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GiRiS

Bu yaziya baslarken amacim, korku ve stres sistemlerinin nasil calistiklarini ortaya
koyduktan sonra, toplumsal duzeyde korkuya dayanan siyasetin-yani insanlari korkutarak
siyaset yapmanin diyalektigini ortaya koyabilmekti. Ama igin icine girdikten sonra baktim
is uzayacak, ben de yaziyi ikiye bolmeye karar verdim. Bu nedenle, okumakta oldugunuz
yazi bu ¢alismanin birinci bélimiinii olusturuyor. ikinci kisim, éniimiizdeki giinlerde, “Korku-
Siyaset lligkisi, Korkutarak Siyaset Yapmanin Diyalektigi” bashgi altinda yayinlanacak.

GENEL OLARAK DUYGUSAL REAKSIYONLAR..

Organizmay! A: Beyin ve B: Diger organlardan olusan bir informasyon igleme sistemi olarak
dusliniiyoruz'. Once hemen bu sisteminin nasil galistigini gérelim:

Sisteme “disardan” gevreden ‘veni ve onemli” bir informasyon geldigi zaman,? sistemin
dominant kutbu olan “beyin”,> hemen, organizmanin daha 6nceden sahip oldugu bilgileri
kullanarak bunu degerlendirir ve néronal diizeyde buna karsi bir reaksiyon modeli-programi-
hazirlar. Sonra, hazirlanan bu model-program- bir aksiyonpotansiyeli-elektriksel bir mesaj-
olarak sinir sistemi araciliiyla organlara gonderilecek, buna uyan gerekli davranis

' Bu konuda daha genis agiklamalar igin bak, ,Sistem Teorisinin Esaslari“, www.aktolga.de 4.Calisma
2 Ancak ,yeni ve 6nemli“ olan informasyonlar bir sistemin iginde bulundugu denge-atalet-halini bozarak
onu aktif hale getirebilirler. Bu konuda daha genis agiklamalar igin bak, www.aktolga.de ,Ogrenmek
Nedir, Nasil Ogreniyoruz, Neden Ogreniyoruz®, 6.Calisma.

® Burada “dominant” olmaktan kasit, neyin nasil yapilacagini belirleme-disardan gelen informasyonlara
karsi gerceklesecek olan reaksiyon planini hazirlama ve sistemi disa kargi temsil etmedir.
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bicimlerinin gerceklestiriimesi saglanacaktir. Bizim, yasami devam ettirme miicadelesinde
“cevreye uyum” olarak ifade ettigimiz sey, her durumda, organizmanin gevreden gelen etki-
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leri bunlara uygun reaksiyonlarla dengeleyerek kendisine bir yasam alani yaratabilmesinden
baska birsey degildir. Yani, ¢evre seni etkiledigi zaman, sen de buna karsi bir reaksiyon
olusturarak bir denge kurabildigin sirece kendine bir yasam alani yaratmis oluyorsun. Bu
anlamda yasam da zaten, gevreden gelen etkilere karsi reaksiyon gosterebilme yetenegine
indirgenmis oluyor.

Bu durum aslinda, sadece organizma c¢evre sistemi icin dedil, evrensel olarak butin
sistemler icin de gecerli olan bir varolus kosuludur. Bitin sistemler, kendi i¢lerinde, ¢evreyle
etkilesme sureci icinde olusan belirli DENGE DURUMLARINDAN olusurlar.* Bir atom s6z
konusu oldugu zaman atomun igindeki “kuantum seviyeleri” dedigimiz bu denge durumlari,
varolus diyalektiginin kaginilmaz sonucudur.

Organizrma-Cevre sisteminin
icindeki denge durumlarn-
Aynen bir atomun icindeki

kuantum seviveleri gibil
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Organizma-Geyre Sistemi

Organik-canli- sistemler, buna ek olarak, daha o ilk olustuklari an (“ilk durum”-initial state-)
sahip olduklari denge durumundan itibaren, c¢evreyle etkilesme silreci iginde, aynen bir
merdivenin basamaklarini ¢ikar gibi, kendi iclerinde yeni-ve daha gelismis-denge
durumlarina dogru geliserek varliklarini sirdurirler. Bu slirecin en son asamasina ise “son
durum?” deniyorl..

Cevreyle etkilesirken yeni denge durumlari olusturarak varolma sirecinde sahip olunan iki
temel varolus bicimini sdyle ifade edebiliriz:

* “Cevre” izafi bir kavramdir ve her durumda, “digardan” gelen informasyonlarin kaynagi olan nesneyi
temsil eder...



1-Karsilikh iliski-etkilesme strecinde, belirli bir anda olusan denge durumunu muhafaza
etmeye calisirken sahip olunan varolus bicimi. Atalet haline bagdlh olarak meydana gelen,
bizim atalet direnci diye ifade ettigimiz bu varolus hali (mevcut durumu koruma
mekanizmasi) bitiin sistemler igin en temel-potansiyel varolus seklidir.° Yani her sistem,
once, belirli bir anda cevreyle etkilesme sureci icinde kurulan dengeyi korurken-koruyarak
varolur. Bu, onun daha sonra ortaya ¢ikmasi ihtimal dahilinde olan butin diger objektif
varolus bicimlerine esas olacak zemindir. Bu ilk potansiyel varolus zemini Uzerinde ortaya
¢cilkmasi ihtimal dahilinde olan objektif varolus halleri, ¢cevreden gelen madde-enerji ve
informasyonlara goére, bir durumdan bir bagka duruma (potansiyel olarak mimkin olan yeni
durumlara) gegmeyle ilgilidir.

2-iste, bir durumdan bir baska duruma gegerken sahip olunan ikinci tiirden bu varolus
bigimlerinedir ki, bunlara da biz objektif gergeklik olarak varolma diyoruz (Fizikte buna
ivmeli hareket deniyor). Varolusun-hareketin iki temel sekli olan atalet halinin ve ivmeli
hareketin 6zl-esasi budur.®

Simdi geliyoruz butin bunlarin “korku”, “sevinmek”, “lztlmek”, “aci cekmek”, ©
“‘igrenmek” vb.. gibi duygusal reaksiyonlarla olan iligkisine!

nefret etmek”,

Duygusal reaksiyonlar, organizmanin gevreyle olan iligkisinde, ¢evreden gelen ve
durum degistirme 6zelligi tasiyan (yeni ve 6nemli) informasyonlara karsi organizmanin
gerceklestirecegi reaksiyonlara bagl olarak ortaya ¢ikan, onu (onun biitiin dikkatini-
guciini) bu yeni durum lizerinde yogunlasarak yeni bir denge kurmaya yonelten uyari
sinyalleridir. Daha bagka bir deyigle de onlar-duygusal reaksiyonlar-belirli bir denge
durumu iginde varhgini surdiren organizmanin, bir bagka duruma gegerken yeni
duruma uyum saglayabilmesi-yeni bir denge kurarak kendi varligini bu yeni duruma
gore yeniden olusturabilmesi i¢in gerekli olan uyari sinyalleridir.

Ornegin “sevinmeyi” ele alalim: Sevinmek, yasam kosullarinin daha elverigli oldugu
dusunulen bir Gst denge durumuna gecgerken ortaya ¢ikan-sahip olunan- varolus hali-hissidir.
O an organizma bu yeni durum karsisinda kendi varligini bu sekilde ifade ediyor. Uziilmek
ise bunun tersidir. Yani organizmanin, yasam kosullarinin daha kéti oldugu dusindlen bir alt
basamaga-duruma-inis halinin  kendini ifade edis seklidir. Organizma, bu tirden uyari
sinyalleriyle yeni duruma uyum saglamasi i¢in uyariimis oluyor...

Su an konumuz duygusal reaksiyonlari tek tek ele alarak bu konuda yogunlasmak olmadigi
icin,” biz simdi esas olarak, gene bir duygusal reaksiyon olan “korkunun” tizerinde durmak
istiyoruz. Evet korku nedir, korkunun nérobiyolojisi nedir?

KORKTUGUMUZ iGiN KACMAYIZ, ONCE KAGAR SONRA KORKARIZ!..

Ormanda gezinti yaparken, bir anda, otlarin arasinda kivriimig yatan bir yilan c¢ikiyor
onumuze! Daha ne olup bittigini bile anlamadan, tam onun Ustine basmak Uzereyken
birden yana dogdru sic¢rariz! Sonra, korku icinde bir de bakariz ki, gercekten de énimuzde bir
yilan var, ve az kalsin tzerine basiyormusuz! Artik o anki duruma gore, ya hi¢ kipirdamadan
hareketsiz kalarak tehlikenin gegcmesini bekleriz, ya da, bir an 6nce oradan kagcmaya
¢alisiriz. Butlin bunlari, yani orada énumuzde bir yilanin bulundugunu, bunun da bizim igin

® “Potansiyel” diyoruz, glinki potansiyel gergeklikle, objektif gergeklik olarak varolus halleri biribirlerin-
den farkli izafi varolug halleridir. Ornegin bir elektron belirli bir kuantum seviyesinde iken potansiyel bir
gerceklik olarak vardir. Ne zaman ki o gevreyle etkilesmeye girer, 6rnegin bir foton gelir ve onu etkiler,
ancak o zaman elektron objektif bir gerceklik haline dénustur...

® Klasik fizigin-mekanik materyalizmin sinirlari iginde kalindigi siirece butiin bunlardan higbirgey anla-
mak mimkin degildir tabi!! Oyle ya, su an masanin Ustiinde duran kalem simdi atalet halinde midir,
yoksa onun iginde bulundugu durum ivmeli bir hareketi mi temsil etmektedir? Sahi, kalemin objektif bir
gerceklik olarak varligi ne anlama gelmektedir sizce?..

" Bu konuda daha genis agiklamalar igin bak, www.aktolga.de 2 ve 6. Calismalar.
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bir tehlike teskil ettigini kenara sigradiktan sonra anliyoruz. Yani, énce kagip, sonra bilingli
olarak “goéruyoruz’-farkediyoruz- yilani ve korku iginde o an daha neler yapmamiz gerektigine
karar veriyoruz..

Once, daha yilani dogru dirist “gdérmeden” (daha dogrusu, goérdiginin farkinda olmadan)
orada o an bir yilan oldugunu nasil farkettigimizin tzerinde duralim: Halk arasinda “altinci
his”, ya da “icine dogmak” da denilen bu mekanizmanin néro-biyolojik temeli nedir onu
goérelim? Evet, “gébrmeden”, gérdugunu farketmeden nasil gérmis gibi hareket edebiliyor
insan?

Gorme olayinin nasil gergeklestigini biliyoruz.? Retinadan gikan gérme sinirlerinin %90’ daha
ayrintili incelemeler icin beyin kabuguna giderken (asagidaki sekilde “uzun yol”), %10’u da
“subkortikal bolgelerde” (beyin kabuguna gore daha alt bolgelerde) kalir. iste bu %10 luk
kesimin bir kismi da Thalamus® Uzerinden direkt olarak Amygdala’ya gidiyor (sekilde “kisa
yol”)."® Henlz yeterince igslenmemis ham bilgileri tasiyor olsa da, nesneyi tam olarak
tanimlama 6zelligi bulunmasa da, gene de, yerde yatan kivrilmis bir nesneye iliskin bir
informasyondur bu. Tabi bu, yilana benzeyen bir dal pargasi da olabilirdi; ama, multiagent™
bir sistem olan organizmanin yonetim merkezi olan beyinde savunmadan sorumlu bdlge olan
Amygdala, en kotu ihtimali hesaba katarak, hemen bunu bir yilan olarak algilar! Ve aninda
mevcut ndronal reaksiyon modellerinden birini aktif hale getirerek, zaman kaybetmeden
organizmay! korumus olur.

