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Bir bakışta İFA - “İnsanın Fabrika Ayarları”:

İFA-1: HAREKET

İnsan bedeni oturmak ve hareketsiz kalmak için tasarlanmamış-
tır. Hareketsizlik bizi hasta eder.

İFA-2: AZ, ARALIKLI VE ÇEŞİTLİ BESLENME

Doğada hayatta kalmak için uyumlanmış beslenme sistemimiz, 
modern dünyada aşırı beslenme sorunlarından dolayı başımıza 
büyük dert oluyor.

İFA-3: OLUMLU VE ZENGİN SOSYAL İLİŞKİLER

Diğer insanlar olmadan, sevmeden ve sevilmeden, güvenebilece-
ğimiz az sayıda insanla beraber olamadan yaşayamıyoruz; ömrü-
müz kısalıyor ve erkenden ölüyoruz.

İFA-4: DÜŞÜK STRESLİ BİR YAŞAM

Doğal ortamımızdan kopup şehirlere yerleşmeye başladığımız-
dan beri en önemli sorunumuz, doğada işimize çok yarayan stres 
sisteminin her gün aktif olması. Stresi yönetmeyi öğrenmeliyiz.

İFA-5: SINIRLARI AŞMAK

İnsan; içinde bulduğu biyolojik, sosyal, kültürel ve teknik sınırları 
aşmak gibi bir güdüyle dünyaya gelir. Bu güdüyü bir şekilde tat-
min edemeyenler mutsuz yahut hasta olurlar. Biyolojik, kültürel, 
psikolojik ve teknik sınırları zorlama güdüsünün biyolojik temel-
lerini anlamak, bu güdüyü ne yönde kullanmamız gerektiğini de 
büyük oranda aydınlatmaktadır.



Çıplak Gerçek

19. yüzyıla ait bir efsaneye göre, Gerçek ve Yalan bir gün karşıla-
şırlar. Yalan, Gerçek’e: “Bugün muhteşem bir gün!” der. Gerçek, 
gökyüzüne bakıp iç çeker çünkü gün gerçekten de çok güzeldir. 
Birlikte biraz zaman geçirirler. Derken bir kuyuya varırlar. Yalan, 
Gerçek’e: “Su çok güzel, haydi birlikte yıkanalım” der. Gerçek 
biraz şüphelidir; suyu kontrol eder ve gerçekten de çok güzel ol-
duğunu fark eder. Bunun üzerine ikisi de kıyafetlerini çıkartıp 
yıkanmaya başlarlar. Aniden, Yalan sudan çıkar, Gerçek’in kıya-
fetlerini giyer ve hızla kaçar. Gerçek, kuyudan çıkar; elbiselerini 
bulamayınca bir hayli öfkelenir. Yalan’ı bulmak ve elbiselerini 
geri almak için her yere koşar. Bu sırada Gerçek’i çıplak biçimde 
oradan oraya koşarken gören Dünya, bakışlarını küçümseme ve 
öfke ile geri çevirir ve onu görmek istemez.

Zavallı Gerçek, çaresizlik içinde kuyuya geri döner. Artık son-
suza dek saklanacak ve ortadan kaybolacaktır çünkü çıplaklı-
ğından çok utanmaktadır. Yalan ise o gün bugündür dünyayı 
dolaşmakta, Gerçek gibi giyinip toplumun ihtiyaçlarına karşı-
lık vermektedir. Çünkü Dünya, hiçbir şekilde Çıplak Gerçek ile 
karşılaşmak istemez.



GİRİŞ



SAĞLIKLI YAŞAMAK  
NEDEN BU KADAR ZOR?

