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Ezberi Bozmak isteyenler icin:
“Kalbinle Duisuin Aklinla Hisset”

Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi'nde profesér,
Yale Child Study Center’da 6gretim gorevlisi olarak
akademik calismalarini siirdiiren, cocuk-geng ve
eriskin psikiyatrisi alaninda serbest uzman hekim
olarak calisan Yanki Yazgan ayni zamanda pek ¢cok
kitaba imza atmis durumda. Son kitabi, “Kalbinle
Diisiin, Aklinla Hisset” iizerine soylesi yaptigimiz
Yazgan’dan, gerek kitabi gerekse hayati ele alis ve
yasayis bicimimizle ilgili, aklimizda ve kalbimizde
1sik yakacak sézler dinledik.

“En iyi kisisel gelisim kitabi heniiz yazilmadi”
diyorsunuz. Burada bir elestiri var. Son kitabiniz
“Kalbinle Diisiin, Aklinla Hisset”i hangi sinifta kabul
edip okuyalim?

Bu kitabi kisisel gelisim beklentileriyle alanlar hayal
kirkhigina ugrayabilirler. Cunku kisisel gelisim kitaplarinin
ahisiimis kalibi, bir takim kestirme yollar ve receteler
olusturmak Uzerinedir. Benim daha énceki kitaplarimi
okumus olanlar ve yazilarimi takip edenler, boyle birseyin
mumkun olmadigini sdyledigimi bilirler. MUmkUn olsa
memnuniyetle... Hayatin sirrinin, hayati anlamaya
gectigini, buna kafa yoran herkesin sirri kesfetmeye
yaklastigini dustuntyorum. Zaten kisisel gelisimi saglayan,
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insanlarin hayatinda iz birakan kitaplara baktiginizda
bunlarin cogunun edebiyat eserleri oldugunu gorursinuz.
Orhan Pamuk’un kitabinda gegen “Bir kitap okudum
hayatim degisti” cimlesi de herhalde bir kisisel gelisim
kitabr icin yazilmamistir. Ben kitabimin populer bir bilim
kitabr kabul edilmesini isterim.

Bize bugiine kadar 6gretilen suydu: “Duygularinla
aklini karistirma, mantikhi karar ver.” Kitap ise
kalbinle diisiin, aklinla hisset diyor. Bu ne demek?
insan davranis ve diistincesini anlamak konusunda
kliselesmis bazi fikirler var. Bunlar; beden ve ruhun iki ayri
parca olduguna iliskin 17. yizyildan kalma varsayimlarla
baslar, ginumuze geldiginizde insan psikolojisinin insan
beyninden bagimsiz oldugu ya da insan beyninin sanki
sabit ve degismez bir takvimden ibaret oldugu gibi diger
ucta bir bakis agisina kadar uzanir. Modern beyin bilimleri
ve davranis bilimlerinin elde ettigi bilgiler, bu
varsayimlarin yanilgi yarattigini, bu sistemlerin birbirinden
ayrilmasinin neredeyse imkansiz oldugunu, birinden
birinin digerinden agir basmasindan ziyade ikisi arasinda
bir senkronizasyon saglamanin insan hayati agisindan
daha olumlu tesiri olabilecegini ortaya koydu. Bizim kalp
sandigimiz seyi beyin, beyin sandigimiz seyi kalp yapiyor.
Kalbimiz burada elbette bir metafor; orada duygu ve akil
zithginin gercekte olmadigini soyliyorum. Boyle bir zithk,
gecici olarak var olabilir, ama bunlarin birbiri olmadan
yapamadigini, birinden biri digerine mutlak bir
huktumdarlik kurdugunda da insan icin hig gelistirici
olmayan sonuglar dogurdugunu soylemek istiyorum.

Aklimizla biraz cikarci diisiinmez miyiz?
Duygularimizla sadece simdiyi gorebilirken, aklimiz
birka¢c adim sonrasini hesaplar ve daha uzun vadede
kar saglamayi hedefler. Bunu nasil kiracagiz?

Bunun tam tersi de var. Ornegin cocugumuzu yetistirirken
yaptiklarimizi ele alalim. Burada duygu da var, akil da var.
Duygu burada kosulsuz kor eder, akil ise gelecegi planlar.
Biz bitln varimizi yogumuzu, gocugumuzun gelisimine
yatirarak, akla mantiga sigmayan bir harcamalar dizisi igine
giriyoruz. Ayni paralarla belki ne fabrikalar kurulur, ne
dukkanlar acilir derken, biz cocugumuzun gelisimi, egitimi,
iyi bakilmasi, iyi beslenmesi icin kaynak yaratiyoruz. Duygu
ve aklin buttnlestigi alanlardan bir tanesi cocuklarimiz.
Aklimizin hesapciligr ile duygularimizin kor ediciligi bir
kisinin menfaatine yariyor; cocuklarimizin. Burada sevgi
bize hedefleri gdsteriyor, akil ise o hedeflere gidecek yolu
saptiyor.

Kitabinizda, “Bir ampuliin degismesi icin ka¢
psikiyatr lazim?” sorusuna; “Bir psikiyatr yeter,
yeter ki ampul degismek istesin” yanitini
veriyorsunuz. Diger taraftan “Ben istesem neler

yaparim” anlayisini da elestiriyorsunuz. Degismek
istedigimde degisebiliyordum hani?