Llstuzun yal-
favag ama daha

milkemmel dededendinme
Beyin kabudu- iglerm. Diuygusal reaksivan
Kortex rmodelletinin hazilandid
yan kisim

Ay gdala-
Badem gehirdedi-

Dy organlamyla
iligki halinde olan
Thalamus

Alt-kiza yol-
Hizhama pek o kadar
mikemmel olmayan
dederlendirme-iglem

Duygusal reaksivon
emirlerinin gikhidi
Merkezi Amygdala

Duygusal reaksivona
neden alan hir etken
Duygusal reaksivanlar

Bevyinde hareketsiz kalma  Beyinde kan hasincint - Beyinde hormonlan
reaksivonunu hazirlayan dizenleven kisim-  harekete geciren kisim-
KIsirm.. Hipotalamus Hipotalamus

Amygdala’dan organlara yayilan sinyaller (Beyinkdki-Hirnstamm ve omurilik (zerinden),
yllana kargi savunmayi iceren merkezi plandan onlarin (organlarin) paylarina dusen
talimatlari igerirler. Ornegin, kenara dogru sigrama hareketini yaparken kalbimiz daha hizli
atmaya, bu ani hareketi gergeklestirmek icin organizmaya daha ¢ok kan pompalamaya
baslar. Solunum sistemimiz bu tempoya ayak uydurur. Midemizden ciderlerimize,

Sa.g.e

® ,Thalamus® beyinde informasyonlarin beyin kabuguna gitmeden dnce ugradiklari bir tir ugrak-dagi-
tim merkezidir. ,Amygdala“-Turkgesi Badem ¢ekirdegdi-ise, gene beyinde duygusal reaksiyonlarin,
Ozellikle de korku reaksiyonlarinin olustugu merkezdir.

19 Bu konuda ayrintiya girmek isteyenler igin ,Ogrenmek Nedir, Nasil Ogreniyoruz, Neden Ogreniyo-
ruz* www.aktolga.de Sitedeki 6.Calismayi dneririm..

" _Multiagent“ bir sistem, biribirleriyle uyum halinde galisan otonom alt birimlerin olugturdugu
“karmasik” bir sistemdir.
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bacaklarimiza kadar vicudumuzdaki butun organlar ve hatta hicreler reaksiyon planindan
kendileriyle ilgili kismi talimat olarak alirlar ve gerceklegtirirler. Ustelikte butiin bunlar olup
biterken bizim daha hicbir seyden hentiz daha haberimiz yoktur!

Dikkat edin, sadece “haberimiz yoktur” diyorum! Bu, heniz daha ortada, olaya iliskin olarak,
duygusal anlamda da olsa bilin¢gli bir benligin-self olmadigi anlamina gelmektedir.
Amygdala’da olusan o ilk néronal reaksiyon modeliyle birlikte “bizi” temsil eden bir proto-nefs
(6n benlik) ortaya ¢ikmistir, ama bu henlz daha kendi varliginin “bilincinde”-“farkinda” olan
bir benlik-self degildir. O an bizi, yani organizmamizi temsil eden-adina proto-nefs dedigimiz
bu 6n varolus hali, Amygdala’da aktif hale gelen néronal agin olusturdugu bir
aksiyonpotansiyelinden ibarettir! Peki sonra ne olur? Bu 6n-benlikten korku hissiyle kendini
ifade eden duygusal benlige-bilince, oradan da daha sonra biligssel kimlige giden yol nedir?

Beyin kabudundaki
ndmme merkezi

Beyin kabudu-
Kortex

Amygdala

Qrganlar-organlardan
delen faalivet-feedback
raparlan

CALISMA BELLEGINDEKI BULUSMA-BILINCi OLUSTURAN MEKANIZMA

Thalamus’dan c¢ikan %90’lik diger sinir demetinin beyin kabuguna giderek orada-gérme
merkezinde nesneye iliskin (yilana) daha mikemmel bir néronal modelin olugsmasina yol
actigini sdylemistik. Nesneye-yilana- iligkin bu néronal model, daha sonra buradan caligma
bellegine gider (tabi, sinir sistemi aracihigiyla, elektriksel bir sinyal-bir aksiyonpotansiyeli
seklinde). Bunun yani sira oraya, Amygdala’da olusup da bultin organlara iletildigini
soyledigimiz noéronal reaksiyon modelinin (ki buna 6n-benlik dedik) bir kopyasi da gider.
Bunlar calisma belleinde bulusurlar. Nesneye iliskin olarak, daha o6nceden bellege
kaydedilmis ne kadar bilgi, tecribe, hatira varsa, bunlara iliskin ne kadar néronal ad-netz
varsa, bunlar da aktif hale getirilerek uzun streli bellekten asadiya, c¢alisma bellegine
indirilirler. Bu arada, Amygdala’dan organlara iletilen emirlere karsilik, organlarin
gerceklestirdikleri, ya da gergeklestirmeleri mimkiin olan aktivitelere iliskin faaliyet raporlari
da (feedback raporlari) buraya-cgalisma bellegine ulasirlar'?. Boylece:

1-Nesneye iligkin olarak gérme merkezinde olusarak gelen ndronal model;

2-Uzun sureli bellekten indirilen bilgileri temsil eden néronal etkinlikler-modeller;
3-Amygdala’dan gelen ve organizmanin nesnenin etkisine karsi olusturdugu o ilk tepkinin bir
ornegi;

4-Bir de, organlardan gelen faaliyet raporlari, bunlarin hepsi c¢alisma belleginde bulusurlar.

20n-benligi temsil eden néronal etkinlikle birlikte, orkestra unsurlarinin (yani organlarin) faaliyetlerini
ifade eden bu feedback raporlari, bir bitin olarak ¢alisma belleginde organizmanin merkezi varligini,
nefsi-selfi temsil ederler.



Once sunu tesbit edelim: Ne oluyorsa, az énce belirttigimiz bu dért esas kanaldan gelerek
calisma belleginde bulusan néronal aglar arasindaki iligki-etkilesme esnasinda oluyor. Bu
iliskiler, son tahlilde, nesne organizma iligkisini temsil eden ndéronal bir modeli olustururlar
ve adeta ona can verirler! Cunkd, ilk kez o an, bu sistemin iginde organizmanin ndronal
temsilcisi olan nefs, kendi varligini hisseder, kendisinin ve nesnenin farkina varir. Nefs-self,
calisma bellegindeki etkilesme zemininde aktif halde olan bir néronal ag olarak, icinde
bulundugu koordinat sistemine gére uzay-zaman icindeki varhgini (“hissederek”) dile getirir.

Burada nefsin “kendi varligini hissetmesi”, onun aktif halde olmasinin, bir aksiyonpotansiyeli
olarak calisma bellegine girerek (girdi), burada, gene bir aksiyonpotansiyeli seklinde (bir
cikti-output) kendini ifade etmesinin sonucudur. Aktif durumdaki bir ndronal etkinligin
(aksiyonpotansiyelinin) “ilk durumu” (organizma-nesne sisteminin ilk denge durumunu) temel
alan koordinat sistemine (KS) gbére uzay zaman koordinatlariyla kendini ifade edisidir.
Bilingteki uzay-zaman kavramlari da bu an olusurlar zaten.™

iste bltlin o “duygularin” esasi, ortaya ¢ikis bicimi ve mekanizmasi budur. Farkinda olmak
anlaminda kullanilan duygusal anlamda “bilingli olmanin” 6zi budur. Farkinda olmak, varlik
nedenin olan nesneyle kendi arandaki sinirin belilenmesiyse, farkinda olmak anlaminda
kullandigimiz duygusal biling de, (insanlarin ve bliylk beyni olan butin hayvanlarin) kendini
bilme slrecinin ilk basamagidir. “Hayvanlarda biling yoktur” diyenler, duygusal bilingle bilissel
bilinci, bilgi Uretme surecini (cognitive processing) karistiriyorlar.

KENDINIi iFADE EDEREK FARKETME GCALISMA BELLEGINDE GERGEKLESIR

Bu konuya iligkin olarak cevap verilmesi gereken bir nokta daha var, o da su: “Kendini
farketme”, “hissetme”, ya da “duygusal bilin¢g” dedigimiz olay, neden drnegin Amygdala’da
(ya da beyindeki diger baska bir alt sistemde) olusmuyor da, illa 6nbeyin’de (prefrontale
Cortex’te) calisma belleginde gerceklesiyor?

Bu aslinda ¢ok basit bir sorudur: Amygdala’da (ve buttn diger alt sistemlerde) nesneye iligkin
olarak ortada hentiiz daha kesin-butlinsel bir informasyon yoktur (yani nesneye iliskin néronal
model tam degildir). Bu ylzden, nefsi (yani, organizmadaki bitin alt sistemlerin orkestral bir
sekilde olusturduklari kollektif reaksiyon modelini) temsil eden néronal ag da bu asamada
henliz daha yeterince olgunlasmamistir.  Cunkd, bir seye kargi var oluyorsun sen. O seyin
ne oldugu tam belli degilse, senin o anki varligin-nefsin de tam olarak tanimlanamaz. Bu is
en iyi calisma belleginde yapiliyor, ¢inkl orada nesneye iliskin néronal model tam oldugu
icin, bdyle bir sorun yoktur. Bunun yani sira, galisma belleginde, hafizadan indirilen
tecribelerin de yardimiyla, nefse iliskin néronal model daha mikemmel hale getiriliyor.
Amygdala’nin (ya da diger alt sistemlerin) olusturdugu ilkel reaksiyon modeli, burada, bir
heykeltrasin kayay! yontarak ona sekil vermesi gibi duzenleniyor. Ve bir de tabi, ¢alisma
bellegine organlardan gelen feedback raporlari var. Organizmal-orkestral faaliyetin olmazsa
olmazidir bunlar da. Bu raporlardir ki, orkestral bitinligin saglanmasi ve nefsin olusumu
ancak bunlarla birlikte mimkin hale geliyor. Ve sonunda, hem kendini, hem de nesneyi
farkeden nefs ortaya cikiyor.

