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Girig

BU KITAP zaman algisin1 konu aliyor. Gegen zamana dair 6znel duy-
gularimiz1 ve siire duygumuzu inceliyor. Insanlar ilk defa kendile-
rinin bilincine vardiklarindan beri zaman fenomeni hep bir muam-
ma oldu. Oznel zaman nedir? Zaman duygumuz nasil olugur?

Ne var ki bu kitap yalmzca sorular sormuyor. Bunun yaninda
birgok cevap da sunuyor, zaman duygumuzun nasil ortaya giktigini
agiklhiyor — gerek tek bir an gerekse biitiin bir hayat baglaminda.
Son yillarda biliminsanlari, bir arada ele alindiklarinda 6znel zama-
na dair yeni bir tablo olusturacak kesiflerde bulundular. Sabirla ¢a-
lisan aragtirmacilar, zamanin nasil bilincine vardigimiza dair o asir-
lik soruya yeni —ve daha da 6nemlisi, ikna edici- bir cevap sunan
psikolojik ve sinirbilimsel tespitlerde bulundular.

Zaman bu kitap boyunca ele alacagimiz ana tema olmakla bir-
likte, konumuz giindelik hayatin ayrilmaz bir pargasi olan birgok te-
mel siireci de igeriyor. Zaman, fenomenlerin birdenbire bambagka
bir 1g1kta goriindiigii bir ag tegkil eder. Bu fenomenler arasinda duy-
gular, anilar, mutluluk, dil, akademik ve mesleki basarilar, benlik
duygusu, biling, stres, akil hastaligi ve kiginin kendi benliginin ve
bedeninin farkinda olmasi sayilabilir. Zaman aginin kapsamina gi-
ren meselelerden bazilar1 sunlardir:

* Yaslandik¢a zamanin daha hizh gegmesi: Hayatta ve bellekte ru-
tinlerin artmasi bunda 6nemli bir rol oynar.

 Tatminkar bir hayatin mevcut anin tadimi gikarmakla doyumun
ertelenmesi arasinda 6zgiirce se¢im yapmaya bagh olmasi; itki-
leri dogrultusunda hareket eden insanlarin daha kolay sikilma-
SL.
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« Her insanin, hizli hareket eden kisileri yavag hareket edenlerden
ayiran kendine 6zgii bir beyin ritmi olup olmadig1 ve beyin rit-
minin korkutucu durumlarda hizlanip hizlanmadig: sorusu (bi-
limsel olarak aragtirilan bir soru).

Zamana gergekte neden “ihtiya¢” duydugumuz sorusu — zaman
konusundaki yargilar genellikle bir geyin fazla uzun ya da fazla
kisa siirdiigiine isaret eden hata sinyalleri iglevi goriir, bu da
giindelik hayatta karar verme mekanizmamizda 6nemli bir rol
oynar.

Farkindalik araciligiyla, hayatin algiladigimiz hizim azaltip
bdylece zaman kazanmanin miimkiin olup olmadig1 sorusu —
oznel zamani yavaglatmanin yollanndan biri meditasyondur.

¢ Duygularimizin, zamani ve bedenimizi algilama bigimimizle
yakindan baglantili olmasi — bedenimizden gelen sinyallerin
“simdi ve burada” varolma deneyimimizin bir pargasi olduguna
ve zamanin gegisine dair hislerimizin temelini tegkil ettigine da-
ir kanitlar giderek artiyor.

Zaman ve bilingli benlik deneyimimizin altinda yatan beyin sis-
temlerinin iglevleri — zaman bilinciyle ilgili halen devam eden
aragtirmalar, bilingli benligi daha iyi anlamamiza yardimci ola-
cak.

Tatminkér bir hayat neye benzer? Nihayetinde, gegmisimizin, yaga-
digimiz anin ve gelecegimizin gesitli boyutlarini idare etme bigimi-
miz bunda hayati bir rol oynar. $6yle denebilir: Gegmisi oldugu gi-
bi kabul etmeliyiz. Yaganmig bir olay1 degistiremeyiz, ama dene-
yimlerimiz sayesinde simdiki zamanla ve gelecekle dahaiyi yiizle-
sebiliriz. Kigisel mutsuzlugun genellikle gegmisle barigma konu-
sundaki isteksizlikten kaynaklanmasi tesadiif degil. Bunun yani si-
ra, gelecek hakkinda fazlaca endiselenme ve olabileceklere dair
abartili fikirlere kapilma egilimindeyiz. Oysa daima gimdiki za-
manda yagi1yoruz ve onu tecriibe ediyoruz. Dolayisiyla yapmamiz
gereken, su anki varligimizi islemek. Gegmise ve gelecege ait olan
seyler daima su anda yasadigimiz deneyimlerle ilgilidir.
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Zaman boyutu, biraz daha yakindan bakilmayi hak eden bir ko-
nu, zira bir biitiin olarak deneyimlerimize, 6zbilincimize, hayatin
kendisine siki sikiya bagl.

Biz zamaniz.

llerleyen sayfalar, bunun tam olarak ne anlama geldigini agik-
lamay1 amagliyor.






1

Zaman Miyobu:
Bekleyebilmek Uzerine

COCUKLAR GENELLIKLE beklemekte zorlanir. Isteklerinin hemen
gerceklesmesine yonelik giiglii bir itki hissederler. Ote yandan tat-
minin ertelenmesi —bir miiddet beklemeyi igeren bir durum— genel-
likle uzun vadede daha faydalidir. Meshur “Sekerleme Testi”, ¢o-
cuklarin bekleme siireleriyle basa ¢ikma bigimlerinin okuldaki ve
sosyal ortamlardaki bagarilarini nasil belirledigini garpici bir gekil-
de gosterir. Bununla birlikte, simdiki zamana odaklanmak kendi
iginde kot bir tutum degildir. Takvimlerinde igaretli olan her olayi
dikkatle takip eden —ve boylece gelecekle ilgili beklentilerinin igin-
de hapsolup kalan- insanlar, yaganan zaman tecriibe etme potansi-
yellerini bu ugurda feda etmis olurlar.

Bilimsel bir aragtirmanin sonuglar giinliik bir gazetede uzun uza-
diya ele aliniyorsa, bu sonuglar 6nemli demektir. 10-11 Eyliil 2011’
de Siiddeutsche Zeitung 6nemli bir haber yayimladi; habere gore
kargalar ve kuzgunlar, bekleyerek daha iyi bir yiyecek elde edecek-
lerini bildiklerinde, 6nlerindeki yiyecegi yeme arzusunu bastirabi-
liyorlardi. Makale siradisi bir zeka sergileyen bu kuglarin, akabinde
daha istah agic1 bir yiyecegi elde etme sanslar1 oldugunda vasat bir
yiyecegi yemeden bes dakikaya kadar beklemeyi 6grenebildiklerini
anlatiyordu.!
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Cocuklara aciktiklarninda hemen yemege saldirmamalar 6greti-
lir. Buzdolabin1 yagmalamak yerine, kararlagtinilan zamanda aile-
mizle birlikte yiyecegimiz yemegi bekleyebiliriz. Nasil ki kargagil-
ler bir siire bekleyebiliyorsa, biz de yemegimizi pisirerek daha gii-
zel bir hale getirmek igin bir saat ya da daha uzun bir vakit harca-
yabiliriz; bekler ve daha iyi bir yemek elde ederiz. Daha genel bir
ifadeyle, daha diisiik degerli bir 6diil almak mi, yoksa biraz bekle-
yip daha biiyiik bir 6diil almak mi diye soruldugunda, kararimiz ¢o-
gunlukla beklemekten yana olur — tabii bekledigimize degecekse.
Insanlar zaman faktoriinii 6ngoriirler ve bir seye karar verirken, ne
kadar beklemek durumunda kalacaklarina dair tahminlerini de he-
saba katarlar. Giivercinler, tavuklar ve hatta maymunlarla yapilan
arastirmalar, bu hayvanlann kendilerine verilen ddiilleri ancak bir-
kag saniye erteleyebildiklerini gosteriyor; daha vasat olsa bile yiye-
cegi hemen yemeyi tercih ediyorlar. Sadece sempanzeler gibi kuy-
ruksuz biiyiik maymunlarin, daha fazla 6diil alma firsati dogdugun-
da onlerindeki yiyecegi yemeyi birkag dakika erteleyebildigi bilini-
yordu. Artik kargalarin ve kuzgunlarin da aym seyi yapabildigini
biliyoruz.

Temel bir ihtiyaci temsil eden yemek yemenin haricinde, insan-
lar hayatin birgok alaninda gesitli ihtiyaglarimin giderilmesini erte-
lemeyi 6grenirler. Caliganlar her ay emeklilikleri igin para yatirir ve
boylece yatinlan paray: hemen kullanmaktan feragat ederken, yillar
sonra emekli olduklar1 zaman bu paradan faydalanabilmeyi amag-
larlar. Genel olarak kiiltiiriin bir¢gok vechesi tatminin ertelenmesi il-
kesi iizerine kurulmugtur. Bireylerin aylar ve yillar siiren siki ¢ahg-
malan, bir biitiin olarak toplumun kiiltiirel basarilarinin temelini
olusturur. Boylece, bir yazar kitap yazmak i¢in aksamlarini ve hafta
sonlarini ¢aligmaya vakfeder, arkadaglariyla bulugmanin ya da sa-
dece oturup televizyon izlemenin rahathgindan feragat eder. Simdi
iyi vakit gegirmekle uzun vadede daha iyi sonuglar almak arasinda
se¢im yaptigimiz durumlara sayisiz 6mek bulunabilir. Miistakbel
odiiller ugruna tatminin ertelenmesinin toplumsal dlgekteki 6nemi
diigiiniildiigiinde —toplumun bir iiyesi olarak bireysel basaridan bah-
setmiyorum bile- ebeveynlerin gocuklarini “Odevini yaptiktan son-
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ra oynamaya gidebilirsin” gibi kurallarla sinir etmesi gasirtici de-
gildir. Bununla birlikte, kendi kararlarim veren yetigkinler de za-
manlanni nasil harcayacaklan konusunda benzer segimlerle bogu-
surlar. Omegin formda kalmak igin koguya mi gtkmali (saghkl ol-
manin kosulu uzun vadede efor sarf etmekten geger zira), yoksa ka-
nepede oturup bir kadeh sarap esliginde gazete okumak daha mi iyi?

