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“Misogi” Kavrami Uzerine...

Giniimiiz modern diinyasinda, hizh yasam temposu, stres,
baski ve cgegitli zihinsel gerginlikler birgcok insanin yasam kalitesini
olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle, bireylerin zihinsel ve bedensel
saghgini yeniden kazanmak, dengeyi bulmak ve i¢ huzuru bulmak igin
farkh yontemler arayisi igerisinde oldugunu goérmekteyiz. Bu
noktada, Japon Kkiiltiriinden gelen bir uygulama olan “Misogi”
meydan okumasi 6n plana ¢cikmaktadir.

Misogi, Japon Sinto inancinda uygulanan bir arinma ritielidir.
Kelime anlami olarak "arinma’ veya ‘temizlik’' anlamina gelir ve hem
fiziksel hem de zihinsel diizeyde bir arnnmay! hedefler. Genellikle su
ile yapilan bu ritiiel, bedeni, zihni ve ruhu arindirmayr amagclar.
Misogi, 'Harae' olarak bilinen baska bir Sinto arinma ritieli ile de
iligskilidir. Bu ritiiel, kisinin i¢csel dengesini bulmasina ve negatif
enerjilerden arinmasina yardimci olur.

Misogi'nin temel felsefesi, insanin dogaya baghlhigini ve evrenin
enerjisiyle uyum igcinde olmasimi vurgular. Uygulayicilar, Misogi'yi
gerceklestirirken i¢sel bir doniisiim yasadiklarina ve ruhsal olarak
yenilendiklerine inanir.

Misogi su ¢cok aranan “akis halini” ortaya c¢ikarabilir. 1960'larda
Mihaly Csikszentmihalyi' adli geng¢ bir psikoloji arastirmacisi
ressamlar ve diger sanatcilar hakkinda ilgi cekici bir goézlemde
bulundu. Bu kigilerin kendilerini tamamen iglerine verebildiklerini ve
mutlak bir varolus haline ulasabildiklerini fark etti. Bu anlarda,
eylemleri ve farkindahklan birbirine kangiyordu. Rasgele diisiinceler,
aci veya achk gibi fiziksel hisler ve hatta benlik ve ego duygulan bile
geri cekiliyordu. Bu, sanat alaninda siirekli bir Zen durumuna
benziyordu. Bu fenomen ilgisini ¢ekti ve sonunda “akis hali” olarak
adlandirdigi bu durumu incelemeye basladi.

Csikszentmihalyi Chicago Universitesi'nde psikoloji boliimiinii
yonetmek ve Amerikan Psikoloji Dernegi‘'nin bagkanhgini yapmak gibi
parlak kariyeri boyunca binlerce yiiksek performansh kisiyle goriistii.

Bu kisiler arasinda satran¢ oyunculari, kaya tirmanicilan ve
sanatcilardan cerrahlara, yazarlara ve Formula 1 pilotlarina kadar
genis bir yelpaze bulunmaktadir.




Akis durumuna girmek ic¢in iki kosul gerekiyor: Eldeki goérev
bireyin sinirlarimi zorlamah ve iyi tanimlanmig bir hedefe sahip
olmahdir. Csikszentmihalyi ve diger arastirmacilar artik akis
durumunun mutluluk ve kisisel gelisim icin ¢cok 6nemli bir katalizoér
oldugunu o6ne siirityor. Kayitsizhikla tam bir tezat olusturmaktadir.

Csikszentmihalyi, akisin “yasama zenginlestirme, deneyimleri
yogunlastirma ve anlam katma potansiyeline sahip oldugunu, benligin
giiclii yanlarim ve karmasikhigum gelistirdigi icin fayda sagladigim”
ileri siirmustiir.

Dr. Elliot baslangicta “cilgin meydan okumalar” olarak
adlandirdigir goreviere soyundu. Yilda bir ya da iki kez karmasik ve

tamamen hazirliksiz bir goérev iistleniyordu. Ornegin, “Universitedeki
vizitelerini tamamladiktan sonra, uykusuz bir halde ve hastane
yemekleriyle beslenerek gece boyunca New Hampshire'daki Beyaz
Daglar'a gittim ve onceden hi¢cbir hazirhik yapmadan tek bir giinde en
uzak zirveye yiiriimeye karar verdim,” diye hatirhyor. “Tiim bu caba
sadece kendi svrlarim test etmek icindi. Stmirun olarak algiladigim
yere ulasacak ama yola devam edecektim. Sonunda, onceki stmirum cok
astigim halde hala ilerleyebildigimi fark ettim. Sonuc¢ olarak,
algiladigim svmr, basladigim zamankinden farkh bir yere kaymisti. Bu
Jarkindalik inamilmaz derecede memnuniyet vericiydi.”

Bir keresinde Elliott ve tip fakiiltesinden arkadasi Garth
Meckler, “meydan okumalardan” biri i¢cin Riverton, Wyoming'e
uctular. Dr. Elliot, “Havaalamindan patika basmna kadar bir posta
kamyonetiyle gitmeyi basardik,” diye paylasti. “Daha sonra yaklasik
36 kilogram agwhgwmnda swrt cantalarm taswyarak vahsi dogada on bes
saatlik yorucu bir yolculuga ciktik. Birbirimizin svrlarimi acimasizca
zorluyorduk. Yiiriiyiis yaparken Garth benimle judo dojosunun [judo
okuluj benimsedigi bir kavrama paylasti. Bu kavram aslen
samuraylardan tiiretilmisti ve onlar da bu kavrama aikido'dan édiing
almislardi, aikidonun kokleri ise kutsal Japon metinlerine
dayanmiyordu. Buna ‘misogi miicadelesi’ deniyordu. Ben de Garth'a bir
selam olarak ve son derece zor gorevler iistlenmenin hem arindirict hem
de yasanu gelistirici oldugunu kabul ederek bu yogun miicadeleleri
misogi olarak adlandirmaya basladim.”

“Misogiler, icinizde farkinda olmadigimiz gizli bir kapasiteyi
ortaya cikarma potansiyeline sahiptir ve algiladigimiz surlarin 6tesine
gecebileceginizi gosterir. Kendinizi basarmsiziigin belirgin bir olasihik
oldugu zorlu bir duruma soktugunuzda, bircok korku dagilir ve ilerleme
ortaya ¢ctkmaya baslar.”

DR. ELLIOTT ile sonunda patikanin dizlestigi golgeli bir ormana

ulastik. “Bizim misogi modelimizde sadece iki kural vardwr,” dedi.
“Birinci kural, gercekten cok zor olmasi gerektigidir. Ikinci kural ise
olmek yasak!”




Misogi ilkesi dogasi geregi degisken bir kavramdir, bir kisi i¢in
yuzde 50 eforu olusturan sey bir baskasi icin ayni olmayabilir.
Elliott'un da belirttigi gibi, birkac kilometreden fazla kogsmamis biri
icin 10 kilometrelik bir kogsu misogi olabilir. Gériinen o ki, modern
insanlar bizi gercekten zorlayan goéreviler iustlenmek igin gizli bir
arzuya sahip olabilir. Son zamanlarda yapilan ¢cahismalar depresyon,
anksiyete ve yabancilagsma duygularinin kigisel zorluklann eksikligi
ile iligkili olabilecegini gostermektedir.

“Yani bu, zamamin yaklasik %50' sinde basarisizhik yasadigin
anlamina nu geliyor?” diye sordum. “Ashinda son birka¢ misogim
basarsizlikla sonuclandh,” diye itiraf etti.

Michigan Universitesi'ndeki arastirmacilar korkunun evrimsel
kokenlerini incelediler. Ginimiiz korkularinin sikhikla atalarimizin
yasam tarzlarindan etkilendigini éne siirilyorlar. ilk insanlar, ag
yirticilar ve zehirli yilanlarin yani sira diger kabilelerin luyeleri, siddetli
hava kosullan ve tehlikeli araziler gibi 6lumciil tehditlerle sik sik
karsi karsiya kahyorlardi. Ayrica, sosyal statii kayb:1 ve buna benzer
seylerin riskiyle de miicadele ettiler. Bu nedenle giiniimiizde insanlar
cevrelerindeki kemirgenler veya siriingenler gibi hayvanlarin
varhigini kolaylikla tespit edebilmektedir. Yabancilara karsi temkinli
olmamizin ve koétii hava kosullan ya da yiikseklik gibi tehdit
olusturabilecek durumlardan kagcinmamizin nedeni de budur. Ayrica,
konugsma yapmak gibi kamuya acik bir ortamda kendimizi
gostermemiz gerektiginde kayg: yasamamizin nedeni de budur.

Dr. Elliott, “Yiiz yil once bile, basarmsizhik oliitm anlammna

gelebilirdi,” diyor. “Ancak insanlar bugiin basarisizhilgin sonuclarim
Jazlaswyla abartwyor. Artik basarsizlhik, bir PowerPoint sunumunu
berbat ettiginde miidiiriiniin sana ters ters bakmas1 anlamwmna geliyor.”

Michigan Universitesi'ndeki bilim insanlan tarafindan yiiritiilen
bir arastirmanin bulgularina gore, insan zihni, kéti bir PowerPoint
sunumu gibi kicik bir basarnsizhgin sonucglarimm abartmaya
programlanmistir ¢ciinkii gecmisteki sosyal basarnisizliklar genellikle
bireyin kabileden kovulmasiyla sonuc¢lanir ve ardindan genellikle
doganin ellerinde oéliirlerdi.

Dr. Elliott, “Yani senin anlayacagwn, sahip oldugumuz bu evrimsel

mekanizma artik bize hizmet etmiyor,” dedi. “Ciinkii sana sunu
soyleyebilirim ki, hayattaki hi¢cbir harika sey tam bir basar
giivencesiyle gelmez.

Miikemmel bir performans sergilesen bile, basarsizlik olasihigimin
yiiksek oldugu bir ortamda bulunmak, basarisiz olma korkunu yenmene
yardimct olacak muazzam bir etkiye sahiptir. Ayrica sana gercek
potansiyelinin ne oldugunu da gosterir.”



Misogi miti tarih boyunca ve farkh kiiltiirlerde cgesitli sekillerde
yorumlanmistir. Ornegin; Yunan, Mezopotamya, Budist, iskandinav,
Hiristiyan, Hindu ve eski Misir mitolojilerinin hepsi Joseph
Campbell'in “kahramanin yolculugu” kavramiyla uyumlu unsurlar
icerir. Bu yolculuk tipik olarak bir kahramanin konfor alanimi terk
ederek bir maceraya atilmasini ve fiziksel, psikolojik ve ruhsal
dayanikhihgini test eden zorluklarla karsilagsmasini igerir.

New York Universitesi'ndeki bilim insanlari, 1990 yilim
genellikle asin koruyucu ve midahaleci bir ebeveynlik tarzi olan
helikopter ebeveynligin baslangici olarak tanimladi. Aragstirmacilara
gore bu yil, bircok ebeveynin cocuklarinin 16 yasina gelene kadar
gozetimsiz olarak disan cikmalarini yasaklamaya basgladig: yildi.
Bunun nedeni asilsiz, medya kaynakh kaciriima korkulariydi. Ne var
ki bu kavram artik kar kiireyici ebeveynlik olarak adlandirilan daha
asin bir ebeveynlik bicimine doénismiustir. Bu ebeveynler,
cocuklarinin her tirli engelle karsilasmasinm1i onlemek icin cegitli
yontemler kullanmaktadir. Cocuklarn kendi sinirlarini
kesfetmelerinin engellenmesinin, genclerde goézlenen ve giderek
artan anksiyete ve depresyon oranlarina énemli bir katkida bulunan
faktor olduguna inaniimaktadir. Yapilan bir arastirma, helikopter
ebeveynligin ortaya cikisini takip eden nesilde iniversite
ogrencilerinde anksiyete ve depresyon oranlarinin yaklasik %80
oraninda arttigimm  ortaya koymustur. Hatta bazi eyaletler,
ebeveynlerin ¢cocuklarinin denetimsiz olarak disan c¢ikmalarina izin
verdikleri icin ihmalle sucglandiklan durumlara yanit olarak “serbest
ebeveynlik” yasalar olarak bilinen mevzuati yiirirlige koymustur.

Elliott misogi‘ler icin birka¢ esnek kurali oldugunu paylasti.
Bunlardan kati kurallardan ziyade yoénergeler olarak bahsetti. Bu
kurallardan biri misoginin “benzersiz, yaratict ve swra dist” olmasi
gerektigiydi. “Yani 40 kiloluk bir kaya parcasimi suyun altinda bes
kilometre boyunca tasimak gibi mi?” diye sordum.

Elliot giiliimseyerek yanit verdi: “Kesinlikle. Misogi deneyimi ne
kadar tuhaf olursa, baska bir seyle kwyaslanma olasihigr da o kadar
azalwr. Kisiye ozel olan zorluklar benimsemek cok onemlidir. Misogi
kisinin kendisine karst verdigi bir savastir. ‘Su kisi bunu belli bir siirede
basardi, ben de daha hizl yapmaya calisacagim,’ diisiincesine karst

koyar. Bu diisiince aslhinda kisinin kendini baskalariyla kwyaslamasidir
ve hayati yasamak i¢in tatmin edici bir yol degildir.”

Parrish bu yonergeyi kapsamh bir sekilde tartismis ve “Yiizeysel
olciimleri ortadan kaldwrarak cok daha fazlasimi elde edebilirsiniz,”
seklinde oOzetlemistir. Bu da bizi Elliott'un ikinci yodénergesine



goturuyor: Misogi'yi 6zel tutmak gerekiyor. Misogi'yi arkadaslarinizla
ve ailenizle paylagsmak kabul edilebilir ancak bunu Twitter, Instagram,
Facebook'ta duyurmaktan veya bununla éviinmekten kagcinmalisiniz.

Elliott su gozlemde bulunmus: “Giiniimiizde insanlar baskalar
tarafindan oldukca goriiniir olan yasamlar siiriiyor. Swf sosyal

medyada paylasip takdir ve ‘begeni’ toplamak adina cesitli faaliyetlerde
bulunuyorlar.”

“Misogi ice dogru bir yolculuktur,” diye acikliyor Elliot.
“Degerinin onemli bir kisma son derece zorlu bir gorevi iistlenmekte
yatwor. Vazgecmek istedigim anlar olacaktiwr, ozellikle de baska kimse
gozlemlemedigi icin. Ama pes etmeyecegim ciinkii ben kendime karsi
sorumluyum. O zaman geriye doniip bakabilir ve ilerlememi izleyen tek
kisi olmama ragmen yine de zorlugun iistesinden gelmeyi basardigim
icin gurur duyabilirim. Bunda derin bir tatmin duygusu vardiwr. Bu da su
soruyu giindeme getiriyor: Sadece sen izlerken de inanclarin
dogrultusunda hareket ettin mi? Yoksa eylemlerin icin bir izleyici
kitlesine ya da takdire mi ihtiyacin var? Bunu kendin icin yapacak kadar
onemli degil misin? Bu yonerge sosyal medyadan once de gecerliydi ama
bugiin daha da gecerli goriiniiyor.”

Elliott, Harvard'da doktorasimi tamamlamig ve insan
performansini artirma konusunda basarih bir gegcmise sahip, dikkate
deger bir kisidir. Bununla birlikte, heyecan arayan “gilgin meydan
okumalara” olan tutkusu bazen akademik olmaktan uzak goriinebilir.
Karizmasinin biyisiine kapildiktan sonra, misogin‘in bilimsel bir
temeli olup olmadigini anlamak icgin bagska bir bilim insanina
danismaya karar verdim.

Doktorasi olan Dr. Mark Seery, hayatini insan konforunun sinirini
kesfetmeye adamis biri. Buffalo Universitesi'nde psikolog olarak
calisirken, “Bizi oldiirmeyen sey giiclendirir,” seklindeki meshur
atasoziinun ilgisini cektigini fark etmis. Bu tir soézler genellikle
dogruluk pay: tasiyor gibi goriinir. Ne var ki ampirik [deneysel]
kanitlar bu 6zdeyisi desteklemiyordu. Fakat bir giin Seery “giiclenme”
adi verilen bir kavram iizerine yapilan bir aragstirmaya rastlamis ve
bana bunu soyle acikladiz “Bu kavram, olumsuz ve stresli
deneyimlerden bunalmamin faydalhh olmadiguu ancak tamamen
korunaklh olmanmin da optimal olmadigimi one siiriiyor. Yani ideal bir

psikolojik ve fiziksel esenlik diizeyi icin bir stres miktar: mutlaka
gerekli.”

Bir arastirmaci, kendimize meydan okuma ve konfor
alanlarbmizdan ¢ikma diirtimiiziin modern zamanlarin bir yansimasi
oldugunu 6ne suriayor:

“Insanlar giderek daha diizenli ve steril hale gelen bir yasam
tarzindan kurtulmak icin yeni yollar ariyor.” Arastirmacilarin teorisine
gore, misogi gibi faaliyetler, atalarimizin modern konforlarin ortaya



ctkmasindan once karsilastiklarina benzer streslere neden oldugu
icin icimizdeki ilkel bir icgiidilyii atesleyebilir. iste bu yiizden bilim
insanlari, vahsi dogada avlanmak ya da bir daga tirmanmak gibi dis
mekanda gerceklestirilen miicadelelere katilmanin, sehir maratonlan
ya da takim sporlan gibi “iretilmis” [uydurulmus] miicadelelere
katilmaktan daha faydah olabilecegi teorisini ortaya atmaktadir.

Bu konuda ilkenin 6nde gelen nérobilimcilerinden Douglas
Fields ile bir gorisme yaptim. Kendisi Ulusal Saghk Enstitiilleri'nde
(NIH) kidemli bir arastirmaci ve néronlarin incelenmesine odaklanan
norositoloji bélimiiniin baskani.

Fields bana misogi gibi yeni ve stresli bir olayla karsilagstiginizda
kisa siireli anillan uzun siireli anillara doniigstirdiagiinizi acikladi. Bu
siireg, son olayi, sonuclarini ve gelecekte benzer bir durumla
kargilagsirsaniz yapmaniz gereken eylemleri hatirlamay! igeriyor.

Dedigine gore, “Genel olarak konusursak, hafiza gelecekle ilgilidir.
Gelecekte hayatta kalmak icin potansiyel olarak degerli olabilecek
deneyimlere tutunuruz.”

_ Yine ELLIOTT BANA, “IDEAL OLARAK PLANLANMIS BIR
MISOGI'DE, TUM CABANI ORTAYA koymak ve miicadeleyi zar zor
basarman gerekiyor,” diye acikladi.