Bilingli algi olayinin 6zd, esasi budur. Bazi “bilimadamlarinin” arayip arayip da bir tarld
bulamadiklari ve sonunda da bir “illizyondur” deyip isin icinden ¢iktiklari o merkezi var olug

¥ Bu konuda daha ayrintili bilgi igin bak, www.aktolga.de 2 ve 6.Calismalar.
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instanzinin esasi budur. Hersey, son tahlilde, i¢cinde birgok néronun yeraldigi bir ag’la birlikte
olusan bir aksiyonpotansiyelleri kompleksinden, bir elektriksel dalgalar kompleksinden-
bunlarin sUperpozisyon yapmis seklinden ibarettir. Kendi aralarinda sinkronize olmus
milyonlarca nérondan olusan organizmayi temsil eden néronal ag, son tahlilde, bitin bu
aksiyonpotansiyellerinin slperpozisyonu olan elektriksel bir etkinligi temsil eder. “Ben”
dedigimiz olayin-instanzin 6zl-esasi budur. Eger hald kim oldugunuzu, ne oldugunuzu
bilmiyorsaniz ve merak ediyorsaniz soyleyeyim! Her nesneye karsi surekli yeniden olusan
bir elektriksel dalga-bir aksiyonpotansiyelisiniz “siz”, “ben” de tabil..

Daha 6nceki bir deyisimizi, biraz degistirerek bu kez sdyle ifade edelim: Algilayabileceginiz,
ya da tasavvur edebilecediniz her nesne, kendisi icin beste yaptiginiz (ona karsi bir
reaksiyon modeli ve tabi bir aksiyonpotansiyeli olarak gergeklestiginiz) bir sevgilidir! “Siz” ise,
hem sevgiliye karsi besteyi yapan o bestekarsiniz, hem de sonra, organlariniz adi verilen o
muhtesem orkestranizla bunu (bu néronal modeli) bir senfoni, bir sarki, bazan da bir tirki
seklinde sodyleyerek gergeklestiren orkestral faaliyetin kendisisiniz. Ama bitmedi! “Siz”,
sahsen siz, bu orkestrayi yoneten orkestra sefi de sizsiniz! isterseniz bas kemanci da
diyebilirsiniz “kendinize”! Seyircilere karsi gerceklesen bir instanz olarak, “organizma” adini
verdiginiz batin o orkestral faaliyetlerin stperpozisyonu olarak sizsiniz orkestranin sefi! Ve
siz, bunu ancak galisma bellegindeki o bulusma aninda “farkediyorsunuz”. Bir yanda nesne,
nesneye iliskin néronal model, 6te yanda da, onun igin bestelenen sarkiyla birlikte, onu
gerceklestiren orkestral faaliyetlerin toplami olarak siz! Orkestral faaliyetlerin toplami olarak
“siz” diyoruz, ¢lnki, organizmaniz batin alt sistemleriyle, organlariyla birlikte ¢aliyor bu
muzigi. Sadece gobzunuzle gdérmuyorsunuz, butin organizmanizla birlikte gorlyorsunuz.
Kalbinizle, cigerlerinizle, midenizle, hergeyinizle bu eylemin icindesiniz. Ve siz, butin bu
sinkronize reaksiyonlarin superpozisyonuyla olusan ve organizmayi temsil eden o ndronal
ag’dan (ve o ag’la gerceklesen bir aksiyonpotansiyelinden) baska birsey degilsiniz! Her an
yeniden, farkli bir bicimde olusan bir aksiyonpotansiyelinden ibaretsiniz sonunda!

DUYGUSAL REAKSIYONLAR-ISTEGE BAGLI-MOTIVE DAVRANISLAR..

Simdi tekrar, tam o yilana basmak Uzereyken kenara si¢gradigimiz ana dénlyoruz!. Evet o an
organizma, Amygdala araciliiyla gergeklestirilen bilingdisi bir reaksiyonla kenara sigrayarak
kendini bir 6lctide glvenlik altina almistir; ama o bununla yetinmeyerek durumu hemen beyin
kabuguna-caligmabellegine de bildiriyor, burada kendisini korku hissiyle ifade ederek
sistemi bir butuin olarak harekete gecmeye de ¢agiriyordu. Peki sonra ne olur?

Batun hayvanlarin (bu arada insanlarin da tabi) yasami devam ettirme mucadelesinde temel
varolus fonksiyonlarini surdirtrken, girdiyle (yani, ¢evreden gelen etkilerle-informasyonlarla)
cikti (yani, cevreye karsi olusturulan cevap) arasinda iligki kurabilen belirli duygusal
sistemlere-mekanizmalara sahip olduklarini sdyledik. Bunlari (bu sistemleri-mekanizmalari)
iki kisimda ele alabiliriz:

1-Basit refleksler seklinde ortaya c¢ikan- tamamen biling disi duygusal reaksiyonlar.

2-Belirli bir amaca ulasmak icin ortaya ¢ikan-motive-duygusal anlamda bilin¢li davranislar.

Basit refleksler seklinde ortaya ¢ikan duygusal reaksiyonlarla neyin kastedildigi agiktir. Bu
durumda, cevreden gelen informasyonu-etkiyi (Reiz) direkt olarak bir tepki-reaksiyon takip
eder. informasyon biling digi-implizit- bilgi merkezlerinde degerlendiriimis, gereken cevaplar
da gene biling digi bir reaksiyon seklinde ortaya konulmustur.

Biling disi gerceklesen bu reaksiyonlari takip eden ve duygusal anlamda bir “bilingle”
(6rnegin korku) birlikte ortaya cikan  davraniglar ise, duygularimiz-hislerimiz-bizi birgey
yapmaya motive ettikleri zaman, birseyi duygusal olarak istedigimiz zaman meydana gelirler.
Birinci tirden informasyon- reaksiyon (ve daha sonra gelen his) zincirinde istege-
motivasyona yer yoktur. ikinci tirden “duygusal davraniglarda” ise, motivasyon-istek,
duygusal bir reaksiyonu takiben, belirli bir amaca ulasabilmek i¢in ortaya ¢ikar ve belirli bir



davranigla sonuglanir.  Motivasyon-istek bir tur itici glctlr, néronal eylem modelini
(Aktivitatsmuster) tesvik edici-kuvvetlendirici bir etkinliktir. Burada alti gizilmesi gereken
nokta, istege badli-motive davranislarin daima biling disi duygusal reaksiyonlari takiben
ortaya ¢iktiklari, bunlarin tetikledigi strecin Gridnd olduklaridir.

[ng atken

r - 1 Amivgdala

Savwinma Sawnmaya yonelhk

reaksiyonlan davraniglar

(Sekilde LA-“laterale Amygdala”-Bademcekirdedi'nin yan kismi-ZA-“zentrale Amygdala’™-ise
Bademcekirdegi’nin merkezi kismi, B de, “basale Amygdala’-Bademcekirdedi'nin alt kismi
anlamina geliyor. LA’da hazirlanan duygusal reaksiyon modeli, ZA tarafindan,
gerceklestirmeleri icin organlara iletilirken, B’de bu reaksiyon modelini motivasyon sistemine-
A10 ve Nucleus accumbens’e-iletiyor.

Bu konuda en yetkili adres olarak Ledoux’u dinliyoruz: “1996 yilinda Atlanta’da Olimpia
parkinda biiyiik bir konser esnasinda patlayan bir bombanin video kayitlarina bakiyoruz: ilk
anda herkes donup kaliyor (erstarren). Sonra, yavas yavas olay yerinden kagmaya basliyor
insanlar. Ani bir tehlike aninda dnce, evrim sureci tarafindan programlanmis bir reaksiyon
bigimi olarak “erstarren”-donup kalma eylemi-gergeklesiyor. insanlarin olay yerinden kagma
istegini duymalari ise daha sonra geliyor. Burada, bir kere aktif hale getirildikleri zaman,
duygularin-Emotionen-  bir seyi yapma konusunda insanlari nasil motive ettiklerini
goriyoruz™.

Duygularla istekler-motivasyonlar ve bilingli davraniglar arasindaki iligkide duygular dnce
geliyorlar. Bu nedenle, dnce duygusal reaksiyonlar olusuyor (biling disi olarak). Sonra, olay
bir yandan Hipokampusa iletilerek burada dederlendirilirken™, diger yandan da beyin
kabugunda (calisma belleginde) bir his (Geflihl) seklinde kendini ifade ediyor. Bu arada da,
butun bunlara paralel olarak, Motivasyon sistemi aktif hale getiriliyor, duygusal reaksiyonu
yaratan etkenin (Reiz) niteligine gore, ya belirli bir amaca ulagsmak, ya da bir tehlikeden
kagmak igin motive olan davranis bigimleri ortaya cikiyorlar.

Duygusal bir reaksiyonun kendini ifade ederken yarattidi hisle (Gefuhl) motive bir davranig
arasinda direkt bir baglanti yoktur. Yani motive davraniglari yaratan hisler degildir. Daha
baska bir deyisle, bombanin patladigi yerden uzaklasmaya c¢alisan insanlar, bunu, direkt
olarak, korktuklari icin yapmiyorlar. Duygu sistemleri organizma icin alarm sistemleridir,
hisler de bu sistemlerin harekete gegcirdigi alarm zilleridir o kadar. Motivasyon ise belirli
duygularin-hislerin etkisiyle belirli bir amaca ulasmak isteginden kaynaklanir. Yani, Korku ve
Motivasyon sistemleri biribirlerinden ayri ¢alisan-paralel sistemlerdir. Ama gene de, bitlin
bunlarin hepsi bir ve ayni slrecin iginde ortaya cikiyorlar. $dyle diyor Ledoux: “Motivasyon
kavraminin birgok sekilde tanimi yapilabilir. Ben bundan, bizi belirli bir amaca ulagsmak igin
caba sarfetmeye, ya da belirli durumlardan uzak durmaya yénelten, bizim icin olumsuz
olabilecek bazi sonuglari engellemeye sevkeden ndral aktiviteleri anliyorum”.

* Ledoux, “Das Netz der Personlichkeit, Wie unser Selbst entsteht”, Walter Verlag, Diisseldorf, 2003.
'® Hipokampus beyinde bir alt sistem, 6grenme ve 6grendiklerini kayit altina alma isiyle mesgul..



Ledoux’a goére motivasyon, ya belirli bir hedefe ulasmayi, ya da bir tehlikeden uzaklasmayi
tesvik eden noéral bir etkinliktir; ama her iki durumda da, duygusal bir reaksiyonun ardindan,
duygusal bir bilincle (his) birlikte ortaya ¢ikar. Buradaki amag, en bastaki duygusal reaksiyo-
na neden olan olay, ya da nesneden kaynaklaniyor. Amag¢, duygusal reaksiyonla kapan-
mayan (acik kalan) hesabin tamamlanabilmesidir. “Bunun igin, ulagiimak istenilen amag
(“Anreize”) etkileyici-tahrik edici bir unsur olarak ele alinir. Bu, bazen kendiliginden motive
edici birseydir (yiyecek-icecek gibi), ama bazen de, ancak kendisiyle yapilan deneyimler
sonucunda bu niteligi (motive edici) kazanir. Bu ikinci turden etkileyici unsurlara (Reiz) ikincil
etkenler (“Sekundarereize”) denilir. Bunlar, gbzetleme yoluyla 6drenme araciligiyla (bir
etkenin digeri Uzerinde nasil etkili oldugunu goérerek), veya karsilikli konusmalar esnasinda
(birisi bize bir seyin iyi veya kétl oldugunu izah ettigi zaman), ya da fantazi gliciyle, daha az
degere, 6neme sahip bir etkenin daha énemli, daha yuksek degdere sahip bir etkenle (klasik
sartlanmada oldugu gibi) iliski icine girmesiyle ortaya cikarlar. Benim burada savundugum
motivasyon anlayisina gére motivasyonlar, hangi bigcimde olurlarsa olsunlar, etkenlerin
(Anreize) duygu (Emotion) sistemini aktif hale getirmesinin sonucunda ortaya g¢ikarlar. Bir
bomba patlamasinin sonucunda donup kalmak (erstarren) Duygu sisteminin aktif hale
getirilmesinin sonucu iken, birka¢ saniye sonra olay yerinden kagmaya calismak da bu aktif
hale geligin sonucu olarak ortaya ¢ikan motivasyona baghdir’ (a.g.e).

