiiler) birbirinden ayirir; bunlarin ikisi de ben'e baski uygular. Ne zaman karar
verilecek olsa, ben rekabet halindeki bu iki unsur arasinda denge kurmak zorundadir.
Dahas1 bu kuramsal modelde id zaman1 tanimaz; hemen tatmin talep eder ve dolayisiyla
tistben ile onun ahlak anlayis1 tarafindan kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Platon bir alegoride irade ve arzuyu, bir stiriicii -akil- tarafindan dizginlenip yonlendirilmesi
gereken iki cogkun at olarak resmetmisti.

Norolog Antonio Damasio'ya gore, saglikli insanlarda biitiin kararlar ayn1 zamanda
duygusal degerlendirmelere baglidir. Aninda gelecek bir 6diiliin reddedilmesini igeren bir
karar verildiginde, gelecege atfedilen deger vurgulanir (duygusal acidan). Nihayetinde,
egzersizin, sagligin ve formda olmanin lehindeki -ve aksami koltukta televizyon izleyerek
gecirmenin aleyhindeki- nedenler de duygusal bir degerlendirmeden geger. Benzer sekilde,
insanlar daha sonraki mesleki basariya ulagsmak i¢in simdi daha ¢ok c¢alismay1 duygusal
nedenlerle -rahatlik ve kolaylik pesinde kogma egilimine kars1 koyarak- secerler; burada



statli ve gelir fikirleri motive edici faktorlerdir. Damasio'ya gore secimler neredeyse higbir
zaman akilla duygu arasinda kati bir ayrim igcermez. Duygusal degerlendirmeler biitiin
secimlerde 6nemli bir rol oynar.

Bununla birlikte, bekleme 6ngdriisii 6znel odiilleri azaltabilir de. Bekleme siiresi
arttikca paranin degeri azalir. Simdiki zaman -duygusal olarak tecriibe edildigi sekliyle
zaman- simdi olan (ya da olmasi yakin) her seyi parlak gosteren bir lens islevi goriir;
bununla kiyaslandiginda gelecege ait her sey soluk kalir. Bagka bir deyisle zaman miyobu
sahneye cikar.

Beynin Ritminin Pesinde

Her insanin kisisel bir hizt var midir-hizli insanlar1 yavas olanlardan ayiran bu

mudur?
Yavaglamis bir beyin ritmi, 6znel bir bakis agisindan hayatin hizli gegip gittigi anlamina
gelebilir. Nitekim beyin hasarindan mustarip olan bazi hastalar tam da boyle bir “zaman
hizlanmas1” fenomeni tecriibe ederler. Tersine, fazlasiyla hizli bir beyin saati, genellikle
dehset anlarinda ortaya ¢ikan bir “yavas ¢ekim” efekti yaratir. Aragtirmacilar yillardir
beynin gizemli ritminin anahtarini bulmaya ¢aligiyor.

Genellikle bir seyleri ¢abuk anlayan kisiler zeki olarak goriiliirler. Geleneksel zeka
testleri bu kadarin1 agik¢a gosterir: Belli bir zaman i¢inde ¢oziilmesi gereken sorular
sorarlar ve yavas insanlar daha az puan alir, sonugta da diisiik bir skor elde ederler.
Zamansal siralama becerisi s6z konusu oldugunda, insanlar arasinda gozlenen farklarin
ancak ylizde on kadar1 1Q ile baglantilandirilabiliyor. Bagka bir deyisle, farklarin yiizde
doksani bagka etkenlerden kaynaklantyor.

Gayet zeki olup da zayif bir zamansal ¢Oziiniirliik sergileyen insanlarin sayisi
nispeten ¢oktur. Hayattaki gergekten karmasik ve dnemli sorunlari ¢6zme kapasitesi bir
testle kolayca dlgiilemez; baska bir¢ok etken, 6rnegin kisilik ve sosyal ve duygusal beceriler
de kilit bir rol oynar

Dogal olarak, zaman 6nemli oldugunda ¢abuk algilama yetenegi biiyiik bir avantaj
saglar. Ama tam da karmasik sorunlar s6z konusu oldugunda c¢oziimler genellikle zaman
alir.

Imgelerin bir siireklilik olarak tecriibe edildigi en diisiik kare h1z1 yaklagik 20 Hz dir.
Sinemada kare hiz1 24 Hz’dir; geleneksel olarak televizyon ekranlar1 50 Hz’de ¢alisir. Bu
frekans insanin zamani bdlme becerisine tekabiil eder. Imgeler izleyici igin kesintisiz bir
slire¢ yanilsamasi yaratacak bir hizda birbirini izlemelidir.

Peki, o zaman beyindeki belli yapilara bel baglayan ve zamansal dizilimin fark
edilmesinden sorumlu olan i¢sel saatimiz mi var? Cevap net degil.

Ancak bazi olgular gosteriyor ki, beyin korteksinin sol tarafindaki bolgeler zamansal
dizilimi ayirt etme becerimizde énemli bir rol oynamaktadir.

ANI YASARKEN: U¢ Saniyelik Simdiki Zaman
MEVCUT ANI HiSSETMEK, her an kendinin farkinda olmak demektir. Simdiki
zamana dair farkindaligimizi basit egzersizlerle artirip buradalik hissini yogunlagtirabiliriz.
Beyinde bu siireci yoneten temel mekanizma alginin 6gelerini iki ila ii¢ saniye sliren zaman



birimlerine baglar. Beethoven'in Besinci Senfonisi gibi biiylik sanat eserleri yardimiyla
boyle bir deneyim yasayabilirsiniz. Veya sadece rahatlayip nefesinize odaklanabilirsiniz.

“Eski giizel giinlerde” her sey daha iyi degildi. Aksine, zaman beraberinde bir¢ok
iyilesme de getiriyor. Harvard Universitesi'nden psikolog Steven Pinker'n iddialarini
diisiiniin. Pinker istatistiklere dayanarak, insanlar arasindaki siddet olaylarinin-hem
savaglar hem de bireysel olaylar acisindan- tarih boyunca giderek azaldigina isaret ediyor.
Ona gore, medeniyetin agikca ortada olan teknolojik ilerlemesine ek olarak, birbirimizle
etkilesime girme bi¢imimiz konusunda da daha az géze carpan bir gelisme yasandi. Bagka
birinin eliyle 6lme ihtimali zaman i¢inde genel olarak azaldi. Ayrica insanlar glinlimiizde
baska insanlarin (ve hayvanlarin) ¢ektikleri acilar konusunda daha fazla kaygilaniyorlar.
Modern zamanlarin baslarinda kdpekler anestezi yapilmadan kesilip bigilirdi (dirikesim) ve
bu uygulama hayvanlarin ruhsuz otomatlar oldugu inanciyla hakli ¢ikarilirdi. Bugiin biling
genellikle kademeli bir fenomen olarak oriiliiyor; bir¢ok gelismis hayvan tiiriiniin ¢esitli
biling bi¢imlerine sahip olduklari ve dolayisiyla ac1 ¢gektikleri kabul ediliyor.

1960’larda-sadece elli bes yil Once-bilimsel psikolojinin insana bakisini,
davraniscilik ¢izgisindeki uyaran-tepki yaklasimi bigimlendiriyordu. Bu yaklasimda bilince
yer yoktu.

Son on yil i¢inde giindelik klinik uygulamalara psiko-onkolojik destek ve
psikoterapi de eklendi. Insanlar artik tedavi edilmesi gereken bedenlere sahip hastalar
olarak goriilmiiyorlar; ruhsal ihtiya¢ ve arzulari da ciddiye aliniyor.