Amerikali psikolog Walter Mischel’in yiiriittiigli meshur bir
aragtirma, zamana dayal kararlar verebilmenin hayatta bagaril ol-
mak agisindan ne kadar 6nemli oldugunu gosteriyor.2 Bu aragtirma-
nin en garpici yonii, uzun bir siire gergevesinde gergeklestirilmis ol-
masiydi: Baglangigta dort ila bes yaslarinda bes yiizden fazla gocu-
gun tepkileri incelenmig, on y1l sonra (gocuklar ergenlik ¢aginday-
ken) ise aragtirma devam etmisti. ilk deneyde ¢ocuklara sekerleme
verilmisti. Gozetmen gocuklara soyle diyordu: “Istersen yekerleme-
ni simdi yiyebilirsin. O senin. Ama ben donene kadar biraz bekle-
yebilirsen, bir sekerleme daha alirsin ve onu da yiyebilirsin. Ama
ancak birincisini yemezsen ikinci sekerlemeyi alabilirsin.” Ardin-
dan gozetmen odadan ¢ikmis ve on dakika sonra geri donmiistii. O
arada ¢ocuklar gozlenmis ya da videoya gekilmigti. Cocuklarin yap-
ug1 seyler, vakit gecirme ve dikkatlerini sekerlemeden bagka yone
¢evirme stratejileri hakkinda birgok sonug ¢ikarmayi miimkiin ki-
liyordu. Tepkiler arasinda biiyiik farklar vardi. Bazi ¢ocuklar seker-
lemeyi aninda yiyordu. Bazilan biraz beklemeyi basariyor, ama
sonra —fark edilmeyecegini umarak— kiigiik 1siriklar aliyor ve niha-
yetinde sekerlemeyi bitiriyordu. Bazi ¢gocuklarsa belirlenen siire bo-
yunca beklemeyi bagariyordu. On dakika boyunca bir odada tek ba-
sina ve oyalayici higbir sey (dmegin doktorun muayenehanesinde
bulunabilecek dergiler vs.) olmadan oturmak bir yetigkine bile zor
gelir. Beklemeyi bagaran gocuklar sarki soyliiyor, kendi kendilerine
“ce-ee!” yaparak oyun oynuyor ya da yiiksek sesle diigiiniiyordu.
Kendilerini oyalamak igin stratejiler gelistirmislerdi.

On yil sonra takip amaciyla ¢ocuklardan yiiz tanesine ulasilabil-
di. Okuldaki performanslar standart iiniversiteye kabul sinavlari te-
melinde belirlendi, aynca ebeveynler de cocuklann sosyal ve egitsel
becerilerini degerlendirdi. Cok giiglii olmasa da yeterince belirgin
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bir bagint1 goriildii: Dort-bes yaglarindayken sekerlemeyi yemeden
once daha uzun siire bekleyebilen gocuklarin on yil sonraki okul
notlar1 daha iyiydi ve ebeveynlerinin degerlendirmelerine gore,
Odev yapma, arkadaslarla iligki kurma ve can sikici olaylarla baga
¢ikma konularinda daha basarilhiydilar. “Okul performansi” ve “sos-
yal yeterlilik”’, toplumumuzda bagan ya da basansizligin iki 6nemli
kategorisini tegkil ediyor, ki pek de sagirtici bir durum degil bu. Ne
var ki, egilimlerin degerlendirildigi iki durum arasinda on yil oldugu
ve ¢ocukluktan genglige gegerken insanin birgok etkiye maruz kal-
dig1 diigiiniildiigiinde bulgular kayda deger goriiniiyor. Epeyce bir
zaman ge¢mis olmasina ragmen, Sekerleme Testi okuldaki ve ha-
yattaki basariy1 biiyiik olgiide tahmin edebilmisti.

Bununla birlikte, aradaki bagintinin en iyi ihtimalle orta kuvvet-
te oldugunu vurgulamak lazim (bunun igin 6zgiin makaledeki ve-
rilere bakilabilir), zira okuldaki basariya ve sosyal becerilere katki-
da bulunan baska birgok faktor var. Yine de, ikinci gekerlemeyi da-
ha uzun bekleme kapasitesiyle, biiyiime esnasinda hayatin getirdigi
sorumluluklarla basa ¢ikma becerisi arasinda bir baglanti olduguna
siiphe yok. O halde temkini elden birakmadan goyle diyebiliriz:
Belli bir siire ¢aba sarf etme becerisi uzun vadede meyvesini veri-
yor. Bu beceriye sahip olan gocuklar 6devlerini daha kolay yapiyor
ve ebeveynlerle 6gretmenlerin dayattigi toplumsal kurallann yarat-
tig1 hiisran duygusuyla daha iyi basa ¢ikiyorlar. Hiisrana katlanabil-
mek, hayattaki nahog durumlan daha rahatidare edebilmek demek-
tir. Bu baglamda buna duygusal zek@ diyebiliriz, yani duygularin
basanl bir gekilde idare edilmesi, ki bu da gelecekteki bir kazanim
icin simdi ¢aba sarf etmek gerektigini anlamayi igerir. Buna 6ngorii
de denebilir.

Sunu da vurgulamak lazim ki, aragtirmaya katilan ¢ocuklar di-
ger 6nemli etkenler agisindan pek farklilik gostermiyordu. Ilk arag-
tirmadaki grubun iiyeleri benzer sosyokiiltiirel ¢cevrelerden geliyor-
du ve zeka seviyeleri birbirine yakindr; ¢ogu Stanford Universite-
si'ndeki akademisyenlerin ¢ocuklanydi. Bu da bir kez daha agik¢a
gosteriyor ki, hayattaki bagarinin belirlenmesinde zekadan bagka et-
kenler de rol oynar, 6megin hiisrana katlanma kapasitesi.
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Zaman Miyobu

Aragtirmanin sonuglan, Sekerleme Testi’nde basarili olan ¢ocukla-
rin daha genis bir zaman ufkuna sahip oldugu seklinde yorumlana-
bilir. Tersine, testteki basarisi daha diisiik olan ¢ocuklar daha ¢ok
simdiki zamana odaklanmigti. Tatminin ertelenmesini igeren bu ve
benzeri testlerle baglantili olarak, insanlarin ileride daha biiyiik bir
ddiile kavugmaktansa kendilerine hemen sunulan daha kiigiik bir
6diilii almay: tercih etmeleri durumunu betimleyen bir terimimiz
var: zaman miyobu. Zaman miyobu olan kiginin hareketlerini sade-
ce mevcut anin ufkunun sinirlan igindeki secenekler etkiler. Belli
bir zaman ufkunun Gtesinde olan geyler dikkate alinmaz.

Zamanla ilgili kararlan ve zaman miyobunu degerlendirmek
icin yetigkinlerle yapilan deneylerin ¢ogunda parasal degerler kul-
lanihyor. Ne de olsa zamani bu gergevede diigiinmek kolay: “Vakit
nakittir.” Aragtirmaya katilanlara 6megin §oyle soruluyor: Hemen
burada 1 dolar m1 almay tercih edersiniz, yoksa bir hafta bekleyip
50 dolar mi? Elbette 50 dolar 1 dolara gore epey fazla oldugundan,
¢ogu insan gayet akilci bir yaklagimla onu segiyor, bir bekleme sii-
resinin sonunda elde edilecek olsa bile. Ne var ki katiimcilara, gim-
di 45 dolar almay: mi1 yoksa bir hafta sonra kendilerine 50 dolar
gonderilmesini mi tercih edecekleri soruldugunda, istisnasiz, daha
az olan ama hemen alabilecekleri paray: segiyorlar. iki alternatif
arasindaki fark ¢ok kiigiik oldugundan, bekleme siiresi gekici go-
rinmemeye baghyor. Bir hafta sonra alinacak 50 dolara alternatif
olarak sunulan miktar sistematik bir sekilde degistirilerek, bir bire-
yin hangi miktardan sonra daha biiyiik (ama gecikmeli) 6demeyi
se¢mek yerine daha kiigiik miktar1 cebe atmayi tercih edecegini be-
lirlemek miimkiin. Omegin kendilerine 20 dolar teklif edildiginde
katilimcilar “Bugiinkii tavuk yannki kazdan iyidir” diye diisiinebi-
liyor. 20 dolarin altindaki miktarlar aninda 6denecek parayi tercih
etmeyecekleri kadar az geliyor, dolayisiyla daha ¢ok para almak
icin beklemeyi kabul ediyorlar; 6te yandan 20 dolardan yiiksek
miktarlar onlar1 dninda 6denecek parayir segmeye tesvik ediyor.
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Aragtirmaci katilimcilarin giivenini kazansa bile —yani katilimcilar
nihayetinde paray: alacaklarina giivenseler bile- bir haftalik bekle-
me siireci olaya bir belirsizlik katiyor. Bu kogullar altinda, hemen
verilen 20 dolarlik daha kiigiik bir miktar 50 dolara esit gibi diigii-
niiliiyor. Bagka bir deyigle, bekleme siiresi 50 dolann degerinin 20
dolara diismesine neden oluyor: Bu deger diigiisii zamandan kay-
naklaniyor — zaman iskontosu olarak bilinen bir fenomen.

Bu 6zgiil baglamda, zaman ve para birbirine ¢evrilebilir deger-
leri temsil ediyor. 50 dolarin verilmesinden onceki siire sézgelimi
bir haftadan iki haftaya ¢ikarilirsa, katilimcilar beklemeye daha da
az goniilli oluyorlar. Bagka bir deyigle, 4aminda 6denecek paray: se-
cenler daha da az miktarlari kabul ediyorlar; 50 dolarin degeri daha
da diigiiyor. Bu kosullar altinda bir katilimci 15 dolara razi olabili-
yor. Tersine, bekleme siiresi kisaldigindaysa bekleme istegi artiyor.
50 dolar igin sadece iki giin beklemeleri gerektiginde katilimcilar,
aninda ddenecek paray: ancak en az 35 dolar oldugunda tercih ede-
biliyorlar.