Donnie ile Nevada gezimiz sirasinda yaptigimiz bir sohbet
hatirladim: “Diyelim ki yarin avlanmaya baslamak istiyorsun,” diye
onerdi, geyik aviamak icin yaklasik 3.500 metrelik bir gozetileme

noktasi olan Cleve Creek Baldy'nin zirvesine dogru yiiriirken. “Her sey
belirli bir zamanda, belirli bir yerde, belirli bir hayvan icin
hazirlanmakla ilgili. Elbette bir yayr nasil tutacagum ya da bir tiifegi
nasil kullanacagim bilmen gerekiyor. Ancak yerel av yasalarina asina
olmak, hava ve arazi kosullarvu anlamak ve hayvamn biyolojisi
hakkmnda her seyi ogrenmek de cok onemli. Bu, hayvamin en giiclii
duyularimi nasil kullandigum, arazideki hareket kaliplarimi ve stres
altindaki davramslarimi anlamayt iceriyor. Ayrica uyku dongiileri,
beslenme sekli ve icgiidiileri hakkinda da bilgi sahibi olmak
zorundaswn...”

“Ayrica uygun techizatv toplayyp yiyecek ihtiyacuu onceden
tahmin etmen gerekecek. En son asama ise avin kendisidir, ki bu da
ormanda rahat bir gezintiden cok uzaktir. Deneyimli avcilarin bile
basar orami sadece yiizde yirmi bes civarindadwr. Bir insamin seni
avlamak istediginin farkinda olsaydin ormanda nasil gezinecegini ve
nasil davranacagimi hayal et. Biiyiik av hayvanlarimin cogu giin
boyunca bu sekilde davranmak iizere evrimlesmistir.”

Yani masa basinda ¢aligsan bir yazardan modern bir dag adamina
doniismem gerekiyordu.

Ve sinava hazirlanmak icin sadece birka¢ ayim vardi. Misogi'nin
ikinci kuralhin1 hatirlayarak mantikh bir birincil hedefin sag salim geri
donmek olmasi gerektigi sonucuna vardim.
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HAZIRLIK SURECI, YENi DENEYIMLER KONUSUNDA BERBAT
OLDUGUMA DAIR iNANCIMI hizla pekistirdi. Bir vahsi doga uzmani
olmaktan cok uzagim. Tek yapmam gereken Alaska i¢cin hazirlanmaya
bagslamadan 6énceki hayatimi gozden gecirmekti. On yih agkin bir
suiredir rutinim biiyiik dlciide degismemisti; ayni yemekleri yiyor, ise
giderken ayni yolu izliyor, is arkadaslarimla ayni1 sohbetleri yapiyor ve
eve dondigimde ayni televizyon programlarini izliyordum.

Birlegsik Kralhk'taki bilim insanlan tarafindan yapilan son
aragstirmalar, beynimizin transa benzer bir “otomatik pilot” veya
“uyurgezerlik” modunda cahstigini ortaya koydu. Bir faaliyeti
defalarca tekrarladigimizda, zihnimiz elimizdeki tekrarlayan
gorevden ayrilir. Mevcut ve bilin¢gli olmak yerine, kafamizin igindeki
disiincelerle mesgul olma olasihgimiz daha yiuksektir. Aksam
yemegimizi planhyor, belirli bir dizinin yeni sezonunun yayinlanmasini
bekliyor ya da isyerindeki bir meslektagsimizin maasini tahmin
ediyoruz. Siirekli bir zihinsel faaliyet ve 6nemsiz gevezelik halindeyiz.

Aylar suren hazirhik siireci 6nemli degisikliklere yol acti. Yeni
durumlar zihinsel daginikh@g ortadan kaldirma giiciine sahiptir.
Durumlarin yeniligi bizi simdiki zamanda olmaya ve odaklanmaya
zorlar. Ciinkii ne bekleyecegimizi ve nasil tepki verecegimizi tahmin
edemeyiz, boylece hizli ilerleyen bir hayata sebep olan trans halini
kirmis oluruz. Yenilik zaman algimizi bile yavaglatabilir.
Cocuklugumuzda zamanin daha yavas geciyor gibi goériinmesinin
nedeni budur. O zamanlar bizim icin her sey yeniydi ve sirekli bir
ogrenme siirecindeydik.

Psikolog William James bu olguyu 1890 tarihli Psikolojinin

Temel Flkeleri adli eserinde ele almistir: “Yaslandikca, aym zaman
arahgr kisalyor gibi goriiniir. Gencligimizde giiniin her saatinde ister
oznel ister nesnel olsun tamamen yeni bir deneyimle karsilasabiliriz.
Kavrayisvmmiz canhdw, hafizamz giicliidiir ve o doneme iliskin
hatiralarinaz, hizh ve merak uyandirict bir seyahatte gecirilen zamana
benzer sekilde karmasik, cok sayrida ve uzundur.

Ancak her gecen yil bu deneyimlerden bazilarvmi zar zor fark
ettigimiz otomatik rutinlere doniistiirdiigiinden, giinler ve haftalar
hafizamiwzda belirsiz birimler haline gelir, yillar bosalir ve ¢oker.”

israil'de bir grup arastirmaci James'in teorisini alti calisma
dizisiyle dogruladi. Kendilerine tanidik gelen ya da gelmeyen
faaliyetlerde bulunan bireyler arasinda anketler yapiidi.
Arastirmacilar bulgularinda sunlan kaydetti:

“Tiim calismalarda, insanlarin rutin bir faaliyetinin siiresini rutin

olmayan bir faaliyetin siiresinden daha kisa olarak algiladiklarim
kesfettik.”



Parrish bu zaman yavaslamasinin misogi sirasinda yasadig: bir
sey oldugunu benimle paylasti. Soyle acikladi: “Elimdeki ise inanmilmaz
derecede odaklamyorum. Birkac¢ saat siiren bir misogi iizerine
diistindiigiimde, her ayrintiyr hatirladigim icin giinlerce siirmiis gibi
geliyor.”

Dahasi hem zihni hem de bedeni mesgul eden pratik beceriler
edinmek icin konfor alanimizin 6tesine gegcmek beynimizin yapisini
derinden degistirebilir. Bu da uretkenligimizi artirabilir ve bazi
hastaliklara karsi direncimizi giiclendirebilir. Ornegin, Michigan
Universitesi'ndeki arastirmacilar, hayatlarinin énemli bir béliimiinii
ogrenmeye adayan bireyler arasinda bunamada énemli bir azalma
oldugunu kesgfetti. Calisma ilging bir sekilde, demans geligsme riskini
artiran bir durum olan diyabet oranlarindaki artisa ragmen bu
ogrenciler arasinda demans gorilme sikhginin azaldigini ortaya
koymustur. Bu da aslhinda kendimizi yeni seyler 6grenmeye
atlamamizin baz1 sagliksiz aliskanhklarimizi dengelemeye yardimci
olabilecegini gosteriyor.

150 KiSi

DONNIE, SEYAHAT PLANLAMAMIZ sirasinda, “Ucaklarimiz
kiiciildiikce maceralarvmz biiyiiyor,” diye acikladi. Konforlu bir
ortamdan zorlu bir ortama gecis genellikle agamah bir sirectir. Bu
bilyiik délciide cogu insanin vahsi dogadan 6nemli élgiide uzaklagsmis
olmasindan kaynaklanmaktadir. Arktik Boélge gibi 1ss1z, baglantisiz ve
zorlu yerlere ulagsmak, goriiniiste sonsuz, giderek daha kiiciik ve daha
ilkel ulagim bicimleri gerektiriyor. Yolculuk bir Jumbo jet ile basglar,
ardindan bélgesel bir jete, daha sonra bir cali ucagina veya 4x4 araca
gecis yapilir ve son olarak yolun geri kalani yaya olarak kat edilir.

Las Vegas havaalaninda gezinirken yogun bir endise dalgasina
kapildim. Tedirginligimin yaklasan sayisiz ugus diigsiincesinden mi,
yoksa minimum kiyafet ve iki tanidikla vahsi dogada 33 ginlik bir
yolculuga ¢cikma taahhiidiinden mi kaynaklandigindan emin degildim.
Belki de modern diinyanin asinaliklarindan uzaklagmaya kars: bir
tepki vermis de olabilirim.

Dr. Satoshi Kanazawa, kariyerinin é6nemli bir béliimiinii yogun
nifuslu ve gelismis cevremizin insanlar uzerindeki etkisini
incelemeye adamisg bir isim. Kendisi Landon School of Economics'te
evrimsel psikolog olarak goérev yapiyor.

Gorevi oncelikle insan beyninin evrimini arastirmak ve hizla
degisen dilnyamizin onun geligsimini nasil etkiledigini anlamak.



Bu, acil olarak ilgilenilmesi gereken bir konudur. Nifusun
kentsel alanlarda giderek yogunlagsmasi, giderek daha belirgin hale
gelen bir olgudur. Bagimsizhik Bildirgesi'nin imzalandig: tarihte
nifusun sadece %5'i kentsel alanlarda yasiyordu. Bu rakam 1876
yilina gelindiginde %25'e yiikselmistir. Bununla birlikte yaklasik 100
yil 6ncesine kadar kentsel yagsam Amerikalilarin gogunlugu icin tercih
edilen bir segcenek haline gelmemisti. Su anda nifusun %84'u kentsel
alanlarda yasamakta ve giderek daha fazla dayida insan sehirlere
tasinmaktadir. Bu ahgsilmadik bir egilimdir. Yakin zamanda yapilan bir
Gallup anketi, Amerikalilarin yalnizca %12'sinin bir sehirde yasamak
istedigini ortaya koymustur.

Sehir yasami ¢ok daha konforlu ve rahat bir hayat sunuyor.
Arastirmalar, sehirlerde yasayan insanlarnn genellikle daha fazla para
kazandigini-yagsam maliyetini ayarladiktan sonra bile-ve daha fazla
firsata sahip oldugunu gosteriyor. Ayrica temizlik hizmetlerine, saghk
hizmetlerine ve besleyici gidalara daha kolay erisebiliyorlar.

Artik buyiik bir sehirde bir apartman dairesine tasinip oradan hig
citkmamaya karar vermek mimkiin. Bu, zaten burada olan bir
gerceklik.

Japon hiikiimeti, yatak odalarindan cikmay: reddeden yarim
milyon gen¢ Japon oldugunu bildiriyor. “Hikikomori” terimi,
toplumdan uzaklagmayi secen bireyleri tanimlamak icin kullaniliyor.
Bu bireylerin uicte biri yedi yildan fazla bir siireyi kendini tecrit ederek
gecirmigtir. Peki, neden acik alanlarda yagsamak istiyoruz? Gériiniise
gore hayatta kalma diirtimiizle rekabet halinde olan sehirlerin bize
saglayamadigi sey nedir? Bu Kanazawa'nin yillarca iizerinde calistig:
bir soru. Giuniimiizde bazi ruh saghg: arastirmacilan betonlagmis,
yayilmis ortamlarimizi “umutsuziuk manzaralan” olarak adlandirniyor.
Ancak Sanayi Devrimi, giivenli is vaadiyle sehirlere é6nemli bir goé¢
yasanmasina yol acti. O zamandan beri de geri donmedik. Ilging bir
sekilde, para kirsallkentsel mutluluk ucurumunun lstesinden
gelmiyor gibi goériniiyor. Aragstirmalar, kirsal kesimde yasayan en
yoksul Cinlilerin bile sehirlerde yagsayan en zengin Cinlilerden daha
mutlu oldugunu goéstermistir.

Sehirlerin esenligimiz uzerinde olumsuz bir etkisi oldugu
dusiuncesi ampirik [deneysel] kanitlarla desteklenmektedir. Kentsel
alanlarda ikamet eden bireylerin kirsal alanlarda ikamet edenlere
kiyasla anksiyete yasama olasiigi %21, depresyona yakalanma
olasihgi ise %39 daha fazladir.



Yalnizhk

Bu durum ABD hiikiimetinin bir yalmzhk salgini” ile karsi
karsiya oldugumuzu ilan etmesine yol acmigtir. Bu salginin fiziksel
ve ruhsal saglik iizerindeki etkileri oldukga biyiik.

Brigham Young Universitesi'ndeki bilim insanlarn, ka¢ yasinda
oldugunuzun ya da ne kadar paraniz oldugunun bir 6nemi olmadigini,
yalniz olmanin énimizdeki 7 yil iginde 6Ilme riskinizi %26 oraninda
artirdigini tespit ettiler. Genel olarak, yasami 15 yil kisaltabiliyor. Bu
da giinde yarim paket sigara icmeye esdeger.

Harvard'daki aragstirmacilar tarafindan 80 yil boyunca yiiriitiilen
bir bagska arastirma da iyi iligkilerin yasam boyu mutlulugun temel
bileseni oldugunu ortaya koyuyor. Aslinda, iyi iligkiler servet ve
sohretten bile daha agir basiyor. Dolayisiyla, yalnizlik konusunu ele
alan ve bununla nasil miicadele edilecegine dair tavsiyeler sunan,
giderek artan bir literatiir ve medya icerigi bulunmaktadir. Mesajlar
esasen soyle: “Olumlu bir tavirla disar cik, dostum! Bir kafede ya da
kiitiitphanede calis! Bir partiye ya da konsere git! Bir softbol takuvmna
ya da kosu kuliibiine katil! Yabancilarla sohbet et!”

Buda, Lao-Tzu, Musa, Milton, Emerson ve digerleri de dahil
olmak uzere bircok tarihi sahsiyet yalnizhigin faydalarindan évgiiyle
bahsetmigtir. Giderek artan bilimsel kanitlar, yalmzhk arayanlarin bir
seylerin pesinde olabilecegini gosteriyor. Yalniz kalabilme becerisi,
kisisel gelisim icin en az iyi iligkiler kurmak kadar énemli olabilir.
Medaille College'da psikoloji profesorii olan Matthew Bowker, yalniz
kalma becerisini, kisinin kendini rahatsiz hissetmeden ya da
dikkatini dagitma ihtiyaci duymadan kendisiyle bas basa kalabilmesi
olarak tanimhyor.

insanlar genellikle yalmzlik konusunda zorlanirlar. Virginia
Universitesi'ndeki aragtirmacilar tarafindan yiiriitiillen bir calismada,
kadinlarin dortte biri ve erkeklerin licte ikisi diigsiinceleriyle bas basa
kalmaktansa kendilerine elektrik soku vermeyi tercih etmistir.

Bu senaryoyu goéziiniizde canlandirin. Arastirmaci diyor ki, “Ya
burada odada tek basma oturabilirsin ya da ben burada seninle
kalabilirim ancak viicuduna yiiksek voltajl bir sok gonderen bu kirmizt

diigmeye basman gerekecek.” Peki katihmcilarin cevabi ne mi?
“Tamam, kalin, ben soku yemeye raziyim!”

Bowker, “Kendinizle bas basa kalma deneyiminden elde edilecek
sayisiz haz var,” diye acikhyor. Yalmzhk, kendinizin siizgecten
geciriimemis bir versiyonuyla kargilagsmanizi saglar. Bowker'a gore,
insanlar genellikle bir konu hakkindaki gercek duygularni
kesfederek yeni bir 6z anlayisa sahip olurlar.
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Bowker sozlerine soyle devam ediyor: “Yalniz kalma becerisini
gelistirmek baskalaryla etkilesiminizi de zenginlestirir. Icsel bir 6ze
sahip bir kisi olarak iliskiye katkida bulunursunuz ve artik baskalarina
bel baglayan bir aktaricidan ibaret degilsinizdir.”

Arastirmalar da yalnizligin faydah ozelliklerini
desteklemektedir. Uretkenligi, yaraticihigi, empatiyi ve mutlulugu
artirdigi ve kibirliligi azalttig: kanitlanmistir.

Bowker, “Sosyal baglantilarin hayati onemi yadsinamaz,” diyor.
“Bununla birlikte, bir giin titm sosyal baglantilarimizin ortadan
kalkmast ve giivenebileceginiz kisisel bir temelinizin olmamast
acisindan tehlikeli olabilir. Yalmiz kalma becerisini gelistirirseniz,
yalmzhgr yalmzhk olarak degil, anlamh ve keyifli bir kendini kesfetme
Jirsatr olarak algilayabilirsiniz. Esasen bu, kendinizle bir iliski
kurmakla ilgilidir. Bu kulaga klise gelse de ¢cok onemlidir. Hepimizin
yalmzhk duygularim, zenginlestirici tek basmalik deneyimlerine
doniistiirmeyi hedeflememiz gerektigine inamiyorum.”

Dingin yalmzhigin iginde dururken duygularim endiseden
ozgiurlesme ve etkilenmeme hissine doniigiiyor. Bu, biiyiik bir sehrin
yogun kalabahginin kaosuna karsi ferahlatici bir tezat olusturuyor.
Kanazawa'nin ve digerlerinin aragstirmasinin énerdigi gibi dogada ara
sira yalmz kalmak, yogun niifuslu sehirlerin neden oldugu strese
kars: bir panzehir gorevi gorebilir.

Can Sikintisi
Danckert, Can sikintisinin yalnizca sosyal veya kiiltirel bir olgu
olmadigini, beyinde zevk, 6édiil ve katilimla ilgili karmasgik bir siire¢
oldugunu fark etti. Ayrica, kisinin saghk durumu ne olursa olsun, can
sikintisi1 deneyiminin son derece rahatsiz edici olabilecegini de kabul

etti. “Sikilmaktan nefret ederdim,” diye itiraf etti bana. “Bu duygudan
hi¢c hoslanmadun.”

Danckert can sikintisina kargi1 hissettigi kansik duygularda
yalniz degil. Filozof Martin Heidegger can sikintisin1 “sinsi bir
yaratik” olarak tanimlamistir. Seren Kierkegaard onu “tiim
kotiliiklerin kokii” olarak nitelendirmistir. Psikolog Erich Fromm ise
can sikintisim “hayatin en biiyiik iskencelerinden biri, cehennemin
alamet-i farikas1” olarak gérmiistiir.

