
“En iyi kiþisel geliþim kitabı henüz yazılmadı”
diyorsunuz. Burada bir eleþtiri var. Son kitabınız
“Kalbinle Düþün, Aklınla Hisset”i hangi sınıfta kabul
edip okuyalım?
Bu kitabı kiþisel geliþim beklentileriyle alanlar hayal
kırıklıðına uðrayabilirler. Çünkü kiþisel geliþim kitaplarının
alıþılmıþ kalıbı, bir takım kestirme yollar ve reçeteler
oluþturmak üzerinedir. Benim daha önceki kitaplarımı
okumuþ olanlar ve yazılarımı takip edenler, böyle birþeyin
mümkün olmadıðını söylediðimi bilirler. Mümkün olsa
memnuniyetle… Hayatın sırrının, hayatı anlamaya
çalıþmak ve insanlarla ikili iliþkilerimizi sürdürmekten
geçtiðini, buna kafa yoran herkesin sırrı keþfetmeye
yaklaþtıðını düþünüyorum. Zaten kiþisel geliþimi saðlayan,

insanların hayatında iz bırakan kitaplara baktıðınızda
bunların çoðunun edebiyat eserleri olduðunu görürsünüz.
Orhan Pamuk’un kitabında geçen “Bir kitap okudum
hayatım deðiþti”  cümlesi de herhalde bir kiþisel geliþim
kitabı için yazılmamıþtır. Ben kitabımın popüler bir bilim
kitabı kabul edilmesini isterim.

Bize bugüne kadar öðretilen þuydu: “Duygularınla
aklını karıþtırma, mantıklı karar ver.” Kitap ise
kalbinle düþün, aklınla hisset diyor. Bu ne demek?
Ýnsan davranıþ ve düþüncesini anlamak konusunda
kliþeleþmiþ bazı fikirler var. Bunlar; beden ve ruhun iki ayrı
parça olduðuna iliþkin 17. yüzyıldan kalma varsayımlarla
baþlar, günümüze geldiðinizde insan psikolojisinin insan
beyninden baðımsız olduðu ya da insan beyninin sanki
sabit ve deðiþmez bir takvimden ibaret olduðu gibi diðer
uçta bir bakıþ açısına kadar uzanır. Modern beyin bilimleri
ve davranıþ bilimlerinin elde ettiði bilgiler, bu
varsayımların yanılgı yarattıðını, bu sistemlerin birbirinden
ayrılmasının neredeyse imkânsız olduðunu, birinden
birinin diðerinden aðır basmasından ziyade ikisi arasında
bir senkronizasyon saðlamanın insan hayatı açısından
daha olumlu tesiri olabileceðini ortaya koydu. Bizim kalp
sandıðımız þeyi beyin, beyin sandıðımız þeyi kalp yapıyor.
Kalbimiz burada elbette bir metafor; orada duygu ve akıl
zıtlıðının gerçekte olmadıðını söylüyorum. Böyle bir zıtlık,
geçici olarak var olabilir, ama bunların birbiri olmadan
yapamadıðını, birinden biri diðerine mutlak bir
hükümdarlık kurduðunda da insan için hiç geliþtirici
olmayan sonuçlar doðurduðunu söylemek istiyorum.

Aklımızla biraz çıkarcı düþünmez miyiz?
Duygularımızla sadece þimdiyi görebilirken, aklımız
birkaç adım sonrasını hesaplar ve daha uzun vadede
kâr saðlamayı hedefler. Bunu nasıl kıracaðız?
Bunun tam tersi de var. Örneðin çocuðumuzu yetiþtirirken
yaptıklarımızı ele alalım. Burada duygu da var, akıl da var.
Duygu burada koþulsuz kör eder, akıl ise geleceði planlar.
Biz bütün varımızı yoðumuzu, çocuðumuzun geliþimine
yatırarak, akla mantıða sıðmayan bir harcamalar dizisi içine
giriyoruz. Aynı paralarla belki ne fabrikalar kurulur,  ne
dükkânlar açılır derken, biz çocuðumuzun geliþimi, eðitimi,
iyi bakılması, iyi beslenmesi için kaynak yaratıyoruz. Duygu
ve aklın bütünleþtiði alanlardan bir tanesi çocuklarımız.
Aklımızın hesapçılıðı ile duygularımızın kör ediciliði bir
kiþinin menfaatine yarıyor; çocuklarımızın. Burada sevgi
bize hedefleri gösteriyor, akıl ise o hedeflere gidecek yolu
saptıyor. 