“Farkindalik” (mindfulness) mevcut ana odaklanmak anlamina gelir- yani mevcut
haliyle deneyime odaklanmak ve dikkati korumak, duygu ve diisiinceleri degerlendirmeye
tabi tutmadan kabul etmek ve merakla gézlemlemek. Bu ilk bakista kolay goriinebilir, ama
ana odaklanip odag1 korumak kolay is degildir. Ana, simdiye odaklanmak kisinin bedenini
hissetmesinin yani sira dis diinyada neler oldugunu da duymasi, gérmesi ve koklamasi
anlamina gelir. Bu siirecte diisiinceler tekrar tekrar zihne isiisiir, anilarimiz1 ya da biraz
sonra yapmak istediklerimizi diisliniiriz. Zihin oradan oraya gezinmeye baslar. Ge¢gmisten
gelen izlenimler ve yakin gelecege dair planlar bizi simdiki zamandan uzaklastirir. Burada,
simdi, odada, bu sandalyede otururken bedenimi hissediyorum; simdi ve burada'ya
odaklaniyorum, bagka hi¢bir seye degil. Bu konuda egzersiz yapmadiysaniz bu durumu
korumak zordur. Birazdan can sikintis1 gelir, beden sabirsizlanir ya da kasinma veya
hareket etme istegi duyarsiniz. Diisiinceler gelip gider; tekrar tekrar iradenizi kullanarak
dikkatinizi geri getirmeniz gerekir. Simdiye odaklanmak zahmetlidir. Kendinizi yiizeye
c¢ikan diistincelerden -bu diisiinceller ne kadar banal olsa da (“Buzdolabinda yeterince siit
var miyd1?”’)- tekrar tekrar kurtarmaniz ve kendinize donmeniz gerekir.

Farkindalik egitimi bir yandan kisinin dikkatini mevcut ana yonlendirme hem
kendisini hem de ¢evresini daha bilingli bir sekilde tecriibe etme becerisini gii¢clendirir.

Diger yandan, kisinin durumu kabullenme kapasitesi artar; gegmiste olmus ve simdi
olmakta olanin biitlinliyle farkina varilir ve gelecek hakkindaki endiseler azalir. Dikkati
yonlendirmek becerisinin artmasi kisinin duygu ve disiinceleri iizerindeki kontroliinii
giiclendirir. Benzer sekilde, ezici olabilen, kisiyi tamamen ele gecirebilen inang ve
duygulari (sinir bozucu bir davranigta bulunan bir meslektasa duyulan 6fke gibi) dikkatle
ve tarifsiz bir tutumla gézlemlemeyi 6grenmek miimkiindiir. Altta yatan duygular ifsa



oldugunda, kisi artik nedenleriyle orantisiz olan tepkilerin (sonradan boyle olduklar1 kabul
edilir cogunlukla) insafina kalmaktan kurtulur. Yolu bir araba tarafindan kapatilan bir
bisikletci artik sofore kiifiirler savurmaz. Otomatik tepkilerin {istesinden gelinebilir. insanin
kendi duygularin1 kabul etmeye daha acik olmasi kaygiy1 ve stresi azaltip daha giiclii bir
icsel huzur hissi yaratir. Kisinin odaginda, olan biteni tam bir farkindalikla algilamak
vardir. Su anda somut bir bi¢cimde verili olan1 ne bir zamanlar olmus ne de hala olabilecek
bir olay temsil eder. Tam su anda O6nemli olan tek sey simdi olmakta olandir: bilingli
deneyim.

Peki ama ana odaklanmak ne demek? “Mevcut an”, “bu lahza” veya “simdi”
derken ne kastediyoruz?

Deneyim mevcut andadir. Bir sey gordiigiimiizde, duydugumuzda ve hissettigimizde
bunu tam su anda, simdi yapariz. Daha az 6nce mevcut olan sey bir an sonra artik gegmise
aittir.

Bu sekilde, hissedilen zamanin akisi ortaya ¢ikar: Bir olay dngoriirliz, ardindan onu
tecriibe ederiz, az sonra da artik gecmiste kalir. Siireyi tecriibe ederiz. Tersine, daima
mevcut anda, daima tam da simdi'de yasadigimiz da soylenebilir. Elbette olaylarin ve onlara
dair deneyimimizin statiisii degisir: Once gelecekte olmalar1 beklenir, sonra ugup
gidercesine yasanirlar, sonunda da sadece hafizamizda kalirlar.

Hepimizin bildigi “dn: dnina yagsamak” diye bir tabir vardir, sanki bir andan digerine
ilerliyormusuz gibi. Ama bilin¢li deneyimimizin, olaylarin i¢inden gectigi siirekli bir
mevcut-olug hali tarafindan belirlendigini sdylemek daha dogru olabilir: heniiz
kesinlesmemis olan gelecekten su anda tecriibe edilene ve ardindan gegmise dogru.

Ongoriide bulunarak gelecek icin plan yapmak ve anilart hatirlamak daima simdi
meydana gelir; bu da simdiki zamana 6zel bir statii vermek i¢in bir baska nedendir.

MS 400 yili civarinda Augustinus meseleyi soyle ifade etmisti: “Muhtemelen soyle
demek dogru olur: U¢ zaman vardir-gecmis seylerin simdiki zamam, mevcut seylerin
simdiki zamani ve miistakbel seylerin simdiki zamani.”

Hayatin En Giizel Anlar1

Elbette daha “farkinda” olarak yasanan bir hayata doniik ortak arzu, anin tadim
cikaramama duygusundan geliyor. “Simdide” yasamiyor olma disiincesinin sonucu,
deneyimimizin yeterince yogun olmadigi hissidir. Hayatimizin yan1 bagimizdan gecip
gittigi ve “gercekten” yasamadigimiz duygusu ortaya ¢ikar: Deneyimler gelip gecer ama
herhangi bir anlamlar1 yoktur. Sik sik 6zel bir giinii iple ¢ekeriz, ama sonrasinda duygusal
acidan olaya samimi bir sekilde katilamamaisiz gibi goriiniir. Olan1 biteni umdugumuz kadar
bilingli bir sekilde yasamamisizdir. Yasanan deneyim yeterince yogun degildir. Ancak ¢ok
gec olduktan sonra hayiflaniriz: “Keske sevdigim biriyle birlikte oldugum anlart daha dolu
dolu (yani daha yogun bir bi¢imde, dnin tadim ¢ikararak) yasasaydim!”

Buna yakin sozler, “Budala”da Dostoyevski’nin basma gelmisti: Oliime mahk(im
edilmisti ve varolusun son saniyeleri hakkinda kendi tecriibesine dayanarak yaziyordu:
“Olaganiistii bir agiklikla” gegen bu son anlarda 6nemsiz detaylara bile dikkat etmisti.
Zaman algis1 da 6zel bir degisim gecirmisti: “Bu bes dakikanin ona sonsuz zaman dilimi,
biiyiik bir servet gibi geldigini soyliiyordu.” Her anin yogun bicimde yasanmasi ve zamanin



genislemesi- degisen bir biling durumunun tipik isaretleri. Baska kosullar altinda insan
boyle bir deneyim yasamak isteyebilir aslinda. Bunun gibi biling durumlar1 en ¢ok
tehlikenin yarattig1 u¢ durumlarda (“savas ya da sivis”) ortaya ¢ikar, ama ayni zamanda
yogun mutluluk anlarinda da goriilebilir. Biiyiik bir heyecan aninda veya bir aydinlanma
yasadigimizda dikkatimiz azami keskinlik mertebesine ulagir.