Bombanin patlamasi, organizma acisindan sakiniimasi gereken, “tahmin edilenin 6tesinde”
“kota” ve “Gnemli” bir olaydir. Bu nedenle, ilk andaki hareketsiz kalma ve “korku
reaksiyonlarini”*® takiben, bir yandan bir korku hissi olusarak olayin farkina varilirken, diger
yandan da, “zentral Amygdala” Gzerinden iletilen mesajin aktif hale getirdigi “olay yerinden
uzaklasmayi tesvik edici bir sistem”, “Motivasyon sistemi” ¢alismaya baslar.

Dikkat edilirse burada icice gecmis iki mekanizma vardir. Evrim sireci, sadece en basta
olusan reaksiyonla yetinmeyerek, bir yandan korku hissini yaratarak organizmada alarm
zZillerinin ¢almasina neden olurken, hemen bunun ardindan da, yasami devam ettirme
micadelesinde organizma agisindan hayati dneme sahip baska bir mekanizmayi daha
harekete gegirmektedir."

Evet, duygusal bir reaksiyon zaman kaybini dnliyordu, ama kor bir tepkiydi bu. Evet, aninda
harekete gecildigi icin, bazan hayat kurtariyordu bu mekanizma; bu ylizden de vazgegilemez-
temel bir varolus bicimiydi; ama belirli bir hedefe yonelik bilingli bir caba olmadigi i¢in, sadece
onunla da (bir refleksle) yetinilemezdi. Clnkii sadece onunla belirli bir hedefe
ulasilabileceginin bir garantisi yoktu. Basit reflekslerle-duygusal reaksiyonlarla- karmasik
olmayan sorunlar ¢ézimlenebilirdi belki, ama, isin icine “yeni” ve heniiz daha ne oldugu tam
olarak bilinmeyen “6nemli” bir etken girdigi zaman artik bunlar yeterli olamazd.. iste, evrim
sireci tam bu noktada gelistiriyor motivasyon mekanizmasini. Bununla variimak istenilen
sonug¢ ortadadir: Bir nesne, ya da bir olay, duygusal bir reaksiyona neden olan bir etken
(Reiz) olarak ortaya cikarken, eger tek bir reaksiyonla ulasilamayacak bir hedef karakteri
de tasiyorsa, bu durumda, bu hedefe ulasabilmek igin uygun davraniglarin bulunmasinin
tesvik edilmesi gerekir. Ya da, eger organizma icin tehlike yaratan bir durum s6z konusuysa
da, ondan uzak durulmasi igin gerekli davranislarin belirlenmesi gerekecektir. iste, evrim
sireci icinde motivasyon mekanizmasinin yeri ve anlami budur. Béyle bir durumda, bir
yandan, yeni ve onemli bir seyin ortaya ¢iktidi bildirilerek, organizmanin bu yeni ve dnemli
nesneyle-olayla iligkisini kayit altina almak igin Hipokampus aktif hale getirilirken, diger
yandan da, paralel bir siirecle, organizmanin bu objeyle etkilesmesinin mekanizmasi olarak
Motivasyon sistemi ¢alismaya baslar. Bu da mi yetmedi! Evrim sireci daha sonra bir Gglncu
mekanizmay! daha katiyor igin icine: Bilissel islemleme mekanizmasini. Ama onu bir yana
birakiyoruz simdi. Bu yazinin kapsami igine girmiyor o..

"6 Korku reaksiyonlari®, yilani gériince kenara sigrama, bir tehlike aninda hareketsiz kalma, kalp
atislarinin-kann dolagiminin hizlanmasi, avug iclerinin terlemesi, mide asidinin yiukselmesi, rengin
sararmasi vb.

7 Bu iki makanizmaya ek olarak bir de biligsel mekanizma var tabi. Onu su an bir yana birakiyoruz..
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YENi INFORMASYONLAR, “iYi” YA DA “KOTU” iINFORMASYONLARDIR...

Bir informasyonun igleme alinarak 6grenilmesinin ilk kosulu onun “6nemli” olmasidir. Ama,
o6grenme olayinin gerceklesmesi icin “sadece bu yetmez”!  Yeni bir bilginin Uretilebilmesi
icin, gelen informasyonun “yeni” olmasi da gerekir. Ote yandan, yeni bir bilginin
O6grenilmesi, organizma agisindan bir durumdan baska bir duruma gegis anlamina
geldiginden, durum degistirici potansiyele sahip olan bu yeni informasyonlar daima ikiye
ayrihrlar:

1- Mevcut durumun daha kétiye dogru gitmesine neden olabilecek “kétl”  informasyonlar.
2- Mevcut durumun daha ileriye-daha iyiye dogru gitmesine neden olabilecek “iyi
informasyonlar.

Tabi butlin bunlarin hepsi izafi kavramlardir'®. Her anin igindeki denge hali, o anin igindeki
bilgi seviyesine denk disen o anki durumu temsil ederken, bu seviyeden daha asagi
durumlara inmek daima “k6tl”, daha yukari durumlara ¢ikmak ise daha “iyi’dir.

BEKLENENDEN DAHA iYi- VEYA KOTU- OLAN SEYLER ONEMLIDIR, BUNLARA
ULASMAK -YA DA BUNLARDAN SAKINMAK- iGIN MOTIVE OLURUZ...

BiR TUR “YENILIK DEDEKTORU” OLARAK HIiPOKAMPUS VE MOTIVASYON SISTEMI..

Organizma ve onun temsilcisi olarak beyin, belirli bir denge durumunun izafi potansiyel
gercekligi icinde, her an, disardan-gevreden gelebilecek etkileri tahmin etmekle mesguldur
(tabi biling disi bir sekilde). Bu, organizma ve beyin agisindan, mevcut durumu muhafaza
ederek varligini surdlrebilme kaygisiyla, cevreden gelebilecek etkileri énceden tahmin etme
cabasidir (bu caba, potansiyel bir benligi-self temsil eder). Organizmanin cevreyle iligkileri
icinde olusan denge durumunun ve bunu korumak ic¢in faal halde olan mekanizmanin
(Homdostase’nin) mantigi budur. Evet, bu mantik statik bir denge hesabina dayanan basit
bir mantiktir, ama organizma igin yararhdir. Clnkl bu durumda, disardan-gevreden gelmesi
muhtemel olan etkiler-informasyonlar, bilinen, daha 6nceden kayit altina alinmis olan
informasyonlar olacagindan (bilinmeyen, yani daha 6nceden kayit altina alinmamis olan
informasyonlar hakkinda bir tahminde bulunulamaz) beyin, zaten bilinen bu etkenleri
islemek icin ayrica bir caba sarfetmek zorunda kalmayacaktir.

Ama ne zaman ki, “tahmin edilenin” 6tesinde (“yeni”) bir informasyon gelir, ve bu, orga-
nizmanin daha énceden dnemli sayarak kayit altinda tuttugu bilgilerle (sinapslarla) iligki icine
girerek yeni bir aksiyonpotansiyelinin (AP) olusmasina neden olur, iste o zaman, “yeni” ve
“onemli” olan bu informasyon ndronal aglarda ek bir sinapsla kayit altina alinir. Organizma
icin yararh olan (mukéafatlandirici-Belohnende) bir sonu¢ ortaya ¢ikmistir. En 6nemlisi de,
organizma kendi cabasiyla bu sonucu Uretmeyi 6grenmigtir.  Yasami devam ettirme
micadelesinde organizmanin isini kolaylastiran yeni bir bilgi Gretilmistir.

Beyinde, bu iste (cevreden gelen bir informasyonun yeni olup olmadiginin belirlendigi
suregte) bas roll oynayan bir sistem vardir: Hipokampus! Bu ylizden de ona bazan “yenilik
dedektorl” de deniliyor™. O, bilinen, yani daha 6nceden eksplizit olarak 6grenilmis olan
informasyonlari temsil ettigi icin, yeni gelen bir informasyonun gergekten “yeni” olup
olmadigini da kolayca ayirdedebilir. Eger gelen informasyonun kaydi varsa, yani o daha
onceden gelmis ve &drenilerek kayit altina alinmissa Hipokampus bunu hemen tesbit
edebilir. Bdyle bir gbrevi yerine getirebilmek igin, onun tabi hem duygu sistemleriyle
(Emotions systeme), hem de beyin kabuguyla yakin iligski icinde olmasi gerekmektedir.
Gunku, duyu organlari (sensorische Organe) tarafindan alinarak “kisa yoldan” Thalamusa,
oradan da duygu sistemlerine giden informasyon, bir yandan burada biling disi bir sekilde
degerlendirilirken (bdylece, ilk agamada biling disi yolla onun 6énemli ve yeni bir informasyon
olup olmadigina karar verilirken), diger yandan, bu informasyonun bir diger kopyasi da

'®)Koordinat sisteminin merkezi olarak organizmay! aldiginiz zaman bir anlama sahip olurlar.
'* Manfred Spitzer, “Lernen”, Spektrum Akademischer Verlag Heidelberg-Berlin, 2003



11

(“uzun yol’dan), daha Ust dizeyde degerlendiriimek Uzere beyin kabugunda bulunan duyu
degerlendirme sistemlerine gitmekte, burada daha ayrintili bir sekilde incelenmektedir. iste,
bu incelemeler sonunda ortaya c¢ikan sonug, daha sonra Hipokampusa gelir. Ve
Hipokampus araciligiyla, onun beyin kabugunda daha énceden kayit altina alinmig bulunan
noronal agdlarla iligkisi aranir, yeni gelen bu informasyona benzer bilgilerin bulunup
bulunmadigi arastiriir. Bu incelemeler esnasinda, eger informasyon beyin kabugunda
bulunan aglardan en azindan birini aktif hale getirebiliyorsa, bu onun énemli oldugunun kaniti
olacaktir.  Eger o, daha ileri gider de, bilinen bu sinapslari aktif hale getirirken, ayni
zamanda onlardan daha fazla nérotransmitterin salgilanmasina da neden olursa, bu da onun
icinde islenmesi gereken yeni unsurlarin bulundugunun kaniti olacaktir. Bu sekilde her iki
testi de (yenilik ve dnemlilik testlerini) asan informasyon, bir yandan yeni sinapslarla kayit
altina alinirken, diger yandan da, daha Ust duzeyde degerlendirmeler igin ¢caligma bellegine
gonderilir.