Kitabınızda, “Bir ampulün deðiþmesi için kaç
psikiyatr lazım?” sorusuna; “Bir psikiyatr yeter,
yeter ki ampul deðiþmek istesin” yanıtını
veriyorsunuz. Diðer taraftan “Ben istesem neler

yaparım” anlayıþını da eleþtiriyorsunuz. Deðiþmek
istediðimde deðiþebiliyordum hani?
Genel ortalamaya baktıðınızda, ben ileride büyük bir
futbolcu olmak istiyorum diyerek futbola baþlayanların,
çok küçük bir bölümü oluyor. Ýstemenin yetmediðini
söylüyorum. Ýstemek þart ama yetmez. Bir piyango bileti
almak gibi; bileti almazsanız size çıkma þansı yok.
Ampulün deðiþmesi konusuna dönersek, evdeki ampul
eðer havai fiþek olmak istiyorsa, böyle bir deðiþimin zor
olduðunu bilmesi lazım. Ýmkânsızı istemeye itirazım yok.
Ýmkânsızı istemekle ömrünü geçirmiþ bir insan olarak
bunu söylemek ayıp olur. Ama onun imkânsız olarak
bilerek isteme cesareti göstermeyi, “Ýmkânsız olduðunu
biliyorum ama yine de istiyorum” demeyi kastediyorum. Bu
cesarettir. Ama kendinde her þeyi baþarabilecek bir güç
olduðuna inanmak ise, kendinibilmezliktir. 

Peki, ne yapalım? “Reçete yok” dediniz ama bir yol
tarifi vardır elbette…
Elimde ne var? Ben ne yapıyorum? Þu anda neyim? Bu
sorulara yanıt verilmeli. Hani mezar taþına yazıyorlar;
elindekinin kıymetini bilmedi diye. Ya da sevdiði bir insan
var ama sevdiði bir insanın deðerini bilmiyor... Hep daha
fazlasının daha iyinin peþinde olmak kendini geliþtirmenin
ana yolu deðil. Ýþtahlılıkla oburluk arasındaki farkı
kastediyorum. Hayatın aðırlıðından kurtulmanın yolu
devamlı yeni istekler peþinde koþmaktan ziyade,
sorumlulukların farkına varmak, odaklanmaktır. Kendi
sorumluluklarını yerine getirmeyen birçok insanın yeni
sorumluluklara aday olmasını nasıl açıklarız? O yüzden ben
yavaþlıðı reçete ediyorum. Aceleye gerek yok. Bu cansızlık
deðil, canlı ama düþünerek, taþınarak, bekleyerek yaþamak
lazım. Ne acelemiz var? Nereye yetiþiyoruz? Yemeðe
bakalım; fast-food güzeldir ama tatmin etmez. Üç büyük
hamburger yerseniz ancak doyarsız ama aðır ateþte piþmiþ
bir çorbanın yerini tutmaz. Burada maksat doymak deðil,
lezzet almak.