Bu tlir durumlar idare etmek zordur. Tirmanicilar ve parasiitciiler gibi “ekstrem”
atletler, zamanin genisledigi bu yogun anlar1 yasamak i¢in tehlikeli durumlarin pesinden
kosarlar. Bungee-jumping de birka¢ saniyeligine benzer bir fiziksel durumu tetikleyebilir.
Bir¢ok insan normalde goriilmeyen veya hayatin istisnai durumlarinda ¢ok ender goriilen
keskin duygu ve algilar1 ek bir caba sarf etmeden ortaya ¢ikardigi i¢in uyusturucu kullanir.

Tersine, siradan, gilindelik varolus evle is arasinda mekik dokuyarak geger; bu
kosullar altinda insanin tam bir farkindalikla kendini olup bitenlere vermesi biraz zordur.
Bu, konsantrasyon gerektirir ve icten ya da distan gelen uyaranlarin zihni dagitmasina izin
vermeden dikkati korumak gerekir.

Dostoyevski’nin Budala'sinda, 6lime mahkum edildikten sonra affedilen adam,
yasamasina izin verilirse her saniyenin tadimi ¢ikaracagma dair gayri resmi yeminini
tutamaz.

Yine de giindelik deneyimlerin ¢ercevesi daha eksiksiz algilama, an1 daha yogun
yasama firsatlar1 verir. Farkindaligin mevcut an1 hissetme bigimimizi nasil etkiledigini
kismen, uzun bir tatilden sonra eve donmenin nasil bir sey oldugunu diisiinerek géz dniinde
canlandirabilirsiniz. Normalde biitiin dikkatimizi vermedigimiz nesneler neredeyse biiyiilii
bir mevcudiyet kazanir. Daima orada olduklarimi bilsek de yeni gibi goriiniirler. Uzun bir
yokluktan sonra geri dondiigiimiiz giin daima 6zeldir ve gerek giindelik rutinleri gerekse
cevremizi belirgin bir yogunlukla tecriibe ederiz.

ICSEL SAATLER: Zamana Neden “ihtiya¢” Duyariz?

SURE DUYGUSU c¢ogunlukla bir “hata sinyali” islevi goriir. Yemegin
hazirlanmasi ya da otobiisiin gelmesi fazla uzun siirmiistiir. insanlar birka¢ saniyeden en
fazla birka¢ dakikaya kadar uzanan bir siire i¢in nispeten kesin bir zaman duygusuna
sahiptir. Bugiine kadar bulunan tek i¢sel saat, giinliik ritimdir: Bedensel ve zihinsel siiregler
giiniin seyri iginde sistematik bir sekilde birbirini takip eder. Insanlar performanslarinin giin
i¢inde ne zaman artip ne zaman azaldigina gore farkli kronotiplerit! temsil eder.

Bir 6rnek: ABD'deki Fransiz turistler ve Fransa'daki Amerikali turistler. Burada
bagka seylerin yani sira zaman kiiltiirleri de birbirine ters diiser. Los Angeles'taki sik bir
restoranda Fransiz ¢ift siparislerini verir ve romantik bir aksam gecirmeyi umar. Ama onlar
samimi bir sohbete daha yeni dalmisken garson gelip baslangic tabaklarini getirir.
Fransizlarin zaman duygusuna gore haddinden hizlidir bu. Diger taraftaysa Bordeaux'da
Amerikali bir ¢ift yemek icin bir restorana oturur. Sipariglerini vereli ¢ok olmustur,
konusacak bir sey kalmamistir ve ekmeklerini yemislerdir; agliklar1 giderek artarken su
duygu da giiclenir: “Bizi unuttular!” Aslinda yemek gelecektir, ama Amerikalilarin alisik
oldugundan epey farkli bir siire sonra.

Her iki durumda da restorandaki misafirler zamanin farkina varir. Bu sekilde, zaman
algisi bir seylerin yanlis oldugunu sdyleyen bir hata sinyali islevi gortir.



Asansor beklerken veya kirmizi 1s1ikta dururken iki dakika ¢ok uzun siirliyormus gibi
goriinebilir. Bazen saniyeler bile insan1 sinir eder, mesela Oniiniizdeki araba park yerine
girerken fazla aheste davrandiginda-bula bula simdiyi mi buldu? - ve ilerlemenizi
engellediginde.

Zaman duygusu hata sinyali verdiginde hem islevseldir hem de insani harekete
geemeye sevk eder. Eger 6gle arasinda ¢ok fazla kisi asansorii kullantyorsa ve iistelik
asansor sizin katinizda durmuyorsa, merdivenleri kullanmanin vakti gelmis olabilir. Yine
de insanin zamanin i¢inde kapana kisilmis gibi hissettigi durumlar da vardir: Trafik
durdugunda Sylece beklemekten kaginmanin yolu yoktur mesela. I¢inizde nahos duygular
uyanabilir. Bazi insanlar saldirganlasmaya bagladiklarini hissedebilirler, bu ise bir 6l¢iide
itkisellikle birlestiginde siddet eylemlerine yol agabilir.

Cesitli siirelerin ve hayattaki olaylarin meydana gelme hizlarmin degerlendirilmesi
biitiin diinyada bolgeden bolgeye degisebilir. Amerikali sosyal psikolog Robert Levine’nin
kitab1 “Zamanin Cografyasi’nda bulgularini etkileyici bir sekilde 6zetlemektedir. Genel
tablo, sanayilesmis toplumlarin teknolojik olarak daha az gelismis toplumlara kiyasla
zamani farkli bir bicimde gordiiklerini ve yonettiklerini ortaya koymaktadir: sehirlerle
kirsal kesimler, biiyiik sehirlerle kiigiik sehirler ve kuzey yarimkiiredeki iliman bolgelerle
daha tropikal bolgeler.

Biitiin diinyada yapilan onlarca arastirma bu sonuglar1 ampirik olarak teyit etti.
Levine diinyanin dort bir yanindan gelmis olan Ogrencilerine, kendi iilkelerinde baska
seylerin yani sira yiirlime hizlarini ve postaneden pul alma siirelerini 6lgmelerini istemisti.
Sonugta en hizli kiiltiirlere sanayilesmis kuzey {iilkelerinin biiyiik sehirlerinde rastlandigi
ortaya ¢ikti; zira buralarda zamana ve dakiklige biiyiikk 6nem verilir ve insanlar daha hizli
bir tempoda yasar, cogunlukla zaman baskisi altinda olduklarin1 hisseder ve gecikmelerle
basa ¢cikmakta zorlanirlar.

Diger ug ise Ekvator bolgesindeki iilkelerin kirsal kesimlerindeki kiiltiirleri igerir;
buralarda insanlar daha az acele eder ve isler daha yavas bir tempoyla yiiriir; kamusal
alanlarda az sayida saat vardir (¢alisan saat daha da azdir) ve insanlar bos, zamanlarini
bagkalariyla birlikte -6rnegin cay ya da kahve icip sohbet ederek- gecirmeye daha
egilimlidir. Kiiltiirler nasil ki siyasi, ekonomik ve tarihsel etkenler agisindan birbirlerinden
ayriliyorsa, zamanin yonetilme ve Oznel olarak tecrilbe edilme sekline gore de
tanimlanabilir.