MOTiIVASYON NEDIR-BEYiNDEKiI MUKAFATLANDIRMA SiSTEMI

Bir olayin (ya da bir nesnenin) Hipokampus tarafindan “yeni ve O&nemli” olarak
degerlendiriimesi sadece isin (yani bilingli 8grenme stlirecinin) bir baslangicidir, 6n sartidir.
Bu arada, bu slrece paralel igsleyen, onun bir pargasi olan, ve onu tamamlayan baska
siiregler de vardir. Ornegin, ne zaman ki bu sekilde “yeni” ve “énemli” bir informasyon gelir
ve oOgrenilir, Uretilen yeni bilgi ve Urin sayesinde organizma agisindan daha “iyi” bir durum
ortaya cikar, buna bagli olarak beyinde, bu durumu adeta kayit altina alan ve daha sonra
ayni Urdnun tekrar Uretilmesi igin  bir istek-motivasyon kaynagi olarak faaliyet gosteren bir
mekanizma c¢alismaya bagslar. Mikafatlandirma sistemi (“Belohnungssystem”), ya da
“‘Dopaminsystemi” olarak da adlandirilan bu mekanizmanin nasil isledigini Spitzer'den
dinleyelim:

“Beynin derinliklerinde klguUk bir néronlar toplulugu olan A 10 dan ¢ikan aksonlar, hem,
gene bir alt sistem olan Nucleus accumbens’e, hem de direkt olarak Onbeyine (Frontalhirn-
prafrontaler Cortex) uzanirlar. Peki bu néronlar ne yaparlar? Sayilari ¢ok az oldugu icin
bunlarin dyle karmasik informasyon igleme faaliyetlerinde bulunduklari falan séylenemez.
Burada daha gok, Nucleus accumbens’e ve Onbeyine iletilen bir sinyal s6z konusudur.
Umulanin étesinde daha iyi birsey gerceklestigi zaman, hemen A 10 daki néronlar aktif hale
gelirler ve bir yandan Nucleus accumbens’e, bir yandan da direkt olarak Onbeyine
ndrotransmitter olarak Dopamin salgilamaya baglarlar. Her seferinde, pozitif bir sey
gerceklestigi zaman (ya da negatif bir sonugtan sakinmak-korunmak gerektigi zaman) aktif
hale geldigi icin bu sisteme beyindeki “Mikafatlandirma sistemi” deniyor. Ama burada s6z
konusu olan sadece basit bir “mukafat” haberciligi degildir; aslinda bu yolla beyine,
o6grenmesi, kayit altina almasi gereken 6nemli bir informasyonun s6z konusu oldugu da
bildiriimis oluyor”. “Onbeyin’e direkt olarak salgilanan Dopamin, burada diisiinme siirecinin
daha etkin bir sekilde gergeklesmesine neden olurken, Nucleus accumbens’de dopamine
bagh olarak aktif hale gelen néronlar da, 6nbeyine uzanan aksonlariyla buraya beyine 6zgi
(endogenen Opioide) ve beyin tarafindan Uretilen opiat benzeri bazi maddeler salgilayarak
bitin organizmada iyi-hos-mutluluk hissi veren duygularin olusmasina neden olurlar”
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“‘Dopamin sistemi ¢evreden organizmaya girmek isteyen milyonlarca informasyonun
degerlendiriimesiyle gorevlidir. Etrafimizdaki nesnelerin ve olaylarin bizim icin ne kadar
6nemli olduklarina bu sistem karar verir. Onemli olani, bizim igin yeni ve bekledigimizden
daha iyi (veya kotii) olani bu sistem belirler. Bizi butiinlyle kusatan, davraniglarimizi motive
eden ve bdylece neyi 6grenecegimizi belirleyen de bu sistemdir”. “Fareler lzerinde yapilan
deneylerin de gdsterdigi gibi, Dopamin-Mukéafatlandirma sistemi belirli kimyasallar araciligiyla
bloke edildigi zaman 6grenme islemi tamamen durmaktadir’. “Bu nedenle Dopamin,
merakhlik yaratan, yaraticiligi, yeni seyleri kesfetmeyi yénlendiren bir madde olarak bilinir.
Mikafatlandirma sistemindeki Dopamin eksikligi ilgisizlige, isteksizlige, toplumsal
digslanmighiga, duygularin baski altinda olmasina neden olurken, tersine, bu sistemin
normalin otesinde aktif halde olusu da gene bircok ruhsal hastaliklara neden olur” (a.g.e).

Gene daha 0Onceki Ornege, “ormanda gezerken rasladigimiz yilan” 6érnegine ddnersek,
Amygdala’dan dagilan informasyon (reaksiyon modeli) Hipokampusa giderken, bir yandan
da, Beyinkdkinde (Hirnstamm’da) bulunan A10’a (hatta direkt olarak Nucleus accumbens’e
de) gidiyor . Bdylece, bir yandan Hipokampus aktif hale gelerek degderlendirmesini yaparken,
diger yandan da “Motivasyon sistemi” hazirlaniyor. Ve butin bu sistemler paralel olarak
calisiyorlar.

Peki organizma bu “hazirlama” iglemini nasil yapiyor; yani, yeni bir durum ortaya ¢iktig
zaman organizma buna karsi micadeleye nasil hazirlaniyor? Ornegin, ormanda
karsilastigimiz yilana kargi gosterilen reaksiyon, ya da, belirli bir amaca ulasmak icin gerekli
¢cabayi gdsterebilmek yetenegi, organizma bitlin bu fonksiyonlari nasil yerine getirebiliyor?

STRES SISTEMi NEDIR NASIL GALISIR- STRES KORKU iLiSKiSI..

Stres nedir? Neden “strese gireriz’? Stres, duygusal kalkismalarin biyolojik
altyapisidir! Cevreye uyum siirecinde, belirli reaksiyonlari, ya da motive davranislari
gerceklestirebilmek icin organizmanin igine girdigi aktif durumdur; biling disi olarak
ortaya ¢ikar, biligssel (cognitive) bir faaliyet degildir! Yani, planli bir sekilde hazirlanarak
stresi yasayamazsiniz! Veya, belirli bir programi gerceklestirebilmek icin, “strese ihtiyacim
var” diye dusinlpte kendinizi buna hazirlayarak strese giremezsiniz!

Biligsel faaliyet planh bir faaliyettir. Surecin her asamasinda nelerin yapilacagi énceden
belirlenmistir. Buna da program denilir. Bu stirecin iginde strese hi¢ yer yoktur! Yol boyunca
yapilan dizeltmelere gelince, evet her asama feedback yapilarak ilerlenilir, ama bunun da
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prensip olarak stresle ilgisi yoktur. Bunlar, daha &nceden hesaba katilan muhtemel
gelismelerdir. Stres s6z konusu oldugu an, program iglemiyor demektir! Planda bir eksiklik
(bir bilgi eksikligi) var demektir, veya daha 6nceden 6ngérilemeyen bir problemle kargi
karslyasiniz ve ne yapilmasi gerektigini de hentiz daha tam olarak bilemiyorsunuz demektir.
Bu nedenle stres, daima, ortaya cikan bir problemin ¢6ziimi i¢in sahip oldugumuz
bilgilerin eksik oldugu anlarda ortaya ¢ikan organizmal bir alarm durumudur. Sonucun
ne olacaginin bilinmedigi durumlarda, organizmanin, biitiin olanaklarini seferber
ederek kendini her turlii miicadeleye hazir hale getirmesidir. Var olma, mevcut varligini
devam ettirme miicadelesinde yenik digsmemek i¢in alarm durumuna ge¢gmektir.

Duyguyla stres arasindaki iligskiye gelince: Ormanda karsimiza ¢ikan yilana basmamak
icin kenara sigrarken organizmamiz stres halindedir, ama o an bu durum heniiz daha
duygusal olarak kendi bilincini olusturmus degildir. Stres hali ancak ¢alisma bellegine
ulastigi zaman korku seklinde bir duygu olarak kendini ifade edebilir. Organizmal bir
durum olarak stres, 6nce, bilincimize bagh olmaksizin objektif bir gerceklik olarak
ortaya ¢ikar. Onun bir duygu (6rnegin korku) seklinde kendini ifade ederek bilince
cikmasi ise daha sonra gelir. Ornegin, énce kalp atislarimiz hizlanir, avug iglerimiz
terler vb. Bunlarin, bu biyolojik durumun, korku duygusu seklinde ortaya ¢ikmasi ve
bizim de bunun farkina varmamiz daha sonraki adimdir. Stres duygularin alt
yapisidir, maddi temelidir derken sdylemek istedigimiz budur . Her duygu, belirli bir
stres hali lizerinde gerceklesir. Duygular her anin iginde kendini yeniden iireten
varligimizin-benligimizin kendini ifade edis bicimi olarak gergeklesirken, stres de
bunun biyolojik alt yapisi, objektif zemini olarak anlam kazaniyor. Clinkii yasam, her
anin iginde yenilenen-yasanilan bir durum degisikligi olayidir.

Simdi, daha ileri gitmeden 6nce, bu mekanizma nasil igliyor onu gorelim:

Gene ormanda gezerken rasladigimiz yilan 6rnegine donersek; yilana iliskin informasyon
Thalamus Uzerinden Amygdala’ya ulastidi zaman, Amygdala’nin yan kismi-“laterale
Amygdala’- tarafindan hazirlanan reaksiyon planinin, “zentrale-merkezi- Amiygdala”
tarafindan, gerceklestirimesi gereken reaksiyon modeli olarak organlara dagitildigini
soylemistik. Bu is de (dagitim igi), Beyinkdkl (Hirnstamm-Brainstem) ve Hipotalamus
Uzerinden gercgeklesiyordu. Hirnstamm’ bir yana birakirsak, biz simdi, stres sistemiyle iligkisi
acisindan Hipotalamus lGzerinde durmak istiyoruz.

Hipotalamus: Otonom sinir sisteminin ve endokrin sisteminin (hormonlarin salgilandidi ve
yonetildigi sistem) yonetim merkezidir. Beyinde kuguk bir alt sistem oldugu halde, o da gene
kendi icinde 15 klguk alt sistemden olusmaktadir. Fonksiyonlari ise ¢ok blyuktir! Clnk,
biling disi olarak gerceklesen bir¢ok zihinsel faaliyetler buradan yonetilirler.

Ama, Hipotalamus’'un dnemi sadece onun bu néronal etkinlikleriyle de sinirh degildir. Hipofiz
(Hypophyse) ve bdébrek Ustl bezlerinin de  (Nebennierenrinde-mark) icinde bulundugu
endokrin sistemini de o aktif hale getirmektedir. Birgok organizmal fonksiyonlarin yerine
getiriimesinde hayati Gneme sahip olan hormonlarin salgilanmasi bu sekilde gerceklesiyor.

Hipotalamus’un icindeki “Periventrikulare Zone” adl alt sistem butin bu faaliyetlerin
yonetildigi merkez olarak ortaya ¢ikiyor . Amygdala’dan sinyal geldigi zaman, bu bdlgedeki
noéronlarda bulunan genler (CRH genleri) aktif hale geliyorlar ve CRH (Corticotropin-
Releasing-Hormon) adli bir hormonu salgiliyorlar. Bu da Hipofiz bezlerine (Hypophyse)
giderek, buradan ACTH (adrenocorticotropem Hormon) adli hormonun salgilanmasina yol
aciyor. ACTH da gidip bobrek Ustl bezlerini (Nebennierenrinde) aktif hale getiriyor,buradan
Cortisol salgilanmasina neden oluyor.