Simdilerde aragtirmacilar daha yiiksek olan miktar igin belirle-
nen bekleme siiresini sézgelimi bir giinle otuz giin arasinda degis-
tirerek gesitli deneyler yiiriitiiyorlar. Her durumda, 4ninda 6denmek
kosuluyla hangi miktarin belli bir gecikmeyle 6denecek olan daha
yiiksek miktarla aym degerde goriildiigiinii tespit ediyorlar. Bu say1,
daha biiyiik kazancin bekleme siiresi temelinde ne kadar degersiz-
lestigine isaret ediyor. Her bekleme siiresi i¢in esdegerlik endeksi
kaydedildiginde, matematiksel olarak ifade edilebilen bir fonksiyon
ortaya ¢ikiyor (bkz. Sekil 1). Bekleme siiresi arttikga, yiiksek mik-
tara esdeger olan miktar giderek azaliyor. Parayi almak igin beklen-
mesi gereken zaman arttik¢a, katilimcilarin hemen almaya razi ola-
caklan miktar azahyor. Yapilan bir¢ok arastirma, bekleme siiresin-
deki artigla esdegerlik oraninin tipik bir hiperbolik fonksiyon olus-
turdugunu gosteriyor.*

Grafikten de goriilebilecegi gibi, bekleme siiresi arttik¢a egde-
gerlik orani azaliyor. Azalma dogrusal degil hiperbolik bir sekilde
gerceklesiyor; yani kisa bekleme siireleri (6megin dort ve alt1 giin)
karsilastinldiginda, esdegerlik, bekleme siiresinin uzun oldugu du-
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Sekil 1 Egri, 6deme ertelendiginde (bekleme siiresi) parasal degerin (esdeger
miktar) azalmasini gosteriyor. Bekleme siiresi arttikga 6znel parasal deger
azaliyor. itkileri dogrultusunda hareket eden insanlar igin parasal deger biitiin
kogullarda daha diigiik.

rumlara (6megin on sekiz ve yirmi giin) kiyasla daha ¢ok azaliyor;
ikinci durumda fark o kadar fazla olmuyor. Zaman miyobu béyle
bir gey iste: Bize daha yakin olan zaman araliklan, uzak olan zaman
araliklarindan daha net goriiniiyor. Bu baglamda, zaman miyobu
esasen bugiin ile yann arasindaki farki, yann ile ertesi giin arasin-
daki farktan ¢ok daha kuvvetli bir gekilde algiladigimiz anlamina
geliyor.

Iktisatgilarin parasal kir ve kayiplarla ilgili davraniglarin rasyo-
nelligini aragtirmak igin yaptiklari bu test ayn1 zamanda psikolo jik
arastirmalara da uyarlanabilir. Cocuklarla yapilan Sekerleme Testi
gibi, bu test de yetigkinlerin davramiglarindaki farklihiklara duyarl-
dur. Itkilerinin daha fazla etkisinde olan insanlar, bekleme siiresi ne
olursa olsun, beklemek zorunda kalmamak i¢in daha az miktarlarda
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paray: kabul ederler. Itkilerinin daha fazla etkisinde olan katihimci-
lar igin 50 dolann degeri, bekleme siiresi arttikga daha keskin bir
sekilde diiser. Boyle insanlanin zaman deneyiminin 6znel agidan da-
ha uzun oldugu, yani zamani daha uzun hayal ettikleri sdylenebilir;
miktar daha diisiik olsa bile 4ninda 6demeyi tercih etmelerinin ne-
deni budur. Boyle bir davranis itkiselligin tanimlanindan birini or-
nekler: Aninda gelen kazang, uzun vadedeki sonuglarina bakilmak-
sizin daha degerli kabul edilir. itkisellige iligkin bu anlayis, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugundan (DEHB) muzdarip olan
¢ocuklann ve yetigkinlerin davraniglanina da uyar. Bu grup —itkisel
davranislar sergileyen insanlarin gogu gibi— ertelenen tatmine deger
vermemeye daha ¢ok meyillidir; boyle bireyler beklemek zorunda
kalmamak adina daha az miktarlarda parayla yetinirler.’ Dolayisiyla
itkisel davraniglar sergileyen insanlarda daha fazla zaman miyobu
goriiliir; bu kisiler daha ¢ok simdiki zamana odaklanirlar.

Dogal Zamansal Sinirlar

Elbette bir olgiiye kadar biitiin insanlarda simdiki zamana odaklan-
ma egilimi yani zaman miyobu vardir. Bizi uzak bir gelecekte bek-
lediklerinde, olaylari, eli kulaginda olduklar1 durumlara kiyasla
farkh degerlendiririz. Bazi insanlar bir ay sonra yapilacak bir par-
tiye davet edildiklerinde, sayet partinin ertesi giinii bir sinavlan var-
sa irade giiclerini kullanip daveti reddederler. Ama bir aylik siire
gecip de parti giinii gelip ¢attifinda ¢ogunlukla fikir degistirirler:
Parti fazlasiyla akil gelicidir. Beklenen olaylar simdinin 6znel za-
man ufkunda belirdiginde degerleri degisir. Jimdinin zaman ufku,
mevcut ihtiyag ya da itkilere bagh olarak farkli genisliklerde olabi-
lir.6 Acilen giderilmesi gereken bir aglik ya da susuzluk durumunda
bir zaman ufku dakika ya da saatleri igerir; bir partiye katilip katil-
mamak s6z konusu oldugundaysa bugiinle yann arasindaki farki
kapsayabilir.

Bugiiniin zamansal boyutu iginde konumlanmig olan her geyin
algisi, uykuyla uyanikhigin dogal ritmiyle sinirlidir. “Bugiin”, dogal
bir zaman sinin tegkil eden iki dinlenme evresi arasina yerlesmis
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durumdadir. Dolayisiyla bugiin olabilecek her sey ¢cok daha yakin-
mig gibi tecriibe edilir. Yarinki randevumuzun zamansal olarak uzak
goriinmesinin nedeni sadece aradaki saatler degildir. Fizyolojik agi-
dan da yarn biitiiniiyle yeni bir giindiir. Bedenin 151k tarafindan
ayarlanan giinliik ritmi, yirmi dort saat ¢ergevesinde bagka birgok
siirecin yani sira uyuma ve uyanma dongiisiinii yonetir (bkz. 4. Bo-
liim). Dolayisiyla takvimdeki her giine iligkin fizyolojik deneyimi-
miz yenidir, zira giin siiresince meydana gelen inis ¢ikislar artik ye-
ni bir evreye girmistir.

Dogay1 —ve dolayisiyla insanlari— etkileyen bir de yillik ritim
vardir.” Bu ritim aydan aya 151k ve sicakliktaki degisime dayalidir,
s6z konusu degisim duygulan ve davraniglari etkiler. Sanayilegmis
iilkelerde, bizi dis kosullara bagimliliktan kurtaran elektrikli aydin-
latma ve 1sitma sistemleri dogurganlik ve dogum oranlarindaki mev-
sime bagh dalgalanmalar azaltt.. Yine de “mevsimsel duygulamim
bozuklugu” ya da “kis depresyonu” giinlerin giderek kisaldig1 son-
bahar ya da kigin baglangiciyla baglantihidir. Dogay: yoneten d6n-
giileri (6rmegin yesilliklerin ve meyvelerin biiyiimesi) takip eden
mevsimler hayvanlarin davranigsal adaptasyonlarini etkiler (6re-
gin k1§ uykusu); ayni sekilde insanlarin avlanma aligkanliklarini ve
tanm uygulamalarini da bigimlendirmiglerdir. Bugiin bile toplum-
sal, siyasi ve ekonomik planlarimiz yillik birimler halinde yapilir —
egitim-6gretim yilini, yillik vergi ya da biitgeleri diisiiniin. Giindiiz-
den geceye gegise ve mevsim degisimine yol agan astronomik ko-
sullar, yeryiiziindeki biyolojik siiregleri dongiisel bir gekilde yapi-
landirir, ama bunlar ayn1 zamanda insan deneyimini ve davranigi-
n1 da etkiler — zamanin algilanma bigimi dahil.? Ciftgiler ektikleri
iiriinlerin hasadin1 ayni y1l iginde toplarlar. Bir giiniin veya yilin s1-
nirlarinin digindaki olaylarn igindeki olaylardan farkli degerlendini-
riz. Daha yakinda (dongiiniin iginde) alacagimiz bir 6ddeme, daha
sonra (dongiiniin disinda) gelecek olan bir 6demeye kiyasla bize da-
ha cazip goriiniir. Oznel olarak tecriibe edildiginden, bir olayin bu-
giin/bu yil olmasiyla yarin/gelecek yil olmasi arasindaki fark, ya-
nn/gelecek yil olmasiyla yarindan sonra/bir sonraki yil olmasi ara-
sindaki farktan ¢ok daha biiyiik goriiniir. Her iki durumda da ara-
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daki fark sadece bir giin ya da bir y1l olmasina ragmen, “simdi
ddiillendirilme konusundaki 6znel tercihimiz daha giigliidiir. Biyo-
lojik ve kiiltiirel nedenlerle insanlar 6nlerinde uzanan zaman dilim-
lerini bir giin veya yilin sinirlari igine girip girmedigine bakarak de-
gerlendirme aligkanligina sahiptir.®

Zaman Duygusu

Zamansal olarak belli bir ufkun 6tesindeki olaylar soyut ve farazi
bir sekilde —yani duygular igin i¢ine pek girmeden— degerlendirilir-
ken, zamansal agidan daha yakin olanlar bizi simdi ve burada ilgi-
lendiren daha somut ve duygusal boyutlarda degerlendirilir.!° Za-
mansal yakinhk gergevesinde tecriibe edilen olaylar daha fazla fi-
ziksel ve duygusal tepkiye neden olur, bu da karar verme siirecini
etkiler. Mevcut amaglarimiz agisindan sunu 6zellikle belirtmek ge-
rekir ki, kararlarda 6niimiizde olan biitiin segenekler —ister kisa va-
deli olsun ister uzun vadeli- sadece zamansal agidan degil duygusal
agidan da degerlendirilir. Olaylan tamamen rasyonel, duygulardan
bagimsiz bir gekilde hesaplamayi ancak belli bir program dogrultu-
sunda ¢aligan bir bilgisayar bagarabilir. Yapilan tercihin degisme-
mesi de miimkiindiir: Yarinki sinavi ge¢gme ve bunun getirecegi
ddiillerin keyfini ¢ikarma istegi (ya da basarisiz olma korkusu), bu
aksamki partiye gitme arzusundan daha giiglii bir duygusal deneyim
teskil edebilir.