Levine'in analizi iki temel zaman kiiltiirii ortaya koyar: Bunlarin ilki olay-zamanina
gore, ikincisiyse saatin soyut zamanina gore isler. Ilk durumda insanlar bir olayin siiresini
dikkate alirlar. Bir goriisme ancak daha 6nceki bir aktivite (6rnegin bir sohbet ya da yemek)
tamamlandiginda gerceklesebilir. Tersine, saatin soyut zamanini dikkate alan insanlar bir
randevuya gitmek i¢in halihazirda yaptiklar seyi yarida keserler. Sanayilesme, bagka
nedenlerin yani sira, insanlar zamana dakik bir sekilde uymaya ikna edilebildigi i¢in basarili
oldu. Saatler is dizilerini verimli bicimde senkronize etmeyi miimkiin kildi. Daha ¢ok soyut
saat-zamanina yonelen toplumlarin ekonomik acidan daha basarili olduklar: goriiliiyor.



Zamam Nasil Olgebiliriz?

Sikildigimizda veya bir baskasiin gelmesini 6zlemle bekledigimizde zaman yavas
gecer; “keyfimiz yerinde” oldugundaysa c¢abuk gecer. Sonunda sevdigimiz kisiye
kavusacaksak 90 dakikalik bir ugak yolculugu dayanilmaz gelebilir, ama giizel bir film
izlerken 90 dakika genellikle ucup gider. Bu ayn1 zamanda toplu tasima araglarinda ¢ok
sayida insanin gozlerini cep telefonlarmma dikme nedenidir: Yolculuk ederken internet
zamanin ge¢mesini kolaylastirir.

Dikkatimizi zamana verdigimizde “itaatkar bir koyun” gibi geger; dikkatimiz
zamandan bagka seylere doniik oldugundaysa bir “puma” gibi kosarcasina gecer. Bu
deneyim genellikle- Amerikal1 psikolog Mihaly Csikzentmihalyi tarafindan kapsamli bir
sekilde arastirilmig olan- “akis™ hissini, sik sik da 6fori (asirt mutluluk hali) duygusunu
icerir.

Akis hissi bir insan tamamen konsantre ve motive olmus halde kendisi i¢in ne ¢ok
zor ne de ¢ok kolay olan bir faaliyette bulunurken kapasitesinin sinirlarina eristiginde
ortaya cikar. Bu is yeni bir fikir ortaya atmak veya gelistirmek, 6nemli bir belge yazmak
veya bir grupla birlikte miizik yapmak olabilir. Bu talepkér gorevin gerektirdigi eylemleri
olabildigince akici bir sekilde gerceklestirebilmek icin hatir1 sayilir bir yetenek,
konsantrasyon ve adanmislik uyum iyinde birlikte caligmalidir. Bu sekilde odaklanabilmek
icin zamani unutmak gerekir: zaman ucup gider, sanki hi¢ yokmus gibi. Akis iginde
gerceklesen is ya da oyun bittiginde insan disarida havanin ¢oktan karardigimi (ya da
aydinlandigini) gorerek sagirir.

Peki ama fiziksel zaman veya saatle 6l¢iilen zamanin aksine insanlar herhangi bir
stireyi tam olarak nasil dl¢liyorlar? Hayvanlar da bunu yapabiliyor mu?

Farelerin, giivercinlerin -ve hi¢ siliphesiz maymunlarin zaman o6l¢ebildigini
biliyoruz. Bir¢ok hayvanin kisa zaman araliklarin1 nispeten kesin bir sekilde tahmin
edebildigi gosterildi. Ornegin deney hayvanlari on bes saniye sonra bir diigmeye veya kola
basacak sekilde egitilir. Hayvanlar bunu bu siirenin ardindan yaptiklarinda (kii¢iik bir hata
pay1 birakilir), bir par¢a yiyecekle ddiillendirilirler.

Ote yandan, hayvanlarin bunu tutarli olarak (yani belli bir olasilikla) yapabilmesi
icin bazen onlarca -hatta ylizlerce- deneme gerekir. Hayvanlara sozli talimatlar veremeyiz;
ne yapilmasi gerektigini deneme-yanilma yontemiyle 6grenmek durumundadirlar, ki bu da
uzun zaman alabilir. Ama bir kere 6grendiklerinde, belirlenen siirenin ardindan giivercinler
gagalarini, sicanlar da burunlarin1 kullanarak diigmeye veya kola basarlar.

Fizyolojik Bir Saat Var m?

En azindan simdiye kadar beyin arastirmacilari ve psikologlar saniyelerden
dakikalara uzanan siirelerden sorumlu herhangi bir i¢sel saat kesfedebilmis degiller.
Tempo belirleyici ve saya¢g modeli de zaten bir metafor- istendiginde calistirilip
istendiginde kapatilabilen bir kronometre. Beyinde zaman deneyimini temsil eden tek bir
fizyolojik mekanizma bulmaya yonelik biitiin cabalar simdiye dek bosa cikti. Ya da
meseleyi daha net ifade etmek gerekirse: Zaman algisina dair genel kabul goren bir kuram
yok.



Insan Bilincinde Zamanin Kayar-Penceresi

Soru su: Insanlar ne kadar zamani nispeten isabetli bir sekilde tahmin edebilirler?
Cevap, kesin bicimi ne olursa olsun bir zaman mekanizmasinin igbaginda oldugunu
gosterecektir.

Dikkat edilecek ilk nokta, {i¢ saniyeye kadar olan siirelerin epey kesin ve isabetli bir
bicimde tahmin edilebildigi.

Testler ayni kisi lizerinde yapildiginda ve siireler {i¢ saniyeden az oldugunda, gecen
zamana dair 6znel tahminlerin degiskenliginin nispeten az oldugu goriildii. Nesnel zaman
ile 6znel zaman arasindaki daha biiylik sapmalar ancak {i¢ saniyeden uzun siireler soz
konusu oldugunda ortaya ¢ikiyor; bdyle durumlarda tahminler daha az isabetli oluyor. Ug
saniyenin sihirli bir tarafi yok; bu deger sadece alg1 ve aktivitenin bu uzunluktaki zaman
diliminde, yani “simdi’nin sinirlari i¢inde optimal bir seviyede gerceklestigini gosterir.

Fransiz psikolog Paul Fraisse (1911-1996) alg1 ile zaman tahminlerini birbirinden
ayirmisti. Zaman algilandiginda, ¢ saniyeye kadar olan siireler baglantili bir biitiin olarak
islenir. Bir uyaranin siiresi li¢ saniyeyi gectiginde, olay zamansal bir biitiin olarak
algilanmayacak kadar uzun hale gelir, dolayisiyla kisa siireli bellegin yardimiyla
degerlendirilmesi gerekir. Artik “simdi”’ye ait biitiinciil bir olay olarak algilanmaz. Birkag
saniye once ¢alinan bir nota hala duyulabilir. “simdi”den ii¢ dort saniye nce olan baglangic¢
artik mevcut degildir, ama bellek fonksiyonu onu hala korur. Boyle durumlar zaman
degerlendirmesinin ii¢ saniyeden uzun siireler sz konusu oldugunda neden dogruluktan
uzaklastigini agiklar: Siire bir biitiin olarak mevcut olmadigindan, onu degerlendirmek i¢in
kisa stireli bellegin yardimi gerekir.