Diyelim ki gayet sağlıklı bir insansınız. Sağlık açısından bedensel 
veya zihinsel hiçbir şikâyetiniz yok. Sadece ağrı ve sızınızın olma-
masından da bahsetmiyorum; kendinizi çok iyi hissediyorsunuz 
ve yaptırdığınız tüm tıbbî kontrollerde her türlü değeriniz gayet 
güzel çıkıyor. Her şey güzel yani. Öte yandan önümüzdeki birkaç 
yıl içinde olası bir sağlık sorunu yaşamak da istemiyorsunuz muh-
temelen. Tabii bunun için elinizden geldiğince sağlıklı bir yaşam 
sürmeniz gerek. Peki, bunu nasıl yapacaksınız? Elbette bildiğiniz 
kadarıyla kendinize dikkat edecek ve bilmediğiniz konularda da 
bilenlerden, uzmanlardan destek alacaksınız. Zaten televizyonlar-
da ve internette her gün birçok uzman gerek beden gerek ruh sağ-
lığı ile ilgili birçok bilgi veriyor; onları takip edeceksiniz mesela. 

Efendim? Aralarında anlaşamıyorlar mı? Çelişkili şeyler mi söylü-
yorlar? Hatta bazen birbirleriyle tartışıp geriliyorlar mı bir de üs-
telik? Tabii canım onlar da insan neticede, olur öyle şeyler. Fakat 
siz de konunun uzmanı olmadığınızdan aralarında nasıl hakem-
lik yapacak, doğrunun ne olduğuna nasıl karar vereceksiniz? Evet 
kabul ediyorum, bu biraz zor ve haksız bir görev.

Neyse, en azından kurumlarımız var. İyisi mi siz nasıl daha sağ-
lıklı olacağınızı ve nasıl daha sağlıklı yaşayacağınızı öğrenmek 
için kurumlardan yardım alın. Bir hastaneye gidin mesela. İçe-
ri girin ve deyin ki “Merhaba, ben sağlıklıyım, hiçbir şikâyetim 
yok ama daha sağlıklı olmak istiyorum. Hangi bölüme gideyim?” 
Böyle bir sorudan sonra acaba sizi hangi bölüme yönlendirdiler? 
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Check-up mı? Tamam yaptıralım. Her şey yine normal çıktı; eh, 
peki şimdi nereye gideceğiz daha fazlasını öğrenmek için? Bunun 
için bir bölüm falan yok mu hastane veya tıp fakültelerinde?

Hay Allah, öyle bir bölüm yok muymuş? Ne yapalım…

Peki, bir psikoloji merkezine gidip “zihinsel olarak nasıl daha sağ-
lıklı olabileceğinizi” sordunuz mu hiç? Onlar da mı yardım etme-
di? Bakın bu çok garip işte!

Aslında pek de garip değil. Tıp ve psikoloji gibi sağlık alanları 
birkaç yüzyıldır biz ancak hastaysak bizlerle ilgilenebiliyor. Sağ-
lıklı halimiz ise deyim yerindeyse “Allah’a emanet”! Aslında tıp-
ta “koruyucu hekimlik” ve psikolojide “pozitif psikoloji” gibi iyi 
olma halinin devamıyla ilgili bölümler ve konular var ama onlar 
da bize çok yardımcı olmuyorlar. Tıpta koruyucu kısım neredeyse 
işlevsiz, psikolojide ise birçok uzman iyi olma haliyle çalışmayı 
halen “boş iş” olarak görebiliyor.

Neden böyle? Basit bir nedeni var aslında. Bu uzmanlık alanla-
rındaki öğrencilere maalesef “İnsan aslında nasıl bir varlıktır?” 
sorusunun yanıtını öğretmiyoruz. Öğretmiyoruz, çünkü bilmi-
yoruz. Bilmiyoruz, çünkü hiç merak etmiyoruz. Merak etsek bile 
nereden öğrenebileceğimizi hiç bilmiyoruz. Bilsek de üşeniyoruz; 
zira sağlık alanlarında zaten öğrenmemiz gereken milyon tane 
prosedür, kural, ilaç adı, protokol vs. var. Bir de böyle “uçuk” 
konularla uğraşmak, bunları dert edinmek her babayiğidin harcı 
değil. 