Ote yandan, mevcut ana odaklanmak kendi iginde kétii bir sey
olarak goriilmemeli. Amerikah psikolog Philip Zimbardo, simdiki
zaman ydnelimi kavramini zaman perspektifleri dedigi daha genis
bir gergevede ele alir. insanlar ge¢mis, simdi ve gelecek boyutlany-
la bag etmede temel farkliliklar gosterirler. Zimbardo ve John
Boyd’un hazirladig bir anket, aragtirmacilara bireyin bu ii¢ zaman
perspektifiyle nasil bir iligki kurdugunu belirleme imkam verdi.
Boylece, yapilan aragtirmalar bir insanin zaman yoneliminin giin-
delik hayattaki davramglarini etkiledigini gosterdi.!' Omegin agik
bir bigimde simdiki zaman yonelimli olan insanlar, nispeten tehli-
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keli yagamalanyla one gikiyorlar: Daha fazla uyusturucu kullanma,
daha fazla hiz cezasi1 yeme, daha ¢ok korunmasiz seks macerasi ya-
sama vs. egiliminde oluyorlar. Altmiglardaki rock yildizlarinin diis-
turu gibi geliyor kulaga: “Hizli yaga, dibine kadar sev, geng 6l.” Ha-
yata kars1 bu kelimelerle ifade edilen tavir elbette o zamanlar hii-
kiim siiren gelecek yonelimine, kendiligindenligin ve hayata yone-
lik tutkunun yoklugu olarak algilanan tutuma bir tepki olarak anla-
silmali. “Heyecan aramak” —eglence ve yeni deneyimlerin pesinden
kosmak— hem itkisellik hem de gimdiki zaman y6nelimiyle baglan-
tilidir, her ne kadar ikisiyle de tam olarak ayn1 sey olmasa da. Ote
yandan, simdiki zamana odaklanmak hayatin olumlu bir nitelik ka-
zanmasl igin elzemdir — bu konuyu daha sonra tartisacagiz. Bu pers-
pektif sadece ¢ok fazla vurgulandiginda olumsuz bir nitelik kazanir,
zira bu durumda birey simdiki zamanin 6tesine gegip gelecekle il-
gili planlar yapamaz hale gelir ve bu anlamda 6zgiirce hareket etme
kapasitesini yitirir.

Yakinlarda yapilan aragtirmalar, giiclii bir itkisellige sahip olan
bazi psikiyatrik ve norolojik hasta gruplarinin zaman algisinin de-
gismis oldugunu gosterdi; bu da zaman miyobunu ve artan simdiki
zaman yonelimini agiklayabilir. Omegin dikkat eksikligi ve hipe-
raktivite bozuklugundan muzdarip olan ¢ocuklar saniye dlgegindeki
zaman dilimlerini kestirmekte daha fazla zorlanirlar; tahminleri di-
ger ¢cocuklarinkine gore daha belirsiz ve degisken olma egiliminde-
dir.!? Bu nedenle, Londra’'daki King’s College’dan noropsikolog
Katya Rubia, itkiselligin temelde algida ve motor fonksiyonlarda
zamansal verilerin islenmesindeki bir tahriften ibaret oldugunu 6ne
siirdii. Genel olarak itkileri dogrultusunda hareket eden insanlar, bu
klinik bozukluklarn sergilemeyen insanlara kiyasla zamam —ister sa-
niye isterse dakika 6lgeginde olsun— daha uzun algilarlar.! Bu bul-
gular gelisimsel nedenlerle yetiskinlerden daha itkisel davranan go-
cuklarin ve ergenlerin giindelik hayattaki sikayetleriyle uyum igin-
dedir." Kiigiik ¢cocuklann sik sik sordugu “Daha gelmedik mi?” so-
rusu, belli siirelerin nasil bir “his verdigini” heniiz 6grenmemis, ya-
ni zaman kavramim heniiz geregince anlayamamis olmalanyla
agiklanabilir.
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Isvigreli gelisimsel psikolog Jean Piaget’nin (1896-1980) tasar-
ladig1 sema temelinde uzun zamandir §6yle bir varsayim vardi: Co-
cuklarin zamani anlayarak bu konuda dogru degerlendirmelerde bu-
lunmalarini saglamaya yetecek dlgiide mantikli diigiinme kapasite-
sine sahip olmalari i¢in en az yedi-sekiz yaglarinda olmalar gerekir.
Ne var ki son zamanlarda yapilan aragtirmalar bebeklerin bile za-
mani dogru degerlendirebildiklerini, bununla birlikte dig durum ve
kosullardan kolayca etkilendiklerini gosteriyor. Omegin gocuklar
kendilerine verilen gorevlerde oyuncak tuglalar degil de agir yiikler
56z konusu oldugunda siirenin daha uzun oldugunu diisiiniirler. Ra-
hatsiz edici degigkenlere karg1 da yetiskinlere kiyasla daha duyar-
lidirlar. Cocuklarin birtakim siirelerin uzunlugunu degerlendirirken
daha kolay yonlendirilebilmeleri, dikkatlerini odaklama yetenekle-
rinin heniiz tam olarak geligmemis olmasindan kaynaklanir.!s Co-
cuklar genellikle ara vermeden bir goreve odaklanmakta zorlanirlar.
Ne var ki sekiz yaslarindan sonra zamanin uzunlugunu degerlendir-
me kapasiteleri ve dikkatlerini koruma becerileri yetiskinlerinkine
yaklasr.

Ote yandan ergenlerde, “Daha gelmedik mi?” sorusu gogunluk-
la her seyin fazla uzun siirdiigii hissinden gelir. Sekerleme Testi
baglaminda sdyleyecek olursak, onlarin algisina gore bekleme za-
mani ¢ok yiiksek bedellerle baglantilidir; bunun sonucunda da daha
sonra gelen daha biiyiik ddiilleri 6Gnemsemezler.

Elbette itkisellik ve otokontrol ¢ok eskilere dayanan bir mese-
ledir. Yahudi-Hiristiyan inanig1 agisindan bakildiginda, ilk giinahin
altinda bile bu yatar: Adem ve Havva bilgiye erigmek igin yasak
meyveyi yeme ayartisina direnemez. Kitabi Mukaddes’e gore, on-
lardan sonra gelen biitiin insan nesilleri hala uzun vadeli bir cezanin
etkisindedir. Ebeveynlerimizin ve 6gretmenlerimizin, tatmini erte-
lemeye yonelik tembih ve ihtarlar1 hdla hepimizin kulagindadir. Bu
baglamda bilimin, insanlarin bagarili bir hayata ancak ihtiyaglarini
tatmin etmeyi daima erteledikleri takdirde erisilebileceklerini 6ne
siirdiigii diigiiniilebilir. Ama sunu da belirtmek gerekir ki, yapilan
arastirmalar ayn1 zamanda, kendini dizginleme konusundaki pig-
manliklarin ayartiya kapilma konusundaki pigsmanliklardan ¢ok da-
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ha gii¢lii oldugunu ve ¢ok daha uzun siirebildigini gostermigtir.!6
Ogrenciyken diger herkesin gittigi ve ardindan giinlerce hakkinda
konustugu o biiyiik partiyi kagiran veya onerilen bir bulugmaya git-
meyen biri, bir seyleri “kagirdigi” hissiyle yillarca hayiflanabilir.
Ote yandan bosa harcanan bir aksamun verdigi pismanlik genelde o
kadar uzun siirmez. Oznel mizacimizdan ayn olarak, bir karar bir
kere verildikten sonra gelecekteki basariya fazlaca 6nem atfetmek
—yani gelecek perspektifini fazla vurgulamak— hayat kalitemizi dii-
stirebilir. Duygusal agidan tatminkar bir varolus siirdiirmek ayni1 za-
manda, s6zgelimi spontane bir sekilde aksarm arkadaglarla birlikte
gecirmeyi kabul ederek an1 yasamay igeren bir hedonizm kapasi-
tesine baghdir.

Takvimlerindeki her olaya titizlikle dikkat eden ve genel olarak
gelecek perspektifinde kisihp kalmig kigiler —daima bir hedef dog-
rultusunda ¢aliganlar- deneyim edinme firsatim kagirirlar. Hissedi-
len ve yaganan zaman, yani pozitif deneyimlerle dolu bir hayat, ge-
nellikle iyi arkadaglann ya da sevilen bir partnerin yaninda gegirilen
doyurucu anlardan olusur. Dolayisiyla, am m1 yagayacagimiza yok-
sa uzun vadedeki kazancin pesinden mi kosacagimiza karar vere-
bilmek i¢in duygusal zekdmiz1 kullanmamiz ve segenekleri teraziye
koymamz gerekir. Ozgiir ve hayat dolu biri tatmini her zaman er-
telemez; daha ziyade, ne zaman eglenecegi ve ne zaman bekleyece-
gi konusunda akillica davranir.

Zaman Kaltarleri

Giiniimiizde, gelecege yonelik planlar yapmakla simdiki zamanda
yasamak arasindaki denge kati bir karsithk —sozgelimi akilla duy-
gular, Protestan erdemiyle Akdeniz negesi, otokontrolle itkisellik,
ya da ¢agrisim zincirini siirdiirecek olursak, Kant'la Nietzsche veya
bir omuzdaki melekle diger omuzdaki seytan arasindaki gibi bir
kargithik— ¢ergevesinde anlagilmamali. Yine de bdyle bir tabloda bir
parca dogruluk pay: vardir. Stanford Universitesi'nde zaman yone-
limiyle ilgili arasgtirmalar yapan psikolog Philip Zimbardo, New
York’a Sicilya’dan go¢ etmis olan kendi ailesindeki farklardan bah-
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seder. Zimbardo gengken, ailesi genellikle onun neden diger herke-
se katilip eglenmektense vaktini okumak ve ¢aligmakla gegirdigini
anlamakta zorlanirmi§. Zimbardo kendi ailesindeki bu yanhg anlag-
manin nedeninin farkh zaman kiiltiirleri oldugunu soyliiyor:!” Ken-
disi daha ¢ok gelecege yonelik diigiiniirken ailesi daha ziyade gim-
diki zamana yonelik diigiiniiyormus. Zimbardo bilimsel bulgularini
siyasi meselelere de uyarlar. Ona gore Avrupa’nin gesitli bolgeleri
arasindaki mevcut gerilimlerin kaynag: farkli zaman kiiltiirlerinde
bulunabilir. Ozellikle Italya’nin giineyiyle kuzeyi arasindaki gatig-
malar farkli zaman perspektiflerine dayanir, zira giineydekilere ki-
yasla daha fazla gelecek yonelimli olan kuzeyliler bariz bir sekilde
iilkenin zenginliginin daha biiyiik bir oranini iiretirler.'® Bir toplum-
da farkli gevreler gelecek perspektifine farkl 6lgiilerde 6nem atfe-
der. Daha diigiik bir egitim seviyesine sahip olanlar daha ¢ok gim-
diki zamana yonelik diigiiniirler ve gelecegi daha az dikkate alirlar.
Toplumsal olarak kabul géren hedeflere erigmek igin tatmini erte-
leme becerisi orta sinifa iiyeligin 6nkosuludur. I§ ve toplumsal ka-
tilim alanlarinda uzun vadeli yatirimlan 6diillendirmeyen toplum-
larda insanlar yaptiklarina anlam katacak bir gelecek perspektifi ge-
ligtiremezler. Daha parlak bir gelecek firsati arayan gogmenler ge-
nellikle ekonomiyi canlandiran kesimdir — tam da gelecek yonelim-
leri sayesinde. Bu go¢menlerin simdiki zaman odakl iilkelerinde
kalan akrabalari ise bagka degerleri daha 6nemli bulur. Sayet daha
iyi bir gelecege kavusma sansi bireysel diizeyde diigiikse, aileyi bir
arada tutma ve dayanigma gosterme egilimi agir basar.