Can sikintisina yoénelik bu olumsuz tutumlar ginimiiz
diinyasinda da devam etmektedir. Pek cok podcast'te yiiksek
basarnya ulagsmis kisiler ya da uretkenlik gurulan konuk olarak yer
aliyor. Bu kisiler genellikle tembelligin 6limle esdeger oldugunu 6ne
sirmekte ve maksimum odaklanma ve makina-gibi uretkenlige
ulagsmak icin karmasik rutinleri tesvik etmektedir.
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Ancak Danckert'e gore yeni bilimsel aragstirmalar, unli
filozoflarin ve c¢agdas verimlilik uzmanlarinin can sikintisinin
potansiyel faydalarindan habersiz oldugunu gosteriyor. Hos bir
deneyim olmasa da can sikintisinin dogasi geregi ne iyi ne de koéti
oldugunu ileri siirityor. Aksine, can sikintisinin etkisini belirleyen sey
kisinin ona nasil tepki verdigidir. Danckert bunun farkinda ciinkii
insan zihni uzerine kapsamh bir arastirma yapmis ve bir kisi can
sikintis1 yagsadiginda beynin hangi bélgelerinin harekete gectigini
incelemis. Arastirmasinda, goniillilerden yardim alarak onlara
norogoriintilleme taramalan yaptirdi. “Daha sonra goniilliilerde can

sikintis1 yarattik,” diye acikhyor bana. “Goniilliilerden, sekiz dakika
boyunca camaswr asmak gibi swradan bir isle ugrasan iki kisiyi
gozlemlemeleri istendi. Sonuclar beklendigimiz gibiydi, goniilliiler net
can sikintis1 belirtileri sergilediler.”

Danckert sikilan insanlarin nérogoriintillerine baktiginda,
insular kortekslerinin devre disi kaldigin1 gordii. Danckert, “Beynin
bu boliimii, su anda hedeflerinizle ilgili oldugunu diisiindiigiiniiz
bilgileri islemek icin onemlidir,” diyor. “Yani asagt regiile oluyor ciinkii
o camaswrhane videosunda hedefleriniz icin onemli olan hi¢bir sey yok.”
insanlar daha sonra can sikintilan hakkinda bir seyler yapmaya

tesvik ediliyor. Danckert, “Tolstoy'unAnna Karenina'sinda “can
stkintisian 'arzular icin bir arzu' oldugunu soyleyen harika bir sozii
vardwr,” dedi. “Yani can sikintist motivasyonel bir durumdur.”

Cahsmada Danckert, hicbir sey yapmadiginizda beynin hangi
yone gittigini de gosterdi. Katihmcilar sikildiklarinda, beyinlerinin
“varsayillan mod ag1” adi verilen bir bélimii devreye giriyordu. Bu,
odaklanmadigimizda, zihnimiz kapah oldugunda ve gezindiginde
harekete gecen beyin bédlgelerinden olusan bir agdir. “Varsayilan
mod ag1” sinir bozucu derecede yogun bir terim. Basitlik adina ben
buna “odaklanmamis mod” diyecegim.

Beynimizin esasen odaklanmis ve odaklanmamis olmak iizere
iki modu vardir. Odaklanmigs mod, dikkat halindeki bir zihindir.
Disannidan gelen bilgileri iglerken, bir goérevi tamamlarken, cep
telefonumuzu kontrol ederken, TV izlerken, podcast dinlerken,
sohbet ederken veya dis diinyaya dikkat etmemizi gerektiren her-
hangi bir sey yaparken aciktir. Odaklanmamis mod, dikkatimizi
vermedigimizde ortaya cikar. i¢sel zihin gezintisidir, odaklanmis
durumda daha iyi ve daha verimli calismak icin gereken kaynaklan
geri yiikkleyen ve yeniden insa eden bir dinlenme durumudur.
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Odaklanmamis modda gegirilen zaman, isleri halletmek,
yaraticihig: kullanmak, karmagik bilgileri islemek ve daha fazlasi igin
kritik 6neme sahiptir.

Dijital medyada gecirdigimiz 11 saat 6 dakikahk dikkatimiz
karsihiksiz degil. Hepsi odaklanma modunda harcaniyor. Bu
odaklanmigs durumu agirhik kaldirmak, odaklanmamis durumu ise
dinlenmek gibi dusiinin. Zihnimizi telefona, televizyona ya da
bilgisayara gomerek can sikintisini giderdigimizde, beynimiz sok
edici miktarda efor sarf eder. Bir egzersizi tekrar tekrar yapmaya
cahismak gibi, asin calistigimizda dikkatimiz sonunda dagilir. Modern
yasam beynimizi ¢cok fazla calistirmaktadir.

Kolektif can sikintisi eksikligimiz, zihinsel yorgunlukta
neredeyse kriz seviyelerine ulasmamiza neden olabilir. Arastirmalar,
ekran-tabanli medyanin saldinsinin, bir medya analistinin ifadesiyle
“giderek daha secici, sabwrsiz, dikkati daginik ve talepkar” Amerikahlar
yarattigimi gosteriyor. Bu terimler “tahammiil edilemez” semsiyesi
altina giriyor. Asin calisan, bakimsiz zihinler depresyon, yasam
memnuniyetsizligi, hayatin daha cabuk gectigi algisi ile baglantihdir.
Ve giderek artan bir sekilde, zihnimizin gezinmesine ve ekrandan
baska bir seyin farkinda olmasina izin verdigimizde kendini
gosterecek olan hayatin giizelligini kagirnyoruz.

SUREKLiI STRESTEN KACINMAYA CALISAN ASIRI-UYARILMIS
TOPLUMUMUZUN YASADIGI olumsuz etkiler giderek daha belirgin
hale geliyor. 2017 yilinda yetigkinlerin yarnisindan fazlasi yiiksek
dizeyde stres yasadigini bildirmistir. Son bir yillik dénemde
anksiyetede yiizde 39'luk bir artis oldu. 2000 yilindan 2015 yilma
kadar dikkat siireleri yiizde 33 oraninda azalmigtir. 2013 yilindan bu
yana depresyon teshislerinde yiizde 33'liikk bir artis gorilmiistur.

IPad'in yaratilmasindaki rolilyle taninan Steve Jobs'in kendi
cocuklarinin iPad kullanmasin1 yasaklamasi sasirtici degil. Jobs,
yaratilmasina yardimci oldugu teknolojinin etkisini sorgulayan tek
teknoloji vizyoneri degildi. Mobil teknoloji ve uygulamalarnn
gelistiriimesinde rol alan 6nemli sayida Silikon Vadisi profesyoneli,
bu urinleri kendileri kullanmamayi ya da cocuklarinin kullanmasina
izin vermemeyi tercih ediyor.

Eski bir Facebook yoneticisi, New York Times'a
“Telefonlarimizin seytanin evi olduguna inaniyorum,” diye itiraf etti.
Bir digeri ise Silikon Vadisi'nde yaratilan araclarin toplumun sosyal
dokusunu parcaladigina dair endiselerini dile getirdi.
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“Bir davramsin gerceklesmesi icin ii¢ unsurun aym anda bir
araya gelmesi gerekir: Motivasyon, Yetenek ve Tesvik,” diye acgikhiyor
Stanford'da psikolog olan B. J. Fogg. Stanford'un Davranigs Tasarimi
Laboratuvarn’'ndaki bilim insanlan tarafindan yaratilan bu formiil,
dikkat cekmesi adina akilh telefon uygulamalarinmi kokain kadar
bagimhhk yapici hale getirmek icin kullanihyor.

Unutulmamasi gereken bir kural var: Eger dijital bir hizmet igin
6deme yapmiyorsaniz, satilan iirin SIZSiNIiZ demektir. Sirket,
dikkatinizi miimkiin oldugunca ¢cok cekmek icin sistemi manipiile
eder, ardindan da bunu en yiiksek reklam teklifini verene satar.

Bugiin bile, teknoloji merakhis1 yeni nesil bireyler Behavior
Design Lab'de [Davranigs Tasarimi Laboratuvari] bir araya gelerek,
uygulamalaria daha fazla etkilesim kurmamizi ve béylece reklamlara
daha fazla maruz kalmamizi saglayacak yollar iizerinde beyin firtinasi
yapiyorlar. Bu kisiler yaptiklan iste son derece yetenekli. Ornegin,
uygulamayi actiginizda Twitter'daki bildirimlerin ve Instagram'daki
begenilerin nasil kasith olarak birka¢ saniye geciktirildigini diigiiniin.
Bu bir tesadiuf degil. O kisacik an, bir kumar makinesindeki
sembollerin ayni1 hizaya gelmesini beklemeye benzer. Tekrarlanan
etkilesimimizi saglamak icin ayni biyolojik tetikleyicileri kullanir.
Silikon Vadisi'ndeki bu teknoloji sihirbazlari, hangi taktiklerin bizi
cezbedecegini tam olarak bildiren kapsaml verilere erigebiliyor. Bu
tur stratejiler karsisinda benim gibi saf bireylerin pek sansi yok.

iyilesme cevrelerinde iyi bilinen bir sé6z vardir: “icmeyi deneyin
ve sonra aniden bwrakin. Bunu birden fazla kez deneyin.” Benzer
sekilde, cep telefonunuzdan gelen araliksiz bip sesini duymazdan
gelmeye cahlisin. Bunu bir kereden fazla deneyin.

Brewer, Bagimliik ic¢in, “Olumsuz sonuclara ragmen israrh
kullanmim” seklindeki acik tanimi takdir ediyor.

Alkolle ilgili bir sorunum oldugunun acik bir godstergesi,
sorunlarimin cogunun icki ahgskanhiklarimdan kaynaklanmasiydi.
2016 yilhinda, su anda igcinde bulundugumuza benzer bir sehir parkinda
20 dakikalik basit bir yiriyiusiin beynimizin nérolojik yapisinda
onemli degisikliklere neden olabilecegini kesfeden bir calismaya
onciiliikk etmis. Dedigine gore, bu degisiklikler daha sakin bir ruh hali
ve gelismis bilissel yeteneklerle sonuclanarak iretkenligin ve

yaraticihgin artmasina yol acgiyor. “Ancak,” diye ilave etti, “yiiriiyiis
swrasinda cep telefonlarimi kullanan bireylerde bu faydalar
gozlenmedi!”
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Acik havada 20 dakika gecirmenin 6zel, sihirli bir yan1 var. Bu
durum Hopman'n Michigan Universitesi'ndeki meslektaslan
tarafindan da dogrulanmistir. Haftada iu¢ kez 20 dakikayi1 digsanda
gecirmenin, insanlarin stresle iligkili bir hormon olan kortizol
seviyelerini digiirmenin en etkili yolu oldugunu buldular. Bununla
birlikte, bu calismada bir uyan vardi; katilimcilarin bu acik hava
seanslan sirasinda telefonlarini yanlarinda getirmelerine izin
verilmedi.

Dogadayken beyniniz Hopman'in “yumusak biyiilenme?” olarak
adlandirdign bir duruma gecgiyor. Bu durum odaklanmamis olmaya
benzer ancak 6nemli bir farkla. “Zihninizin gezinmesi ve hafifce i¢csel
diisiincelere odaklanmast yerine, nazikcge sizi cevreleyen dogaya, yani
disariyya odaklanmyorsunuz,” diye acikhyor. “Dis diinyamin hos
manzaralarim oziimsiiyorsunuz. Bu manzaralar bunaltict degil, aksine
sakinlestiricidir. Dikkat diizeyiniz azaliyor ama yine de cevrenizin
Jarkinda olmaya devam ediyorsunuz.”

Dogada kisa, ginlik bir yiriyis, hareketsiz oturmayi1 ve
nefeslerine odaklanmayi tercih etmeyenler icin mikemmel bir
alternatiftir. Bununla Dbirlikte, bdyle bir yiriyiisiin ancak
telefonlarimizla baglantimizi kestigimizde ve onlar aracihigiyla bilgi
edinmekten kacindigimizda bir zihinsel terapi bicimi haline geldigini
unutmamak 6nemlidir.

HOPMAN IiLE BOSTON'IN GUNEYINDE YER ALAN 7.000
DONUMLUK BiR eyalet parki olan Blue Hills Reservation'da bulustuk.
Son bir saattir kayalik, yosun kaph bir patikayr tirmaniyorduk ve
zirveye yaklasiyorduk. Bu tir bir ortam “kirsal doga” olarak
adlandinilabilir. Bir parkta ya da arka bahcgenizde bulabileceginiz
peyzajli, bakimh alanlardan daha yabani ancak tamamen 1ssi1z da
degil. Bu tiir yerlere kisa bir araba veya otobiis yolculugu ile kolayca
ulagabilirsiniz.

Hopman, patikanin zirvesine vardigimizda, “Dogada zaman
gecirmek her zaman faydalidiwr,” dedi. “Fakat yabani alanlarda daha
Jazla zaman gecirmenin daha biiyiik faydalar sagladigt goriilityor.” Bu
yan vahsi ortam, doga piramidinin ikinci seviyesini temsil ediyor.
Kismen Finlandiya'ya atfedilen arastirmalar, bu tiir ortamlara ayda
yaklasik bes saat ayirmamiz gerektigini one siirayor.

Finlandiya‘da nifusun yaklagik yiizde 95'i acik hava etkinlikleri-
ne katilmaktadir. Japonya‘'da orman banyosu ilizerine yapilan
aragstirmanin ortaya koydugu potansiyel faydalarin farkina varan
Finlandiya, bu konuda kendi aragstirmasimi yiritti. Finlandiya
hilkumeti, dogada en fazla fayday: saglayacak optimum zaman
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siuiresini belirlemek amaciyla binlerce vatandasini kapsayan anketler
gerceklestirdi. Sonucta, katilimcilarin cogunlugu, dogada ayda
yaklasik bes saat gecirdiklerinde kendilerini ¢cok iyi hissettiklerini
bildirdiler. Bu siire, Finlandiya'daki uzun ve karanhk kiglar g6z éniine
alindiginda o6zellikle faydah olan daha diisiik depresyon olasihgr ve
gunlilkk mutlulukta genel bir artis ile iligkilendirilmigtir.

12 YER

Harvard'h antropolog Daniel Lieberman, insanlarin zaman
icinde cevreden gelen bir¢cok duyusal girdiyi azalttigimi acikhyor.
Ornegin, sicakhiktaki degisimleri daha az deneyimliyoruz. Ayakkabi
kullanimi ayaklarimizin algiladigi hisleri azaltmigtir. Giivenli olup
olmadigimi kontrol etmek icin nadiren yiyecekleri koklamamiz
gerektiginden ve karsilastiggmiz cogu koku el sabunu gibi hos
oldugundan koku alma duyumuz daha az devreye giriyor. Ancak
Lieberman bu egilimin isitme duyumuz i¢in gecerli oimadigina dikkat
cekiyor.

insan faaliyetleri diinyadaki giiriiltii seviyesini dért katina
cikarmistir. Michigan Universitesi'ndeki bilim insanlarina gére, 100
milyondan fazla Amerikali, calisan bir camasir veya bulasik
makinesinin cikardigi sese esdeger veya daha yiiksek gurilti
seviyelerine maruz kalmaktadir. Bu da 70 desibellik bir girilti
seviyesine denk gelmektedir.

Avustralyah bir bilim insanina gore, giriiltiiye o kadar ahstik ki
bircogumuz artik onun siirekli varhigiyla teselli buluyoruz. Bu
arastirmaci, yizlerce o6grencinin bir siire sessizlik icinde vakit
gecirdigi ve deneyimlerini belgeledigi bir deney gerceklestirdi.
Neredeyse hepsi giriltiniin yoklugunda huzursuz hissettiklerini
bildirmistir. Bir ogrenci soyle yazmistir: “Giiriiltiiniin yoklugu tedirgin
ediciydi, kendimi resmen iirkmiis hissettim.” Bir digeri ise, “Belki de
sessizlikten duydugumuz rahatsizhik siirekli medyaya maruz
kalmamwzdan kaynaklamyor,” yorumunda bulunmustur.

Yakin zamanda yapilan bir anket, giin gectikce Amerikahlarnn
televizyonu sadece bir eglence kaynagi olarak degil, bir yol arkadasi
olarak gordiigiinii ortaya koyuyor. Insanlarin yanisindan cog§u
sessizligi rahatsiz edici buldugu icin ¢calisirken, yemek pisirirken ya
da ev islerini yaparken televizyonu acik tutmay: tercih ediyor.
Avustralyah bilim insanlarina goére, sessizlikten duyulan bu
rahatsizhik yeni edinilmis bir davranis.

Buna karsihik, insan atalarhmiz benim Kuzey Kutbu'nda
deneyimledigime benzer ses ortamlarinda evrimlestiler.
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Giunleri genellikle sessizdi ve yiiksek sesler cogunlukla bir
yirtict hayvanin kitkkremesi, bir firtinanin goék guriiltiisii veya bir kaya
kaymasinin catlama sesi gibi tehlike gostergeleriydi.

Beynimiz yiksek sesleri tehlike ile iligkilendirmeye
programlanmis olup adrenalin ve kortizol gibi stres hormonlarinin
salinimini tetikler. Bu, gecmiste seyrek olarak goriilen ancak hayatta
kalmak icin cok 6nemli olan savas ya da kag¢ tepkisini baglatir. Ancak
gunimiziin siirekli arka plan giriltiisic de aym tepkiyi tetikliyor.
Aradaki temel fark, bu seslerin neredeyse araliksiz olmasi ve stres
hormonlarimizin yavas, iskence edici bir damla gibi hareket etmesine
neden olmasidir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC)
arastirmalarina gore, bu siirekli giriiltii strese neden olmak igin
yeterlidir. Siirekli stres altinda olmanin 6nemli bedelleri olabilir.

Daha fazla aragstirma, mahalle giiriiltii seviyelerindeki her 10
desibellik artis icin anksiyete Onleyici ilagc kullaniminin goéreceli
olarak yizde 28 oraninda arttigini géstermektedir. Ayrica, gurultiulii
yollarin yakininda yasayan bireylerin depresyondan mustarip olma
olasihig: yuzde 25 daha fazladir.

4.000 KALORI

Beslenme uzmanlan genellikle, kisitlayici ve karmasik yemek
planlarina uymazsak ya tembel oldugumuzu ya da irademiz
olmadigini ya da her ikisini birden yaptigimizi ima ederler. Daha da
kotiisii hem bilim insanlarn hem de beslenme uzmanlan sikhkla gesitli
endistrilerden fon almakta ve bu fonlan genellikle
aciklamamaktadir.

Arastirmalar, bu durumun aragstirmayi finanse eden endiistriyi -
et, sit uriinleri, tahil gibi- destekleyen caligsmalara ve tavsiyelere yol
actigini tekrar tekrar gostermektedir.