Halbuki insan, diğer tüm canlılarda olduğu gibi biyolojik bir var-
lıktır ve en az iki yüz yıldır devasa bir bilgi birikimine sahip bu 
alan, bize insan hakkında aslında muhteşem bir hikâye anlatıyor. 
Biz biyolojiyi bir “ders” veya bir “uzmanlık alanı” sandığımız için 
de bu bilgiden çoğu zaman bihaber yaşıyoruz. Bırakınız kendini 
“bir sosyal bilim dalı” sanan psikolojiyi, tıp fakültelerinde bile 
doğru dürüst, gerçek anlamıyla, felsefesi ve tarihiyle biyoloji öğ-
retemiyoruz. Biyolojiden öğrenebileceklerimizi göz ardı etmenin 
bedelini ise kişisel sağlık sorunları ve devasa sağlık harcamaları 
olarak mecburen ödemek zorunda kalıyoruz.
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Sağlıklı yaşamın yolu, bir canlının “neden böyle olduğunu” anla-
maktan geçer. Bunun için de biyoloji ve evrimi anlamaktan başka 
hiçbir şansımız yoktur. İnsanın Fabrika Ayarları işte sağlığımızla 
ilgili bu büyük boşluğu kapatmaya niyetli bir metindir ve sizleri, 
herkesi “biyoloji ile barışmaya ve dost olmaya” davet etmek ama-
cıyla yazılmıştır.

İNSAN NEDİR?

Biyoloji yani canlılık bilimi, şu evrende insanoğlunun karşı kar-
şıya kaldığı belki de en acayip sorunun cevabını arayıp duruyor: 
Canlılık nedir ve nasıl çalışır? Bu soru halen bir acayip, çünkü 
canlılığın ne olduğunu henüz hiç kimse tarif edebilmiş değil. Bı-
rakınız insan gibi karmaşık bir yapılanmayı, tek hücreli bir canlı-
nın bile nasıl canlı olduğunu, onu canlı yapan şeyin aslında ne ol-
duğunu bilmiyoruz. Son derece gelişmiş teknolojimize ve bilimsel 
bilgimize rağmen halen sıfırdan canlı bir hücre yaratamıyor olu-
şumuz, bunun en açık göstergesi. Canlılık, bildiğimiz kadarıyla 
sıradan maddenin son derece girift bir biçimde organize olmasıyla 
ortaya çıkıyor. Maddî dünyanın nasıl işlediğini çözmeye çalışan 
bilim için, bedenlerimizi oluşturan maddelerin neler olduğunu 
anlamak bugün artık oldukça kolay. Elimizde canlı yapısına ka-
tılan maddelerin tastamam bir listesi var. Bunların tamamı da 
bildiğimiz kimyasal maddeler, elementler. Bilmediğimiz bir şey 
yok içlerinde. Fakat bunları bir araya getirerek bir canlılık ortaya 
çıkartmak sandığımız kadar kolay olmuyor. Şu anda ve muhte-
melen yakın gelecekte, laboratuvarda sıfırdan bir canlı yaratmak 
imkânsız görünüyor. Elimizde canlı örnekleri olmasına rağmen, 
onlardan kopya çekerek yaptığımız taslakları bile “can” ile diril-
temiyoruz. Neticede yapamadığımız için anlayamıyor, anlayama-
dığımız için yapamıyoruz. Sıfırdan üretemediğimiz canlılık ve 
yaşam, bu nedenle bizi aşan bir karmaşıklığa sahip; en azından şu 
anki ilgi ve anlayış düzeyimiz açısından...

Öte yandan en büyük insanî dertlerimizin başında kendimizi 
anlamak geliyor. Binlerce yıldır aslında en temel uğraşımız bu. 
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Neden diğer canlılara bu kadar benzerken bu kadar farklı oldu-
ğumuzu, buraya neden geldiğimizi, sonuçta bu ömür bittikten 
sonra “nereye” gideceğimizi, neden diğerlerinin hiç kafa yorma-
dığı meseleler üzerine; mesela bilim, felsefe, inanç ve sanat üzeri-
ne bu kadar mesai harcadığımızı anlamaya çalışıyoruz. Kısacası, 
farklı olduğumuzun farkındayız ama neden böyle olduğumuzu 
anlayabildiğimizi söylemek, en azından bu satırların yazıldığı 21. 
yüzyıl başlarında pek mümkün değil.

