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OLUMLU ve ZENGIN
SOSYAL iLISKILER



NEDEN “YALNIZ”" OLMUYOR?

“Her bebek sevilme ihtiyaci ile dogar
ve hi¢cbir yasta bu ihtiyag gegmez..."
Frank A. Clark

“Yalnizlik tek kelime, sdylenisi ne kadar kolay.
Halbuki yasanmasi o kadar zordur ki..."
Goethe

DIGERLERI

Buraya kadar sagligimiz icin hareket etmeyi ve ol¢iilii yemeyi
ele aldik. Giiniimiiz insan1 ¢ogu zaman “saglikli yasam” denin-
ce tanist konmus bir hastaliktan muztarip olmamayi, dengeli
beslenmeyi ve diizenli egzersiz alisgkanligi gibi davraniglart an-
lama egiliminde. Fakat bu “saglikli yasam” denklemlerinde di-
ger insanlarla iligkilerimiz meselesine yer vermek, aklimiza pek
nadiren gelir. Oyle ya, onlar “diger” insanlardir. Saglik ise bi-
reysel olarak bedenimizle ilgili bir seydir. Digerleri, en azindan
sagligimiz soz konusu oldugunda (eger doktor falan degillerse)
hayatimizda sadece ikincil, ti¢iinciil derecede rol oynayabilir.
Belki severiz, belki seviliriz, kiiseriz, barisiriz, bazilarina kizar
hatta zaman zaman diisman bile olabiliriz. Bu karmasik sosyal
etkilesim kaliplarinin bizzat kendi sagligimiz tizerindeki dog-
rudan yahut dolayl: etkileri ise cogu zaman aklimizin ucundan
bile ge¢mez.

[ste bu bsliimde, baska her seyimiz “saglikli” olsa bile diger in-
sanlarla yasadigimiz kotii iligkilerimizin bize neye mal olduguna
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bakacagiz. Yakin ¢evremizde aile ferdimiz yahut can dostumuz
olan kisileri bulamamamizin bizi nasil hasta ettigini gorecek hat-
ta bunun bizi erkenden 6ldiirebilecegini bilimsel kanitlarla ele
alacagiz. Umuyorum bu béliimii okuduktan sonra iyi bir yasam
icin “digerleri’ne neden ve ne kadar muhtag oldugumuzu simdiye
kadar oldugundan ¢ok daha farkli bir perspektiften degerlendire-
bilir hale geliriz.

Giris bolumiinde cirilgiplak ve pek zayif bir canli olarak insa-
noglunun temel ikileminden bahsetmistim: Zayifligimiza rag-
men diinyanin en baskin canlilarindan birisi haline gelmemizin
altinda miithis gelismis zihinsel yeteneklerimiz yatar. Fakat bu
zihinsel yetenekler arasinda genellikle gézden kagirdigimiz belki
de en bityiik pay; karmasik sosyal iliskiler, sosyal yapilanmalar
ve is birlikleri gelistirmemizi saglayan “sosyal” yeteneklerimizdir.
Gelismislik diizeyini az da olsa yeni yeni anlamaya basladigimiz
sosyal yoniimiiz, belki de biyolojik evrimimizi en belirgin bi¢im-
de sekillendiren ihtiyaglarimizin ortak bir sonucu olarak kargi-
miza ¢ikar.

Tek baginiza, 1ssiz bir adada yahut ormanda yasamak zorunda
kaldiginizt distintin. Bir sekilde yalnizliga mecbur kaldiniz ve
hayatinizi siirdiirmek zorundasiniz. Diyelim ki bu talihsiz duru-
ma diismenizin dncesinde de tabiatta hayatta kalmanizi saglaya-
cak say1siz beceriyi 6grendiginiz bir dizi egitim aldiniz ve gercek-
ten etrafinizda bilgilerinizi kullanarak sizi hayatta tutacak hatta
oldukga konforlu yasatacak kadar yeterli dogal malzemeler de var.
Ttim temel ihtiyaglarinizi kargilayabiliyorsunuz. Basit bir barinak
insasindan, ¢esitli yiyecekler bulabilmeye kadarki islerde de bir
hayli mahirsiniz. Nasil bir hayatiniz olurdu? Etrafinizda baska
higbir insan yok ve olmayacak. Omriiniiziin sonuna kadar tek
basiniza yasayacaksiniz. Yemek, su, barinak, belki tabii sinirlar
icinde eglence, bitkiler, hayvanlar, her sey var. Ama sizden bagka
tek bir insan yok. Hayatta kalabilir miydiniz?