Ve iste meselenin 6zii: insanlar tilkkettigimiz gida miktan ile
viicut olgillerimiz arasindaki iliskiyi yaklasik 2.300 yil 6nce zaten
kesfetti. O noktada arastirmayr durdurabilirdik. Ne var ki, o
zamandan beri eskilerin hakh oldugunu yeniden teyit etmek igin
milyarlarca dolar harcadik. Bir seyi daha az tuketmek-karbonhidrat,
yag, seker vb.- genel olarak daha az yememize yol acarak kilo
kaybina neden olur. Artik anhyoruz ki tim diyetler en nihayetinde
basarnsiz olana kadar etkilidir. Birlegsik Krallik'ta yapilan biyiik bir
aragstirmaya gore, insanlar bir diyeti birakip yavas yavas eski
aliskanlhiklarina donmeden énce genellikle ortalama 5 hafta, 2 giin ve
43 dakika boyunca diyete bagh kalabiliyorlar.
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Bu neden mi oluyor? Bu, diyetten rahatsizik duyulmaya
baslandig: noktadir. insanlar genellikle diyet baglangicinin iizerinden
birkac hafta gectikten sonra basansiz olurlar c¢iliinkii viicutlan
degisime direnir ve baslangictaki durumlarina dénmeye cahlisir.
Onemli miktarda viicut yag: kaybedildiginde, beyin ach@ artirarak ve
yemeklerden elde edilen tatmini azaltarak tepki verir. Ulusal Saghk
Enstitiileri (NIH) tarafindan yakin zamanda yapilan bir arastirma, bir
kisinin kaybettigi her iki kilo icin beyninin bilingaltinda achgini
artirdigimi ve yaklagsik 100 kalori daha tiiketmesine yol actigini
kesfetmigtir. Viicudumuz bu savunma mekanizmalarini gelistirmemis
olsaydi, evrimin sert gerceklerinden sag ¢cikamayabilirdik.

Gecici diyetlerin kilo sorununu ulusal diizeyde ¢c6zememesinin
nedeni budur. Sorun bilgi ya da tavsiye eksikligi degildir, sonucta
gecgici diyetler uzun bir siure boyunca tutarh bir sekilde
uygulandiginda etkilidir. Asil zorluk, kilo kaybi i¢in elzem olan achkla
iligkili rahatsizliga tahammiil edemememizde yatmaktadir. Belirli bir
yil icinde kilo veren bireylerin yalnizca yizde 3'u kilo kaybini
surdurmeyi basanyor. Bu kigilerin sirn, baskalan tarafindan
bilinmeyen benzersiz bir yiyecek ya da egzersizde yatmiyor. Bunun
yerine, rahatsiz edici hisler karsisinda rahat olabilme becerileridir.

“Islenmis gidalar neden bu kadar saghksiz?”
Cevap vermeye basladim, Sey ... Ciinkii ...” diye cevap vermeye
basladim ama sesim kesildi. Bir cevabim olmadig: acgikti. “Gidalar

islememizin temelde ii¢ nedeni var,” diye aciklamaya basladi. “Birinci
neden gida giivenligini saglamak. ikinci neden, gidamin kendi iiretimini
yapamayan bélgelere tasinmasu kolaylastirmak.

Uciincii neden ise saklama sirasinda gidamn dokusunu, lezzetini
ve besin icerigini korumak. Ornegin; et hemen sogutulmaz, pisirilmez
veya tuzlanmazsa bozulmaya baslar, bunlarin hepsi birer isleme
seklidir. Sebzeler ve tahillar tazeliklerini korumak i¢in siklhikla pestisit
islemlerine, temizleme, kesme, sok dondurma, haslama veya konserve
islemlerine tabi tutulur. Dolayisiyla, islenmis giwdalarin zararh
olduguna inamwyorsan, giwdalar: hi¢ islemedigimiz takdirde neler
olabilecegini bir diisiinsene.”

Kashey aciklamalarina devam ederken ben orada oturmus,
gozlerim kisik bir sekilde bilgiyi isliyordum. “Giday islemek insan

uygarhgmn temel tasidir,” diye devam etti. “Avlanmak, yiyecek
aramak ve ciftcilik bir yere kadar. Asil zor olan gidayr muhafaza etmek.
Eskiden yilin sadece birkac¢ ayr yiyecek yetistirebilirlerdi ve sonra da
tanrilarina bir sonraki hasat mevsimine kadar yiyecegin bozulmamasi
ya da bocekler tarafindan yenmemesi icin dua ederlerdi.”
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“Ama,” diye devam etti, “samirim aslinda sen abur cuburdan
bahsediyorsun. Yanmiliyor muyum? Insanlar genellikle 'islenmis' ile
'abur cubur'u aym anlamda kullamyorlar.”

“Evet!” Artik inceleme altinda olmadigim icin rahatlamis bir
sekilde cevap verdim. “Islenmis gida her zaman abur cubur degildir
ancak abur cubur tipik olarak islenmistir,” diye acikladi. “Abur
cuburun saghksiz olduguna katihyorum ancak bunun nedeni sekerin
'zehirli’ olmast ya da buna benzer bir yanmilg: degil. Asil mesele, kalori
acisindan yogun olmasi, daha az tatmin edici olmast ve asirt yeme ve
kilo almaya neden olma olasihigimin daha yiiksek olmasidir. Asur kilolu
veya obez olmak ise hastaliklar icin en onemli risk faktorlerinden
biridir.”

O gorusmeden kendimi hem daha akili hem de daha aptal
hissederek aynldim. Daha aptal cunkii eski diusiincelerimdeki
kusurlar ortaya cikmisti. Daha akilh c¢iinkii gida hakkinda daha
incelikli ve yararh bir 1s1k altinda diigiinmeyi 6grenmigtim.

Dizenli olarak goérismeye basladik. Sonunda Kashey'in bir
diyet dahisi oldugunu é6grendim. Lisans egitimini 17 yasinda almis.
23 yasinda hiicresel enerji iletimi -temel olarak enerjinin canhlar
arasinda nasil hareket ettigi, insan beslenmesi ve atletik
performansi anlamak icin bir temel- alaninda doktora yapmis. 1Q'su
160 civarinda, yani dahi seviyesinde. San Antonio Spurs, Houston
Rockets ve Seattle Seahawks gibi profesyonel spor takimlanyla
isbirligi yapan diinyanin en bilyiik online beslenme koc¢lugu sirketi
Precision Nutrition'da yonetici olan Krista Scott Dixon, Kashey'i
“kacik, sasirtic, giizel zihinli bir dahi” olarak tanimhyor.

Beslenme konusundaki kapsamli deneyimine ve egitimine
ragmen Kashey'i kigisel egitmen olarak ise almayi tercih etmis.
Basarnsinin haberleri Sonoran Coéli'niin ¢cok oétesine ulagti. Viicut
geligtiriciler, gicli adamlar, ultra kosucular, triatletler, Navy
SEAL’'ler ve daha fazlasini iceren seckin fitness topluluklan arasinda
popiilerlik kazandi. “Nispeten fit bireyleri olaganiistii sporculara
doniistiiriiyordum,” diye paylasti medyada. Bu kisiler ortalama
yarismacilar olmaktan cikip kendi yarismalarini domine etmeye
bagladilar. Doktorasimi tamamlamaya yaklastik¢a, Olimpiyat
takimlarindan talepler almaya basladi-2016 Olimpiyat Oyunlarinda
bir takimin 16 madalya kazanmasina katkida bulundu-ve yiiksek
profilli sporculardan ve CEO’lardan teklifler aldi.

Cogu zaman eylemlerimizi ve bunlarin ardindaki nedenleri
anladigimiza inaninz, 6zellikle de ne yedigimiz gibi gunliik kararlar
s6z konusu oldugunda. Diin tam olarak ne yediginizi ve ne kadar
yediginizi hatirhyor musunuz? Emin misiniz?
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Arastirmalar siirekli olarak insanlarin, 6zellikle de kilolanyla
ilgili sorunlar yasayanlarin porsiyon boyutlarini tahmin etmede iyi
olmadiklarini ortaya koymaktadir. Mayo Clinic'ten arastirmacilar
yakin zamanda, ne yedigimize dair hafizamizin genellikle gercekte
tikettiklerimizle uyusmadigini belirttiler. Asin kilolu bireyler
tarafindan yapilan tahminlerdeki yanhshklar, saghkh kilodaki
bireyler tarafindan yapilanlardan ortalama yiizde 300 daha fazladrr.
Bir cahisma, saghkh kilodaki kisilerin giinlik kalori alimlarnn1 281
kalori eksik hesapladiklarini, obez bireylerin ise 717 kalori eksik
hesapladiklarini ortaya koymustur ki bu da kabaca bir Taco Beli
kombo 6giiniine denk gelmektedir.

Giinde sadece “1.000 kalori” aldiklarina tamamen ikna
olmalarina ragmen kilo veremediklerini iddia eden asin kilolu
insanlar uzerinde 1992 yilinda yapilan unlii bir arastirma, hassas
olcumlerle bu insanlarin ashinda bunun iki katini tiikettiklerini ortaya
citkarmigtir. Bu da “Tiih, yarim pizza yedim ve unuttum,” demek gibi
bir sey.

Kashey sunu iyi anlamigti ki kilo alip vermek éncelikle kisinin
tukettigi gida miktarindan etkilenmektedir ancak kisinin yedigi gida
miktari onun hayatinda olup biten pek c¢ok sey tarafindan
belirlenmektedir. Ornegin Mayo Clinic’'te yapilan bir arastirma,
insanlarin sekiz saate kiyasla sadece bes saat uyuduklari gecelerden
sonra 550 kalori-fazladan bir 6giiniin tamamina esdeger-daha fazla
tukettiklerini ortaya koymustur.

Bir baska arastirma, insanlarin yiuzde 40'Inin stresli
olduklarinda gida almlarimi é6nemli odlgcude artirdiklarini ortaya
koymustur. Bugday ¢imi suyu gibi saglhikli seceneklere yonelmiyorlar.
Bunun yerine, stresli bireylerin Giziim gibi daha saghkh alternatifler
yerine M&M'leri atistirma olasiliklari daha yiiksek. Bu davranis baska
bir evrimsel hayatta kalma mekanizmasina baglanabilir.

Kashey, yemek yemek icin iki temel gidii belirlemis; basitlik
adina bunlara “gercek aclik”ve “odiil acligr” diyelim.

Gercek achk, viicudun fizyolojik bir tepkisidir; calismak igin
gidaya ihtiya¢ duyar, tipki bos bir benzin deposunun yakit ikmaline
ihtiya¢c duymasi gibi.

Odiil achg ise psikolojik veya cevresel sinyallerle ortaya ¢ikan
bir tepkidir. Viicut yemege ihtiya¢c duyar, cok acikmistir, boyle
olmasaydi yemek yemezdik; bu tipki seks gibidir, eger seks keyifli bir
deneyim olmasaydi, iiremek icin bu kadar istekli olmazdik, degil mi?
Bununla birlikte, “6diil achg”’ gercek bir achik olmadig: zamanlarda
da siklikla bagimsiz olarak da ortaya ¢cikabilmektedir.
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Bunun nedeni ise yemek vaktinin gelmis olmasi, stresten
kurtulma dirtisi, kutlama yapma arzusu ya da sadece evde yiyecek
bulunmasi gibi cesitli faktorler olabilir. Bu durumlarda, fiziksel bir
ihtiyactan ziyade psikolojik bir arzu tatmin edilmektedir.

Gercek aclik beyin ve mide arasinda net bir iletisimdir.
Midemizin i¢ yizeyinde, beynimize toklugu goésteren sinyaller
gonderen mekanoreseptorier bulunur. Bu mekanoreseptorier midede
yiyeceklerin azaldigin1 tespit ettiginde, achgi uyaran grehl/in adh bir
hormonun iiretimini tetikler. Eszamanh olarak, tokluk sinyali veren
bagska bir hormon olan /eptin seviyesi digser. Bu hormona! degisim
rahatsizhiga neden olur; midemizde bir bosluk hissederiz ve genellikle
sinirlilik, zihinsel sis ve achga bagh 6fke veya asabiyet yasariz. Buna
ek olarak, vicudumuz stres hormonlan olan kortizol ve adrenalin
salgilar, bu da savas ya da kac¢ tepkisini baglatir ve beynimizin
dikkatini yiyecek aramaya yoneltir.

Yemek yedigimizde beynimiz dopamin salgilayarak bizi bu
davranis icin odiillendirir. Bu, beyinde yemegi dopamin ile
iliskilendiren bir devre olusturur. Bununla birlikte, cogu zaman bu
karmasik iletisim tamamen dogru degildir. Aclik hormonu olarak
bilinen grehlin, ozellikle lezzetli, yiksek kalorili yiyeceklerin
varhginda, midemiz dolu olsa bile yilkselme egilimindedir. Bu
fenomene odiil acligr adi verilir ve gercekte yemege ihtiyac
duymadan yemek yeme arzusudur.

Bu, doyurucu bir aksam yemegi yememizin, kendimizi tok
hissetmemizin ancak daha sonra tathyr fark etmemizin ve aniden
daha fazlasi i¢in yer bulmamizin nedenidir. Bu tiir achik gereklilikten
degil, hazzin cazibesinden kaynaklanmaktadir.

Odiil acligr, bizi toklugun otesinde tilketmeye tesvik ederek
insan evrimine 6nemli dlgiide katkida bulunmustur. Viicudumuz bu
ekstra kalorileri yaga doniigtiirerek viicut kiitlemize ekliyordu. Bu
depolanmig yag, iyi stoklanmig kiler ve restoranlarin ortaya
citkmasindan 6nce yaygin bir olay olan gida kithg: donemlerinde bir
rezerv olarak hizmet etti.? Oziinde, viicudumuz ancak giinliik

2 Popiiler “sezgisel beslenme” programlarimin genellikle bagarisiz olmasmin nedeni budur.
Dogustan gelen i¢giidiilerimiz bizi kilo almaya yol acacak sekilde yemeye yonlendirir. Kashey'nin
agikladigr gibi, "Insanlar gelecege hazirlanmak itizere programlanmistir. Herhangi bir kaynaktan
daha fazlasina sahip olmak, daha azina sahip olmaya tercih edilir.” Bu nedenle, bu iggiidiilerin
iistesinden gelmek, genellikle sezgilerimizle celigen bilingli diigiince ve eylem gerektirir. Bu
nedenle Kashey, damganlarim duygularina giivenmek yerine verileri kullanarak gida almlarim
takip etmeye tegvik ediyor.
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ihtiyaclarnmizdan daha fazlasini tiiketerek yenilenebilen (tekrar
doldurulabilen) bir kiler olarak iglev gordii.

Bu davranis cogu memelide goriiliir. Ornegin, firsat verildiginde
bir boz ay1 hareket edemeyecek hale gelene kadar yemek yer; bu
davranis modern insanin acgik biifedeki halini yansitir.

Beyinlerimiz, yiksek kalorili gidalar tikettigimizde, keyifle
iligkili bir nérotransmitter olan daha fazla dopamin salgilayacak
sekilde evrimlesmistir.

Aclik, uzun vadeli kilo vermenin 6nemli bir parcasi olsa da onu
yonetmenin basarimizi artirabilecegi konusunda giderek artan bir
anlayis var. Bununla birlikte, aclhig: bastirmak i¢in yiriyiise ¢cikmak
gibi stratejilerin sinirlan vardir. Avustralyali bilim insanlan farkh
gidalann toklugu nasil etkiledigini merak ediyordu. Kalori basina
daha fazla tokluk saglayan gidalarin tilkketilmesinin, kisinin achgini
daha erken gidererek kazara asin yemeyi onleyebilecegi
varsayiminda bulundular.

Bu teoriyi dogrulamak amaciyla aragstirmacilar, calismalan igin
38 yaygin gidayi sectiler. Bunlar arasinda dort cesit meyve, bes cesit
unlu mamul, yedi ¢esit atistirmalik, alti1 yiiksek proteinli gida, dokuz
karbonhidrat acisindan zengin gida ve yedi farkh kahvaltiik gevrek
yer aliyordu. Katilimcilar sabah kahvaltidan 6nce geldiler. Secilen 38
gidadan birinden 240 kalorilik bir porsiyon tiikettiler ve sonraki iki
saat boyunca 15 dakikalhik araliklarla achk seviyelerini kaydettiler.

Bunu takiben, arastirmacilarin katilimcilann yedigi her yiyecegi
titizlikle not ettigi bir kahvalti biifesine katildilar. Bu deney, ayni
katilimcilann secilen gidalardan cgesitli 6rnekler almasiyla birden
fazla kez gerceklestirilmigtir. Sebzeler temel bir gida olmadiklari igin
calisma disinda tutuldu. Ornegin, 240 kalorilik brokoli 12 porsiyona
denk gelmektedir ki bu da tipik bir 6giin porsiyonu degildir.

Bu cahsmadaki yiyecekler achgi giderme kabiliyetleri
acisindan yizde 700'e varan oranlarda farklihk goésteriyordu. Her
katilimci baslangicta aynm1 miktarda kalori tilkketmis olsa da daha
doyurucu yiyecekler yiyenler sonraki biifede daha az tiikettiler.
Dolayisiyla, aldiklan kalorilerin ne dlgiide kalici oldugu, daha énce
tikettikleri yiyecek tiiriine baghydi. Calisma, kruvasanin en az
doyurucu yiyecek oldugunu, sade beyaz patatesin ise en c¢ok
doyurucu yiyecek oldugunu ortaya koymustur. Amerika Birlesik
Devletleri Tarinm Bakanhgi [USDA] verilerine gore, kiiciik bir kruvasan
ve orta boy bir patates yaklasik 170 kalori igceriyor. Ancak calisma,
tek bir patatesle ayni tokluk seviyesine ulagsmak i¢in kisinin yaklagik
yedi kruvasan tiikketmesi gerektigini ve bunun da toplamda 1.190
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kalori anlamina geldigini 6ne siiriiyor. Bir yiyecegin doyuruculugunu
belirleyen temel faktor, 240 kalorilik porsiyonunun agirhigidir.

Kashey bunu bir yiyecegin “enerji yogunlugu” olarak
adlandinyor ve bu kavrami danisanlarinin achgin ilstesinden
gelmelerine yardimci olmak icin kullaniyor. Bu yaklagsim, gercek
achigr tanimamiza, édiil agchgini azaltmamiza, saghgi gelistirmemize
ve performansi artirmamiza yardimci olmak icin atalarimizin yeme
aliskanlhiklarindan yararlaniyor. Bu, koc¢lugunu yaptigi ve madalya
kazanan Olimpiyat sporcularini beslemek icin kullandig: stratejinin
aynisidir.

Bu kavrami, belirli bir gidanin kilosu basina diigen enerji veya
kalori miktan olarak diigiinmek isin en kolay yoludur ve Kashey
konuya su aciklamayi getiriyor: “Birbirinden cok farkh iki giday
diisiinelim, marul ve zeytinyagt ya da kanola yagt gibi yaglar. Kalori
spektrumunun bir ucunda yer alan yaklasik yarim kilo (bir pound)
marul sadece altmas kalori icerir. Ote yandan, spektrumun diger
ucunda yer alan yaglarin yarun kilosunda tam dort bin kalori
bulunmaktadwr. Dogrudan karsilastirildiginda, yarum kilo yagwn kalori

icerigi, yarum kilo marulun kalori iceriginden yaklasik altmis bes kat
daha fazladw.”