İnsanın ne olduğuna dair sayısız öğretimiz, sayısız öneri sunu-
yor bizlere. Bunların önemli bir kısmı kadim dinî ve geleneksel 
öğretiler. Hemen hepsinde insana biçilen özel bir görev, bir var-
lık anlamı ve bir tekâmül süreci beklentisi öne çıkıyor. Sürekli 
kendimizi geliştirmemiz konusunda öğütler sunan bu öğretile-
rin aslında birçok ortak noktası var. İslâm inancının hâkim ol-
duğu bir kültürde büyümüş, din olarak kendine İslâm’ı seçmiş, 
ona göre dünyayı anlamlandırmayı uygun bulmuş bir insan ve 
meslek olarak bilimle uğraşma bahtiyarlığı bahşedilmiş kısmet-
li bir insanoğlu olarak, birçok insan gibi ben de aynı meseleyi 
hayatımın değişik dönemlerinde farklı açılardan irdelemek ve bu 
konuda veri toplamak ihtiyacı hissettim. Bu kitabın sayfaların-
da sizlerle paylaşmaya çalışacağım sonuçlar, öncelikle bana göre 
zamanımızın en önemli bilimi olan biyolojiden gelen bilgilerden 
kaynaklanıyor. Elbette bilimin yanılabilir doğasını ve sürekli 
değişen gerçekliğini göz önüne aldığınızda, insanlığın temel bir 
sorunu olan “Biz neyiz?” meselesine sadece bilimden cevap bu-
labilmek henüz çok mümkün görünmüyor. Bilimsel bakış açısı 
olmadan bugün dünyayı doğru bir biçimde okumanın mümkün 
olmayacağına emin olmakla birlikte, tek başına bilimsel bilginin 
bizi çok da ileri bir noktaya taşıyamayacağına kanaat getirmiş bir 
bilim insanı olarak, “büyük sorular”a yanıt bulabilmek için “ka-
dim bilgilerimizi” de masaya koymak gerektiğini düşünenlerde-
nim. Bu kadim bilgi, sadece birilerinin inandığı ve dünyanın geri 
kalanındaki insanların şu ya da bu nedenle geri durduğu bir dinî 
inancın sunduğu paketlerden ibaret değildir. “Kadim bilgi” ya-
hut “bilgelik”ten kastım, on binlerce yıllık insanlık deneyiminin 
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tüm birikimlerinin ısrarla vurguladığı, tüm dinlerde, masallarda, 
anlatılarda, kıssalarda, edebî eserlerde ve felsefî metinlerde ısrar-
la vurgulanan temel ve genel ortak noktalardır aslında. Elbette 
insanlığın bu geniş alanlara yayılmış deneyim ve birikiminin tü-
müne hâkim olabilmek, onları tek bir zihinde fehmedebildiğini 
iddia edebilmek, son derece gerçek dışı bir iddia olurdu. Onun 
yerine, kendi inanç ve kalıp düşüncelerini “ilah” edinmeden, içi-
ne doğduğu zaman ve kültürün kendisine empoze ettiği sınır-
lılıkları sürekli izleyerek, tevazu içinde insanlık bilgisine kucak 
açma gayretiyle yaşayan bir insanoğlu olarak; zihnimde damıtılan 
ve şimdiye kadarki nasibimin ortak bir özeti olan bir insan ve 
dünya görüşünü formülleştirmek bana en makul yaklaşım gibi 
geliyor. Böyle bir fikri yahut açıklama çabasını inşa etme süre-
ci ise aslında hiç bitmeyecek, bütün bir ömür boyunca sürmesi 
gereken, devamlı ve dinamik bir süreçtir. Böyle bir süreci, hayat 
henüz sona ermeden yazılı olarak kayda geçirmek ne kadar riskli 
olsa da başka benzersiz zihinlerde tetikleyebileceği çağrışımların 
zenginliği düşünüldüğünde, şahsım adına bu çabanın böyle bir 
riske değeceğini düşünüyorum. Bahsettiğim risk, bu satırların 
arasında belirli bir zaman sonra bariz hataların ve yanlış çıkarım-
ların olduğunun fark edilme olasılığıdır.