Biraz iizerinde diisiiniince rahatsiz edici sonuglar hemen goziiniiz-
de canlanmaya baglar. Will Smith’in bagroliinii oynadigi 2007
yapimt [ am Legend adli filmde oldugu gibi muhtemelen kisa za-
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manda ¢ildirmanin esigine bile gelebilirdiniz. Besin almaya, ba-
rinaklara veya giivende olmaya nasil ihtiya¢ duyuyorsak diger in-
sanlarla iligki kurmaya, onlarla duygularimizi ve yasamimuizi pay-
lasmaya da o kadar derin bir ihtiya¢ duyariz. Sadece béyle nahos
bir deneyimi derinlemesine hayal etmek bile sosyal devrelerimizin
bize nasil bir ¢evre dayattgini anlamamiz agisindan oldukea il-
ham vericidir. Sosyal beyin devrelerimiz nedeniyle, diger insanlar
etrafta olmadiginda hissedecegimiz her tiirlii duygu; agir, derin
bir keder ve bunalim sarmalina déniisme potansiyeli tasir. Zira
tarihin hicbir devrinde insan tiirii bireyleri tek bagina hayatta kal-
ma gibi bir deneyimi yaygin olarak yasamamistr. Segilen tiim
biyolojik 6zellikler ancak digerleriyle birlikte oldugumuzda en
uygun diizeyde calisacak sekilde ayarlanmigtir. Bu nedenle bizler
ileri diizeyde sosyal varliklariz.

BIN BiR ENDISE iGINDE BiR CANLI

Insan, ubbi tabirle oldukga “anksiyetik” yani “endise dolu” bir
canlidir. Bu diinyada var oldugu andan itibaren diinyayla olan be-
densel uyumsuzlugu, gelisimini ¢ok ge¢ tamamlamasi, zayifligs,
oliim farkindaligina sahip olmasi gibi nedenlerden dolayr miite-
madiyen gergin ve kaynagi cogu zaman belirsiz bir endise icin-
dedir. Ozellikle giiniimiizdeki aile ve toplum yapisinin, iletisim
imkanlarinin, modern tibbin yahut modern medeniyetin olma-
dig1 zamanlari s6yle bir diisiinmeye gayret edersek insan olmanin
cok yakin zamanlara kadar oldukga zor bir mesele oldugunu (tam
olarak idrak etmemiz imkAnsiz olsa da) fark ederiz.

Sayisiz farkli ve kaotik kosulda diinyaya gelen her bir insan bireyi,
on binlerce yildir ancak i¢inde bulundugu kosullarla bir sekilde
bas edebilirse ve o kosullara adapte olabilmenin bir yolunu bula-
bilirse hayatta kalabiliyordu. Sikintist ve derdi bitmeyen insanog-
lunun en biiyiik destegi her zaman kendisi gibi dertli, endiseli ve
belki de kendisinden ¢ok daha farkli deneyimlere sahip olmak-
la farkli olan diger insanlardi. O nedenle insanlar olarak, diger
insanlarla sadece hayatta kalma ve teknoloji anlaminda stratejik
is birlikleri gelistirmedik; ayni zamanda “halden anlayan, derde
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derman olabilecek, kendimizi giivende hissettirebilecek” insan-
lardan olusan bir ¢evre ihtiyactyla bugiinlere geldik.

Moraliniz bozuk oldugunda dinlemeyi tercih ettiginiz miizik tiir-
lerine bakin. Insanlar genellikle “kafalart bozukken” neseli ve oy-
nak nagmelere katlanamazlar. Zihinsel ve duygusal durumlarina
uygun, hiiziinlii ve kederli miizikler onlari daha fazla ¢eker. Hal-
buki miizigin duygu durumumuz tizerinde yapug: etkiler gayet
asikarken, tizgiin oldugumuz zamanlarda negeli bir seyler dinle-
yerek rahatlayamaz miydik?