Bilim tarihinde anhk tatmini gelecek yonelimli muhakemeden
ayirmaya doniik uzun bir gelenek vardir. Sigmund Freud’un ortaya
attif1 psikanaliz terminolojisi, iistben (vicdan) ile id’i (diirtiiler) bir-
birinden ayirir; bunlarin ikisi de ben’e baski uygular. Ne zaman bir
karar verilecek olsa, ben rekabet halindeki bu iki unsur arasinda
denge kurmak zorundadir. Dahasi, bu kuramsal modelde id zamamn
tanimaz; hemen tatmin talep eder ve dolayisiyla iistben ile onun ah-
lak anlayigi tarafindan kontrol altinda tutulmasi gerekir. Platon bir
alegoride irade ve arzuyu, bir siiriicii —akil- tarafindan dizginlenip
yonlendirilmesi gereken iki cogkun at olarak resmetmisti. Boyle fi-
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Sekil 2 Profesyonel falcilar gegmisi, simdiki zamani ve gelecegi kapsayan za-
mansal perspektiflerde cevap anyor — bu 6mekte, avug iglerini ya da tarot kartla-
nni okuyarak.
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kirler modemn davranigbilimcileri, “soguk” bir kendini kisitlama
sistemninin yani sira “sicak” bir itki sistemi ortaya atmaya gotiirdii:
tek bir bireyin i¢inde hakimiyet i¢in miicadele eden iki unsur. Han-
gisinin kazandigina bagh olarak hemen tatmin ya da zamansal er-
teleme s6z konusu oluyordu.”®

Peki ama bu tablo dogru mu? Elbette sik sik iki konum arasinda,
rahatlik ve uygunluk lehinde ve aleyhinde bir g¢atigma tecriibe edi-
yoruz. Fikir iggiidiisel olarak makul goriiniiyor. Hatta bazi aragtir-
macilar otokontrol ve aninda hazzi beynin 6zel bolgelerinin denet-
ledigini One siiriiyorlar.2 Bunun igin yapilan bir aragtirmada, fMRI
tarayicisina (beyin aktivitesini dolayh olarak 6lgen bir alet) sokulan
katihmcilardan gecikmeli 6diillerle hemen verilecek ddiiller arasin-
da se¢im yapmalar istenmigti. Katilimcilar daha kiigiik ama hemen
verilecek ddiilii segtiginde, beynin paralimbik sistem olarak bilinen
kisimlarinda artan bir aktivite olduguna kanaat getirilmisti. Bu bol-
gelerin duygusal degerlendirmelerle giiglii bir baglantis1 vardir. Ka-
tilimcilar tatmini ertelediklerindeyse, idari fonksiyonlarla —bagka
bir deyisle, plan yapma, karar verme ve itkileri kontrol etme kapa-
siteleriyle— baglantili bolgelerde (6megin frontal kortekste) artan
aktivite gozlenmisti.

Burada Sekerleme Testi'nin hikdyesi devam ediyor. ilk aragtir-
madan kirk yil sonra, katilimcilarin elli dokuzu (artik kirkli yagla-
rinin ortalarindaydilar) iigiincii kez test edildiler.2! 2011 yilinda ¢a-
lisma arkadaglanyla birlikte aragtirmanin devamini yayimladiginda
Walter Mischel’in kendisi seksen bir yagindaydi. Arzu edilmeyen
tepkilerin nasil bastirildiginin test edilmesi igin katilimcilardan, bil-
gisayar ekraninda beliren yiizlere olabildigince ¢abuk tepki verme-
leri istenmisti; belli tipler gosterildiginde bir tusa basilacakti. insan-
lar kural olarak mutlu yiizlere nétr yiizlere kiyasla daha ¢ok tepki
verirler. Notr bir yiiz gordiiklerinde tuga basmalar1 —~ama mutlu bir
yiiz gordiiklerinde basmamalari— istendiginde, katiimcilar mutlu
ifadelere tepki verme egilimini bastirmak durumundaydilar. Bunu
yapmanin epey zor oldugu ortaya ¢ikti, ¢iinkii deneyde yiizler hiz-
lica pes pese gosteriliyordu; katilimcilarin miimkiin oldugunca ¢a-
buk tepki vermesi gerekiyordu. Sonunda suna kanaat getirildi: Co-
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cukken oOnlerindeki gekerlemeye yonelik arzularim dizginleyeme-
yen bireyler simdi mutlu yiizler goriindiigiinde “izinsiz olarak” tuga
basmaya daha ¢ok meyilliydi. Cocukken tatmini ertelemede bagarili
olmayan insanlarda, fMRI olgiimleri frontal korteksteki bolgelerde
daha diigiik bir aktivite gosterdi.

Fakat bu bulgulara ragmen, “otokontrol” ile “itkiselligi” karsi
karsiya koyan ikili bir modele yapilan vurgu hakl olarak elestirile-
bilir. Norolog Antonio Damasio’ya gore, saghkh insanlarda biitiin
kararlaraym zamanda duygusal degerlendirmelere baghdir.2? Anin-
da gelecek bir ddiiliin reddedilmesini igeren bir karar verildiginde,
gelecege atfedilen deger vurgulanir (duygusal agidan). Nihayetinde,
egzersizin, saghgin ve formda olmanin lehindeki —ve aksam kol-
tukta televizyon izleyerek gecirmenin aleyhindeki— nedenler de
duygusal bir degerlendirmeden geger. Benzer sekilde, insanlar daha
sonra mesleki baganya ulagmak igin simdi ¢ok ¢alismay1 duygusal
nedenlerle —rahathk ve kolaylik pesinde kogma egilimine kars1 ko-
yarak— segerler; burada statii ve gelir fikirleri motive edici faktor-
lerdir. Damasio’ya gore segimler neredeyse hi¢bir zaman akilla
duygu arasinda kati bir ayrim igermez. Duygusal degerlendirmeler
biitiin segimlerde dnemli bir rol oynar.

Bununla birlikte, bekleme ongoriisii 6znel ddiilleri azaltabilir
de; daha 6nce gordiigiimiiz gibi, bekleme siiresi arttikga paranin de-
geri azalir. Simdiki zaman —duygusal olarak tecriibe edildigi sek-
liyle zaman- gimdi olan (ya da olmasi yakin) her seyi parlak gos-
teren bir lens iglevi goriir; bununla kiyaslandifinda gelecege ait her
sey soluk kalir. Bagka bir deyisle zaman miyobu sahneye ¢ikar. Ote
yandan, hareket segeneklerinin degerini belirleyen —zaman duyu-
muyla birlikte— duygulardir. Bir sinava dair korkunun —sinava daha
haftalar olsa bile— davrang iizerinde simdi ve burada varolan bir
ayartidan daha giiglii bir etkisi olabilir; adeta bir teleskopla bakili-
yormusgasina, bir igin teslim tarihinden 6nceki haftalar hemen ge-
¢iverecekmis gibi hissedilir; olay onun hakkinda kaygilanan kisiye,
rahat olanlara kiyasla ¢ok daha yakin goriiniir. Zaman yiiksek bir
basinca maruz kalir. Duygular ve zamanin tecriibe edilme sekli pa-
ralel olarak degisir; birbirlerine yakindan baghdirlar.
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Siyasi Miyop

Bugiin siyasi tartigmalar ¢ogunlukla 6ngoriisiizliik bahsini igeriyor.
Baz iilkelerin artan borglan, vatandaslarin giivenlik ve rahathk arzu
ve ihtiyaglarini kargilama ¢abalarindan kaynaklaniyor; bunlann ge-
rektirdigi harcamalar i¢in bor¢ alinyor. Ama borglarin gelecekte
odenmesi gerekecek; bir sonraki nesil bu 6ngoériisiiz davraniglarin
sonuglarina katlanmak zorunda kalacak. Dogal kaynaklar ve ¢evre
i¢in de ayni durum s6z konusu. Argiimanlar hep ayni: $u anki mad-
di giivenlik (iilkenin ekonomik performansini ve igsizligin artma-
masini garanti altina almak), giderek zayiflayan ekolojik dengeyi
korumanin kargisina koyuluyor. Gelecekte ortaya gikacak olumsuz
sonuglar hesaplaniyor — dmegin 2050 ya da 2100°de neler olacagina
dair tahminler yapiliyor. Ne var ki su anda yasayan nesil, dogal kay-
naklan daha ihtiyath bir gekilde kullanmanin olasi olumlu sonugla-
rinin tadim gikaramayacak. Bir gocugun ikinci sekerlemeyi bekle-
meyi 0grenmesi gayet miimkiin — tabii sonunda gekerlemeyi ger-
cekten aldigi miiddetge. Bir ergen ders ¢alismanin degerini —aldig1
iyi notlar sayesinde— takdir etmeyi 6grenebilir. Ama borg indirimi
ve ¢evre politikasi s6z konusu oldugunda, sonuglara dair deneyimi-
miz bu kadar net degil. Ogrenmenin meydana gelebilmesi i¢in ha-
reketlerin sonuglarina iligkin geribildicim ¢ok 6nemli, ¢iinkii anlam
ve deger bir 6diil sisteminin aktive edilmesine bagli. Dolayisiyla
gelecege dair fikirlerimizi olugtururken daha fazla ¢aba harcamal
ve hayal giiciimiizii daha ¢ok ¢alistirmaliyiz, ¢iinkii aksi takdirde bu
soyut ve farazi fikirler simdiki zamanin duygusal talepleriyle reka-
bet edemez.



2
Beynin Ritminin Peginde

HER INSANIN kisisel bir hiz1 var midir — hizli insanlar1 yavag olan-
lardan ayiran bu mudur? Yavaglamig bir beyin ritmi, 6znel bir bakig
agisindan hayatin daha hizh gegip gittigi anlamina gelebilir. Nite-
kim beyin hasarindan muzdarip olan bazi hastalar tam da boyle bir
“zaman hizlanmas1” fenomeni tecriibe ederler. Tersine, fazlasiyla
hizh bir beyin saati, genellikle dehset anlarinda ortaya ¢ikan bir
“yavag ¢cekim” efekti yaratir. Aragtimacilar yillardir beynin gizemli
ritminin anahtarim bulmaya galigiyorlar.