Tukettigimiz diger tiim gidalar kalori igerigi agcisindan marul ile
yag arasinda bir yerde yer almaktadir.

Ornegin; cipsler, sekerlemeler, tathilar ve hatta enerji barlan da
dahil olmak lizere abur cuburlar yarim kilo basina yaklasik 2.000
kalori icerir. Ekmek ve kraker gibi islenmis tahillar yarim kilo basina
yaklagik 1.500 kalori igcerirken pigsmis piring ve yulaf gibi islenmemis
tahillar yarim kilo basina yaklasik 500 kalori icerir. Yumrular,
meyveler ve sebzeler yarim kilo basina sirasiyla yaklasik 400, 300 ve
120 kalori igerir.

Kashey, aciklamalarina su sekilde devam etti: “Bir kisinin dort
ogiine yayilmas iki bin kalori titkketimmeyi planladigim varsayalim. Bu da
ogiin basmna bes yiiz kaloriye denk gelir. Eger kisi bir ogiinde sadece
zeytinyag tiiketineyi tercih ederse, bu sadece bir shot bardagt: yag
anlamwna gelecektir. Bu, viicuda yakit saglamak icin yeterli enerji
saglarken kiiciik hacimli yag mideyi yeterince doldurmayacak ve
kisinin ac hissetmesine neden olacaktir...”

“Elbette kimse zeytinyagum bir o6giin olarak tiiketmiyor ancak bu
durum konuyu aciklhyor. Pek cok insan 'tok hissetmek ve kilo vermek
icin bol sebze ve taze meyve gibi diisiik kalorili gidalar tiiketebilecegini’
diisiinebilir. Ancak viicudumuz bundan daha akillidwr. Unutmayin,
beyin ve mide birbiriyle iletisim halindedir ...”

“Viicut midede bir sey oldugunu anlar ama aym zamanda bu
'seyin’ yeterli enerji saglayp saglamadigimi da belirler. Sonunda beyin,
midenin diizgiin calismast i¢in yeterli enerji saglamayan yiyeceklerle
dolu oldugunu fark eder. Bu, tiirtimiizii hayatta tutan bir baska hayatta
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kalma mekanizmasidir. Bu mekanizma olmasaydi, aciktigimizda
camur gibi besleyici olmayan maddeler yiyebilir, kendimizi tatmin
olmus hissedebilir ama sonucta acliktan olebilirdik...

Yani, beyniniz yiiksek kalorili gidalar i¢cin yogun istek duymayt
tetikleyerek kars: koyana kadar kilo vermeye baslarsumz. Bu durum
genellikle asur yeme ile sonuclanmir ve paradoksal olarak kilo almna
yol acar. Bu durum 'disinhibisyon etkisi' olarak bilinir. O zaman su soru
ortaya cikwyor: Kisi ne yemelidir? Hangi yiyeceklerin karisvm idealdir?
Sonucta, sadece tek bir tiir gida titketmek pratik degildir ve bir 6giiniin
sadece tek bir gida grubundan olusmasi nadirdir.”

Diinya Kanser Arastirma Fonu/ Amerikan Kanser Arastirma
Enstitiisi (WCRF / AICR) otuz yilini kanserin onlenmesine iliskin
verileri analiz etmeye adamistir. Her on yilda bir kapsamh bir rapor
yayinlamaktadirlar. Son raporlarinda, “kanserin anormal metabolizma
tarafindan yonlendirilen karmasik bir hastalik oldugunu” belirttiler.
Bu da onlari, saghkh bir kiloyu korumanin bir bireyin kanseri 6nlemek
icin alabilecegi en etkili 6nlem oldugu sonucuna goétiirdii.

Veriler, kilo alimmmizin genellikle her ay 250 gr. alarak yil
sonunda toplam li¢ kiloya ulagsmak gibi dogrusal bir kalip izlemedigini
gostermektedir. New England fournal of Medicine'de yer alan bir
arastirmaya gore, cogumuz yihin bilyiik bir bélimiinde kilomuzu
koruyor, sadece belirli donemlerde kilo artisi yasiyoruz.

Bilim insanlari; evienme, tagsinma ve tatil donemleri gibi 6nemli
stres faktorlerinin, insanlarin kilo almaya en yatkin olduklan
donemler oldugunu tespit etmistir.

Viicudumuz yedigimiz son yemegi, tiiketilen miktara bagh
olarak 12 ila 16 saat icinde tamamen metabolize eder. Bu,
viicudumuzun enerji icin depolanmis dokularin yakilmasini isaret
eden testosteron, adrenalin ve kortizol gibi bir hormon karigimini
salgiladigi zamandir. Ancak yakilanlar en saghkh dokularimiz

degildir. Panda'nin acikladig: gibi, “Cok sayiwda o6lii ve hasarh hiicreyi
ortadan kaldiryoruz.”

Cornell'’de tarih¢i olan Adrienne Rose Bitar'a gore, tarih
boyunca insanlar achgi dini deneyimler, biyolojik doniigiim ve fiziksel
metamorfoz elde etmek icin bir ara¢c olarak kullanmiglardir. MO
500'lerde Hipokrat'tan 1800'lerde Amerikah doktorlara kadar tip
disuniirleri, oru¢c déonemlerinin kanser gibi hastaliklan 6nlemeye ve
bunlarla miicadele etmeye yardimci olabilecegini teorize etmislerdir.
Bu eski iddialarin gecerliligi 1990'larin basinda anlasiimaya
bagslanmigtir.

1992 yihnda MIT de biyolog olan David Sabatini, PhD, MD, mTOR
yolagin1 kesfetti. Bunu, viicuda eski hiicreleri yikip yerine daha yeni,
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daha saghkh hiicreler koymasi icin sinyal veren bir miiteahhide
benzetiyor. Genellikle sorunlu olan ve bir¢gok éliimciil hastahikta rol
oynayan viicudun en yash hiicreleri hedef aliniyor.

Viicudunuzun beslenmis ya da beslenmemis durumda oldugunu
mTOR yolag: algilar. Yemeksiz kaldiginizda, “miiteahhit” tim
“igcilerini” harekete gecirir. Sabatini, “Bu, bir dizi genclestirici ve
yaslanma karsiti olay tetikleyebilecek tek yontemdir,” diye acikladi.
Viicudunuz acimasiz bir verimlilikle calisarak en yash ve en zayif
hiicrelerinizi secerek tiiketir. Cedars-Sinai Tip Merkezi'nden bir
arastirmaci bu siireci viicudunuzun ‘¢copii disar atma’ yontemi olarak
adlandirdi.

Artik boliinmeyen ve genellikle “¢cop hiicreler” olarak
adlandirnilan hiicrelerin yaslanmaya ve hastaliklara katkida
bulunduguna inanilmaktadir.

Nature dergisinde yayimlanan bir calhismada, bu hiicrelerin
normal doku islevini bozarak iltihaplanmaya neden oldugu, saghikh
hiicreleri odldurdiigii, fibrozisi tetikledigi ve faydali biiyiime
hiicrelerinin iglevini engelledigi bildirilmistir. Bilim insanlar bu
hiicreleri dogal yaslanma ve kanser, Alzheimer, enfeksiyonlar,
osteoartrit ve daha fazlasi gibi hastahklarla iligkilendirmistir.

Viicudun bu “cop hiicreleri” ortadan kaldirma siirecine resmi
olarak ofofaji denir ve eski Yunanca'dan “kendi kendini yok etme”
olarak tercume edilir. Otofaji, rahatsizlik altinda ne olduguna dair bir
metafordur ister fiziksel ister psikolojik olsun, zayif halkalarimiz
genel refahimiz icin feda edilir.

Ancak Panda'ya gore, genellikle giinde 15 saate yayilan modern
yeme aliskanhiklarimiz bu siireci bozuyor. Bu da viicudumuzu gidalari
tamamen metabolize etmek ve otofaji moduna girmek icin gereken
12 ila 16 saatten mahrum birakiyor. Cedars Sinai'den bir bilim

insaninin ifadesiyle, “Yatmadan once yemek yerseniz, otofaji
gerceklesmez. Bu da c¢opii disarm atmayacaguz anlamwna geliyor,
dolayswyla hiicreler giderek daha fazla dokiintii biriktirmeye baslhyor.”

Aralarinda Harvard ve Johns Hopkins'in de bulundugu 16 farkh

kurumdan bilim insanlarindan olusan bir ekip sunlan yazmistir:
“Atalarimizin bircogu icin yiyecek muhtemelen cok azdr ve oncelikle
giindiiz saatlerinde tiiketiliyordu, bu da gece boyunca uzun saatler ac¢
kalmalarina neden oluyordu. Fakat uygun fiyath yapay aydinlatmamn
ve sanayilesmenin ortaya ¢ikmaswyla birlikte, modern insanlar her giin
uzun saatler boyunca aydinhga maruz kaldilar ve bunun sonucunda da
daha uzun siire gida tiiketmeye basladilar.”
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Bize sik sik kahvaltinin giiniin en 6nemli 6giinii oldugu séylenir,
ozellikle de misir gevregi sirketleri tarafindan finanse edilen
cahsmalarda.

Ancak American Journal of Clinical Nutrition’da yer alan bir
aragstirmaya gore, kahvaltinin diger 6giunlere kiyasla herhangi bir
faydasi oldugunu goésteren ¢ok az bilimsel kanit bulunmaktadir.

Panda'ya gore, kahvaltiy1 atlamak, kisiyi aclik hissiyle etkili bir
sekilde yeniden tanistiran pratik bir yaklasimdir. “Bunu yapmak

viicudun kalori almadan 12 ila 16 saat gecirmesine olanak tamyor ve bu
da hastaliklar onleme, uyamkhgh ve enerjiyi artirma konusunda uzun

bir yol kat ediyor,” diye acikladi. Ve eger kisi makul bir 6gle yemegi
yerse, kilo alma konusunda c¢ok fazla endiselenmeden saglam bir
aksam yemeginin tadini ¢cikarabilir.

Diger arastirmalar, her hafta iki “a¢ gin” gecgirmenin -bu
gunlerde sadece 500 kalori tilkketmenin- de muazzam faydalar
sagladiginl gostermektedir.

Her Giin Oliimii Diisiinmek
Yaklagik 11,5 milyon Amerikah avcilikla ilgileniyor ve Purdue
Universitesi bilim insanlan tarafindan yapilan ulusal bir ankete gore,
insanlarin yliizde 87'si, eger hayvan yiyecek icin kullanihyorsa
avianmayi kabul edilebilir bulmaktadir.
Hayati boyunca avcilik ve balik tutmakla ilgilenmis olan Baskan
Jimmy Carter, bir hayvani yemek icin éldiiriirken hissedilebilecek

“rahatsizhga” iliskin diisiincelerini kamuoyuyla su sézlerle paylast:
“Bu duygular cok yogun yasayanlar icin tavsiyem su olacaktir:
Avlanmaywmn ya da balhk tutmaymn. insan tiiketimi icin bir hayvamn
canmmmn alinmaswma ahlaki ya da etik yonden itirazlar: olanlarin bunun
yerine vejetaryen bir yasam tarzunu benimsemeleri son derece makuldiir
ve pek cok kisi bu tercihi yapmastir. Herkes boyle yapsaydi
baskalarimin, ornegin balik pazarlarinda ya da mezbahalarda
calisanlarin onlar adina hayvan yasanana son vermelerine gerek
kalmayabilirdi.”

Bircogumuz yaklagsan olimiimiiziin o kadar farkinda degiliz ki
kendimize karsi diiriist yasamay! unutuyoruz; bu da Amerikalilarin
oluim doésegindeki en yaygin pismanhiklarindan biri.

Oliime yakin bir deneyim yasayan insanlarin hayallerinin
pesinden gitmek icin genellikle islerini birakmalari ya da tatmin edici
olmayan iligkilerini sonlandirmalarn sasirtici degildir. Varoluscu

filozof Martin Heidegger soyle demistir: “Eger oliimlii oldugumu kabul
eder, bununla yiizlesirsem, oliimle ve yasanmun degersizligiyle ilgili
kaygumn iistesinden gelebilirim. iste o zaman kendi potansiyelimi tam
olarak gerceklestirebilirim.”
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Kentucky Universitesi'ndeki bilim insanlan tarafindan
yuritillen yeni bir calisma, Heidegger'in bu séziiniin dogrulugunu
tespit etmeye calisgti.

Bir gruptan aci verici bir dis hekimi ziyaretini diigiinmeleri
istenirken diger gruptan kendi élimlerini diigiinmeleri istendi. Kendi
oluimlerini disinenler sonrasinda daha olumlu bir bakis acisi
benimsediler. Denekler yasamlarinda mutiuluk ve tatmin
dgzeylerinin arttigini bildirdiler. Bilim insanlar su sonuca ulastilar:
“Oliim psikolojik olarak tehdit edici bir gercektir ancak insanlar bunu
diisiindiiklerinde, otomatik sistem olumlu diisiinceler aramaya bashyor
gibi goriinmektedir.”

“Diinyamin en mutlu yerleri” listelerinde Disneyland'den sonra
ikinci sirada yer alan Bhutan ilkesi, 6lim konusunu ulusal
miifredatina dahil etmistir. Ogrencilerin giinde en az bir kez dliimii
diusinmeleri gerekirken bazi okullar giinde ii¢ kez diisiinmelerini sart
kosuyor. Bhutan halki o6limiin hayatin kacinilmaz bir parcasi
oldugunun bilincindedir. Oliim ginliikk yasamin ayrilmaz bir
parcasidir. Olen kisinin kiilleri kille kanistirilarak tsha-tsha adi verilen
kiiciik piramitler halinde kaliplanir ve trafigin yogun oldugu yol
kenarlari, pencere kenarlari, meydanlar ve parklar gibi kamuya acgik
gorunur alanlara yerlestirilir.

Bhutan sanatinda sikhkla oJolumle ilgili temalar islenir,
cesetlerin etini yiyen akbabalarnn tasvirleri ve olim siirecini
canlandiran danslar gibi. 21 giinliikk cenaze siiresi, yuzlerce arkadas
ve akrabanin katildig: bir térenle yakilmadan 6nce merhumun evinde
kalmasina izin verir.

Tum bu olim faaliyetleri Bhutanlilar icin kesinlikle moral
bozucu degil. Hatta tam tersi bir etkiye sahip. Diinyanin en gelismis
iilkeleri listesinde 134. sirada yer almasina ragmen Japon
arastirmacilar tarafindan yapilan kapsamh cahsmalar Bhutan'in
diinyanin en mutlu 20 ililkesi arasinda yer aldigini ortaya koymustur.
Ancak pek cok kisi Bhutanlilarin éliime karsi olumlu bakis acilarina
katkida bulunan benzersiz yaklasimlarindan habersizdir. Ben de
benzer sekilde bu bilgiden habersizdim. Ve 48 saat, 14 zaman dilimi
ve 15.000 km boyunca doért ucus yaptiktan sonra, Bhutan'in Paro
Uluslararasi1 Havaalani'nda deniz seviyesinden 2.500 metre
yukseklikteki bir pistte eski bir 737'den asagi indim. Giines karla
kaphi Himalayalarin eteklerini aydinlatirken ben de o ince temiz
havadan derin bir nefes aldim.
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iLK i$ OLARAK DASHO KARMA URA IiLE GORUSMEYI
PLANLAMISTIM. OLUMLULUK iizerine diisiinmenin Bhutanllar igin
bir nese kaynagi olabilecegi fikri ilgi ¢cekiciydi ama ayni zamanda
belli bir mistisizm de tasiyordu.

Aragstirmama o6ncelikle somut sayillar, gercekler ve
rakamlardan bagslamak niyetindeyim. Tum bunlar ve yaninda biraz da
felsefe tam da Karma Ura'nin sundugu seylerdir. Gergi olimlalagi
diusinmek bu adamin birincil sorumlulugu degil; daha ziyade,
Bhutan'in bagskenti Thimphu'da hiikiimet-destekli bir sosyal bilimler
aragstirma enstitiisii olan Bhutan & GSMM (Gayrisafi Milli Mutluluk)
Arastinna Merkezi Direktori olarak roliiniin bir yan urinii. Dasho ise
Bhutan'da bakan gibi-ornegin igisleri Bakani- yiiksek riitbeli bir
hiukimet yetkilisi icin kullanilan 6zel bir unvandir.

Karma Ura esasen Bhutan'in Mutluluk Bakani'dir. Yirmi yildir
mutluluk -insanlan neyin mutlu ettigi ve bir hilkkiimetin bunu tesgvik
etmek icin neler yapabilecegi- iizerine calismalar yiriutmektedir.
New York Times kisa siire once kendisinden “Mutluluk konusunda
diinyanin 6nde gelen uzmanlarindan biri” olarak bahsetmistir.

Topluma mal olmus bir entelektiiel, filozof ve nérobilimci olan
Sam Harris, yapacaklar listesi olgusunun nihayetinde “rahatlama ve
simdiki zamanin tadini ¢ikarma” arayisimizdan kaynaklandigini
yaziyor. Ancak genellikle bu arayisin altinda yatan amaci
anlamiyoruz. Bu yiizden de yapacaklar listesinin pesinden kosuyoruz,
ki bu da “yanhs bir umut” diye yaziyor.

Mutluluk seviyemdeki onemli degisiklikler para, egitim, unvan,
is veya mal miilk gibi toplumsal beklentilerden veya basarilardan
kaynaklanmadi. Bunun yerine, zihinsel durumumdaki déoniisimlerden
kaynaklandi. Ornegin, ayik olmayi basardiktan sonra baskalarinin
iyiligi dogrultusunda daha saghkh hareket edebildim. Ya da evrenin
merkezi olmadigimi fark ettigimde, kendimden daha biiyiik bir giicle
baglanti kurabildim. Bu gii¢, Bati Teksash sair Terry Allen'in da ifade
ettigi gibi, “gokyiiziinde bir yerde degil, tam burada, icinizde yasiyor.”
Mutlulugun gercekten de icimde oldugunun farkina varmak, sanirbm
bir ¢cesit bilingli farkindaliktir.