Elbette bazen “kagis” amagcli béyle “efkar dagitma” seanslar: ter-
cih edilse de genellikle dinlemeyi sectigimiz miizikler, hissettigi-
miz ruh haliyle uyumlu olmalidir. Temelde mantiksiz gériinen bu
tercihin, insanin sosyal ve duygusal yoniinii ele aldiginizda ¢ok
mékul bir nedeni vardir: Kederli oldugunuzda, kederli nota dizi-
lerini dinlerseniz, o besteyi yapan kisinin sizin durumunuzu anla-
yabilecek birisi oldugunu hisseder ve onunla bir sekilde “iletisim”
kurarsiniz. Buna ihtiyacimiz vardir zira kederimizi en iyi azaltan
sey, bir baskasi ile duygudaslik kurarak bu hisleri paylasmak ve
bulabilirsek sorunumuza birlikte bir ¢6ziim bulmaktir. Iste miizik
tercihlerimizi bile bu denli etkileyen giidiilerimiz, sosyallige ayar-
lanmig beyin devrelerimizin giinlitk hayatta bize yasattigi sayisiz
deneyimden sadece bir tanesidir.

[nsanoglunun gerek tabiatta gerekse giiniimiiziin modern diinya-
sinda karst karsiya kalmast mukadder sorunlarin biiyiik bir ¢o-
gunlugu, bireylerin kendi baslarina bag edemeyecegi sorunlardir.
Giyecek yapmaktan banka kredisi kullanmaya kadar hemen her
ihtiyacimizda bagka insanlarin kauldig: bir tiretim ve hizmet sis-
temine ihtiya¢ duyariz. Bu insanlar bazen bize yardimct olan aile
bireylerimiz bazen de hi¢ tanimadigimiz, hayatlarini kazanmak
amactyla isimize yarayan gesitli mal ve hizmetler tireten diger kisi-
lerdir. Ister yakin akraba ister uzak kisiler olsun, diger insanlarla bu
tip bir karmagik yardimlagma ve hayatta kalma iliskisine gecebil-
menin 6n sart;; davraniglarimizi yoneten devrelerin bu karmagik
sosyal iliski kaliplarini basariyla yiiriitebilecek ve sosyal dokuyu
bozma riski tagtyan diirtiisel davraniglarini kontrol altinda tutabi-
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lecek bir yetkinlik diizeyine sahip olmasidir. Insant karmasik bir
sosyal canli haline getiren evrimsel ve kiiltiirel siiregler, iste boyle
bariz bir se¢ilim baskist altinda sekillenmis ve bugiinlere gelmistir.

SOSYAL BAGLANMAYA AYARLI BiR CANLI

Yeni insanlarla tanistirildiginiz bir toplant oldugunu distiniin.
Yahut yakin zamanlarda yasadiginiz béyle bir deneyimi goziinii-
ziin Oniine getirin. Yeni tanisan insanlar nasil hareket kaliplar:
sergilerler? Birileri belki onlar1 tanistirir veya ortamin durumuna
gore ya karsidaki insanlar yahut biz harekete gegerek tanigma sii-
recini baglatiriz. Genellikle el sikisma gibi garip ritiieller hemen
bilingsizce devreye girer. Az sonra gorecegimiz gibi bu kiiciik ve
onemsiz gozitken dokunuslar, bedende bir¢ok sinir ve hormon
sinyallerini devreye sokar. Ardindan adimiz, unvanlarimiz, mes-
legimiz veya orada ne yapugimiz gibi “bilgi” detaylari devreye
girer. Cogu zaman anlami ve hedefi belli olmayan, temel amaci
kargindakini degisik yonlerden hizla tanimak ve onun hakkinda
bilgi edinmek olan muhabbetler baslar.

Cogu ergenin sinir oldugu ve pek anlam veremedigi “Nasi/siniz? -
yiyiz cok siikiir, sizler nasilsiniz? - Sag olun bizler de iyiyiz. - Isler ne
dlemde? - Bugiiniimiize siikiir... - Sizin isler nasil gidiyor?” gibi yu-
varlanip giden soru cevap fasillari, tanigma ve bulusmalarda sik-
likla devreye giren araglardir. Kendilerini bu tip muhabbetlerin
icinde ilk kez bulan bir¢ok gen¢ bu anlamsiz goziiken soru cevap
silsilesinden ne amaglandigini anlayamadiklarindan belki olduk-
ca stkilir. Ama zamanla onlar da “Naaber - iyidir...” soru cevap
dongiileri sirasinda insanlarin beden dilleri, ses tonlari ve diger
biling dis1 isaretleriyle verdikleri minik ama 6nemli sinyallerden
faydalanmay bilingsiz olarak 6greneceklerdir. Bu basit giris soh-
betleri, aslinda milyonlarca yillik bir insanlasma macerasinin ge-
sitli merhalelerindeki basarili stratejilerden miras kalan, giiniimiiz
kosullarina uyumlanmis davranis mekanizmalaridir.