Sten Nadolny'nin Yavaghgin Kegfi adh romani, kutuplara yapilan
kesif seferlerinin kaptani olan, on dokuzuncu yiizyiln ilk yarisinda
yasamug ingiliz kasif John Franklin'in hikayesini anlatir. Birgok
kurmaca 6ge iceren biyografi, Franklin’i olaylan ¢ok yavas deger-
lendiren ve ¢ok yavas hareket eden biri olarak betimler. Franklin
kiiciikken top oynayamaz; oyun onun igin fazla hizhdir. Okulday-
ken diigiincelerini 6yle biiyiik bir zahmetle ifade eder ki 6gretmen-
lerinin ve akranlarinin sik sik sabri tagar. Hatta kendi babasi bile
¢ok yavag oldugu i¢in ona kalin kafal der.

Yine de Franklin tam da onu tammlayan sebatkarlik sayesinde
hayatta basariya ulagir. Gengken 6nce siradan bir denizci olur. Bir
kesif seferi sirasinda, bir deniz fenerindeki donen 15181 gézlemler.
Diger denizcilerin aksine, onu d6niip duran bir 151k ¢emberi olarak
degil uzayda uzun bir egri olarak goriir. Diger insanlardan daha ge-
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nig bir gimdiki zaman deneyimi olmasi gerektigi kafasina dank
eder; onun igin birkag¢ saniye daima birlegip tek bir saniye haline
geliyordur. Bugiin fotograf teknolojisinden 6diing aldigimiz bir dil-
le, Franklin’in uzun bir *pozlama siiresi” oldugunu soyleyebiliriz.
Algis1 6yle yavastir ki, birbirini takip eden olaylari egzamanl olay-
larmug gibi tecriibe eder.

Franklin’in 6gretmeni Dr. Orme alginin hizini 6lgen bir arag icat
eder: Bir mile bagh olan ve yatay ekseni etrafinda donen bir diskin
iki tarafina birer resim yapilmistir: bir erkek ve bir kadin resmi.
Disk yavasga dondiigiinde kadin ve erkek art arda goriiniir, izl
dondiigiindeyse ¢ift ayni1 anda goriiniir: Gozlemci artik kadinla er-
kegin goriindiigii siray: ayirt edemez. Bu arag yardimiyla Dr. Orme
farkli insanlanin zaman algilama kapasitesini dlgebilir. Mili giderek
daha hizl gevirir ve gozlemci erkekle kadim1 aym anda gordiigiinii
soylediginde Dr. Orme bir sayacin gosterdigi hiz1 kaydeder. Mil ne
kadar hizli donerse gozlemcinin zamansal ¢oziiniirliik kapasitesi —
yani algilama hizi- o kadar yiiksek demektir. Nitekim Franklin iki
figiirii arag nispeten yavag bir hizda galisirken birlikte gordiigiinii
soyler.

Her ne kadar Dr. Orme John’un yavas olduguna kanaat getirse
de, delikanhmin diigiinsel becerilerine inanir. Ve olaylar onu hakh
cikarir. Nihayetinde, 6grencisi kutup bolgelerinin meghur bir kasifi
—ve hatta kisa siireligine de olsa Tazmanya valisi— olacaktir. Kaptan
Franklin’in yavag ama etrafh diisiinme bigimi bir¢ok defa gemisin-
deki denizcilerin hayatim kurtarir.

Otuz Milisaniyelik $imdiki Zaman

Nadolny’nin romansi biyografisi kurmaca bir eser. Yine de insanla-
rin zamani daha kiigiik bilesenlerine bolmede bireyden bireye de-
gisen kapasitelere sahip olduklar fikri ilging bir aragtrma konusu.
Biligsel psikologlar yukarida anlatilan 6lgiim aletinin degisik versi-
yonlarini kullaniyorlar. Iki uyaranin —iki ses sinyali veya iki renkli
151k— zamansal siralamasini igeren testler, bir bireyin bunlann sira-
sin1 dogru bigimde tespit etmesi igin gereken temel siireyi belirliyor.
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Omegin farkh perdelerdeki iki ses sinyali rasgele bir sirayla verili-
yor. Aralanndaki zamansal mesafe yeterince uzunsa, hangisinin 6n-
ce verildigini herkes kolayca ayirt edebiliyor. Ama sonra aralik gi-
derek kisaltiliyor, ta ki denek siray1 dogru bir gekilde ayirt edeme-
yinceye kadar. islem, 6lgiimiin stabil oldugu kesinlesinceye kadar
pek ¢ok kere tekrarlaniyor. Nihayetinde aragtirmacilar, denegin za-
mansal siralamayi s6zgelimi yiizde yetmis beg isabetlilikle (yani te-
sadiif olamayacak bir oranda) ayirt edebildigi bir esik degerine va-
niyorlar. Bu yontemle her insan i¢in zamansal siralama esigini —bag-
ka bir deyisle bir bireyin zamansal ¢oziiniirliik becerisini— belirle-
mek miimkiin. Kiginin zaman algis1 ne kadar hassassa, uyaranlar
arasindaki siire de o kadar kisa oluyor — ve zamansal siralama esigi
o kadar diigiiyor.

Bu zamansal esigi belirlemek, kullanilan duyulardan ve uyaran
cesitlerinden bagimsiz olarak benzer sonuglara gétiiriiyor. Omegin
isitme duyusunu test etmek i¢in farkh frekanslardaki iki nota yuka-
nda anlatildig: sekilde kullanihyor. Veya bazen kulakliklardan fay-
dalanihiyor: Sol tarafta bir ses ve sag tarafta bagka bir ses duyuluyor,
denegin bunlardan hangisinin 6nce geldigini sGylemesi gerekiyor.
Zamansal ¢oziinirligii gorsel olarak test etmek igin bir bilgisayar
ekraninda sirayla iki renkli nokta beliriyor. Dokunma duyusunu
ol¢mek i¢in denegin elleri sirayla uyariliyor; denek ilk 6nce sol elde
mi yoksa sag elde mi bir sey hissettigini soyliiyor.

Farkli duyular i¢in zamansal siralama egiklerinin kiyaslanmasi,
genglerde —ki bunlar genellikle 6grenciler oluyor, iiniversite aras-
tirmalarinin “miigteri tabani1”— bu esigin 20 ile 60 milisaniye (sani-
yenin binde biri, ms) arasinda oldugunu ortaya ¢ikardi.! Daha yagh
insanlar ise daha yiiksek siralama egiklerine sahiptir; bunun nedeni
biligsel performansin yagla birlikte biraz diigmesidir.2 Biligsel yeti-
ler ¢alisma bellegine baghdir, yani belli bir zaman sonra olaylar
dogru bir sekilde hatirlama becerisine. Bunun yani sira dikkat an-
lamina gelirler, yani olaylara hizh ve kararh bir gekilde tepki verme
imkani. Aym zamanda, zeka ol¢giimleriyle zamansal siralama esik-
lerinin goreli yiiksekligi arasinda da bir baglant1 s6z konusudur ve
hem ¢ocuklarda hem de yetigkinlerde boyle oldugu aragtirmalarla
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gosterilmigtir.> Zeka testlerinde daha yiiksek puan alan insanlar da-
ha diigiik siralama egiklerine sahip olma egilimindedir.

Oyleyse John Franklin'in babasi, siradisi yavaghg yiiziinden
ogluna aptal demekte iggiidiisel olarak hakh miydi1? Pek degil, ¢iin-
kii temel bir konuda yaniliyordu. Elbette onun akil yiiriitme seklini
anlamak kolay. Genellikle bir seyleri cabuk anlayan kisiler zeki ola-
rak goriiliirler. Geleneksel zeka testleri bu kadarini agikga gosterir:
Belli bir zaman iginde ¢oziilmesi gereken sorular sorarlar ve yavag
insanlar daha az puan alir, sonugta da diigiik bir skor elde ederler.

Bununla birlikte, s6z konusu bagint1 biraz zayif kaliyor. Zaman-
sal siralama becerisi s6z konusu oldugunda, insanlar arasinda goz-
lenen farklarin ancak yiizde on kadan IQ ile baglantilandinlabili-
yor. Bagka bir deyisle, farklarin yiizde doksani bagka etkenlerden
kaynaklaniyor. Gayet zeki olup da zayif bir zamansal ¢6ziiniirliik
sergileyen insanlann sayis1 nispeten ¢oktur. Dolayisiyla, varoldu-
guna kanaat getirilen baglanti bilimsel agidan ilging olsa da, sirala-
ma esigi testi bir bireyin zekasin1 degerlendirmek igin uygun degil-
dir. Dahasi, zeka testlerinde alinan puanlara da gereginden fazla
onem atfedilmemeli. Bunlar akademik ya da mesleki basarilan an-
cak kismen tahmin edebilir. Ne de olsa Nadolny’nin romaninda John
Franklin saygideger bir kaptan ve vali olur. Hayattaki gergekten
karmasik ve 6nemli sorunlar1 ¢6zme kapasitesi bir testle kolayca 61-
ciilemez; bagka birgok etken, dmegin kisilik ve sosyal ve duygusal
beceriler de kilit bir rol oynar (bkz. 1. Béliim).# Dogal olarak, zaman
onemli oldugunda gabuk algilama yetenegi biiyiik bir avantaj sag-
lar. Ama tam da karmagik sorunlar s6z konusu oldugunda ¢oziimler
genellikle zaman alir.

Gergekten 6nemli bir diger sonug da zamansal siralamanin nasil
fark edildigine iligkin aragtirmalardan geliyor. Bu basan, beyin
aragtirmacisi ve psikolog Emst Poppel’e ait. Duyu organlannin esik
degerleri tutarh bir sekilde 20 ile 60 ms arasinda degistigine gore,
duyularin —gorme, isitme ve dokunma- aldig1 bilgiyi zamansal bir
siralamaya sokan merkezi bir beyin mekanizmasi olmasi gerekir.
Poppel’in hipotezine gore beyin algiy1 ve hareketi yonlendiren bir
ritme sahiptir.® Sinirsel salinimlar beyinde hangi verinin zamansal
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bir fenomen oldugunu ve hangisinin olmadigim belirleyen bir du-
rum yaratir. Bu durumun tanimladigs siire i¢inde —yaklagik 30 ms—
islenen her sey eszamanliymig gibi tecriibe edilir.