Lama sozlerine minnettarhgini ifade ederek basladi: “Oncelikle
geldiginiz ve bana oliimii hatwrlathhguuz icin tesekkiir ederim ciinkii bu
insan zihni icin cok onemli.” Bu ifadesi dogal olarak beni daha fazla
sorgulamaya yoneltti. “Hastalar hastaneme kabul edildiklerinde iki
thtimal vardir ya sonunda ayrilirlar ya da ayrilamazlar. Benim

gorevim ise insanlara oliime hazirlanmalarinda yardimct olmak.
Oliimii diisiinmeyenlerin genellikle oliim doseginde pismanlhklarim dile
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getirdiklerini gozlemledim. Daha tatmin edici bir yasam siirmelerini
saglayabilecek cok onemli bir olguyu gozden kacirmas olduklarimin
Jarkma varwrlar.”

Bu kavram, Yale Kanser Merkezi, Dana-Farber Kanser
Enstitiisii ve Massachusetts Hastanesi de dahil olmak uzere cgesitli
kurumlarda yiritilen bir Amerikan arastirmas: tarafindan
desteklenmektedir. Calhisma, yaklagsan olumleri hakkinda acikc¢a
konusan olim doésegindeki hastalarin, aile iliyeleri ve pratisyen
hemsireler tarafindan degerlendirildigi iizere, olimlerinden 6nceki
hafta ve aylarda yagsam kalitelerinin arttigin1 ortaya koymustur.

Lama, sozlerine soyle devam etti: “Zihin genellikle sayisiz
yanmilsamayla bogusur ve bu yamilsamalar esasen ii¢ tanedir. Bunlar
acgozliiliik, ofke ve cehalettir. Zihin ithmal edildiginde, bu ii¢c unsur
tistiinlitk kazamr. Damismanhk yaptigim olmekte olan kisiler aniden
sohrete, araba ya da saat gibi maddi varliklara ya da asir calismaya
olan ilgilerini kaybediyorlar. Bir zamanlar ofke uyandiran seylerle
artik ilgilenmiyorlar.”

Daha basit bir ifadeyle, bir kisi o6lumin yakinhgini kabul
ettiginde, giindelik onemsizlikler ve yapacaklar listesi 6nemini
yitiriyor ve odak noktasi kisiye gercekten nese veren seylere kayiyor.

Avustralya'da yapilan bir arastirmaya gore, o6lmekte olan

kisilerin en yaygin pismanhklan arasinda am yasayamamak, cok fazla
calismak ve kendi arzularindan ziyade toplumsal beklentilerin dikte

ettigi bir yasam siirmek yer aliyor.
Lama, “Oliimliiliiklerini diisiinmiis ve buna hazirlanms olanlar

bu tiir pismanhklar duymazlar,” diye acikladi. “Tipik olarak bu
yamilsamalardan kacinmayr basarnuslardwr. Simdiki zamanda
yasamaslardwr. Hayattaki basarilar ¢ok ya da az olabilir ama her iki
durumda da mutluluklarim onemli olciide etkilememistir.”

Lama bu olguyu daha da detaylandirarak oéliime yaklasan
kisilerde genellikle bir tiir derin zihinsel degisimin meydana geldigini
ve bunun onlan sonunda gercekten onemli olan seylere
yaklagstirdigimi acikladi. Evet, 6limi disiinen bir kisi baslangicta
zihinsel rahatsizhik yagayabilir ancak sonunda, yagsamin sonuna dair
bu derin tefekkiirden bir dlciide bilgelik kazanmis olarak ¢ikacaktir.

“Mitakpa ne anlama geliyor?” diye sordum. “Bana 'kalict degil’
anlammna geldigi soylendi.” “Pek sayilmaz,” dedi Lama. “Mitakpa,
'gecicilik’ anlamwna geliyor.” Bir kolunu kaldirdi ve parmagiyla isaret
ederek bir profesor gibi vurgulamaya calisti. “Gecicilik, gecicilik,
gecicilik.” Bu kavramin Budist ogretilerin temeli oldugunu acikladi.
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Her seyin, 6ziinde gelip gecici oldugu fikrini somutlastiniyor. Hicbir
sey kalici degildir ve bu nedenle higbir seye tutunulamaz.?

Kendi yasamlarimiz gibi 6ziinde gecici olan seylere tutunmaya
cahstigimizda kacinilmaz olarak aci ¢ekeriz. Buda'nin son sézleri
geciciligi, yani her seyin yok olacagini hatirlatir; “Her sey degisir.
Dogan her sey ciiriimeye mahkumdur ...” diye belirtmistir. “Tiim
bireysel seyler gecip gider.”

Yuki Tasimak

YAKLASIK YIiRMi YILDIR, HER HAFTA YAKLASIK BES SAAT
EGZERSIZ YAPMA RUTINIMIi siirdiiriilyorum. Ancak rejimimdeki hichir
sey bu kesif gezisinin fiziksel gereklilikleriyle kiyaslanamazdi. Bu
yolculuk sadece kendi fiziksel yeteneklerimdeki bir zayiflig: ortaya
ctkarmakla kalmadi, ayni zamanda modern fitness yaklagimindaki bir
kusuru da vurguladi. Cok da uzak olmayan bir gegcmisgteki insanlarla
kiyaslandigimda, beden egitimi dersinde muhtemelen en son secilen
kisi olurdum.

Harvard'dan antropologlara gore, hayvancilik ve tarimin ortaya
ctkmasindan 6nce bizler, hayatta kalmalan fiziksel aktiviteye bagh
olan profesyonel sporculardik. Atalarimiz bugiin “egzersiz” olarak
adlandirdigimiz seylerle ugrasmiyordu c¢iinkii uyanik olduklan
saatlerin buyiik bir kismini bugiin egzersiz olarak siniflandirdigimiz
aktiviteleri gerceklestirerek geciriyorlardi.

ilk insanlar, genellikle yiirilyerek ve kosarak vahsi arazilerde
genis mesafeler kat etmislerdir. Aragstirmalar, bu ilk avcilarin tek bir
gunde 40 kilometreden fazla yol kat etmelerinin ahsiimadik bir durum
olmadigimi goéstermektedir. Modern anlamda bunu bir maraton
kogsmakla esdeger tutabiliriz. Ancak onlar igcin bu sadece
“yemeklerini giivence altina almanin” bir yoluydu.

Bu engebeli arazide ilerlerken genellikle aletler, silahlar, su
kaplan, yiyecek ve hatta bebekleri gibi 2 ila 10 kilo agirhginda yiikler
tasiyorlardi. Ancak zaman zaman yiikleri benim Alaska'da
tasidiklannm kadar agir olabiliyordu. Ornegin, bugiin hala Afrikal
toplayicilar tarafindan avianan bir hayvan olan zebranin arka budu
genellikle yaklasik 35 kilo agirhgindadir. Bu avcilar avliarini tagsimak
icin ergonomik sirt cantalan kullanmazlardi. Bunun yerine, Fred
Cakmaktas' andiran bir sekilde hayvanlarin uzuvlarini omuzlarinda
tasiyarak evlerinin yolunu tutuyorlardi.

3 Ashnda Budistler 6liimiin bilincine Stoacilardan yiizlerce yil 6nce varmiglardir.
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Yumru kokler gibi yiyecekleri elde etmek icin ilk insanlar
toprag: birkac metre kazmak zorundaydi, bu da en az 30 dakika siiren
ve 200 ila 300 kalori yakmaya neden olan yogun bir isti. Bal aramak
icin agaclara ve ugcurumlara tirmaniyorlardi.

Mizraklarini biyik bir hiz ve gicle firlatiyorlardi. Diigmanlaria
ve vahsi hayvanlarla éliim kalim savaglarina giriyorlardi.

ABD hiikkimeti Amerikalilarin haftada 150 dakika “orta ila
siddetli fiziksel aktivite” [MVPA] yapmasini 6nermektedir. Ne var ki,
Amerikalilarin yansindan az1 bu ginliikk 20 dakikalhk egzersiz
hedefine ulagmaktadir. Siipiirme ve ¢im bicme gibi faaliyetier MVPA
olarak kabul edilmektedir.

Amerikalilarin sadece yuzde 20'si haftahlkk dayanikhihk ve gic
egzersizi icin ulusal yodnergeleri karsihyor ve yiizde 27'si higbir
fiziksel aktivitede bulunmuyor ve esasen yataktan ofis koltuguna,
koltuktan yataga uzun siireli bir kosusturmadan ibaret bir yasam
suiriiyorlar. Bu hareketsiz yasam tarzinin ultra islenmis gidalarnn
tercih edilmesiyle birlesmesi, CDC [Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri] aragstirmasinin modern insanlarin on yil é6ncesine gore
daha kilolu ve daha az kash oldugunu géostermesinin nedenidir.

Bu egilim son birkac¢ on yildir devam etmektedir. Bilim insanlari,
bir zamanlar son derece nadir goriilen hareketsizligimizin giderek
artmasinin tehlikeli derecede diigiik kas seviyelerine yol actig:
konusunda uyarmaktadir. Sarkopeni olarak bilinen bu durum, kas
kiitlesi ve fonksiyon kaybidir ve tarihte ilk kez genc¢ niifuslan
arasinda da yayilmaktadir. insanlar yavas yavas zekalan kadar
sismanhklan ve kondisyon eksiklikleriyle de benzersiz hale
geliyorlar.

Atalarimiz cok daha aktifti, bir giiniin dortte uciinde cogumuzun
bir ya da iki haftada yaptigindan daha fazla aktivite
gerceklestiriyorlardi ve bu aktivite seviyesini yagamlarinin sonuna

kadar koruyorlardi. Raichlen, “Avci-toplayicr kabilelerde, yash
yetiskinler bile inamilmaz derecede yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine
ulaswyordu,” diye acgikladi. “80 yasindaki biiyiikanneler bile son derece

giiclii ve canli olabiliyordu. Gercekten de aktif kalmaktan baska
secenekleri yoktu.”

O caglarda eger kisi giinliik aktivitesini siirdiiremez ve kaynak
dagihmina katkida bulunamazsa, hayatta kalamazdi. Oysa
gunumizde, ciddi sekilde formdan dismek, yastan bagimsiz olarak
genellikle hemen 6limle sonugclanmiyor. Fakat sikhikla kalp hastalig:
ve diyabet gibi yavas olime neden olan kronik rahatsizhiklara yol
acmaktadir.
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Modern atletler bile ortalama eski bireylerle karsilagtinidiginda
sénilkk kalmaktadir. Ornegin, Cambridge Universitesi bilim
insanlarina goére, ortalama bir tarihéncesi kadinin kollari, giiniimiiziin
Olimpik kiirekg¢ilerinden yiizde 16 daha gucliydii.

Diger aragstirmalar, ortalama bir tarihéncesi bireyin giiniimiziin
elit Uiniversite kros atletlerine esit bir dayaniklihga sahip oldugunu
gostermektedir; ustelik bu kisiler Nike sponsorluklari, performans
yemek planlari, takviyeler ve bilimsel antrenman programlan gibi
avantajlara sahip degildi. Bununla birlikte, giiclii bir motivasyon
kaynagina sahiplerdi: achk.

insan fizikselligindeki ilk 6nemli déniisiim yaklasik 13.000 yil
once ciftciligin baslamasiyla ortaya cikmistir. Arastirmalar,
tarihoncesi ciftcilerin kendilerinden oncekilerden fiziksel olarak
belirli acilardan lstiin olduklarimm ancak hepsinden lstiin
olmadiklarini géstermektedir. Tahil 6giutme ve toprag: siirme gibi
faaliyetler nedeniyle daha giclu ust bedenler gelistirdiler ancak
yiyecek aramak icin daha az siklikla uzun mesafeler kat ettikleri igin
alt bedenleri nispeten daha zayifti. Bununla birlikte, veriler bu ilk
ciftcilerin en az ilk avci toplayicilar kadar aktif olduklarini
gostermektedir. insan niifusunun cogunlugu ciftcilige oldukca hizh
bir sekilde gecis yapmis, uygar bireylerin en az yiuzde 80'i sonraki
buyiik degisime kadar ciftcilikle ugragsmigtir.

insanlann fiziksel uygunlugundaki ikinci onemli degisim,
Sanayi Devrimi‘nin baslangicina denk gelen 1850 yili civarinda ortaya
citkmigtir. Giiniimiiz diinyasinda, mesleklerin yalnizca yuzde 13,7'si
tarimsal gecmisimizde yaygin olan ayni diizeyde yorucu calisma
gerektirmektedir. Mevcut islerin yaklasik dortte ucii hareketsizdir ve
oturarak gecirdigimiz siire her yil artmaktadir.

Son on yilda, ortalama bir Amerikali giinliik oturma siiresine bir
saat daha eklemistir. Yetiskinler artik alti bucuk saatlerini oturarak
gecirirken cocuklar sekiz saatten fazla oturarak bunu asmaktadir,
teneffislerin kaldiriimasi bu artisa katkida bulunmustur. Comelen ve
stk sik hareket etmek zorunda kalan atalarimizin aksine, hi¢cbir kas
calismasi gerektirmeyen rahat koltuklara géomiiliiyoruz.

Fiziksel olarak daha az zorlayici iglere tamamen gecgis
yaptigimizda, hareketsizlige yonelik dogal egilimlerimizi koruduk ve
bu da kaybettigimiz fiziksel aktiviteyi geri kazanmamizi olduk¢a
zorlagtirdi. Konfora yonelik dogal egilimimizi gosteren bir istatistik
rakam 2'dir, bu say! yiiriiyen merdiven varken merdivenleri tercih
eden insanlarin yiuzdesini temsil etmektedir. Hareketsiz yasam
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tarzimizin sonuglan birikmeye basladikca JFK 1960°'ta bizden
“yumugsak Amerikalilar” olarak bahsetti, kaybettigimiz fiziksel
aktiviteyi gunliik rutinlerimize yeniden entegre etmeye calistik. Ne
var ki bu konudaki gcabalarimiz basarih olmaktan uzakti.

Egzersiz dogasi geregi zorlayici olsa da ortalama bir spor
salonu, egzersizi daha katlanilabilir hale getirmeye calismaktadir.
Giiniimiuzde cogu birey icin tipik bir egzersiz, iklim kontrollii bir
salonda motorlu bir kosu bandinda kosarken reality TV izlemekten
ibarettir. Bir baska yaygin makine ise kollann ve bacaklanyla
kullanicilan eliptik hareketler-bu makinenin icadindan 6nce var
olmayan seyler- tekrarlamaya tesvik ediyor.

Alternatif olarak, kendimizi minderli bir sandalyede oturmus,
eklemlerimiz rahat bir sekilde baska bir yastiga yaslanmig, 6nceden
belirlenmis bir yon boyunca bir yigin agirhiga bagh ergonomik kollan
manevra Yyaparken bulabiliriz. Bu senaryo, dogal diinyada
karsilagsacagimiz herhangi bir durumdan fiziksel olarak daha az zorla-
yicidir ve 6nemli dengeleyici kaslarin aktivasyonunu g6z ardi eder.

Spor salonunun serbest agirlik bolimiinde, mitkkemmel sekilde
dengelenmis agirhiklan, tercihimize gore belirli sayida kaldirirz.
Ancak arastirmalar, atalarbmizin kaldirdigi diizensiz sekilli
nesnelerin, modern spor salonlarinda kullandigimiz dengeli
agirhklara kiyasla daha genis bir kas yelpazesini calistirdigini
gosteriyor. Dahasi, atalarrmiz bu yiikleri ellerindeki goérev
tamamlanana kadar kaldirmaya devam ederlerdi.

Egzersiz rutinlerimizi i¢ mekanlara tagsidigimizda, istemeden de
olsa beynimiz icin cok 6nemli bir uyarani ortadan kaldirmis olduk. Bu,
Raichlen tarafindan yiiritilen ve Trends in Neuroscience'da
yayimlanan arastirmaya gore boyle. Raichlen, “Avlanma ve yiyecek
arama sadece fiziksel aktiviteler degildir, aymi zamanda bilissel
yeteneklerimizi de devreye sokarlar,” diye acikliyor. Atalarimiz
yuriurken, kosarken, yiuk tasirken, kazarken veya tirmanirken, ayni
zamanda beyinlerinin motor kontroliinii, hafizasini, uzamsal
navigasyonunu ve Yyiriitme islevini zorluyorlardi. Raichlen bu ilk
insanlan “bilissel olarak mesgul dayanikiilik sporculariolarak
nitelendiriyor. Zamanla, birlesik zihinsel ve fiziksel efor, simbiyotik
bir iliskiyi [ortak yagsam] tesvik ederek sinirsel tepkileri gelistirmis
ve beyin saghgini desteklemistir.

Liebenberg ile sohbetimiz sirasinda ona insanlarin avci-
toplayicilar hakkinda sahip oldugu en yaygin yanhs kanilan sordum.
Popiiler paleo diyetinin doktora sahibi antropologlar tarafindan sik¢ca
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elestirildigi g6z 6niine alindiginda, cevabinin diyetle ilgili olacagini
tahmin ediyordum. Ancak verdigi cevap beni sasirtti. “insanlar
genellikle israrct avciligr yalmzcea fiziksel bir caba olarak algilyor,”
diye acikladi. “Isin entelektiiel yonii cogu zaman hafife ahmyor.”

Ormancilar kosarken ayni anda hayvan davranigi ve biyolojisi,
arazi gekilleri, takip, hiz ve ¢cok daha fazlasi gibi faktorleri de g6z
oniinde bulundurmak zorundadirlar.

Raichlen, “Giiniimiizde egzersizlerimizin cogu kapali alanlarda,
bir spor salonunun smuarlarm icinde yapihyor,” dedi. “Egzersiz

bisikletinde yarim saat gecirmenin icerdigi bilissel zorlugun derecesini
belirlemek icin yapilmast gereken onemli miktarda arastirma var.”
ister iceride ister digsanida yapilsin, her tirlii aktivite faydahdir.
“Spor salonunda yapilan  kardiyo  egzersizleri kesinlikle
kardiyovaskiiler sisteminizi calistirir ve bunun da beyin iizerinde
olumlu etkileri vardwr. Ancak bu, fizyolojimizin en iyi uyum sagladigt
egzersiz tiiriinii gercekten yansitiyor mu?” diye soruyor Raichlen.
“Bisiklete binmek veya patika kosusu gibi acik hava etkinliklerine
katildigimizda, yoniiniizii bulmamz, ne zaman duracagumz, hizimz
nasil ayarlayacagimiz ve nereye doneceginiz konusunda kararlar
vermeniz gerekir. Titm bu faktorler aktiviteye bilissel bir zorluk katar.”

Raichlen bunun insan beynini geligtirip koruyabilecegine,
keskinligini artirabilecegine, hizin1 artirabilecegine ve hastaliklara
karsi direncini giu¢lendirebilecegine inaniyor.