Su anda okumakta oldugunuz satirlari bir Kurban Bayramrnin
birinci giinii, Ankara’da yazmaktayim. Normalde Istanbul’da ya-
sayan birisiyim ve “bayram” vesilesi ile yiizlerce kilometre yol kat
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ederek annemi, babami, akrabalarimi goriip ziyaret etmek icin
buraya geldim. Halbuki cep telefonum var; gériintiilii aramalar
bile artik rahatlikla yapilabiliyor. Peki bu kadar zahmete hala
neden katlaniyoruz? Bayramlar neden var? Neden boyle vesile-
leri ozellikle degerlendirmek isteriz? Ciinkii bayramlar bir araya
gelmemizi, ortak yasantimizi daha verimli hale getirmemizi ko-
laylagtiran vesilelerdir. Béyle vesileler araciligiyla yapugimiz yiiz
ylze goriismeler, goriismeyi nicedir unuttugumuz kisilerle “bay-
ramlagma” bahanesiyle kuracagimiz baglanular, tanidik ve ken-
dimizi giivende hissettigimiz insanlarla birlikte zaman gecirmek
bize ¢ok iyi gelir. Sadece zihinsel olarak degil, bedensel agidan da
bu bulugmalarin ¢ok olumlu etkilerini yasariz. Zira bedenimiz bu
tip birlik ve beraberlik vesilelerini “olumlu” olarak isaretleyip bize

say1siz 6diil saglayacak bircok mekanizma ile donatilmistir.

Son yillarda sosyal baglanma ve diger insanlarla duygusal iligkiler
kurma konusunda, beynimizden salgilanan oksitosin hormonu-
nun etkileri halk arasinda meghur olacak kadar bilinir hale geldi.
Normalde siit salgilanmast ve dogum gibi olaylarda “kaslarin is-
temsiz olarak kasilmasini” yéneten bir hormonun, aynt zaman-
da birbiri ile olumlu iligkiler kuran, duygusal olarak yakinlasan
insanlarin beyninde de salgilaniyor olmas, ilging bir baglantilar
dizisini de isaret ediyor.

Bebek bakimyi, insan tiiriiniin hayatta kalmasinin ilk ve en 6nemli
sartl. Bagta oksitosin olmak {izere burada 6ncii gorevi olan hor-
monlardan birgogunun, sosyal iliskilerin kurulmasina ve siirdii-
riilmesine de yardimct olmasi, her bir insan ferdinin digerleri ile
birlikte yasamasini saglamanin biyolojik olarak ne kadar 6nemli
oldugunu gosteren ilging bir gostergedir aslinda. Bir baska insanla
samimi sohbetler ettiginizde, tokalastiginizda, beraber bir geyler
basardiginizda, aynen dogum yahut orgazm anlarinda oldugu gibi,
beyindeki oksitosin salgisinda 6nemli miktarda bir artis oluyor. Bu
da “biyolojik olarak” bizi birbirimize baglayan en nemli etkenler-
den birisi haline geliyor. Béylece, birlikte uyum icinde yasgamamizi
biyolojik diizlemde adeta garanti ediyor. Oksitosinin bu ilging rolii-

ne ve fizyolojisinin detaylarina ileride bir kez daha donecegiz.
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BiR TEBESSUMUN DEGERI

Hepimiz, tiim beyni olan canlilar gibi, isimize yarayan, hayatta
kalmamiza ve iirememize destek verecek olaylari zihnimizde isa-
retleyip o firsatlari daha ¢ok kullanmamiza yardimer olacak bir
“odil sistemi’ne sahibiz.! Temel olarak dopamin adli bir kimyasal
maddenin salgilanmasina dayanan bu sistem, zihinsel bir haz ve
odillendirme etkisi olusturur. Boylece dopamin salgilanmasina
neden olan o davranigi tekrarlama olasiligimiz artar. Yemek, tire-
me, konfor, giivenlik, 6diillii siirprizler gibi durumlar dopaminin
fazlaca salgilandig durumlardir. Bu nedenle bu tip deneyimleri
zevkli ve keyifli olarak algilariz. Hatta bagimliliklarimizin teme-
lini de bu sistem olusturur.