Kisa siireli bellegimizin zamansal kapsami, kesintisiz olarak tecriibe ettigimiz siireye
dogal bir sinir koyar. Bir telefon numarasini hatirlamaya ¢alistigimizda, kendi kendimize
tekrarlamazsak ¢abucak (birka¢ saniye i¢inde) unuturuz. Kisa siireli bellekte zor seylerin
islenmesi -Ornegin bir metni yliksek sesle okurken ayni zamanda birka¢ saymin
hatirlanmasi- gerektiginde calisma bellegi de isin igine girer. Sistematik deneyler birtakim
yeni say1 veya harfleri hatirlamaya calisan katilimeilarin, aktif bir bicimde tekrarlamalar
engellendiginde bu say1 ve harflerin biiyiik ¢cogunlugunu unuttuklarini gosterdi.

Calisma bellegi daha uzun siireler boyunca faaliyet gostermeye devam eder, ama
oyle goriintiyor ki bilingli igerikteki ya da en azindan soyut igerikteki- en biiyiik kayip on
ila on iki sani-yede gerceklesiyor. Sabit bir iist sinir koyulamaz, zira bu neyin hatirlanmasi
gerektigine ve baglama baghdir. Yine de bir dakika comert bir tahmin gibi goriiniiyor-
yarim dakika daha gergekei olabilir.

Bilincin igerikleri s6z konusu oldugunda ve ¢aligma bellegi baglaminda bir “kayar
pencere’” den bahsedebiliriz: Zaman gegerken her daim yeni seyler tecriibe ederiz; ama ayni
zamanda biraz Once olan seyleri unuturuz. Deneyim bilincin bu “zaman penceresi” ne
zihinsel mevcudiyetimize baghdir.

Gergek I¢sel Saat: Giinliik Ritim
Arastirmacilar hentiiz saniyeler ve dakikalar bazindaki zaman algimizin altinda yatan
bir i¢sel saat bulamadilar. Yine de bir i¢sel saat var; tekhiicreli organizmalardan insanlara
kadar cok cesitli canlilarda bulunuyor ve gerek fizyolojiyi gerekse davranislari yirmi dort



saatlik dongiiler halinde yonlendiriyor. Bu mekanizma bir giin i¢inde yeryiiziinde aydinlik
ve karanligin birbirini takip etmesine tekabiil ediyor: Bu ritimde algler okyanusun farkl
derinlikleri arasinda hareket ediyor (kdh daha alg¢ak seviyelerde besin emiyor, kdh daha
yukarida 1518a yakin seviyelerde fotosentez yapiyor); bitkiler ¢igeklerini aciyor ya da
kapattyor, memeliler de dinleniyor ya da uyaniyorlar. Giinliik ritim veya sirkadiyen ritim
(Latincede circa "etrafinda", dies ise "giin" anlamina gelir) bircok biyolojik islevde
belirgindir, gen ifadesi dahil. Insanlarda periyodiklik, ruh hallerinde, diisiincelerde ve
zaman algisinda da gosterilebilir. Ornegin duygularin ifadesi, zihinsel hesaplama kapasitesi
ve tepki zamani bir giin i¢cindeki sistematik inis ¢ikislara tabidir.

Bircok bilissel islem -yani diistinmenin hiz1 ve kesinligi- dgleden dnce iyilesir ve
ogle vakti en yiiksek seviyeye cikar.

Bu yiizden okulda 6nemli konular1 sabahleyin 8 ile 10 arasinda anlatmamak ve
onemli randevular1 yine bu saatler arasinda vermemek gerekir. (Ozeti: Bu isler icin uygun
zaman araligr: 10.30-12.30 arasidir denebilir.) Buna kars1 68le sonrasinin ilk saatlerinde
de performans kapasitesi yine diismeye baslar.

Hayatin daha normal kosullar altinda, bedendeki bir¢ok saat birbirinden bagimsiz
faaliyet gosterir, ama 15181n tempoyu belirlemesi sayesinde senkronize olarak yirmi dort
saat sliren istikrarli bir ritme kavusurlar. “Siginagin” deney kosullar1 istikrarli bir
periyodiklik ve beden ritimlerinin senkronizasyonu i¢in 15181n ne kadar 6nemli oldugunu
gdzler Oniine serdi.

Kitalararasi uguslarda birgok saat dilimini gectigimizde i¢sel saatimizin yonlendirme
islevinin farkina ¢ok daha iyi variriz: Bu kosullar altinda, i¢sel saatimizin hala yasadigimiz
yere “ayarl’” olan zamanlamasi ve giinesin yeni yerdeki rotasi birbirine bagli olarak faz
gecikmesine ugrar. Giindiiz vakti uykulu olur ve net bir bigimde diisiinmekte zorlaniriz;
gece ise yatakta faltagi gibi agik gozlerle dylece otururuz. Burada yeni bir zaman dilimine
uyum saglamanin pratik kurali gecerlidir: Disarida hareketli bir giin gecirin ve bedeninizin
saatin kag oldugunu anlayp yeni mekdana uyum saglamasi igin olabildigince ¢ok giin 15181
aln.

Kronotipler: Tarlakuslar: ve Baykuslar

Bazi insanlar bu faz gecikmesini her giin tecriibe eder. Biitiin insani nitelikler gibi
giinliik ritim de kisiden kisiye degisir. Buna bagli olarak, i¢sel saat herkes i¢in ayni sekilde
islemez; uyuma ve uyanma ritmi bireyler arasinda belirgin bir degisiklik gosterir. Fazlastyla
erken kalkan kisilerden (“Tarlakuslar1”) fazlasiyla geg kalkan kisilere (“Baykuslar’’) uzanan
bir kronotip yelpazesi vardir. Hepsi yirmi dort saatlik bir ritim ortaya koyar, ama aktivite
seviyesinin yiikseldigi ve diistiigli zamanlarda faz gecikmesi vardir. Erken kalkanlar
aksamlar1 daha ¢abuk yorulurlar; ge¢ kalkanlarsa geceleri gayet uyaniktirlar ve daha geg
yatarlar. Bu, fazlasiyla ge¢ kalkan insanlar i¢in sorun yaratir.

Biitiin insanlar kronotiplerinden bagimsiz olarak sekiz saat uykuya ihtiya¢ duyar (bir
saat az ya da fazla olabilir). Toplum kendini erken kalkan kronotipine gore ayarladig i¢in
-okul ve ig sabah sekizle en ge¢ dokuz arasinda baglar; hastane ve pastane gibi baz1 yerlerde
daha da erken- nispeten geg kalkan biri bile kendi i¢ saatine aykir1 diigen bir tarzda yasamak
durumundadir.



Bu baglamda, Miinih Universitesi Tibbi Psikoloji Enstitiisii’nde kronobiyolog olan
Till Roenneberg “toplumsal jetlag”dan bahsediyor. Geg¢ kalkanlarin kendi i¢sel saatleriyle
toplumsal yapilar arasinda senkronizasyon bozulmasi meydana gelir. Bu kisilerin dogal
uyum ve uyanma ritmi geceleri erken yatmalarini imkansiz kilar; sabahlari ise alarm onlari
fazlasiyla erken uyandirir. Bu nedenle hafta boyunca uyku yetersizligi birikir ve ancak hafta
sonlar1 fazladan uyuyarak kismen telafi edilir.

Arastirmalar gec kalkanlarin giin boyunca (uyanik kalmak icin) daha ¢ok kafeinli
icecek ve aksamlar1 da (daha kolay uykuya dalabilmek i¢in) daha c¢ok alkol tiikettigini
gosteriyor. Bu davranis bigimleri kendi kendini tedavi etmenin tipik yontemlerini temsil
ediyor. Genel olarak kosullar -6znel saglik ve uyku kalitesi agisindan- erken kalkanlara
kiyasla geg¢ kalkanlar i¢cin daha olumsuz goriintiyor.