İnsanın Fabrika Ayarları (İFA) başlığı uzun zamandır anlatmaya 
çalıştığım bu derdin parola nevinden kısa bir ifadesidir. Her bi-
rimiz, tek bir tür olan “insan”, yahut biyolojik sınıflandırmadaki 
bilimsel adı ile Homo sapiens sapiens türünün bireyleri olarak, 
dünya yüzeyinde yaşayan milyonlarca farklı türe mensup tril-
yonlarca canlı gibi, bu tabiat fabrikasının bitip tükenmek bilmez 
üretim hatlarında serpilip inşa edildik. Maddesel bedenimiz, ta-
mamen fiziksel dünyanın sıradan ve bilindik kimyasallarından 
oluşur. Bedenimizde yapısal olarak “gizemli” yahut “olağanüstü” 
bir şey gözümüze çarpmadı şimdiye kadar. Olağanüstü derken, 
tek bir hücreden oluşan bir bakteri yahut ormanda gezinen bir 
zebranın bedeni ne kadar “sıradan” ise biz de o kadar sıradanız. 
Biyolojik yapının karmaşıklığı akıllarımıza durgunluk verecek 
düzeydedir ama bu açıdan etrafımızı çeviren sayısız bitki ve hay-
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vandan belirgin bir farkımız yok. Halen en basit bir meyve sineği 
bile bizim için insan kadar anlaşılmaz ve girift bir organizasyona 
sahip. Fakat en temel yapıtaşlarına indiğimizde, bildiğimiz atom 
ve moleküllerden yapılmışız: Karbon, hidrojen, oksijen, fosfor, 
magnezyum, kalsiyum, potasyum, sodyum ve diğer onlarca ele-
ment. Diğer canlılarla aramızda belirgin bir fark yaratacak, “Ta-
mam, işte bu!” diyebileceğimiz maddesel bir ipucumuz henüz 
yok. Yani biyolojinin bizzat kendisi, her üyesi ve konusuyla başlı 
başına bir muamma ve mucizedir.

Yapısal olarak bu kadar “sıradan” ve diğer “hayvanlar”la neredey-
se aynı temel özelliklere sahip olmamıza rağmen “işlev” açısından 
aşikâr ki çok belirgin farklarımız var. Zekâmız, soyut düşünce 
kapasitemiz, geleceği ve geçmişi algılama biçimimiz, karmaşık dil 
yeteneğimiz, bilim ve felsefe gibi tuhaf uğraşlarla iştigal etmemiz 
ve daha nice garipliğimizle, elden ayrı, nevi şahsına münhasır bir 
canlıyız. Bu garip canlının yani insanın neden bu kadar garip, 
yegâne, tek başına ve anlaşılmaz olduğunu anlamaya çalışmak, 
insan türünün düşünmeye başladığı zamandan beri en kadim so-
runlarının ilki gibi görünüyor. Bu çaba halen de devam ediyor 
ve geçen binlerce yıl boyunca bu sorunu çözüme kavuşturmak 
açısından çok da fazla ilerleme kat etmiş gibi durmuyoruz.