Beynimizdeki bu 6diil sistemi mesela gikolata yerken (6zellikle
kadinlarda) veya sebepsiz yere elimize maddi imkan, mesela para
gectiginde (daha ziyade erkeklerde) bol miktarda uyarilir. Do-
pamin salgilanmasini saglayan bu tip uyarimlar hem o durumla
ilgili hafizanin pekistirilmesini, o siirecin hatrlanmasini kolay-
lagtirir hem de o davranisi bir daha yapma ihtimalini artiran bir
haz-doyum hissi verir. Fakat bu sistemi katbekat fazla uyaran 6zel
bir uyaran daha vardir. Bazi iddialara gore her giin yaptigimiz bu
eylem, beynimizde 2000 parca ¢ikolata yemek veya 25 bin dolar
kazanmakla es deger miktarda 6diil uyarimini saglayabiliyor. Ne
mi? Nasil mi? Cok da basit: Sadece bir giiliimseme!

Acaba birinin bize giiliimsemesi beynimizde neden bu kadar bii-
yik bir 6dil salgisini tetikler? Hayalen, yiiz binlerce yil 6nceye
gidelim. Acik alanda tek basiniza yiiriiyen bir ata-insan oldugu-
nuzu diisiiniin. Aniden karsiniza yabanci bir insan ¢iksin. Oylece
duruyor ve size giiliimsiiyor olsun. Bu giilimsemenin anlami ne-
dir? Temelde ti¢ anlam1 hemen cikartabilirsiniz:

1. Benim keyfim yerinde, karnim tok, stkintim yok. (O nedenle
gilimsiiyorum.)
2. Tehlike altinda degilim. (Nasil giillimsemeyeyim?)

3. Seni tehdit olarak gormiiyorum, benden de sana zarar gelmez!

1 Beynimizdeki 6diil sistemi ve bagimlilik konular1 hakkinda detayli bilgi igin:
Degisen Be(y)nim, Sayfa: 163-178.
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INSANIN FABRIKA AYARLARI

Tarih oncesi donemlerde yasayan ciplak, aciz ve zayif bir Homo
sapiens ferdinin boyle bir durumla pek nadir kargilasabilecegini
fark edebilmek pek zor olmasa gerek. Her seyin siipheli ve diis-
man oldugu bir vasatta béyle bir karsilasma, ¢ok nédir bir ola-
stlik olmali. Fakat eger gerceklesirse, yine o dénemlerde yasayan
bir insan icin bunun ne biiyiik bir avantaj oldugunu disiiniin.
Kendisi gibi zeki, hayatta kalmayi basaracak kadar becerikli ve is
birligine hazir bir bagka insan! Tabiatta bundan daha iyi bir seyle
kargilagsmanizin miimkiin olmadigint anlamak icin filozof olma-
niza gerek yok; beyninizdeki dopamin sistemi hemen bu nadir
kargilagma icin asir1 bir salgt yapip sizi keyfe bogarak “isaret” ko-
yacakur. Zira biyolojimiz, milyonlarca yil boyunca “prososyal”
dedigimiz davranislari, bu zayif canliy1 hayata tutabilecek sekilde
incelikle se¢mis ve sosyal birlige uygun olmayan ozellikleri de bii-
yliik oranda elemistir.

Acaba biyolojimiz nasil bu sekilde ayarlanmis olabilir? Evrimsel
biyolojinin temel mantigint anladigimizda aslinda bu sorunun
yanitt da kolayca netlesir. Biyolojik tiim sistemlerimizin kurulu-
mu ve ince ayarlarinin yapilmast aslinda yiiz milyonlarca yillik
bir ykiidiir ama gelin biz daha kavranabilir olmasi i¢in zihnen
mesela 300-400 bin sene 6nceye gidelim. Insanoglunun o zaman
yasayan bireyleri yani atalarimiz arasinda, diger tiim canlilarda
oldugu gibi sinirsiz ¢esitlilik mevcuttu. Her tipten, birbirinden
cok farkl fiziksel ve hormonal 6zelliklere sahip bireyler adedince
farkli ¢gesit oldugunu diisiinebiliriz. Zira bu her zaman béyledir.
Biyoloji her bir bireyde devamli benzersizlik ve ¢esitlilik iiretir.