Cortisol, bobrek Ustl bezlerinin merkezi cevreleyen dis kabuk kismi tarafindan (Nebennie-
renrinde) salgilaniyor. Bu kabugun kusattigi merkez bolgeleri ise (Nebennierenmark) stres
durumunda Adrenalin ve Noradrenalin adli hormonlari salgiliyorlar. Sonug: Kalp atislarinin
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hizlanmasi, kan basincinin artmasi, adiz kurumasi ve avug iglerinin terlemesi gibi,
organizmanin stres durumuna girdigini gésteren tipik 6zelliklerdir. Ayrica, stres durumunda
gerekli olabilecek ek eneriji ihtiyacinin karsilanmasi igin bitin metabolizmal faaliyetler de
buna goére yeniden dizenlenirler. Cortisol bitlin dokular Uzerinde ¢ok dnemli etkilere yol
acgar. Kandaki Glukoz yogunlugunu arttirirken, acil durumlarda kullanilabilecegi gerekcesiyle
dokularin Glukoz tiketimini kisitlar. Proteinlerin Aminoasitlere ayrismasi strecini hizlandirir.
Kalp ve kan dolagsimi sistemlerinin surekli ylksek kan basinci durumuna Kkarsi
dizenlenmesini saglar. Bitlin bunlarin hepsi organizmanin stres durumuna hazirlanmasinin
ideal 6rnekleridir. Ornegin, tehlike durumunda yeme igme faaliyetlerine ara verildigi halde,
bu durumda kandaki Glukoz oraninin gene de ylksek olmasi bu ylzdendir. Clnku, acil
durumlarda, Ozellikle beynin enerji ihtiyaci ¢ok daha fazla olacaktir. Eger dnceden tedbir
alinmazsa sistem tikanir kalir, yasami devam ettirebilme mucadelesinde digardan gelen
etkiye (stres kaynagina) karsi gerekli reaksiyonlar olusturulamaz®.

Duygusal reaksiyona neden olan etken
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(Sekildeki + isareti destekleyici, etkiyi arttirici anlamina gelirken, — isareti etkiyi azaltici,
muslugu kapatici anlamina gelmektedir)

Cortisol’un bir diger adi da “stres hormonu”dur. Bu tanim onun, Adrenalin ve
Noradrenalin den farkh olarak, “diizenleyici” 6zelliginden, gerektigi zaman stres
muslugunu kapayabilme yeteneginden kaynaklanir. Yani Cortisol, stres sisteminin
diizenlenmesinde ayni zamanda bir feedback unsurudur. Normal kosullarda Cortisol-
Adrenalin-Noradrenalin salgilanmasiyla aktif hale gelen stres mekanizmasi, strese
neden olan etkenin ortadan kalkmasina baglh olarak Cortisol’'un stres muslugunu
kapatmasiyla sonuglanir. Kan dolagsimi aracihigiyla beyne giderek, CRH hormonu
tireten genlerin aktif halde bulundugu Hipotalamusu etkileyen Cortisol, bu genlerin

20 Spektrum der Wissenschaft (1999). Dossier Nr. 03/1999: “Neurobiologie der Angst”.

R.F.Thommson Thompson. (2001). “Das Gehirn”. Spektrum Akademischer Verlag.

Heidelberg-Berlin
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faaliyeti Uzerine negatif olarak etkide bulunur, onlarin pasif hale ge¢gmelerini saglar.
CRH iiretiminin durmasiyla birlikte de sistem normale doner.

Ancak, bu mekanizmanin normal bir sekilde igleyebilmesi igin, strese neden olan
kaynagin bir siire sonra ortadan kalkmasi gerekir. Eger bu gerceklesmez de organizma
stresin sirekli oldugu bir ortama girerse, bu durumda Cortisol, diizenleyici, yani
muslugu-stres mekanizmasini kapayici roliinii oynayamaz hale gelir. Siirekli stres
surekli Adrenalin-Cortisol Uretimine yol acar.

STRES MEKANIZMASININ OGRENMEYLE iLIiSKiSi

Hipokampus da beyinde bir alt sistemdir. Ogrenme ve 6grenilen eksplizit bilgilerin?' hafizada
kayit altinda tutulmasi agisindan ¢ok dnemlidir (Hipokampus’ta LTP-uzun sureli potansiyel-
olusumu deneysel olarak kanitlanmistir). Bobrek Ustl bezlerinden salgilanan Cortisol,
geriye dogru pozitif olarak Amygdala’y etkileyip onu daha da aktif hale getirmeye calisirken,
diger yandan da, Hipokampusu ve Hipotalamustaki CRH hormonu ureten genleri de
etkileyerek onlari sakinlestirmeye (muslugu kapatmaya) calisir (bak sek). Cortisol, ayni
zamanda énbeyini de (prafrontale Cortex) etkiler, onu da pasif hale getirmeye caligir.

Cortisoliin Hipokampus ve prafrontale Cortex ilizerindeki etkisini dolayli yoldan,
Glukoz uretimini kisarak gerceklestirdigi diigsunuliiyor. Stres durumunda Hipokampus
ve onbeyinde tahrik edici-aktif hale getirici- bir nérotransmitter olan Glutamat uretimi
arttigi halde (noéronal faaliyet en yiiksek seviyeye gelmektedir), néronlarin enerji
ihtiyacini karsilayan Glukoz miktar1 Cortisol tarafindan dusiiraldagi igin, bu durum
(Glutamat miktarinin artisina karsilik Glukoz miktarinin azalmasi) néronlar agisindan
bir tir toksin-zehir-etkisi yapar.?? Ki bu da uzun vadede ndronlarin dlmesine,
Hipokampus’un-6nbeyin’in buzilmesine (kii¢iilmesine) neden olur. Bu durum
Hipokampus’ta daha ¢ok “CA3” ve “Gyrus dentatus” adli bdlgelerde gdéruliyor. Bu bdlgeler
ayni zamanda = 6grenmeye paralel olarak Hipokampus’ta yeni hucrelerin olustugu
(Neurogenese) bolgelerdir de. Zaten, yapilan arastirmalara gore, yeni seyler 6grendikce
Neurogenese gelisirken, kroniklesmis stres haliyle birlikte hlcrelerin 8ldigu, bu bdlgelerin
kiglldugl goriimistir .

Asin stresin kisa vadede o6grenme siirecini etkileyen, yeni eksplizit (bilingli) bilgilerin
uretilmesini ve bunlarin kayit altina alinmalarini engelleyen (LTP olusumunu
engelleyen) en 6nemli etken olarak ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Biitiin bunlar, 6zellikle
fareler uzerinde yapilan deneylerle bilimsel olarak ispatlanmig gerceklerdir. Surekli
stres altinda olan farelerin, igine girdikleri yeni bir ortami (6rnegin, surekli elektrik
soku beklentisi altinda bulunduklar bir kafesi) 6grenmekte, buradaki referans
noktalarini beyinlerindeki (Hipokampustaki) mekan noéronlarina (“Ortsneuronen”)
kaydetmekte glicliikk cektikleri goriilmiistiir. Tersi durumda, yani daha rahat bir
ortamda ise, farelerin kisa zamanda c¢evreyi kolayca o6grendikleri, icinde bulunduklari
cevreye iliskin referans noktalarini kisa zamanda Hipokampusta bulunan mekan
noronlariyla temsil eder hale geldikleri anlagiimistir.

21 eksplizit bilgiler, hafizadan asagiya-calisma bellegine indirilerek tekrar bilingli bir sekilde kullanila-
bilen bilgilerdir. Ormegin suyun iki hidrojen ve bir olsijen atomundan olustuguna dair bilgi eksplizit bir
bilgidir. Ama 6rnegin, bisiklete binme bilgisi “implizit” (biling disi olarak égrenilen) bir bilgidir. Birisi size
bisiklete binme bilgisinin ne oldugunu sorsa cevap veremezsiniz.

2 Normal, yani kronik olmayan stresle kronik stres biribirinden farklidir. Stres halinde insan yemeden
icmeden kesildigi i¢in, bu durum uzarsa, bu, kandaki Glukoz miktarinin dismesine neden olur. Buna
karsilik, organizma surekli baski altindadir ve beyinsel faaliyet bitin aktifligiyle sirmektedir (ancak no-
ronal faaliyet icin gerekli olan enerji kaynagi sinirhidir).

®ag.e
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Amygdala bir yanda, 6nbeyin (prafrontale Cortex) ve Hipokampus diger yanda! Bunlar
beyinde duygusal ve biligsel (cognitive) faaliyetlerin yonetildigi iki onemli merkez
roliinii oynarlar. Bu nedenle biitiin mesele, belirli bir anda iplerin kimin elinde
olduguyla ilgilidir! Eger stres (burada, dozaji normalin lstiinde olan asin stres
kastediliyor) surekli bir karakter kazanirda, Cortisol uretimi (ve Adrenalin Uretimi tabi)
pozitif feedback yoluyla bu mekanizmayi (yani stres mekanizmasini) sirekli tahrik
eder hale gelirse, o zaman is ¢igrindan c¢ikiyor. Organizma Amygdala’nin kontrolii
altina giriyor. Onbeyinin ve Hipokampus’un etkinligi azaliyor. Bu durumda artik
dusinemez hale geliriz. Daha onceki deneyimlerimizi (ve hafizamizdaki diger eksplizit
bilgileri) aktif hale getirerek olaylari ve siiregleri soguk kanlilikla (bunlara goére)
degerlendirip dogru sonuglara ulagsma siirecimiz tikanir. Her an, o ana iligkin stres
faktoriine bagh olarak kor bir reaksiyon zinciriyle hareket etmeye baslariz.

Ama, bitin bu sdylenilenlerden, stresin 6grenme stirecinde daima olumsuz bir faktér olarak
yer aldigi sonucu da c¢ikarilmamalidir. Normal kosullarda stres égrenme sirecini olumlu
olarak etkileyen bir faktor roliinii oynar. Nasil?