Yaklagik 30 ms’lik periyotlariyla bu ritim sadece algida tespit
edilmekle kalmaz, hem zamansal siralama egikleri igin hem de mo-
tor tepkilerle ilgili verilerde bariz bir sekilde goriiliir. Aragtirmalar-
da deneklerden birkag yiiz kere tepki vermeleri istendiginde —ome-
gin bir nota duyuldugunda olabildigince hizli bir sekilde soldaki
diigmeye, bir 151k belirdiginde de sagdaki diigmeye basmak gibi—
tepki zamanlannin hep ayni olmadigi ortaya ¢ikti. Tepki zamanla-
rimin dagiliminda birgok pik bulunur; burada zaman aralig: yaklagik
30 ms’dir.® Yani insan tepkileri rasgele araliklarla gelmez, onun ye-
rine ancak belli bir zaman birimi gegtikten sonra, 30 ms’de bir or-
taya gikar. Ote yandan beynin sabit bir hizla ve kesin bir ol¢iiyle ¢a-
higan bir makine olmadigini unutmamak lazim; beyin biyolojik bir
sistemdir. Bagka bir deyisle, sinirsel salimim (beyindeki nérofizyo-
lojik titregim) dongiisiiniin siiresi, bir milisaniyenin ¢ok altinda bir
degisiklik gosterir. Aslina bakilirsa, bilingli algiya eglik eden beyin
aktivitesiyle ilgili aragtirmalar periyot siirelerinin gama dalgalan
araliginda, yani tipik olarak yaklagik 40 Hz civarinda oldugunu gos-
terdi.” Bu frekans arali1 yaklagik olarak 20 ila 60 ms'lik zamansal-
siralama esiklerine tekabiil eder. Algi ve tepki testlerinden gelen so-
nuglarla birlikte, bu nérofizyolojik bulgular su sekilde yorumlana-
bilir: Her ne kadar biz onun siirekli oldugunu diisiinsek de, bilingli
deneyimimiz kiigiik, ayrik adimlar halinde meydana gelir.? Aym
zamanda, elektroensefalografi (EEG) ya da magnetoensefalografi
(MEG) araciligiyla dlgiilebilen ve alg: ve bilig siiregleriyle baglantih
olan bir dizi frekans da vardir. Bazi arastirmacilar 40 Hz civarinda
bir frekansa sahip olan sinirsel salinimlann beynin temel ritmini
temsil ettigi goriisiindeler.® Cok yakinlarda yapilan ampirik aragtir-
malar “algisal an” ile ilgili olan ve 7 ila 10 Hz frekansa sahip bir
bagka potansiyel ritme isaret ediyor. Bir algisal amin yaklagik 100
ms oldugu goriisiiniin uzun bir ge¢misi var, ama dikkatin yoneltil-
digi gorsel uyaranlann algilanmasinin zaman iginde bu uzunluktaki
temel sinirsel salimimlarla periyodik olarak ayarlandigina dair ka-
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nitlar giderek artiyor.!?Fakat daha biiyiik bir ihtimalle, bir¢ok farkl
isleme mekanizmasi saniye-alt1 seviyede farkli zaman 6lgeklerinde
paralel bir gekilde ¢aligarak diinyadaki olaylarin zaman iginde bir-
birini takip ettigi algisini1 yaratiyor (ki bu fikir fazlaca basite indir-
geyen bir bakis agisina karg1 ¢ikar).!!

Dr. Orme aynca hareket eden imgeler iireten bir aparat da tasar-
bir dizi resimli sayfay1 hizlica gosterecekti. Bir imgeden digerine
¢abucak gecen makine boylece hareket yanilsamasi yaratacakti. Bi-
zimalgi yetimizle uyum iginde tasarlanan filmlerin temel ilkesi bu-
dur. Imgelerin bir siireklilik olarak tecriibe edildigi en diigiik kare
hiz1 yaklagik 20 Hz’dir (dolayisiyla bir imge digeri belirmeden 6nce
50 ms boyunca gosterilir). Sinemada kare hiz1 24 Hz'dir; geleneksel
olarak televizyon ekranlar1 SO Hz’de ¢aligir. Bu frekans insanin za-
mani bélme becerisine tekabiil eder. Imgeler izleyici igin kesintisiz
bir siire¢ yanilsamasi yaratacak bir hizda birbirini izlemelidir.

Merkezi Saat

Insanlarin zihinsel fonksiyonlarini inceleyen beyin arastirmacilari
i¢in 6nemli bir referans noktasi klinik vakalardan gelir — nérolojik
ve psikiyatrik sorunlari olan hastalardan. Beynin belli bir boliimii-
niin kaza ya da hastalik sonucunda hasar gérmesinin ardindan belli
bir ruhsal fonksiyon iglerligini yitirdiginde, o boliimiin s6z konusu
fonksiyon igin belirleyici bir rol oynadig ortaya ¢ikar. Omegin hi-
pokampus —beynin, beyin korteksinin temporal lobunda bulunan bir
pargasi— zarar gordiigiinde yeni anilarin edinilmesi sekteye ugrar.
Hem agik bilginin depolanmasi (semantik bellek) hem de deneyim-
leri hatirlama yetisi (epizodik bellek) hipokampusun faaliyetine
baghdir. Beynin bu béliimii az 6nce bilingli olarak deneyimlenen
seyin uzun siireli bellege iletilmesine izin verir. Bir meslektagimizla
diin yaptigimiz bir sohbeti hatirlamamiz ancak, hipokampus konus-
manin igeriginin ve gergeklestigi durumun depolanmasinda aktif bir
rol oynadig i¢in miimkiindiir.
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1950’lerde, kontrol edilemeyen epilepsi nobetlerinden muzdanp
olan bazi hastalara, beynin iki yanindaki temporal loblannin —yani
ndbetlerin kaynaklandigi kisimlarin— alindig bir ameliyat yapili-
yordu; bu siiregte (bir ¢ift tegkil eden) hipokampuslar da ¢ikarili-
yordu. Bu korkung islem bugiin artik yapilmiyor. Ameliyat, sonra-
sinda nobetlerin ya tamamen kesilmesi ya da ¢ok ender goriilmesi
agisindan tamamen basariliydi. Ama diger sonuglar feciydi. Hipo-
kampus her iki tarafta da tamamen alindiginda hastalarin artik bi-
lingli bilgi depolayamadig ortaya gikt1.'? [lk bakista, rahatga ileti-
sim kuruyor ve sorunlu gériinmiiyorlardi. Ama sonuglarkisa siirede
agikga goriiliiyordu. Daha beg dakika 6nce okuduklar bir gazetede-
ki her seyi unutuyorlardi; onu okuduklarinin bile farkinda degiller-
di. Daha 6nce onlarca kere gordiikleri bir doktor ya da hemsire oda-
ya girdiginde onlara yabanci geliyordu. Hastalar sadece ameliyattan
onceki hayatlarini hatirlayabiliyorlardi. Yeni izlenimler edinemiyor,
bir “su-andalik™ (presentness) adasinda yasiyorlardi. Burada, ame-
liyattan onceki kisa siireli belleklennin ve anilarinin haricinde yal-
nizca mevcut anda yagsadiklan seyleri biliyorlardi (bkz. 3. Boliim).
Bu vakalann tutarlili: hayret vericiydi, ama hipokampusun iglevini
de agikga gosteriyordu: bilingli deneyimi bellege “girmek”.

Kompleks ruhsal fonksiyonlar s6z konusu oldugunda genellikle
birden fazla beyin bolgesi igin igindedir; ¢ogunlukla —ki bu dene-
yimin depolanmasi i¢in de gegerlidir— biitiin beyne dagilmig bile-
senlerden olugan bir sistem igbagindadir. Peki o zaman beynin fa-
razi ritmi s6z konusu oldugunda, algiy1 ve motor iglemleri yoneten
bir bolgenin ya da sinirsel bir sistemin yerini belirlemek nasil miim-
kiin olabilir? Baska bir deyisle, beyindeki belli yapilara bel bagla-
yan ve zamansal dizilimin fark edilmesinden sorumlu olan bir igsel
saatimiz mi var? Cevap net degil. ilk etapta aragtirmacilar zamansal
¢oziiniirliik kapasitesi daha diigiik olan nérolojik hastalari tespit et-
tiler. Temporal loblarinin sol iist tarafinin ve paryetel loblarinin alt
tarafinin bazi kisimlarina hasar veren bir felg geciren hastalarda ge-
nellikle dil bozulmasi da (afazi) goriiliir. Konugmanin belli seslerini
ayirt etme ve kelimelerle ciimlelerin anlamlarim kavrama yetileri
zarar gormiistiir. Aragtirmalar ayrica bu hastalann daha yiiksek za-
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mansal dizilim esiklerine sahip olduklanni —yani isitsel ya da gorsel
uyaranlarin siralarim dogru tespit edebilmek igin aralarinda daha
uzun fasilalar olmasina ihtiyag duyduklanni— gosterdi.!* Beyinleri-
nin bagka kisimlan felgten etkilenen hastalar genellikle bu zorlugu
yasamiyorlar. Bu olgu gosteriyor ki, beyin korteksinin sol tarafin-
daki bolgeler zamansal dizilimi ayirt etme becerimizde 6nemli bir
rol oynuyor.

Zamansal dizilimle dilsel kavrayis arasindaki yakin iligkiye dair
bu bulgular teshis ve terapi konusunda yeni ufuklar agiyor. Zaman-
sal dizilimi ayirt etmenin dilin kavranmasiyla nasil bir iligkisi oldu-
gunu gérmek 6nemli. Dinleyenler /pa/ /tal /da/ lkal /ga/ gibi hece-
lerdeki belli iinsiizleri, birbirini takip eden ayrik fonetik olaylan
ayirt eden bir siireg sayesinde gikarirlar. Havadaki titregimler kula-
ga onlarca milisaniye siiren fasilalarla ¢arpar — dinleyenin zamansal
dizilim esiginin sinirlan igindedir bunlar. Afazili hastalarin zaman-
sal dizilim egikleri daha yiiksektir, dolayisiyla fonetik Ggelerin si-
rasin anlamakta zorluk gekerler, bu da ayn1 zamanda belli iinsiizler
arasinda yeterince ayrim yapamadiklari anlamina gelir.!* Konugsma
gelisimi bozuklugu olan ¢ocuklar da zamansal dizilimi fark etme ve
iinsiizleri ayirt etme konusunda benzer sorunlar yasarlar — konugu-
lan dili anlamamin zamansal dizilimi teghis etmekle yakindan iligkili
oldugunun bir baska kanmit1.’