Insanin atalarinin da biiyiik olasilikla degisik tiirevleri geldi ve
gecti. Bunlar arasinda biyolojik anlamda siki sosyal iligkiler kur-
maya ayarlanmis olanlarin yani sira; bu biyolojik donanimu iyi
gelismemis olanlar, tickagitct ve hilebaz tipler, sosyal zekasi ¢ok
yiksek yahut ¢ok diisiik kisiler, oksitosin gibi hormonlarinin
miktarlari veya hormon alicilarinin yogunlugu agisindan ileri dii-
zeyde farklilik gosteren farkli farkls bireyler muhtemelen bir arada
yastyorlardi. Aynen bugiin oldugu gibi... Bu 6zelliklerin biiyiik

2 Sosyallesmeyi destekleyen.
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cogunlugu bireylerde oldukea sade ve anlagilir, mutasyonlar gibi
stireglerin sonucu olarak rastlantisal olarak ortaya ¢ikarken; bir
kism1 ise daha atavi, ailevi veya topluluk gen havuzuna bagli ben-
zersiz kombinasyonlar olarak ortaya ¢ikiyordu.

Bugiin de durumumuz tamamen aynidir; hepimiz benzersiz ve
yeganeyiz. Bir bagka deyisle, giindelik davranislar acisindan ara-
larinda ufak tefek veya ¢ok biiyiik farklar olan bircok birey her
zaman bir arada yasadi. Bu durumda su soruyu sormak makul-
diir: Bu tiirevlerin hangilerinin hayatta kalip daha fazla tiremesi,
topluluga kendi genetik ozelliklerini aktarma sansini daha fazla
yakalamasi s6z konusu olacaktir? Hangi 6zellik daha fazla ¢cocuk
yapma ve boylece toplulugun gelecek bireylerine yon verecek ge-
netik havuzu daha fazla kendi genleri dogrultusunda etkileme
sansi verecektir? Elbette o giinlere geri doniip neler olup bittigi-
ni dogrudan gozlemlemek imkansiz. Ama giiniimiizde elimizde
olan ¢esitlilige ve baskin unsurlara bakinca, neler olmus olabilece-
gini olduk¢a mantikli bir bicimde tahmin edebiliyoruz.

Bugiin sadece insanda degil, sosyal yasam siiren bir¢ok canlida
bu tip sosyal baglanmay1 daha kolay hale getiren, is birligini ar-
tran, toplulugun bekasini miimkiin kilan davranis 6zellikleri-
nin ¢ok baskin oldugunu fark ediyoruz. Bu béliimde anlatmaya
calisacagim tiim anekdotlar, aslinda bu sonucun yansimalaridir.
Dolayisiyla zaman igerisinde ortaya ¢ikmis olabilecek sayisiz gesit
ve varyasyon arasindan en iyi sosyal iligki kurabilenler, en iyi is
birligi yapabilenler, en iyi didiyet duygusu gelistirebilenler secile-
rek hayatta kalmis, tireme sanslarini artirmis ve onlarin ¢ocuklari
bugiinkii tiim insanlara bu 6zellikleri aktarabilen atalar olma san-
sin1 yakalamuglar gibi goriiniiyor.

Elbette aramizda hal4 sosyopatlar, yabaniler, hilebaz ve diizenbaz-
lar; kisacasi sosyal yapimiza uyumlu olmayan nice varyasyonlar
stklikla ortaya ¢ikar. Fakat dikkat edilirse, bu tip ¢esitler genel-
likle “marjinal” ve az sayidadir, toplumun ¢ogunlugunu olustur-
mazlar. Zira milyonlarca yillik secilim mekanizmalarinin gekil-
lendirdigi sistem, sosyal organizmalarin hayatta kalmasini bu tip
“prososyal” 6zelliklere baglamis gortinmekee.
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