Raichlen’in makalesinde su ifadeler yer ahyor: “Modern
sanayilesmis toplumlarda yaygwmn bir durum olan yasam boyu kronik
hareketsizlik, beynin kapasitesinin azalmasina ya da islevlerinin
optimal diizeyde siirdiiriilememesine yol acabilir. Bu, diger organ
sistemlerinde goriilen etkilere benzer. Diizenli egzersiz eksikligi veya
Jiziksel aktivite sirasindaki bilissel gereksinimler bunu tetikleyebilir.
Ornegin, beynimiz enerji tasarrufu stratejisi olarak adaptif bir sekilde
kapasitesini azaltir ve bu da yasa bagh beyin atrofisi (kiiciilmesi) ile
sonuclanabilir.”

Acik havada egzersiz yaptigimizda, bu genellikle iyi
asfaltlanmis yollarda konforlu ayakkabilarla kosmay: iceriyor. Bu
aktivite, benzer bir spor aletinde kogsmaktan daha fazla kalori yakar.
Bununla birlikte, dogal arazide kosmak kadar cok kalori yakmaz.
Michigan Universitesi'ndeki biyomekanikgiler, engebeli, dogal
zeminde yiirimenin veya kogsmanin ek zorlugunun, bireyleri asfalt
yuzeylerde kosmaya kiyasla adim basina ortalama yuzde 28 daha
fazla enerji harcamaya zorladigini bulmuslardir.

Kendimizi yorgun ya da ilgisiz hissettigimizde genellikle oturup
dinlenmeye meyilliyizdir. Soguk, filtrelenmis sise suyumuzdan bir
yudum alabilir veya akilh telefonumuzdaki sarkiy1 degistirebiliriz.
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Onceden belirledigimiz siire, mesafe veya set ve tekrar hedeflerimize
ulagtigimizda, bir saunada rahatlayabiliriz.

Tamam, ¢é6zum ille de maas yerine yemek icin calistigimiz bir
yasam tarzina geri donmek degildir.

Konforlu diinyamizin da avantajlan var ancak konfora olan asiri
bagimlhihgimiz, bize nadiren fiziksel zorluklar sunan bir diinya ile
sonucglandi ve bunun bedelini saghgimizi ve dayanikhhgimizi feda
ederek odiiyoruz.

25 KiLODAN DAHA AZ

Maymunlar dik yirimeye calistiklarinda, yiurayisleri
dengesizdir ve bikiilmus dizler ve kalgcalarla karakterize edilir. Buna
karsihik, insanlar viicut agirhklarinin yiuzde 15‘'ine kadar agirhk
tasiyabilir-ortalama bir erkek icin yaklasik 15 kg- ve yine de diger
primatlardan daha az enerji harcarlar.

Sempanzeler yanlarindaki hafif yukleri bile kavramakta ve
tasimakta zorlanirlar. Buna karsihik insanlar agir yiikleri rahatca
kavrayabilir ve yiriyebilir. Arastirmalar, ortalama bir erkegin 35
kilograma kadar yikia zor da olsa yaninda tasiyabildigini
gostermektedir.

Boston'da Rachel Hopman'1 ziyaret ettikten sonra Harvard'a
dogru yola ciktim. Orada, iinlii bir antropolog ve uiniversitede profesor
olan Dan Lieberman ile goriusme firsati buldum. Lieberman’in
arastirmalan insan viicudunun evrimine, o6zellikle de fiziksel
yapimizin ve hareket kalhiplarbmizin zaman icinde nasil gelistigine
odaklanmiyor. Ofisi tam bir lvy League mekaniydi, genisti ve bol
miktarda mese agaciyla siislenmisti. Akademik armalar, kitaplarla
dolu raflar ve bilimsel dergilerle kaph bir sehpayi! ¢cevreleyen pelis
deri koltuk ve sandalyeler yer ahyordu. Ofis, Harvard'in Peabody
Arkeoloji ve Etnoloji Miizesi'nin en ust katinda, Indiana Jones'un
kesiflerinin saklandig: bir depoyu andiran bir yerde bulunuyordu.

Antropolojinin baslangicindan bu yana, akademisyenler
genellikle kogsmanin insan evrimi uzerinde o6nemsiz bir etkisi
olduguna inanmiglar, bunu siradan bir gelisme olarak
degerlendirmislerdir. Bu fikir akla yatkindi. insanlar kosarken diger
memelilerden iki kat daha fazla enerji harcarlar ve iki ayak lizerinde
ve dik durusumuz bizi nispeten yavas kilar. Ornegin, 100 metre
uizerinde kaydedilen en yiiksek insan hiz1i 9,58 saniyedir ve bu da
saatte yaklasik 37 km ortalama hiz gerektirir. Ne var ki, bu hiz ancak
sadece birka¢ metre daha korunabilmektedir. Buna karsihk, bir
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pronghorn antilobu saatte 90 km hiza ulasabilir, bir boz ayi1 saatte 55
km hiza cikabilir ve hatta Paris Hilton'un cantasinda tasidigi minyon
kanis bile saatte 50 km hizla kosabilir. Bu hayvanlar bu hizlarini
birka¢ dakika boyunca koruyabilirler. Onlara kiyasla bizler zavalh
birer atlayici, kagici, kaldirici ve tirmaniciyiz.

Liebermanin da uygun bir sekilde tanimladig: lizere, biz iki
ayakhi memeliler gercekten de “atletik olarak yetersiziz.”

Bununla birlikte, 2004 yilinda Lieberman hem antropoloji hem
de egzersiz bilimi alanlarimi 6nemli odlciide etkileyen bir calisma
yayimladi. insanlarin, en hizli varliklar olmasa da o6zellikle sicak
havalarda dayanikliik konusunda son derece iistiin oldugunu
kesfetti. Aramizdaki bazi istisnai bireyler, profesyonel maraton
kosucularina benzer gsekilde 40 km'yi asan mesafelerde saatte 20
km‘'ye varan hizlan koruyabilmektedir. Amatér kosucular bile
maratonlan rutin olarak u¢ ila dort saatte tamamlayarak saatte
ortalama 10 km ila 15 km hiz yapabilmektedir. Dikkat cekici bir
sekilde, sicak bir giinde, orta derecede formda bir insan uzun
mesafeli bir yangta aslanlar, kaplanlar, ayilar ve koépekler de dahil
olmak uizere diger tiim memelileri geride birakabilmektedir.*

Lieberman, Natfure dergisinde yayimlanan ve “Born to Run”
olarak adlandirilan makalesinde, bir dizi evrimsel adaptasyonun
insanlarin dayaniklihik kogularinda istiin olmalarim nasil sagladigini
acikhyor. Milyonlarca yilda gelistirilen bu adaptasyonlar arasinda iki
ayakh durusumuz, yayh ayak kavislerimiz, uzun bacak tendonlarimiz,
guclii kalgca kaslarimiz, viicut genelindeki ter bezlerimiz, kiirkiimiiziin
olmamasi ve havayil cigerlerimize ulasmadan 6nce nemlendiren
karmasik yapidaki burunlarimiz yer aliyor. Bu 6zellikler viicut isimizi
verimli bir sekilde diizenlerken uzun mesafeler kosmamiz1 saghyor.
Bunun aksine, diger memeliler birka¢ dakika boyunca yiiksek
hizlarda doértnala kosabilir ancak daha sonra i1siy1 dagitmak ve
sogumak icin durup nefes almalan gerekir.

Dayanikhihk evrimsel kozumuzdu. Evrimlestikge, sicak giinlerde
israrli avilanma sirasinda bunu avantajimiza kullandik. Hayvan 1si
yorgunluguna yenik diisene kadar avimizi kilometrelerce amansizca
takip eder ve kovalardik. Sonra da bir mizrak ya da sopayla isini
bitirip kendimize bir 6giin saglardik.

*Bu ilke soguk havalarda gegerli degildir. Bu tiir kogullarda iistiin dayamkhlik sporculam olarak kizak
képekleri ortaya ctkmaktadir. Art arda giinler boyunca giinde 150 km yol kat edebilirler ve genellikle
kilometreleri dért dakikanmn altinda kosarlar. Karibular da etkileyici bir dayamkhhk sergiler. Ancak
bu hayvanlar Ekvator'a yakin bir yere yerlestirilseydi, sicaklik nedeniyle 6nemli él¢iide zorlamirlard.

36



Lieberman'in makalesi ayrica 1970'lerde yastiklamah, rahat
kosu ayakkabilarinin ortaya c¢ikmasinin insan kosu mekanigini
temelden degistirdigini 6ne siirmiistiir. Bu ayakkabilar tipik olarak
kosucunun yere once topuklanyla vurmasina neden olur.

Bunun aksine, ciplak ayakla kosan ilk insanlar muhtemelen
yere ilk temasi ayaklarinin ortasi ya da o6nii ile yapiyordu.

Lieberman ve diger antropologlara goére, baslangictaki bu ilk
ayak vurus sekli daha verimli olabilir ve yaygin kosu sakatlanmalarini
azaltabilir. Lieberman “yalinayak kosu” hareketini baslatan Kkigi
olarak anilsa da kendisinin bu uygulamanin savunucusu degil,
sadece bu hareketi inceleyen bir arastirmaci oldugunu belirtiyor.

Tarihoncesi magara sanati, kabile savaglarina giden
savascilan toplam agirhg: 5 ila 10 kg olabilen kaba kalkanlar ve
mizraklarla tasvir etmektedir. Binlerce yil 6nce Yunan hoplitleri,
Roma lejyonerleri ve Bizans piyadeleri yaklagsik 15 kg'lik techizatla
yuruyordu. 1800°'lerin ortalarina kadar diinya capindaki tiim
alaylardaki savasggcilar 10 ila 20 kg arasinda agirlik tasiyordu. Daha
sonra, Kinm Savasi sirasinda ingiliz askerleri ortalama 40 kg
tasimaya basladilar. Yiikler Birinci ve ikinci Diinya Savaslari, Kore
Savasi ve Vietnam Savasi sirasinda giderek daha da artti. Amerika
2003 yilinda Irak ve Afganistan’'a girdiginde, tipik bir asker yaklagik
50 kg ile yuriiyordu.

Kinnm Savasi'nin ardindan ingiliz bilim insanlan, bir askerin
yukiiniin onun savasma kabiliyeti uzerindeki etkilerini arastirdilar.
Herhangi bir piyadenin 25 kg ile son derece hizh ve giivenli bir sekilde
yuruyebilecegini buldular. Yaklasik 150 yil sonra, 2000'li yillarda,
ABD Ordusu, Deniz Piyadeleri ve Donanmasi tarafindan yapilan ucg¢
farkh calisma bu bulguyu dogrulamistir. 25 kg, askerlerin kiyasiya
miicadele etmesini, fiziksel olarak kusursuz hale gelmesini ve
olaganistii giic ve dayaniklihk kazanmasini saglayan azami yuktiir.
Bu nedenle giinimiizde ordu ve endiistri artik bir askerin yikinu
hafifletmenin yollarimm aramakta ve 50 kg'lik yiikleri iceren egitim
seanslarini gézden gecirmektedir.

McCarthy, “Tarih boyunca her zaman fiziksel olarak on planda

olan bir savasct sumfi olmustur,” diye ekledi. “Yunanlar, Roma
lejyonlar ve digerlerinin hepsi benzer sekilde egitilmislerdir; bir surt
cantas1 yiikleyip ormana giderlerdi. ABD Ozel Kuvvetleri hala bu
sekilde egitim uyguluyor. Eskiden savasc¢t sinifi ile ortalama vatandas
arasmndaki fiziksel ucurum azdi. Simdi ise bu ucurum insanhk tarihinde
hic olmadigr kadar genis. ABD'de mizragin ucunda, simdiye kadar
gelmis gegmis en fit askerler bulunuyor. Diger ucta ise formda olmaktan
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tamamen uzak vatandaslara sahibiz. Bu durum hem Amerika hem de
halk icin son derece zararh bir durum.”

Saghk amaciyla egzersizi recete ettigi bilinen ilk doktor, MO
600 civarinda Kuzey Hindistan'da hekimlik yapmis olan Susruta‘dir.

Fiziksel olarak hareketsiz olan hastalarinin hastaliklara daha
yatkin oldugunu gézlemlemistir. Unlii tavsiyesi suydu: “Hastaliklar,
diizenli fiziksel egzersiz yapmaya aliskin olanlardan uzak durur.”

Antik Yunan hekimleri ve filozoflan egzersizin viicudu isittigina,
saghksiz viicut “hiimoérlerini” incelttigine ve bunlarin temizlenmesine
yardimci olduguna inaniyordu. Romah gladyatérlerin doktoru Galen,
viicudu inceltmeye, kaslan giclendirmeye, kas kiitlesini ve kan
hacmini artirmaya ve genel zindelik saglamaya yardimci olabilecegi
icin kuvvetli hareket ve yorucu nefes almayi iceren aktiviteleri
savunmustur. Galen'e gore bu rejim sadece hastaliklan onlemekle
kalmiyor, ayni zamanda tedavilerine de yardimci oluyordu.

Sanayi Devrimi'nden kisa bir siire 6nce Bernardini Ramazzini
adinda bir italyan doktor diinyanin ilk epidemiyologu oldu. Meslekler
ve hastaliklar arasinda bir korelasyon oldugunu goézlemledi.
Ramazzini, teslimatlan icin kosturan kuryeler gibi fiziksel olarak
aktif rollere sahip bireylerin, terziler ve ayakkabicilar gibi hareketsiz
islere sahip olanlara kiyasla daha az hastahga yakalandigini fark etti.

ikinci Diinya Savasi'ndan sonra, Jerry Morris adli Londra
merkezli bir epidemiyolog, sehrin ¢ift kathi otobiislerinden birinde
giderken bilimsel kesinlik elde etme konusunda énemli bir firsat
yakaladi. Soforlerin bir is guniniin yaklasik yizde 90'in1 oturarak
gecirdiklerini, buna karsin otobiis muavinlerinin bitiin ginii araglarin
merdivenlerini tirmanarak gecirdiklerini goézlemledi. Morris daha
sonra bu kigiler ve kalp krizi oranlarn lizerinde sistematik bir calisma
baslatti. Calhismalar, muavinlerin yiuzde 61 oraninda daha az kalp
krizi gecirdigini ortaya koyuyordu.

Bilim insanlan ve doktorlar egzersizin olaganiistii giicunii
ortaya cikarmaya devam ediyor. Ulusal Saghk Enstitiileri (NIH) yakin
zamanda MoTrPAC (Fiziksel Aktivitenin Molekiiler Donustiriicileri
Konsorsiyumu) olarak bilinen bir arastirma projesine 170 milyon
dolar yatirm yapti. MoTrPAC projesinde yer alan bir ekip lideri,
“Egzersiz hakkinda su anda farkinda olmadigumz cok sayida yeni bilgi
kesfedecegimize inamyorum,” agiklamasinda bulundu.

Amy, “Hastalarimun cogunun tek ihtiyaci1 daha aktif olmak,” diye
acikladi. “Bu kadar basit ve sade.” Bu kisilerin gogunun saghk
durumlan pek iyi degil ancak egzersizin eklenmesi, kelimenin tam
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anlamiyla mucizeler yaratabiliyor. Ulusal Kanser Enstitiisii ve Johns
Hopkins tarafindan yapilan arastirmalar, bir Kkisinin egzersiz
esnasindaki konforsuzluga ne kadar cok katlanirsa, é6liime karsi o
kadar direncli hale geldigini géstermektedir.

Buyiuk caph bir calisma, kondisyondaki her kiiciik artisla, bir
kisinin 6lme riskinin yizde 15 azaldigini ortaya koymustur.

Aslinda “cok fazla” egzersiz diye bir sey yoktur. Johns Hopkins
bilim insanlari, hiikkimetin 6nerdiginden ig¢ ila bes kat daha fazla
egzersiz yapan kigilerin 6lme olasiliginin 6nemli dlgiide daha digiik
oldugunu bulmustur. Bu da haftada 450 ila 750 dakika ya da 7 ila 12
saat anlamina gelmektedir.

Bircok insan asin egzersizin kalp krizine neden olabilecegine
inanmaktadir. Bununla birlikte, 6nerilen miktarin on kati-yani haftada
25 saate esdeger- egzersiz yapanlarda bile herhangi risk artigi
gorilmemigtir. Raichlen bir caligsmasinda, yaklasik bu kadar egzersiz
yapan Hadzalarnn “kardiyovaskiiler hastalik acisindan hicbir risk
faktorii gostermedigini” yazmistir.

insanhik tarihinin bilyiikk bir bélimiinde, dogal olarak haftada
450 dakikahk egzersize esdeger giinlilkk bir aktivite icindeydik.
Bununla birlikte, hareketsiz yasam tarzina gecisimiz-ginimiuzi
ekranlarin 6niinde ve masalarin arkasinda gecirmemiz-bu dogal
aktivite diizenini tamamen bozmustur. Sonu¢ olarak, egzersizi
destekleyen kanitlarin artmasi, daha fazla doktoru atalarimizin
aktivite seviyelerine geri donmenin sadece hastaliklara karsi
onleyici bir tedbir degil, ayni zamanda bir tedavi olduguna ikna
etmistir.

Egzersiz elbette her derde deva degildir ancak inme
tedavisinde ve depresyonun hafifletiimesinde genellikle daha
etkilidir. Egzersiz ve antidepresanlar benzer beyin degisikliklerine
neden olur, her ikisi de beynin depresyondaki kisilerde genellikle
kiigliilen bir boliimii olan hipokampusu biyiitiir. Bu nedenle, Amerikan
Psikoloji Dernegi artik psikiyatristlerin egzersiz recetesi yazmasini
onermektedir.

Gii¢ uizerine yapilan arastirmalar kardiyo aragstirmalarini birebir
yansitmaktadir; bir kisi ne kadar giclilyse, erken é6lme olasilig: o
kadar azdir. Baz1 bilim insanlan guclii kaslann giclii akcigerierden

bile daha onemli olduguna inamyor. “Kaslar hareket etme
kabiliyetinizi etkiler, kontrol eder ve diizenler. Kas kalitesini
kaybederseniz ve hareket edemezseniz, diger her sey hizla bozulur,”

diyor Kaliforniya State-Fullerton’da Biyokimya ve Molekiiler Egzersiz
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Fizyolojisi Laboratuvari'ni yoneten ve NASA i¢in aragstirmalar yiriiten
Dr. Andy Galpin.

isvec'te yapilan arastirma, her yastan biiyiik bir gruptaki en
gucliu erkeklerin yirmi yil icinde 6lme olasihginin en diisiik oldugunu
ortaya koydu.