Genel ortalamaya baktiginizda, ben ileride bulyuk bir
futbolcu olmak istiyorum diyerek futbola baslayanlarin,
cok kiicik bir boliimi oluyor. istemenin yetmedigini
soyllyorum. Istemek sart ama yetmez. Bir piyango bileti
almak gibi; bileti almazsaniz size ¢ikma sansi yok.
Ampulin degismesi konusuna donersek, evdeki ampul
eger havai fisek olmak istiyorsa, béyle bir degisimin zor
oldugunu bilmesi lazim. imkansizi istemeye itirazim yok.
Imkansizi istemekle dmrinl gecirmis bir insan olarak
bunu sdylemek ayip olur. Ama onun imkansiz olarak
bilerek isteme cesareti gdstermeyi, “imkansiz oldugunu
biliyorum ama yine de istiyorum” demeyi kastediyorum. Bu
cesarettir. Ama kendinde her seyi basarabilecek bir glic
olduguna inanmak ise, kendinibilmezliktir.

Peki, ne yapalim? “Recete yok” dediniz ama bir yol
tarifi vardir elbette...

Elimde ne var? Ben ne yapiyorum? Su anda neyim? Bu
sorulara yanit verilmeli. Hani mezar tasina yaziyorlar;
elindekinin kiymetini bilmedi diye. Ya da sevdigi bir insan
var ama sevdigi bir insanin degerini bilmiyor... Hep daha
fazlasinin daha iyinin pesinde olmak kendini gelistirmenin
ana yolu degil. Istahlilikla oburluk arasindaki farki
kastediyorum. Hayatin agirligindan kurtulmanin yolu
devamli yeni istekler pesinde kosmaktan ziyade,
sorumluluklarin farkina varmak, odaklanmaktir. Kendi
sorumluluklarini yerine getirmeyen bircok insanin yeni
sorumluluklara aday olmasini nasil agiklariz? O ylzden ben
yavashgl recete ediyorum. Aceleye gerek yok. Bu cansizlik
degil, canli ama duslnerek, tasinarak, bekleyerek yasamak
lazim. Ne acelemiz var? Nereye yetisiyoruz? Yemege
bakalim; fast-food giizeldir ama tatmin etmez. Ug buy(ik
hamburger yerseniz ancak doyarsiz ama agir ateste pismis
bir corbanin yerini tutmaz. Burada maksat doymak degil,
lezzet almak.

Stres hakkinda neler sdylersiniz? Her gecen giin
etkisi artiyor ve mutsuzluk yaratiyor.

insanlar depresyona; isten atildiklarinda, terfileri
verilmediklerinde girer diye dustnulir. Ama klinik
depresyona girenlerin Ucte biri, baskalarinin géztinden
hayatlarinda iyi sayilan seyler olmus insanlardir. Yeni
evlenmis, yeni is sahibi olmus, mesleginde ylkselmis,
zengin olmus gibi... Toplumsal normlarda bir seyin daha
fazlasini elde etmek, insanin ruhsal agidan mutlu ve
doyumlu yapacagi bir yanilgidir. Bu noktalara streg
pismeden gelmis olmak, aslinda iyi degildir. “Ben ne icin
konusuyorum, neyi dert ediyorum?” diye distndiglndzde
genelde, dert ettigimiz seyin o kadar etmeye deger
olmadigini goriyorsunuz. Bir rnek vereyim. Ucakta
soruyorlar; “Salata mi sandvi¢ mi? Bircok insan igin bu
dert oluyor. “Iste yaninda ne var? Ne icsem?” Sanki
hayatimizin son yemegini yiyoruz veya oradaki tercih
Ustimuze kalacak gibi. Begenmezsen yemezsin, agsan da
inince bir sey yersin. Duygular bizi hayatin sadece o andan
ibaret oldugu hissine siirtkliyor. inanmiyorsaniz, bir
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sonraki seyahatinizde bir bakin bakalim; sorularini
dinleyin, telaslarinrizleyin. Hepimiz yapariz bunu.

Ortada bir ekonomik kriz var. En azindan aklimizi
mesgul edecek bizi konusturacak boyutta. Bundan
etkilenmeden isimize nasil odaklanalim, hayatimiza
nasil devam edelim?

Ortada, istememizden bagimsiz olarak kendiliginden gelen
bir sikinti var. Diger yandan bizim kendimizin nasil
etkilenecegi, krizin tesirini degistirebilir. Hazirlikli olmak
onemli ama hazirlanmak icin artik cok gec. Bu nedenle llke
yoneticilerinin bir sonraki krize simdiden hazirlanmalarini
tavsiye ediyorum. Bireyler acisindan ele alacak olursak,
bireyler toplumlardan daha sansh. Bireylere, baslarina gelen
kotl olayin, hayatta olabilecek en koti olay olmadigini
hatirlamalarini tavsiye ediyorum. Yakinlarla iliskilerini
sikilastirsinlar, arkadaslari, akrabalari, aileleriile
yakinlasmak bir ilag gibi gelir. Olacagin, olabileceklerin
derdini kafaniza takmaniz, aradaki ¢ikis yollarini unutmaniza
sebep olur. Ben diyorum ki, iki glin sonra “A” olacak. Ve
buglin “A” olayi yani kotl olay olmuscasina hareket edersem,
iki glin boyunca beni o “A” noktasina gotirmeyecek
secenekleri de gdzden kaciririm. Olacaklarla ilgili
dertlenmek, olacaklarla basa ¢citkma becerimizi torpiler. Bir
onceki ucak orneginde sadece an’a odaklanirken, bu
ornekte sadece gelecege odaklaniyorsunuz. Bu da korkuyla
yasamaniza sebep olur. iki disinme hatasi da hayatimizin
anlamini bulmamizi engeller.