İnsanlığın ortaya çıktığı günden beri bu sorunlara kafa yoruyo-
ruz. Fakat içinde yaşadığımız şu dönemler, adına bilim dediği-
miz insan faaliyetinin evrenin çalışmasına dair ortaya koyduğu 
baş döndürücü bilgilerle hepimize, özellikle bu açıdan önemli bir 
avantaj sağlıyor. Bilim gözlüğüyle bakabildiğiniz zaman, binler-
ce yıldır kafamızı kurcalayan birçok soruna farklı bir bakış açısı 
geliştirebiliyorsunuz ve sorunlar, tabiri caizse “sadeleşiveriyor”. 
Tam olarak hâlâ çözemeseniz de bilimsel yöntem, üzerinde dü-
şünüp tartışabileceğiniz, bilgilerinizi geliştirmek için yeni yollar 
bulabileceğiniz çok verimli bir araçtır. Fakat ne çare ki gittik-
çe karmaşıklaşan uzmanlık alanları, üretilen anormal miktarda 
bilgi, teknik bilimsel dilin zorluğu gibi engeller, meslek olarak 
bilimden olmayan insanların bu verilere ulaşmasını ve bunları 
anlamlandırmasını zorlaştırıyor. Bilim mesleğinde ömür geçiren 



SINAN CANAN 29

insanlar dahi farklı bilim alanlarının verilerini anlamakta ve yo-
rumlamakta zorluk çekebiliyorlar. Sorun sadece bu da değil; her 
devirde olduğu gibi, inançlarımız ve ön kabullerimiz. İnsan zih-
ninin temel “konfor ve rahatlık arzu eden devreleri” nedeniyle, 
dünyaya ve etrafımızda olan biten hadiselere olduğu gibi baka-
mıyoruz. Zihnimizi hâkimiyeti altına almış etiketler, ön yargılar 
ve zanlarla, gözümüzün önünde olup biten olayları çarpıtabiliyor, 
anlamları üzerinde düşünmüyor, yok sayıyor ve hatta tamamen 
gör(e)meyebiliyoruz. Bu gerçekliği çarpıtma filtreleri arasında en 
etkili olanı kuşkusuz inançlarımız. Nereden geldiği belli olma-
yan, çoğu deneyim ve akıl yürütmeye dayanmayan, sınanmamış 
birçok inançla doludur zihinlerimiz. Ama bu “boş” inançlar, et-
rafımızdaki gerçeği çok başarılı bir biçimde çarpıtır ve bizi gözü-
müzün önündekileri göremez hale getirebilir. Özellikle kendini 
özel hissetmekten zevk alan, buna aşırı ihtiyaç duyan duygusal bir 
donanıma sahip olan biz insanlar, bizzat gözümüzün önünde ce-
reyan eden gerçekleri, doğru olduğundan her nasılsa sorgusuz su-
alsiz emin olduğumuz inanç ve kabullerimiz çerçevesinde, kendi 
lehimize eğip bükmeye çok meyilliyiz. Mesela, bu dünyada özel 
olarak yaratılmış bir türün mensupları olduğumuzu düşünüyor-
sak bizi özel kılan her ipucunu büyük bir şevkle kucaklayıp, bizle-
ri sıradan hayvanlar âleminin bir üyesi olarak tescilleyen her türlü 
fiziksel ve müspet kanıtı gör(e)memeyi becerebiliyoruz. Yahut 
tam tersi, bir seri şanslı “kazaların eseri” olarak burada olduğu-
muza inanıyorsak hayvanlarda gördüğümüze benzer özelliklerin 
kendimizde nasıl ortaya çıkmış olabileceğine dair gayet rahatlatı-
cı açıklamaları sevgi ve muhabbetle bağrımıza basarken, bir türlü 
akıl erdiremediğimiz ve özellikle zihinsel dünyamızda bizzat de-
neyimlediğimiz o elden ayrı farklılıklarımızı gör(e)meme, onlar 
üzerine düşün(e)meme eğilimine kolayca girebiliyoruz. İnsanın 
en çok zorlandığı konu belki de gerçekliğe dair dürüst bir duruş 
sergilemek olsa gerek.

Günümüzde biyolojik bilimlerin, özellikle de sinir ve davranış bi-
limlerinin insanı hayrete düşüren gelişmeleri sayesinde, insana ve 
diğer canlılara biraz daha farklı açılardan bakmaya nihayet başla-