Sosyal jetlag ergenlik cagindakiler icin daha da dramatik boyutlar igerir: Ergenlik
cagidaki gencler gelisimsel nedenlerle fazlasiyla gec kalkarlar; yetigkinleri erken ve geg
kalkanlar yelpazesinde bir yere yerlestirecek olan bireylerarasi farklar ancak yirmi yastan
sonra ortaya ¢ikar. Dolaysiyla, okula gitmek i¢in ¢ogunlukla sabah yediden 6nce kalkmak
zorunda olan gencler fizyolojik agidan (yani igsel saatlerine gore) hala gecenin
derinliklerine tekabiil eden bir evrededirler. Ve kisa bir siire sonra yeni kelimeler
ogrenmeleri, denklem ¢ozmeleri gerekir. Elbette bu demek degil ki akademik sorunlar
sadece biyolojik yatkinlikla kiiltiirel beklentiler arasindaki catismaya atfedilebilir. Birgok
etken bunda rol oynar.

HAYAT, MUTLULUK ve NIHAT ZAMAN SINIRI

YASLANDIKCA zaman daha hizli gecer. Hayatta ne kadar ¢ok rutin olursa
deneyimlerin yogunlugu o kadar azalir; bunun sonucunda da zihin bunlar1 yeterince net
kaydedemez.

Tatminkar ve renkli bir hayat ayn1 zamanda uzun bir hayattir. Bu bir¢ok insan i¢in
onemlidir, zira zamanin gecisini hissetmek onun nihai sonuna da isaret eder.

Birgok insan hayat ilerledikce zamanin giderek daha hizli gegiyormus gibi
hissettigini bildiriyor.

Bir y1lin goreli degeri yasamimiza kiyasla giderek azalir. Bir y1l on yasindaki birinin
hayatinin onda biridir; seksen yasindaki birinin hayatininsa seksende biri-bu baglamda daha
kisa bir siireyi temsil eder. Insanlarin yasam siirelerini nasil tecriibe ettiklerinin altinda
gercekten boyle hesaplamalarin yattigi siipheli, zira bunlar bu fenomeni tarif etmenin
Otesine gegmiyor. Yasanan zaman hissini agiklamak icin gegmis ve gelecek boyutlarini
diistinmek daha mantikl1 goriiniiyor.

Daha Cok Deneyim Daha Uzun Bir Hayat Demektir. Bazen yasl insanlar
kendilerine soruldugunda zamanin yavaslamasindan memnun olmadiklarini, bunun nahos
bir durum oldugunu soylerler.

Bu simdiye kadarki varsayimimizla-yaslandik¢a zamanin daha hizli gegtigini
tecriibe ettigimiz goriisiiyle- celisiyor gibi gorliniiyor. Ne var ki bu durum uyanik olduklar
zamani tatmin edici islerle gecirmeyen insanlarin giindelik hayatlar1 baglaminda
anlasilabilir; bunun sonucunda zaman yavas geciyormus gibi goriiniir (ileriye doniik



olarak). Ornegin huzurevi sakinlerine dair arastirmalar monoton bir giindelik rutin i¢inde
degisik faaliyetlerin yoklugunun zamanin yavas gectigi hissine neden oldugunu bildiriyor.

Bu baglamda can sikintis1 zamanin yavas gectigi hissine doniisiiyor. Ote yandan ayni
insanlar yaslandik¢ca zamanin giderek daha hizli gectigini hissettiklerini de bildiriyorlar,
ama bunu soOylerken yillar Olgeginde diisiiniiyorlar. Dolayisiyla ne tiir bir zaman
deneyiminin tartisildigina dikkat etmek 6nemli. Ge¢mis donemler s6z konusu oldugunda
insanlar genel olarak zamanin hizlantyormus gibi gortindiigiinii bildiriyorlar.

Insanlarin hayat siiresince tecriibe ettikleri gelisim, yaslanmanin zamanin daha hizh
gectigi hissinde oynadigi rolii anlamak i¢in bir anahtar sunar.

Hayatimizda hatirladigimiz olaylar onlarla baglantilandirdigimiz duygulara baglhidir.
Yasanan deneyim miktari-yani hayatimizdaki duygusal renklilik ve ¢esitlilik-ne kadar ¢cok
olursa hayat 6znel olarak o kadar uzun goriiniir.

Kisalmis bir zaman perspektifi olan insanlar -ki bu durum sadece hastalik veya
vaklasan oliimden degil insanin memleketinden (ya da tamdik bir ¢evreden) ayriimasindan
da kaynaklanabilir- sosyal tercihlerini degistirirler; duygusal olarak yakin hissettikleri
kisileri ararlar. Arkadaslar ve aile, dagda tek basina yasanacak maceralardan daha énemli
hale gelir.

Dahasi, ara sira duydugumuz-yaslt insanlarin gelecege dair daha az plan yaptig1 ve
“gecmiste yasama” egiliminde oldugu yolundaki-genel kaninin pek de saglam bir temeli
yoktur. Bu tezi destekleyen birtakim bulgular olsa ve bunlar yasgh insanlarin kisisel
geleceklerini bicimlendiren etkenlerin daha az esnek ve kontrol edilebilir oldugunu, bunun
da gegmise daha giiclii bir yonelime yol agabildigini gosterse de burada azalan seyin esasen
gelecek referansinin zaman aralifi olduguna dair kanitlar vardir. Yani gelecek igin
planlanan aktivitelerin sayisindan ziyade bu planlarin gergeklestirilmesi diistiniilen zaman
aralig1 azalir.

Geng ve orta yasl insanlar i¢in dogal olan ve yillar1 kapsayan uzun vadeli planlarin
yerini giderek daha yakin gelecekteki aktivitelerle ilgili planlar alir. Epey yasl insanlarin
niyetlerine dair analizler hala ¢ok sayida hedefe isaret eder. Dolayisiyla giiclii bir gelecek
perspektifi (yaslilikta kisalsa bile) kisisel mutluluk ve saglikla baglantilidir. Yaglhilikta
zaman perspektifinin birdenbire degistigi bir kriz yasandigi tezi ¢iiriitiilmiistiir. Genel
olarak yaglanma siirecini hayat kosullarindaki degisimlere siirekli uyum saglamak
bi¢imlendirir.

Elbette yetiskinligin ileri donemlerinde yasamin sonlulugu algis1 daha gii¢lii bir rol
oynayabilir. Bununla birlikte sonluluk ve o6liim konular1 yash insanlar i¢in Oncelik
kazaniyormus gibi goriinmiiyor; bu sonug, gegen onlarca i¢inde giderek yaslanan bir grup
insanla yapilan roportajlara dayanan Bonn Uzun Vadeli Yaslanma Arastirmasi’ndan ¢ikti.
Genellikle insanlarin en fazla ilgilendigi seyler hayattaki pratik meselelere dair sorunlardi.
Giindelik hayatta 6liim konusu yaslilarin aklina genglere kiyasla illaki daha fazla gelir diye
bir kural yoktur; daha ziyade bazi ug¢ kosullar -6rnegin ciddi bir hastalik- durumun kafamiza
dank etmesine neden olur ve 6liimiin yaklastigin1 hissetmemize yol acabilir.

Saglikli olan yasli insanlar i¢in 6liim konusu baskin degildir-en azindan bilingli bir
diizeyde. Oliim diisiincesi zamanin azaldigini isaret eden ve dolayisiyla zamanin hizlandig1
hissinin giiclenmesine yol agan bir stres faktorii teskil etmez.