Stres hakkında neler söylersiniz? Her geçen gün
etkisi artıyor ve mutsuzluk yaratıyor.
Ýnsanlar depresyona; iþten atıldıklarında, terfileri
verilmediklerinde girer diye düþünülür. Ama klinik
depresyona girenlerin üçte biri, baþkalarının gözünden
hayatlarında iyi sayılan þeyler olmuþ insanlardır. Yeni
evlenmiþ, yeni iþ sahibi olmuþ, mesleðinde yükselmiþ,
zengin olmuþ gibi… Toplumsal normlarda bir þeyin daha
fazlasını elde etmek, insanın ruhsal açıdan mutlu ve
doyumlu yapacaðı bir yanılgıdır. Bu noktalara süreç
piþmeden gelmiþ olmak, aslında iyi deðildir. “Ben ne için
konuþuyorum, neyi dert ediyorum?” diye düþündüðünüzde
genelde, dert ettiðimiz þeyin o kadar etmeye deðer
olmadıðını görüyorsunuz. Bir örnek vereyim. Uçakta
soruyorlar; “Salata mı sandviç mi? Birçok insan için bu
dert oluyor. “Ýþte yanında ne var? Ne içsem?” Sanki
hayatımızın son yemeðini yiyoruz veya oradaki tercih
üstümüze kalacak gibi. Beðenmezsen yemezsin, açsan da
inince bir þey yersin. Duygular bizi hayatın sadece o andan
ibaret olduðu hissine sürüklüyor. Ýnanmıyorsanız, bir

sonraki seyahatinizde bir bakın bakalım; sorularını
dinleyin, telaþlarını izleyin. Hepimiz yaparız bunu. 

Ortada bir ekonomik kriz var. En azından aklımızı
meþgul edecek bizi konuþturacak boyutta. Bundan
etkilenmeden iþimize nasıl odaklanalım, hayatımıza
nasıl devam edelim?
Ortada, istememizden baðımsız olarak kendiliðinden gelen
bir sıkıntı var. Diðer yandan bizim kendimizin nasıl
etkileneceði, krizin tesirini deðiþtirebilir.  Hazırlıklı olmak
önemli ama hazırlanmak için artık çok geç. Bu nedenle ülke
yöneticilerinin bir sonraki krize þimdiden hazırlanmalarını
tavsiye ediyorum. Bireyler açısından ele alacak olursak,
bireyler toplumlardan daha þanslı. Bireylere, baþlarına gelen
kötü olayın, hayatta olabilecek en kötü olay olmadıðını
hatırlamalarını tavsiye ediyorum. Yakınlarla iliþkilerini
sıkılaþtırsınlar, arkadaþları, akrabaları, aileleri ile
yakınlaþmak bir ilaç gibi gelir. Olacaðın, olabileceklerin
derdini kafanıza takmanız, aradaki çıkıþ yollarını unutmanıza
sebep olur. Ben diyorum ki,  iki gün sonra “A” olacak. Ve
bugün “A” olayı yani kötü olay olmuþçasına hareket edersem,
iki gün boyunca beni o  “A” noktasına götürmeyecek
seçenekleri de gözden kaçırırım. Olacaklarla ilgili
dertlenmek, olacaklarla baþa çıkma becerimizi törpüler. Bir
önceki uçak örneðinde sadece an’a odaklanırken, bu
örnekte sadece geleceðe odaklanıyorsunuz. Bu da korkuyla
yaþamanıza sebep olur. Ýki düþünme hatası da hayatımızın
anlamını bulmamızı engeller.
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Ezberi Bozmak Ýsteyenler Ýçin:
“Kalbinle Düþün Aklınla Hisset”
Marmara Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde profesör,
Yale Child Study Center’da öðretim görevlisi olarak
akademik çalıþmalarını sürdüren, çocuk-genç ve
eriþkin psikiyatrisi alanında serbest uzman hekim
olarak çalıþan Yankı Yazgan aynı zamanda pek çok
kitaba imza atmıþ durumda. Son kitabı, “Kalbinle
Düþün, Aklınla Hisset” üzerine söyleþi yaptıðımız
Yazgan’dan, gerek kitabı gerekse hayatı ele alıþ ve
yaþayıþ biçimimizle ilgili,  aklımızda ve kalbimizde
ıþık yakacak sözler dinledik. 