Daha onceki agiklamalarda, beynin ancak “yeni” ve “Gnemli” olan seyleri 6grendigini
soylemistik. Yeni ve 6nemli olan informasyonlar ise, bir miktar bilinmeyeni de temsil ettikleri
icin, belirli bir stresi de beraberlerinde getirirler. Yani, her yeni informasyon, dogasi geredgi,
belirli bir stres kaynagi roli oynar. Bu ylzden de 6grenme sireci daima belirli bir miktar
stresle baglanti halindedir. insanin icinde bulundugu égrenme siirecini bir makineninkinden
(bir bilgisayardan) ayiran en énemli yan da budur zaten. insan, baska birileri tarafindan
programlanabilecek (kafasina bilgiler sokusturulabilecek) bir makine dedgildir. Bir
bilgisayarin 6grenmek icin “heyecanlanmaya” ihtiyaci yoktur; ama 6grenme siireci bir
insan igin heyecan verici bir olaydir. Biitiin mesele, bu heyecanin ne oranda olduguyla
ilgilidir. Bu durum asagidaki sekilde ¢ok acik bir bicimde gorultyor:

Bagan oran
Y

Warimliligin en viksek

oldufu nokta

" il b

,'/ "\ Btres hali
I_J'jwi ne yapacadin bilermemek
» Cortisol

Sekildeki egrinin tepe noktasi, stresle- is yapabilme-6grenme yetenegi arasindaki
iliskinin uyum halinde oldugu u¢ noktay! isaret etmektedir. Bu noktaya gelene kadar
stres 6grenme siireci ac¢isindan faydali-ve zorunlu- bir mekanizmadir. Ama bu nokta
gecilirse, yani stres siirekli bir hal almaya baslarsa (Cortisol-Adrenalin lretimi kapali
bir devre olusturacak sekilde kendi kendini ¢ogaltarak devam ederse), o zaman, is
yapabilme yetenegi azalirken, yeni bilgileri 6grenme yetenegi de yok olmaya baslar.
Daha fazla Cortisol, daha fazla Glutamat, ama daha az Glukoz kisir déngiisiine girilir
ve sistem ¢okiise dogru gitmeye baslar.

Bir ornek olarak hayatinda ilk kez parasitle atlama durumunda olan birini ele alalim.
Parasitle nasil atlanacagini daha 6énce teorik olarak (bilissel olarak) ne kadar é3renmis
olursa olsun, atlama déncesinde kan tahlili yapildi§i zaman bu insanin kanindaki Cortisol
miktarinin normalin ¢ok Ustinde oldugu goérulir. Ama, ilk atlayistan sonra, 6rnegin ikinci
seferde durum béyle degildir! ilk atlamayla birlikte, siire¢ “prozedural” olarak da bir miktar
6grenilmis oldugundan, ikinci seferde artik olayin igindeki “bilinmeyen” miktari azalmaktadir.
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Buna paralel olarak da, kandaki Cortisol ve Adrenalin miktarinin azaldid1 goérulir. Yani,
karsimiza gikan problemin ¢éziimiinii bildigimiz oranda strese gerek kalmiyor. iste
duygularla biligsel faaliyet (cognition) arasindaki iliski burada ortaya ¢ikiyor. Cok fazla
duygusal olmak dusiinmeyi (“rasyonel hareket etmeyi”) engellerken, isin iginde hi¢
duyguya yer olmadan da rasyonel olunamaz! Duygular biligsel faaliyetlerin alt yapisini
olustururlar. Biligsel benlik ise daima ata binmis bir jokere benzer!  Buradaki at,
duygusal benligimizdir (nefsimizdir). lyi bir joker, kendi atinin (nefsinin) dizginlerini
higbir zaman elden birakmaz. Bindigi ata iyi bakan, onu severek yoneten bir binicidir
o!

STRESLE-BAGISIKLIK SISTEMi ARASINDAKI iLiSKi VE OGRENME SURECI

Stres sistemiyle bagisiklik sistemi biribirlerini karsilikl  olarak etkilerler. Stres hormonu
Cortisol, bagisikhk sistemi Uzerinde, genel olarak, dizenleyici-kontrol altina alici (yatistirici)
bir rol oynarken, akut stres halinde, stres sistemini ve Cortisol Uretimini harekete gegiren
CRH hormonlari (bunlar, Amiygdaladan gelen direktif Uzerine aktif hale gelen Hipota-
lamustaki CRH genlerinin Grunddudr), ayni zamanda, otonom sinir sistemine bagli olarak
faaliyet gosteren bagisiklik sistemini de aktif hale getirirler (bak sek.). Yani, Hipotalamustaki
CRH genlerinin aktif hale gelmesi, Cortisol Uretimine neden olarak, bir yandan bagisiklik
sistemi Uzerinde duzenleyici-frenleyici bir rol oynarken, diger yandan da, kisa vadeli akut
stres durumunda bunlar otonom sinir sistemi araciligiyla bagisiklik sistemini tahrik ederek,
onun aktif hale gelmesine de neden olurlar. Ancak, normal kosullarda bu iki mekanizma
arasinda bir denge olusur. Buna, “circadiane Rhythmus” deniyor. Ornegin, gece yatmaya
yakin saatlerde stres sisteminin aktifligi azalir, kandaki Cortisol seviyesi diiserken, ayni anda
bagisiklik sistemi aktif halde bulunur. Sabaha karsi ise, stres sistemi aktif hale gelir, Cortisol
seviyesi artarken, tersine, bagisiklik sistemi pasiflesir. (")gleden sonra da, stres
mekanizmasinin yavaglamasina paralel olarak gene bagisiklik sistemi harekete gecer vb.
Gunlik ritme gbére organizma kendi biyolojik saatini de ayarlar ve bir denge kurulur
(Homoostase boyle igler).

Ne zaman ki bu denge bozulur, o zaman igler degisiyor! Dengenin bozulmasina neden
olan faktor ise, strese neden olan etkenin siirekli olmasidir. Sirekli stres demek,
organizma agisindan siirekli tehlike ¢anlarinin ¢almasi demektir. Amiygdala siirekli
aktif halde olunca da Hipotalamusa siirekli direktifler yagdirmaya baslar. CRH genleri
aktif hale gelirler. Bobrek listii bezlerinden siirekli Cortisol ve Adrenalin salgilanmaya
baglanilir. Organizma, her an savunma (savagsma, ya da kagma da buna dahildir)
haline girer.

Cortisol iiretiminin siirekli ve kontrolsiiz bir sekilde artmasi, bagisiklik sistemini de
etkiler ve onu etkisiz hale getirir. Biitiin dikkatler “dis diismana” cevrildigi igin,
icerdeki butun kaynaklar, ne oldugu bile artik belirsiz hale gelen bu “dig” etkene gore
ayarlanirlar ki bu da bagisiklik sistemini felg eder. Pusuya yatmis vaziyette bekleyen
ne kadar bakteri, viriis varsa bunlara giin dogar, ¢esitli hastaliklar ortaya ¢ikarlar.

Dikkat edin, ¢ok isinizin oldugu donemlerde daha az hasta olursunuz (ya da hi¢ olmazsiniz,
“hasta olmaya hig¢ vaktiniz olmaz”)! Neden? CUnkl o an (akut stres durumunda) strese neden
olan etken (Stressor) stres sisteminizi aktif hale getirirken, ayni anda (kisa vadede)
badisiklik-immun sisteminizi de aktif hale getirmektedir. Ama, ne zaman ki elinizdeki isi
halleder biraz rahatlarsiniz hemen hastalaniverirsiniz! Clnkl, strese neden olan etken
ortadan kalktigi an, hem stres sisteminiz, hem de bagisiklik sisteminiz artik mevcut aktif
durumlarina son vermektedirler. Ornegin, dniniizde mutlaka basarmaniz gereken bir
imtihan var ve siz slrekli bunun icin ¢alisiyorsunuz. Hi¢ korkmayin, bu arada dyle kolayca
hasta falan olmazsiniz! Clink, Hipotalamustaki CRH genleriniz slirekli calismakta, otonom
sinir sisteminiz ve buna bagh olarak calisan bagisiklik sisteminiz slrekli aktif halde
tutulmaktadir. Evet bu slire¢ beraberinde Cortisol da (stres) Uretmektedir ve Cortisol (uzun
vadede) bagisiklik sistemi Uzerinde yavaslatici-frenleyici bir rol oynar; ama, normal sire¢
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icinde (yani kronik olmayan bir stres ortaminda), buradaki kontrol engelleyici degil,
duzenleyici bir kontrolddr. Yani asiriliklar kontrol altina alinmaktadir. Ne zaman ki iginiz biter
(imtihan biter), oh dersiniz, gevsersiniz (bu durum, tam izine ayrildiktan sonra da gecerlidir),
iste tam o aralar hastalanma zamanidir! Hatta atesiniz bile ¢ikabilir! Hi¢ korkmayin! Bitlin
bunlar saglik isaretidir, stres sisteminizin bagisiklik sistemiyle uyum halinde c¢aligtiginin
gostergeleridir. Hele ates ¢ikmasi, hicte dyle sanildigi gibi hemen panik yapilacak bir durum
degildir! Bu, bagisiklik sisteminizin iyi ¢calistigini géstermektedir. O an bagisiklik sisteminiz
Hipotalamusa atesi yukseltme talimatini vermigtir. Clnku, bakteriler ve virisler, vicut isisi
yukseldikce buna dayanamayarak o&lUrler. Atesli bir hastalidin, bazi durumlarda, kronik
stresten kaynaklanan depresyona bile iyi geldigi bilinmektedir?.

BAGISIKLIK SISTEMi BOZUKLUKLARI UZERINE BAZI DUSUNCELER

Peki hepsi bu kadar midir? Yani, bagisikhk sistemiyle stres sistemi arasindaki iligki bu kadar
basit ve tek yonli miduar?. Hayir, olayin bagka boyutlari da vardir tabi:

Kronik stres durumunda, depresyona kadar uzanan sire¢ boyunca, Cortisol-Adrenalin
uretiminin artigina paralel olarak, bagisiklk sisteminin de giderek zayifladigini, agiri dozdaki
Cortisolun bagisiklik sisteminin korelmesine neden oldugunu séyledik. Ama bazan odyle
durumlar s6z konusu olabilir ki, bdyle durumlarda ortaya ¢ikan sonuglara bakarak sanki bu
genel mekanizma her zaman gecerli degilmis gibi bir izlenime de kapilabiliriz!

Diyelim ki, cok blylk bir baski altindasiniz ve ufukta da higbir ¢ikis yolu gériinmuiyor, ne
yaparsaniz yapin hi¢ ¢aresi yok yani! Ne kagip kurtulabiliyorsunuz, ne de miicadele ederek
bu durumu degistirebiliyorsunuz (“Trauma”). Ornek olarak, savas durumunda yasanilan bazi
olaylari, kazalari, irza gegme, saldiriya ugrama gibi durumlari goésterebiliriz. Bunlar dyle
olaylardir ki, olay gecip gittikten sonra bile (tedavi gérilmezse) bazan bir dmur boyu siren
psikolojik bozukluklara (“post traumatische”) neden olabilirler. Bodyle durumlarda,
Amiygdala’dan gelen sinyallere bagl olarak Hipotalamusta uretilen CRH hormonlari, otonom
sinir sistemi aracihgiyla bagisikhk sistemini aktif hale getirirlerken, caresizlikten dolayi,
organizmay aktif hale getirecek stres sistemi (Cortisol-Adrenalin Uretimi mekanizmasi) ayni
sekilde aktif hale gelemez. Higbir ¢ikis yolunun olmamasi durumu (garesizlik hali) gorevi
organizmay! aktif hale getirmek, mucadeleye hazirlamak olan Hipotalamus-Bobrekisti
bezleri ekseninin aktif hale gelmesini engeller (6yle durumlar olabilir ki, hayatta kalabilmek
tamamen teslim olmaya, higbir reaksiyon gostermemeye, yani stres sisteminin tamamen
devre disiI kalmasina bagl olabilir). Muthis bir sey! Bagisiklik sistemi almis basini gidiyor,
yani “cin siseden ¢ikmis” surekli saga sola saldiriyor, ama buna karsilik, organizmada bu
isleyisi kontrol altinda tutabilecek yegane unsur olan Cortisol iiretimi olmuyor! Iste size strese
bagli olarak ortaya ¢ikan bagisiklik sistemi bozukluklarindan bir 6rnek..®