Oliim: Uzmanlar, inkarcilar ve Sorgulayanlar

Oliime dair goriislerle ilgili bir sosyolojik arastirma baglaminda 150 réportaj analiz
edildi ve ii¢ tiir soylem ortaya ¢ikt1.

“Oliim uzmanlar”nin zihninde &liime dair net bigimde tanimlanmis bir imge
vardir; bu imgenin tabiat1 dinsel veya ateistik olabilir. Her iki durumda da 6liim daha fazla
sorgulama gerektirmez ¢ilinkii "uzmanlar" cevaplar1 yeterince acik bulur: Dindar olanlar
Tanri'min oldugunu ve Olimden sonra hayat oldugunu bilirler; digerleri de biyolojik
oliimden sonra hicbir seyin olmadigini bilir. Hi¢ sliphesiz dindarlar ve ateistler daha fazla
tartismay1 imkansiz kilan kat1 bir fikre siki sikiya sarilirlar.

Tersine, “inkarcilar” i¢in 6lim meselesi asla konusma konusu olamaz. Bu kisiler
kendilerinin ve ¢ocuklarinin sagliklar1 konusunda endiselenirler.

Hayata odaklanir ve 6liim hakkinda konusmaktan kaginirlar. Sayet bunlar meseleyle
basa ¢ikmanin yegane iki yolu olsaydi, dliimden ve dlmekten hemen hi¢ konusulmazdi;
olimi inkar eden kuramcilar goriislerinin her agidan teyit edildigini diisliniirdii. Ama
tictincii bir grup daha var: “oliimii sorgulayanlar”. Bu insanlar kendilerine 6liim hakkinda
alenen sorular sorarlar; 6liimii bir meydan okuma gibi goriir ve aktif bir sekilde cevap
ararlar. Beklenecegi iizere, insanlarin Oliimiin anlamiyla basa c¢ikmanin yollariin
sosyolojik analizi heterojen bir tablo ortaya koyar. Bir yanda gene inkarcilar vardir, ama
diger yanda oliimliiliikleriyle acik¢a yiizlesen insanlar da vardir.

O halde tabu olan 6lim konusu acildiginda bu ne anlama gelir? Psikanalist Otto
Rank insanlarin dliimle basa ¢ikma yollarini Seelenglaube und Psychologie (Ruh Inanci ve
Psikoloji) adli calismasinin temel konusu olarak se¢ilmistir. Ruhun dliimstizligi fikri, der
Rank, ortiik 6liim korkumuza cevaben ortaya ¢ikmistir; 6liimden sonra hayat vadeden tek
tanrili dinler de bu itkiden dogmustur. Bu fikir ilk bakista ¢ok da 6zgiin goriinmiiyor, ama
Rank daha ileri gider. Ona gore bilingdis1 giigler bireylerin 6liim hakkinda diisiinmesini
onler, Toplum insanlarin hayvansi dogalarmin -ve dolayisiyla Sliimliiliiklerinin- bilincine
varmalarin1 engellemesi amaclanan mekanizmalar, kiiltirel adaptasyon bicimleri
yaratmistir. Toplumsal tabular ve biyolojik ihtiyaclarin 6zellestirilmesi, insanlarin-tipki
komsunun kdpegi gibi- bir sindirim sistemleri ve cinsellik diirtiileri oldugu gerceginden
kaynaklanir.

Oliim-6len baskasi oldugu siirece- epey popiiler bir konudur. Bununla birlikte, edebi
bir kisveye biirlinmediginde 6liim pek de popiiler bir konu teskil etmez; bir tek filozoflar
ve sosyolojinin “6liim arastirmacilarr” dedigi kisiler arasinda popiilerdir.

Buna karsin, hayat da aslinda uzun, ama zamanimizi nasil kullandigimizi bildigimiz
takdirde...

Bellek psikolojisinin diliyle ifade edersek: Hayatinizi renkli ve duygusal acidan
zengin olacak sekilde yasayin: bunu yaparsaniz uzun siire yasamis olursunuz.

ZAMAN KAZANMAK ve KAYBETMEK:
Benlik ve Zamansallik
Duygular icin mevcut algilar zorunlu olarak onlara sahip olan birini gerektirir.
Alman Filozof Lambert Wiesing’in dedigi gibi:



“Algilarim varolduguna gore ben de gergek bir diinyada, bu algilarin oznesi olarak
orada olmasi gereken biri olarak varolmaliyim. Zira bir sey ancak, nezdinde mevcut oldugu
biri varsa mevcut olabilir. Algilayan algilarindan ayrilamaz.”

Noroanatomi uzmanlar1 ¢ok 6zgiil beyin hiicrelerini-von Economo néronlari
(VEN ler)-bilingle baglantilandirirlar. Bu ndronlar biiyiikliikleri sayesinde kolayca taninir;
cevredeki sinir hiicrelerinden (piramidal hiicreler) daha biiyiiktiirler. Diger taraftan, bunlar
ig bigimli hiicrelerdir; hiicre govdesinden ¢ikan iki dal (dendritler) alt ve list uglardan
uzanir.

Arastirmacilar VEN’lerin sadece 0Ozbilince sahip olan daha fazla evrimlesmis
memelilerde goriildiigiine kanaat getirdiler. Ozellikle kuyruksuz biiyikk maymunlarda
VEN’ler oldugu gosterildi. Kuyruksuz biiyilk maymunlarla insanlar arasindaki akrabalik
derecesi azaldikca VEN sayis1 da azaliyor. Sempanzelerde ve bonobolarda gorillere,
gorillerde de orangutanlara gore daha fazla VEN bulunuyor. Fakat VEN’ler balinalarda,
yunuslarda ve fillerde de tespit edildi.

Arastirmacilar bu hayvanlarin hepsinin “ayna testi’ni gegebildigini saptadi. Bu
testte, bedenin ancak aynada goriilebilen bir yerine-6rnegin hayvanin alnina bir nokta
cizildiginde, hayvan aynada noktaya uzun bir bakis atip onu silmeye ¢alisir. Dolayistyla bu
hayvanlarin benlik kavrami vardir: Aynadaki yansimalarini kendileri olarak tanirlar. Buna
karsili bagka tiirlerin {iyeleri aynadaki imgeyi kendi tiirlerinden bir birey sanirlar; onunla
iletisim kurmaya ¢alisir ya da tehditkar hareket yaparlar.

CAN SIKINTISI: Hayvanlara insan nitelikleri atfetme riski her zaman vardir. Ama
son yillarda yapilan arastirmalar, 6zbilingli bir hayvan olan sempanzenin bir tiir can sikintist
hissedebildigini, zamanin geg¢igini insanlarin hissettigine yakin bir bigimde tecriibe
edebildigini gosteriyor.

Glinlerini fazlasiyla 6ngdriilebilir bir rutin iginde, monoton bir ¢evrede gegiren bir
insan mahk{im da asir1 derecede can sikintist hisseder. Ote yandan pazar ikindileri de benzer
bir duruma yol agabilir. Zaman fazla yavas geger. Olumsuz anlamda, insanin caninin
sikilmasi, gecmeyi reddeden zamanin yakinligini giiclii bir sekilde hissetmesi demektir.
Higbir sey canlandirict bir etki yapmaz. Insan kendisine rahatsiz edici derecede yakin
oldugunu hisseder ama kendisiyle ne yapacagini bilemez. Can sikintis1 kisinin zamana
hapsoldugu gercegini dogrudan fark etmesini igerir. Bu betimleme zaman algisiyla
oznelligi bir araya getirir. Kendi kendini diizenleme mekanizmasinin bir pargasi olarak
adeta soyle haykirir: “Bir seyler yap!” Nitekim can sikintist ¢ogunlukla insani sikici
faaliyetlerden kaginmaya ya da onlar1 birakmaya iter.