Bu etki, aragstirmacilar kuvvet antrenmaninin kardiyovaskiiler
faydalarini hari¢ tuttuklarinda bile devam etmistir. Diger cahismalar,
saghkh kaslarin kan sekeri seviyelerini kontrol etmeye ve bircok
modern hastaliga karnisan yaygin bir durum olan iltihaplanmayi
azaltmaya yardimci oldugunu géstermektedir.

Yaklasik 2 milyon saghkli insandan olusan bir bagka veri grubu,
en guclii kavrama ve bacak giiciine sahip olanlarin yirmi yil iginde
olme olasiiginin sirasiyla yuzde 31 ve 14 daha az oldugunu
gostermistir.

Neredeyse tim arastirmacilar, giic ve kardiyonun bir ya/ya da
onermesi olmamasi gerektigi konusunda hemfikirdir. Fiziksel aktivite
kilavuzunu yazan federal danisma komitesinde goérev yapan Kohrt,
“Dayamkllk egzersizi kesinlikle kas yapmaz ve muhtemelen kaslar
korumaz bile,” diye acikladi. “Bu nedenle, haftada 150 dakikalik
dayamikhlk egzersizine ilave olarak, insanlarin kas kiitlesi olusturmak
ve korumak icin direng egzersizi de yapmalarun oneriyoruz.”

Pittsburgh Universitesi'ndeki bilim insanlan, Ozel Kuvvetler
askerlerini en ¢cok hangi faaliyetlerin sakatladigini1 aragtirdi. Kosmak
en biuyiuk sucluydu. Kosu, rucking'den alti kat daha fazla
yaralanmaya neden olmustur. Dizleri ele alalim. Medicine and
Science in Sports and Exercise dergisinde yer alan bir aragtirmaya
gore kosmak dizlere adim basina viicut agirhgindan 8 kat daha fazla
kuvvet uygulamaktadir. Yiiriime icin ayni rakam yaklasik 2.7°dir. Yani
pratikte bu, 80 kiloluk bir kiginin her kosu adiminda dizlerine yaklasik
635 kilo yiukledigi anlamina gelir. Yiiriume icin bu rakam yaklasik
210'dur.

Biyomekanik¢i Katy Bowman bana giinimiizde pek ¢ok insanin
“esaret hastaliklarr” olarak adlandirdigi hastaliklardan mustarip
oldugunu séylityor. Modern insanlar ile tutsak katil balinalar arasinda
bir paralellik kuruyor ve soéyle anlatiyor: “Esaret altindaki katil
balinalarin yiizgecleri genellikle sarkiktir. Ancak bu vahsi dogada bir
sorun degildir. Yiizgecg, giinde yaklasik iki yiiz metre yiizmenin getirdigi
yiik nedeniyle dik kalwr.”

insan viicudunun ideal saghk icin tasima, yiirime, kosma,
comelme, kazma ve daha fazlasi gibi dizenli fiziksel aktivitelere
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ihtiyac1 oldugunu o6ne siirityor. Modern yasam tarzimizda bu
faaliyetlerin eksikligi, tipki tutsak orkalarin [katil balina] sarkik
yuzgeclerinde oldugu gibi, hareket kabiliyetinin zayiflamasina,
rahatsizhga ve kronik hastaliklara yol aciyor.

Bowman, bir kisinin hareket kalitesinin aliskanhklarindan
dogrudan etkilendigini 6ne siiriiyor.

Cocuklar dogal olarak eklemleri Gizerinde tam kontrole sahiptir
ve bu da comelme, hamle yapma ve bas ustii kalkma gibi eylemleri
kolayca gerceklestirmelerini saglar. Fakat hareket bir pratik
meselesidir, eger kullanmazsaniz, kaybedersiniz. Bu aktif ¢cocuklar
sonunda hareketsiz kahyor, 6nce okul siralarinda oturuyor ve daha
sonra da bir calisma masasinin arkasindaki Amerikahlarin arasina

katiiyor. Mayo Clinic'ten arastirmacilarin kisaca ifade ettigi uzere,
“Insanlar oziinde hareketsiz bir yasam tarz icin tasarlanmanustir.”

Hareket, canlihgin anahtarndir. Arastirmalar, ¢cok cesitli dogal
hareketlerde bulunmanin potansiyel olarak yaslanmayla miicadele
eden uyuyan hiicreleri harekete gecirebilecegini gostermektedir. Ote
yandan, Medicine & Science in Sports & Exercise’'da yayimlanan bir
calismaya gore, kapsamh hareket eksikligi hiicresel uyumsuziuklara
yol acarak koétiu yaglanma olasihgini artirabilir.

Giderek artan sayida arastirma, kaybedilen hareketin geri
kazanilmasinin hareketsiz bir yasam tarziyla iligkili en yaygin
hastaliklardan biri olan sirt agrisina care olabilecegini o6ne
siirmektedir. Amerikalilarin yaklasik %80'i hayatlarinin bir
doneminde sirt agrisi cekmektedir. Bireylerin doértte biri son aylarda
bu sorunu yasadigini bildirmigtir. Bu, insanlann yasadig: en yaygin
agn turudiir ve doktor ziyaretlerinin ve isten izin alinmayan giinlerin
onde gelen nedenidir. Sirt agrisinin ekonomik maliyeti olduk¢a
yuksektir ve ABD biitgcesine yilda 100 milyar dolara mal olmaktadir.

Sirt agnsi bazen bir doktorun taramalar veya goriintilleme
yoluyla tespit edebilecegi hasarh bir disk, timoér, osteoporoz veya
kink gibi teshis edilebilir bir duruma baglanabilir. Bununla birlikte,
sirt agrilarinin %85'i “nonspesifik” olarak etiketlenmektedir; bu,
goriinuste hicbir yerde ortaya ¢cikmayan ve tibbi goériintilleme yoluyla
gorsellestirilemeyen agn anlamina gelmektedir. Harvard'h bilim
insanlari bu nonspesifik (belirsiz) sirt agnlarinin %97'sinin modern
yasam tarzzimizin ya da mecazi anlamda modern cevredeki
“esaretimizin” bir sonucu oldugunu tahmin etmektedir.

Kas giicii “kullan ya da kaybet” prensibine dayandigindan,
sadece on giinlik hareketsizlik bile kaslan o©6nemli olgliide
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zayiflatabilir ve kuciltebilir. Sandalyede/koltukta oturmaktan kaslan
zayiflayan insanlar, bir sey kaldirmak ya da pozisyon degistirmek i¢in
egildiklerinde viicutlari daha kirilgan ve sakatlanmaya yatkin olur. Bu
durum, rahat toplumlarda sirt agrisinin neden bu kadar yaygin
oldugunu ancak “hareket yanhlan” arasinda neden nadir gorildugiini
aciklamaktadir.

insanlarin  dinlendigi ve bircok aktiviteyi c¢omelme
pozisyonunda gerceklestirdigi Asya ve Ortadogu toplumlarinda kalca
ve bel sorunlar ya ¢cok azdir ya da hi¢ yoktur.

Modern agn ortaya ciktiginda, genellikle onun mesajini
gormezden geliyoruz. Agri her zaman evrimsel bir avantaj olmustur;
beynimiz bizi potansiyel olarak zararh bir sey yaptigimiz konusunda
uyarmaktadir. Saghgimizi ve givenligimizi iyilegstirmek igin
davranislarbmizi degistirmemiz igin bir sinyaldir. Yine de genellikle
haplarla, ameliyatla veya dinlenerek bu sinyali susturuyoruz. Bu
tedaviler kolay olsa da kanitlar genellikle sorunu c¢oézmediklerini
gosteriyor. Sirt agnisi tedavisine iliskin tim kanitlan inceleyen 12

doktor ve bilim insanindan olusan kiiresel bir ekip, “Dinlenme,
opioidler, spinal enjeksiyonlar ve cerrahi, swrtla ilgili sakathgr veya
uzun vadeli sonuclarim azaltmayacaktir,” diye yazmgtir.

Sirt agris1 icin ameliyat masraflarini bir koéseye birakin.
Cincinnati Universitesi Tip Fakiiltesi'ndeki arastirmacilar,
calismalarini engelleyen siddetli sirt agrisi olan yaklasik 1.500 isciyi
takip etti. Bunlarin yarisina ameliyat uygulanirken diger yarisina
uygulanmadu. iki yil sonra, ameliyat olanlarin yiizde 75'i hala siddetli
agnlar icindeydi ve ise doénemiyordu. Buna karsilik, ameliyat
olmayanlarin yiizde 67'si calismaya devam etmistir. Ameliyat
gecirenlerin yizde 36'si komplikasyon yasadi, yiuzde 27'sinin ek
ameliyatlara ihtiyaci oldu ve tiim grupta opioid kullanim oranlari daha
yuksekti.

Sirt saghgt ve fithess uzmam Dr. McGill, “Bircok insan
bilgisayarlarimin kolesi haline geliyor ve spor salonunda kwrk bes
dakika egzersiz yapmamn her seyi c¢ozecegine inamyor,” dedi. “Bu
yaklasim yogunluk ve is yiikii acisindan sorunlu olabilir ciinkii insanlar
genellikle biyolojik sumwrlarun asarlar.” McGill'in arastirmasi, biitiin
gun oturduktan sonra yogun spor salonu egzersizleri yapan kisilerde,
daha hareketsiz olanlara kiyasla daha yiiksek oranda sirt fonksiyon
bozuklugu goriildiigiinii ortaya koyuyor. “Bu adil degil, biliyorum,”
diye ekledi.
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McGill, “Daha da saghkh bir yaklasim, giin boyunca hafif
egzersizler yapmay icerecektir,” diye onerdi. Bu, comelme, hamle
yapma, plank durusu, kalca egme, asih durma, biikillme, tasima,
egilme ve daha fazlasi gibi ¢esitli hareketler yapmayi icermektedir.
Raichlen’in calismasi, sandalyede uzanmak yerine gémelme veya diz
cokme pozisyonunda dinlenmenin saghk acisindan faydalarini
desteklemektedir.

Hastallk Kontrol Onleme Merkezi (CDC) ayrica gereksiz
recetelerin tehlikeli mikroplarin antibiyotiklere karsi savunma
gelistirmesine yol actigindan giderek daha fazla endise duymaktadir.

CDC direktorii bu nedenle, “yasanu tehdit eden enfeksiyonlarla
savasmak icin sahip oldugumuz en giiclii aracit kaybedebilecegimizi,”
belirtmistir. “Bu antibiyotikleri kaybetmek, oliimciil enfeksiyonlar ve
kanseri olan hastalan tedavi etme, organ nakli yapma, yanik ve travma
kurbanlarim kurtarma becerimizi baltalayacaktir.”

Covid-19 pandemisinde, Schnorr'un bile delicesine dezenfektan
sivi kullanmaktan baska caresi kalmamisti ama giinimiizde
genellikle evini ya da ellerini hi¢ dezenfekte etmiyor.

“Dezerifektanlardan tiksiniyorum,” dedi bana. “Ve inan bana, birkag
giin dus almazsan olmezsin, hatta bu senin icin faydah bile olabilir.”

Harvard Tip Fakiiltesi, antibakteriyel sabunla yapilan giinlik

dusun “ciltteki mikroorganizmalarin dengesini bozdugunu ve
antibiyotiklere kars:1 daha direncli, daha az dost canlist organizmalarin

ortaya citkmasun tesvik ettigini,” belirtmistir. Aynca, “yasam boyu sik
stk banyo yapmak ya da dus almak bagisikhk sisteminin gorevini
yerine getirme kabiliyetini azaltabilir.”

izlanda’da Kiglar dokuz ay siiriiyordu. Ulke yilda 213 giin
yagmur, dolu veya kar goriiyordu. Riizgarlar diizenli olarak saatte 70
km'ye ulasgiyor, bazen 160 km ve uzerine cgikiyordu. Kisin en uzun
gunleri sadece dort ila bes saatlik log giines 1s1g1 sunuyordu. Bir
baska izlandalinin bana acikladigi gibi, “Kisin giines 'Camn
cehenneme’' demek icin dogar ve sonra tekrar asagt iner.”

Ve bu sadece izlanda' da yasamanin giindelik, rahatsiz edici
beyaz giriiltiisiiydii. Zaman zaman zorlu kosullar insanlari sinirlarina
kadar zorluyordu. Stefansson, bu konuya dikkat cekerek sunlan
soyledi: “1.100 yildwr bu iilkede yasworuz ve hig siiphesiz bu @ilke bizi
onemli olciide sekillendirdi, elimizde bunun kanmtlar var. Insanlar
temelde hem DNA'dan hem de yasadigunmiz cevreden etkilendigi icin bu
bircok acidan kacvulmaz.”

Kaderimiz DNA ve cgevrenin karsihkh etkilesimi, yasamin essiz
formillii ve onun igindeki deneyimlerimiz tarafindan belirlenir.
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Ornegin 1919 yilinda dogan tek yumurta ikizleri Julian ve Adrian
Riester'i ele alalim. Ayni genetik kodu paylasiyorlardi ve Katolik
rahipler olarak ayni okullara giderek, aym1 yemekleri yiyerek ve
benzer faaliyetlerde bulunarak ayni hayatlan yasadilar. Yasam
formiilleri ve nasil yasadiklan neredeyse ayirt edilemezdi. Ayni
hastaliktan 8 Haziran 20Il'de birbirlerinden birka¢ saat sonra yagsama
veda ettiler.

Stefansson, konforsuzlugun izlanda'’nin son 1.100 yilhk
deneyiminde 6nemli bir rol oynadigina dikkat ¢cekti. “Burada yasamak

hicbir zaman kolay olmadi,” diye acikladi. “Volkanik patlamalarla
ugrastik, asir soguk bir iklimde isitmasaiz evlerde yiizyllarca dayandik,
dalgali denizlerde balik¢ihik yaparak gecimimizi sagladik ve bulasict
salgwin hastaliklarla yiizlestik.”

Alaska’dan Las Vegas'a dondigium ilk hafta boyunca, her
muslugu actigimda, araba kullandigimda ya da plastik posette servis
edilen sulandinimis-lapa o/mayan bir yemek yedigimde kendimi
aptalca siritirken buldum.

Daha derin bir diizeyde, zamanin kithig: ve onu nasil harcamamiz
gerektigi konusundaki etkileri hakkinda da keskin bir farkindahk
kazandim. Marcus Elliott benimle misogi‘'nin 6nemli bir avantajinin,
“hatira defterinizde izlenimler yaratmak” oldugunu paylasmis, sunlar
soylemisti: “Eger kisinin yasami birbirini tekrar eden aym
deneyimlerle doluysa, hayat iizerine diisiindiigiinde hatira defteri
oldukc¢a bos goriinecektir. Bu nedenle, hatira defterlerimizde daha fazla
izlenim yaratmak ve yillarin akwyp gittigi hissini onlemek i¢in daha
ozgiin faaliyetlerde bulunmamaz gerekiyor. Sonucta, yeni ve anlamh

deneyimlerin her bir ayrintist hafizanuza kazinacak, hayatimwzin geri
kalanminda unutmasi imkansiz hale gelecektir.”

Nelson Parrish ise Pasifik Okyanusu'nda 32 kilometrelik bir
acik su yiziigii-misogi olarak bilinen bir meydan okuma-iizerine

disiiniirken bana sunlan sdylemisti: “Bir sanat¢ olarak mavi rengi
anladigim samirdim. Fakat bu misogi beni bir dizi mavinin igine
daldwrdy; sayisiz tonlar, gradyanlar, canlilbiklar ve su ile gokyiizii
arasindaki gecisleri gordiim. Simdi maviyi gercekten anhyorum. Bu
deneyimin sanatun iizerinde derin bir etkisi oldu ve mavinin o tonlaruu
asla unutmayacagim.”

Alaska'daki denemeler ve yeni deneyimler beni tekrar ziyaret
edecegim genis bir an1i koleksiyonu ve anlatacagim hikayelerle
zenginlestirdi. ilk olarak William James tarafindan ortaya atilan ve
son calismalarla dogrulanan, yeni deneyimlerin zaman algimizi
yavaslattigini gosteren olguyu bizzat yagsadim.
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Bu iki dersi giinliitk rutinime dahil etmeye basladim. Disiince
siirecim daha az karmasik hale geldi ve daha fazla gé6zlem yapmama
olanak sagladi. Hem evimde hem de doganin kucaginda daha derin
baglantilar, huzur ve yalnizhk pesinde kostum. Ekran basinda
gecirdigim zamani azalttim, esim ve ailemle yaptigim sohbetlerde
daha dikkatli bir dinleyici oldum.

Haftada en az iki kez Nevada ¢oliinde yiiriyiise cikiyor, kirmizi
kayalar ve kaktislerle cgevrili kilometrelerce patikadan gecerken
kendimi bir tiir Zen igcinde buluyordum.

Esim hakhydi, sézde “modern sorunlarimin” gercek sorunlar
olmadigini fark etmistim ve bu da beni ajitasyona karsi daha az
duyarh hale getirmisti. Goriinen oydu ki, dayanikhilik arayigi yagsam
kalitemi artinyordu.

Misogi‘den dondiigimde ise kendimi tekrar pembe bulutun
uzerindeymisim gibi hissettim. Alaska‘'da karsilastigim zorluklar
bana doénigstiiriicu dersler vermisti. Ama aym1 zamanda bunlarin
sonsuza kadar siirmeyecegini, konforun her giin biraz daha
artacagini da anladim. Daha simdiden bir sonraki misogi'mi
planhyorum.

Bu kitabi1 bitirirken, kendimizi kiiresel bir pandeminin
pencesinde, cok az kisinin oldukca “konforlu” hissettigini iddia
edebilecegi bir zamanda buluyoruz. Olii sayisi oldukga yiiksek, pek
cok kisi ciddi sekilde hastalandi ve milyonlarca kisi gec¢im
kaynaklarini kaybetti. Bununla birlikte, pandemi nasil dogada bir tiir
yeniden yabanilesmeye yol actiysa-Venedik'in daha temiz
kanallarindan tutun da biyik odlciude terk edilmis Golden Gate
Koprisi'niin etrafinda dolasan cakallara kadar- bizler de benzer bir
donisim yasadik. Bu, dogal diinyayla olan derin bagimizi ve
teknolojik gelismelerin acil c¢oéziimler sunmadaki sinirlihklarini
hatirlatti. Dahasi, 6ngoériilebilir olandan nadir bir sapma sunarak,
derin disiinmeye, yeniden oénceliklendirmeye ve belki de degisime
yonelik bir firsat saglad..
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