Bagka bir 6rnek olarak da biribiriyle hi¢ uyusamayan iki insanin (bunlar kari koca olsunlar)
¢ok Ozel kosullarda devam eden-etmek zorunda olan birlikteligini distnelim! Dominant,
uyumsuz bir erkekle, kendine goére belirli nedenlerle kisiliginden fedakarlik yaparak bu
birliktelige razi olmus bir kadini getirin gézinuzun dnune. Boyle bir beraberligi iki asamada
ele alabiliriz. Birinci asamada iliski henliz daha oturusmamistir, yani arada henliz daha
“aligkanhk” duzeyine varan bir denge s6z konusu degildir. Bu durumda, dominant roll
oynayan erkek kadin icin surekli bir stres-baski kaynagi iken, kadin agisindan da, kronik
strese bagli olarak depresyona kadar gidebilecek bir stregtir bu. Simdi, bu slrecin belirli bir
asamasinda, kadinin artik dayanamayip teslim oldugunu, mevcut durumu oldugu gibi kabul
ettigini dusunelim. Bu durumda artik erkek de rol degistirir ve ortada -gérinurde- strese
neden olan bir kaynak kalmaz! Kadin kisiligini mevcut sistem iginde kendisine bigilen role
gére olusturdugu igin, goériniste bir denge kurulmustur. Kurulmustur ama bu denge
madalyonun bir yanina 6zgu izafi bir dengedir. Madalyonun 6te yaninda ise eski sistem hala

*ag.e
% Tabi ki bttin bagisiklik sistemi bozukluklari bu sekilde agiklanamaz! Burada sadece stresten kay-
naklanan bozukluklara bir rnek veriliyor.
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potansiyel olarak varhdini surdirmektedir. Potansiyel stres kaynagi bir erkekle gene
potansiyel olarak baski altinda olan bir kadin arasindaki iligskidir bu. Bu durumda, ortada aktif
bir stres kayna@i bulunmadi§i icin, kadin agisindan kronik stres ve buna bagl olarak asiri
Cortisol Uretimi falan s6z konusu degildir. Tam tersine, kadin, her seferinde, madalyonun
diger yaninda yazili olan rolini yaparak Kigiligini olustururken, ayni zamanda, néronal
dizeyde mevcut olan potansiyel kisiligine iliskin programlar da aktif hale gelecegi icin
(gerceklesmeyen istekler, arzular vs. seklinde), bu arada, biling disi sinir sistemi araciliiyla
(sempatik sinir sistemi) aktif hale gelen CRH genlerine bagli olarak, tek yanh bir sekilde
sadece bagisiklik sistemi aktif hale gelmektedir. Kadinin objektif kisiligi oynadigi role gore
olustugundan, potansiyel kisiliginin olusmasi sirecinde stres sistemi (Cortisol-Adrenalin vs
Uretimi) aktif hale gelemez. Bu nedenle, bagisiklik sistemi igten ice dengesiz bir sekilde aktif
hale gelerek saga sola saldirmaya baslarken, vicutta Cortisol Uretimi olmadigi i¢in bu sureci
kontrol altina almak mimkin olamaz!..Bagisiklik sisteminin kontrolsiiz bir sekilde ¢alistigl bu
tirden hastaliklarda hastaya disardan Cortisol vererek sureci kontrol altina almaya
¢alismanin nedeni bu olsa gerekir..

Tabi buradan hemen, yukardaki 6érnegi mekanik bir sekilde degerlendirerek, benzer durumda
olan her iligkinin ayni sekilde sonuglanacagi sonucu ¢ikariimamalidir! Olay son tahlilde bir
informasyon igleme olay! oldugu icin, her somut durumda belirleyici olan sadece disardan
gelen informasyon (burada strese neden olan informasyon) degildir. Bu informasyonu alan
ve isleyen Kkisilerin farkli yapilari da 6nemlidir. Ayni stres kaynagini farkli kigiler farkl
bicimlerde degerlendirerek farkh sonuglar Uretebilirler. Disardan gelen informasyonlar o ana
kadar sahip olunan bilgilerle islendigi icin, bilgi temeli farkli olunca ortaya ¢ikan sonuglar da
farkl olur...

Baska bir 6rnek: Metal bir kafesin icine konulan farelere belirsiz araliklarla elektrik akimi
veriliyor (tabi sadece biraz canlarini yakacak sekilde). Oyle ki, farelerin yapacak hicbir
seyleri yoktur! Fareler, surekli olarak, ne zaman gelecegi belli olmayan bir elektrosokun etkisi
altinda bulunmaktadirlar. Bu durumdaki farelerde, kisa bir sire sonra gesitli hastaliklarin
ortaya ¢ikmaya basladigi goéruliyor. Cogunda énce mide iltihaplanmalari ortaya c¢ikiyor. Bir
sure sonra da cesitli timorler gorilmeye bashyor, 6lip gidiyorlar (a.g.e). Neden? Yapilan test
sonuglarina goére, bu durumda bulunan farelerin kanlarinda Cortisol oraninin ¢ok yuksek
oldugu géraliyor. Yani, kronik stres ve asiri dozdaki Cortisol farelerin bagisiklik sistemini
cOkertiyor, fareler gesitli hastaliklara yakalanarak 6lip gidiyorlar..

Fareler pasif bir sekilde -“caresiz’- kaldiklari igin, bébrek Ustl bezleri Adrenalin-Noradrenalin
uretemiyor. Ama buna karsilik Cortisol Uretimi devam ediyor. Bébrek ustl bezlerinin merkez
kismiyla kenar kisimlari biribirlerinden bagimsiz olarak calisabildikleri igin, stres kaynagina
bagli olarak stres mekanizmasinin bir kanali ¢alisiyor, sirke kdpuriyor, ama eylem olmadigi
icin diger kanal aktif hale gelemiyor, keskin sirke kliptine zarar veriyor, fareler 6lip gidiyorlar!

Ama ayni fareler, eger elektrosok gelmeden dnce durumdan haberdar edilirlerse (6rnegin
her seferinde bir didik galinarak), bunlarda iltihaplanma, timoér olusumu gibi hastaliklara
raslanmiyor. Buradan da stresle bilme siireci arasindaki iligkinin ne kadar kuvvetli
oldugunu anhyoruz. Stres, tamamen, bilinmeyen karsisindaki dogal-organizmal tepki
olarak ortaya c¢ikiyor (otomatikman miicadele haline geg¢is oluyor). Bu nedenle, stresi
kontrol altina almanin en iyi yolu 6grenmektir, 6grenerek problemi ¢é6zmektir. Ciinkili,
problem ¢o6ziuldigu oranda strese neden olan “bilinmeyen” bilinir hale gelmis oluyor.
“Bildiginiz” anda da, organizma ¢evre sisteminde yeni bir denge kuruluyor, organizma
bu dengenin igindeki “giivenilir” yerini aliyor. Ornegin, gene yukardaki deneyde, kafes
ikiye bolindigli zaman (arada bir taraftan digerine gecise olanak saglayacak bir delik
birakilarak), elektrosok gelmeden énce ¢alinan didikle birlikte elektrogsokun gelecegini
anlayan farelerin, kisa zamanda, aradaki deligi 6grendiklerini, buradan diger kisma gecerek
elektrosokun etkisinden kurtulmay! basardiklarini gérliyoruz. Stres karsisinda higbir caresi
bulunmayan farelerin bir slire sonra ¢esitli hastaliklara yakalanmalarina karsilik, problemi
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¢6zmeyi 6grenerek kendilerine bir ¢ikis yolu yaratan farelerin saglik durumlarinda higbir
degisikligin olmamasi son derece ilgingtir.

Butun inang sistemleri (dinler, ideolojiler), diger fonksiyonlarinin yani sira, hergseyden
once, yeni durumlar kargisinda insanlarin bilgi eksikliginden kaynaklanan guvenlik
duygularina hitab ederler. Bilimsel olmasalar da, hatta daha sonra yanhlis olduklari
anlasilsa da, ortaya giktiklari donemin maddi hayat sartlarina uygun olduklar siirece,
insanlarin  6nune c¢ikan sorunlara ¢6zum uretebildikleri oranda, hazir programlar
olarak bunlar zihinlerde yer ederler. Ornegin dinleri ele alalim. Bitiin dinlerin esas
fonksiyonu sinifli topluma gegigle birlikte ortaya ¢ikan sorunlara bir ¢ézim getirebilmektir.
Yeni Uretim iliskileri icinde kendine bir denge, bir Ust yapi arayan, bitin olup bitenlere bir
aciklama bekleyen insanlara bir cevaptir bunlar. Toplumsal planda da tabi bir tir igletme
sistemi (Betriebssystem) rollini oynarlar. Neyin ne olduguna ve nasil yapilacagina iligkin
olarak, bilinmeyen bitlin sorulara su ya da bu sekilde bir cevap bulmak mumkindar
bunlarda. Nedeni nigini sorgulanmadan “6grenilecek”, hap gibi yutularak beyne kazinacak
bilgi sistemleridir bunlar. Bu bdyledir dedin mi is bitiyor! Onemli olan o an ortaya cikan
problemin ¢oézimudur. Clnkd, o an igin bir aciklamadir bu, bir cevaptir. Ve bu cevap o
dénemde yasanilan hayata uydugu igin de insanlari rahatlatmaktadir. Clnkd stresi yok
ediyor.

Ornegin, “yaradilis teorisini” ele alalim. Herseyin Ustiinde duran, herseyin nedeni olan bir
Tanri anlayisi bu alandaki butlin sorulara cevaplar getiriyor. Bunlarin ne oranda dogru olup
olmadigi énemli degildir. Onemli olan bu cevaplarin o dénemdeki maddi hayat sartlarina
uyup uymadiklaridir. Ve bir de tabi bu disuncelerin herkes tarafindan kabul ediliyor
olmasidir. Glinkii, stresin kaynagi bir yerde insan iligkileridir. Bu nedenle, butin
insanlarin kabul ettigi bir inang sistemi, size, herseyden 6nce, belirli olaylar karsisinda
diger insanlarin ne diisiinecegini o6nceden bilme olanagini verir. Ve siz de topluma
ters diigmemek igin davraniglarinizi ona gére ayarlarsiniz. inang sistemleri, bir yerde,
kafesin iki kismi arasindaki o gegise benzerler. insanlar ne zaman bir problemle
kargilagsalar buradaki hazir formiilleri kullanarak bir ¢6zim yolu bulurlar ve
rahatlarlar. Bir¢ok yerde insanlarin hala hocalara vb. giderek problemlerine ¢6ziim
aramalarinin nedeni de budur zaten. Bu tiir kisiler inan¢ sistemlerinden gii¢ alan ilkel
psikologlardir. Hani derler ya, “inanirsan ¢ézumu vardir’ diye, aynen oyle! Bir tiir
psikoterapidir yapilan!
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