Can sikintis1 ¢ok fazla zaman anlamina geliyorsa, ¢ok az zaman ne anlama gelir?

Bir kisinin zamani1 yoksa, kendisini, kaybetmis demektir. Giindelik faaliyetlerin
dayattig1r zorunluluklar yiiziinden dikkatimiz dagildiginda artik kendimizin farkinda
olamayiz. Bos vakitlerimizde oradan oraya kosar ve planlanan tek bir aktiviteyi bile
kacirmazsak pek ¢cok deneyim biriktiririz. Ama kendimize asla sakinlesme izni vermeyip
hemen bir sonraki faaliyete baslarsak, kendimizi ¢ilgin bir kosturmaca iginde kaybetmemiz
tehlikesi dogar. Bu ise felsefi tefekkiirler dogrultusunda su anlama gelir: Zaman yoksa
benlik de yoktur.



Burada amacim okura zamanini nasil kullanacagina dair bir kilavuz sunmak degil.
Su kadarmi sdylemek yeterli: Zaman yonetimi, 6ziinde -ve bu konuda yazilmis birgok
kitabin Onerilerinin aksine- insanin kendini ve duygularin1 akillica kullanmasidir.
Olabildigince kisa siirede yapilmasi gereken ve dag gibi gorlinen bir is bazen yakindan
bakildiginda kiiclilerek tirmanmas1 daha kolay bir tepeye doniisiir-sayet asil yiikiin
duygusal ¢cagrisimlarimiz oldugunun farkina varirsak.

Yara yetistirmem gereken is konusunda beni kaygilandiran sey isin zorlugu ya da
miktar1 degil de calisma arkadasim olabilir mi? Zamanin ezici yiikiinii yaratan, yarin i¢in
ongoriilen nahos bir durumla simdinin nispeten rahat kosullar1 arasinda hissettigimiz
uyusmazliktir. Sadece ger¢eklik degil, hayal giiclimiiz de {lizerimizde zaman baskisi
yaratabilir. Hi¢ kimseyi tanimadigimiz bir partiye gittigimizde ¢ogumuzun hissettigi sosyal
tutukluk gibi, isyerinde hissettigimiz zaman baskis1 ¢gogunlukla yapilacak is konusunda
duygularin bi¢gimlendirdigi fikirlerin olusmasina yol agar.

Temel olarak, rahat bir tavrin anahtar1 disaridan gelen talepleri kontrol etmekten
gecer. Stres birim zamanda yapilmasi gereken isin miktarindan ziyade s6z konusu igin
bizim kontroliimiiz disinda dayatilmis olmasindan kaynaklanir. Bu durum 6rnegin isle ilgili
stresin mesleki hiyerarsinin alt basamaklarinda olan kisilerde daha yogun hissedilmesinde
acikca gortiliir.

Konum yiikseldik¢e is miktarinin ve zamanla ilgili taleplerin de artmasina ragmen,
mesleki hiyerarside yiikselindik¢e fiziksel ve psikolojik stres tepkileri azalir. Ciinki
hiyerarsinin alt seviyelerinde isler ¢ogunlukla baskalari tarafindan dayatilir. Patronun
zamanini Orgiit psikolojisinin “bir seferde bir is” diisturuna gore kullanmasi daha kolaydir.

Hayatin temposunu kontrol altina alma konusunda bir kilavuz sunuyormus gibi
goriinme pahasina birkag tiiyo verecegim. Kiiglik bir “mola”: sigara i¢enlerin vazgegilmezi
olan bu aligkanlig1 -arada bir sigara igmek i¢in disar1 ¢ikmayi- sigara igmeyenler de
edinmeli. Miisterilerden, telefon konusmalarindan, e-posta okuyup cevaplamaktan ve hesap
cizelgeleri lizerinden caligmaktan ibaret olan hamster tekerleginden birka¢ dakikaligina
kacabilirsiniz. Derin bir nefes alin; diisiincelerin gelip gitmesine izin verin. Giin i¢inde
islerinizi yaparken ritiiellesmis molalar vermek kendinize gelmenize yardimei olacaktir.

Molalar ayrica diisiincelerin olgunlasmasini da saglayabilir: En iyi fikirler daima
sorun iizerinde dogrudan diisiinmediginiz sirada gelir. Molalar aklinizin bir kosesindeki
seyleri diisiinme firsat1 da sunar; bu esnada gercek onceliklerinizin ne oldugu kafaniza dank
edebilir. Karsimizda dag gibi dikilen isler birdenbire altindan kalkilabilir hale gelebilir.

BEDEN ZAMANI:
Zaman Duygusu Nasil Ortaya Cikar?

INSANLARI bir tecrit tankina koyacak olursak, dis duyulari-gérme, duyma,
koklama- biiyiik 6l¢iide islevsiz kalir. Bu kosullar altinda sadece bedenin mevcudiyeti kalir.
Son derece yavas gecen zaman akisi bu durumda hala tecriibe edilir ki bu da zaman
duygumuzun altinda bedensel siire¢lerin yattigina isaret eder. Ger¢ekten de son arastirmalar
bedensel islevlerin -6zellikle de kalp atisinin- zaman algisinda rol aldigini teyit ediyor.

Beden, zaman duygumuz i¢in bir i¢ saat islevi goriiyor.



Bunu enine boyuna diisiiniirsek, aslinda zamani algilayamadigimizi kabul etmek
durumunda kaliriz. Renk, ses ve sicaklik algimiz gibi bir zaman algimiz yoktur. Geleneksel
anlayisa gore algi duyusal bir nitelik igerir: bir renk, ses veya sicaklik. Bazi duyu organlari
bu izlenimleri iletir. Ote yandan zaman algimiz 6zeldir. 0 halde zaman duygusu neyle
baglantil1? Cevap pek net degil. Ayrica zaman algimizdan sorumlu olabilecek bagimsiz bir
duyu organimiz da yoktur.

Zaman duygusunu tanimlamanin yollarindan biri degisim algisiyla baglantilidir.
Zamani algilamayiz, daha ziyade degisimi ve hareketi algilariz. Degisim bize zamanin
gectigini soyler. Bellegin biiylik 6lgeginde, sonbahar yapraklar1 degisime isaret eder ve
aynaya bakmak yillar i¢inde yasla gelen degisimleri gozler Oniine serer.

Zamansal iligkiler diinyadaki bize duyularimiz tarafindan bildirilen degisimler
temelinde ortaya ¢ikar: A olay1 B olayimdan once gelir. Olaylarin yani sira onlarin zamansal
iliskilerini de algilariz. Peki duyularimiz ¢cevreden hicbir sinyal alip iletmezse, herhangi bir
degisim algilanmazsa ne olur? Zaman hala var midir?

Bazi1 aragtirmacilarin varsayimlarinin aksine, beyinde sadece zaman algisindan
sorumlu o6zerk bir saat yoktur. Zaman duygusu, beyne gelen sinyallerin kesintiye
ugramadan toplanmasini gerektirir. Belli bir ses sinyali ne kadar siirer? Cevap bedenden
gelen sinyallerin miktarina baglhidir. Neden bir uyaran digerinden uzun algilanir? Ciinki
bedenden daha fazla sinyal gelmistir. Buradan su sonug cikiyor: Zaman algisi fiziksel
stireclerin algilanmasina ve birlestirilmesine baghdir.
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