Fonetik tanimayla zaman algisi arasindaki tanisal baglantilar
farkh egitim bigimlerinin ortaya ¢ikmasina yol agti. Afazili yetig-
kinler ve dil gelisiminde zorluk yasayan ¢ocuklarla yapilan bazi
arastirmalar, uyaranlann zamansal dizilimini tespit etme becerisini
sistematik olarak gelistirmeye odaklands. ilk sonuglar umut vade-
diyor: Egitimden sonra katilimcilar belirgin bir gekilde daha diigiik
zamansal dizilim esiklerine kavusuyor ve iinsiizleri ¢ikarma bece-
rileri de geligiyor.'é Bu sonuglar bilhassa ABD'de, bireysel dizilim
esiklerini tespit etmek ve egitmek igin bir cihazin gelistirilmesini
tesvik etti. Buna ragmen bu siire¢ heniiz giindelik klinik uygulama-
larda norm teskil etmiyor.

Daha once de belirttigim gibi, beyinlerinde hasar olan afazili
hastalar dizilimi tespit edebilmek igin uyaranlar arasinda ortalama
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olarak daha uzun fasilalara ihtiyag duyarlar. Bu olgu yavaglams bir
i¢sel ritmin varhgina isaret ediyor olabilir. Bununla birlikte, hastalar
genellikle —John Franklin vakasinda oldugu gibi— gevrelerindeki
olaylarin ¢ok hizli meydana geldigini s6ylemezler. Bunun iki olasi
nedeni vardir. Birincisi, beynin ritminin yavaglamasi daha ziyade
fonetik dgelerin ayirt edilmesi igin gegerli olabilir; i¢sel ritim héla
diinyadaki olaylan uygun hizda tecriibe edecek kadar hizh olabilir.
Ote yandan, belli fenomenler —ozellikle de isitsel uyaranlarin algi-
lanmasi ve bunun sonucunda konugulan dil- konusunda bazi sorun-
lar olmakla birlikte bunlar bir biitiin olarak algiya uzanmiyor ola-
bilir. Bu baglamda, drmegin daha diisiik zamansal ¢6ziiniirliik ser-
gileyen afazili hastalarin miizik algilarinin da zayif olup olmadigim
bilmek ilging olurdu. Miizik deneyiminin birgok bileseni —-5rnegin
perde ve melodinin algilanmasi— biiyiik Olgiide sag yarimkiireye
baghdir; tersine dille ilgili iglemler ve zamansal dizilim sol yarim-
kiireyle baglantihidir. Yine de bu, miizik dinlemenin de sol yanmkii-
rede aktivitenin siraya koyulma siirecini igerme ihtimalini yok et-
mez. Laboratuvarda yapilan 6lgiim sonuglarinin 6tesinde, giindelik
gorme deneyiminde zor tespit edilen zamansal bozulmalar oldugu
da gosterilebilir. Her haliikdrda, hastalarin gorsel uyaranlarin za-
mansal dizilimini tespit etme yetilerinin bozulduguna isaret eden
bulgular vardir."?

Beynin algiy1 ve motor iglemleri yapilandiran bir ritme sahip
olup olmadig: sorusu heniiz cevaplanmadi. Boyle bir merkezi saat
olsaydi ve beynin ritmi (mesela bir yaralanmanin ardindan) denge-
sini yitirseydi, o zaman davraniglarin yavaglamasinin yani sira bii-
tiin duyular —igitme, gérme ve dokunma- zarar goriirdii. Nitekim
bir beyin tiimoriiniin veya iltihabinin ardindan bu tiir bozukluklar
gosteren klinik vakalar gergekten de vardir. Ama bunlar ender go-
riiliir. Boyle hastalar gevrelerindeki her seyin fazla hizli oldugunu
bildinirler. Hizh ileri sanlan bir film gibi, diinya miithig bir hizla 6n-
lerinden gegip gider. Bu insanlar araba kullanmaktan ve hatta tele-
vizyon izlemekten kaginirlar giinkii olay akigi onlara fazla hizh ge-
lir.”® Diinya hizlandirilmig bir sekilde doner. Bu fenomenin olasi
agiklamalarindan biri, bu kisilerin i¢sel ritimlerinin yavaslamis ol-
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masidir. Eger belli bolgelerde meydana gelen hasarin ardindan be-
yin daha yavag ¢alisirsa, insanin gevresinde olup bitenler de o dlgii-
de daha hizli gergeklesir. Alginin ritmi ne kadar yavagsa, diinyadaki
olaylar onlan izleyen kigiye o kadar hizli goriiniir.

Ama boyle bir merkezi beyin ritmi varsa bile yerini tespit etmek
hi¢ kolay degildir. Dikkate alinmasi gereken ilk nokta su ki, bazi
hastalar zaman tahrifi fenomenini sadece gorsel olarak tecriibe
ederler; sohbet eder veya miizik dinlerken gozlerini kapattiklarinda
zaman deneyimleri tamamen “normal”dir. Baz1 hastalarsa hem gor-
sel hem de isitsel hizlanmadan bahsederler. Boyle vakalar (ki genel
olarak nadir goriiliirler) oksipital ve paryetel loblann sag tarafinda
meydana gelen hasarlarin sonucunda ortaya ¢ikar.!” Zaman tahrifi
fenomeninin beynin bagka bolgelerinde meydana gelen hasarlar so-
nucunda da ortaya ¢iktigina dair raporlar vardir; bu da zamanin ge-
¢isini nasil tecriibe ettigimizi diizenleyen bir sinir sebekesi oldugu-
nu gosterir. Istisnai olsalar da bu nérolojik vakalann ya merkezi ya
da birkag bagimsiz duyunun birlikte faaliyet gostermesine bagimli
bir saatin varliini teyit ettigi diigiiniilebilir.

Agir Cekim Etkisi

Degisen alg1 hizindan kaynaklanan sonuglara dair sistematik olma-
yan kanitlar da vardir. Biiyiik tehlike i¢eren durumlarda —6megin
kiyisindan doniilen ya da gergekten meydana gelen kazalarda veya
siddet sahnelerinde~ tam tersi bir fenomen goriiliir: deneyimin 6z-
nel olarak yavaglamasi. S6zgelimi bir kamyon tam gaz bir arabanin
iistine dogru giderken, dis olaylar arabadaki kisiye agir cekimde
meydana geliyormug gibi goriiniir. Sonrasinda arabanin siiriiciisii
biitiin gerekenleri —debriyaja basma, vites degistirme ve hizlanma—
tekinsiz bir sakinlik iginde yaptigin1 ve boylece ¢arpigmaktan kur-
tuldugunu sdyler.29Boyle durumlarda alginin ritmi hizlanir. Tehlike
durumunda beyin daha hizli ¢alistigindan, dig diinya daha yavag ha-
reket ediyormug gibi goriiniir. Boyle bir hizlanmanin iglevi agik:
Organizma ¢evredeki uyaranlari normalden daha hizli islemden ge-
¢irdiginde daha kolay yanit verir, dolayisiyla da —en azindan potan-
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siyel olarak— tehlikelere vaktinde tepki verebilir.?! Bu da hayatta
kalma sansim artirir. Biitiin beden heyecan durumunda teyakkuza
gectiginde, beyindeki islemler de daha hizli gergeklesir. Nitekim
Matrix filminde dovii§ sahneleri agir gekim gosterilir — karakterle-
rin yiizlestikleri durumlarin tamamiyla farkinda olduklarini goste-
ren bir sinematik arag.

Ne var ki tehlikeli bir deney ortam yaratmak etik agidan uygun-
suz oldugu i¢in boyle durumlarda insanlarin gergekten her seyi agir
¢ekim gibi mi gordiikleri yoksa —olayin ardindan ve yasadiklarinin
duygusal yiikii nedeniyle- her seyin daha yavas oldugunu hissettik-
lerine mi inandiklar1 net degil. Bu meseleyi aragtirmak igin Tek-
sas’'ta David Eagleman’in yonetiminde goniillii katihimcilarla sira-
dis1 bir dizi deney gergeklestirildi.22Once kiigiik bir cihazla katilim-
cilarin zamansal ¢6ziiniirliik kapasiteleri 6lgiildii. Elbette dlgiim
yontemi Nadolny’nin romaninda Dr. Orme’nin icat ettigi yonteme
epey benziyordu. Aparat LED 1s1klan agip kapatiyor, bu esnada 1§1k-
I1 bir say1 goriiniiyordu. On plan ve arka plan ritmik bir sekilde de-
gisen 151klardan olusuyordu. Bagka bir deyisle, bir biri bir digeri be-
liiyordu. Degisim yavas meydana geldiginde, katilimcilar ¢akim-
lan ayirt edip sayiy: tespit etmekte zorluk gekmiyordu. On planla
arka plan katilimcinin géziine birlikte goriinene kadar frekans arti-
niliyor, sonunda homo jen bir yiizey varmig gibi goriiniiyordu. Bu se-
kilde her katilimcinin bireysel esigi belirlendi.??

Deneyin sonraki boliimii bir lunaparkta yapildi. Otuz bir metre
yiiksekliginde bir kulenin altina yerlestirilen bir ag, heyecan arayan-
lara serbest diisiisii tecriibe etme imkam veriyordu. Temel varsayim,
korkutucu diigme deneyimi sirasinda alginin hizlanacagi, bagka bir
deyisle yanip sonen 1giklar igin alg: esiginin diisecegi yoniindeydi.
Atlamadan 6nce katilimcilar belli bir frekansta sayiy1 goremiyorlar-
di; beynin ritminin hizlandig1 kosullar altindaysa gorebilmeleri la-
zimd1. Saate benzeyen 6l¢iim cihazi katilimcilarin bileklerine bag-
lanmigt1 ve diismeye basladiklarinda ona bakmalar1 s6ylenmisti. Fa-
kat sonuglar olumsuzdu. Katilimcilar sayiy: yine de algilayamamug-
t1. Oznel agidan diisiis, izleyenlerin gozlemlediginden sadece biraz-
cik daha uzun siirmiis gibi goriinmiistii. Bundan yola ¢ikarak aras-
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tirmacilar tehlikeli durumlarda beynin daha hizh faaliyet gosterme-
digi sonucuna vardilar — daha ziyade, geriye doniiliip bakildiginda
deneyim gergekte oldugundan daha uzun siirmiis gibi geliyordu.

Test kosullarina pek ¢ok itiraz yoneltilebilir elbette. Birincisi,
kontrollii laboratuvar ortamini terk edip *“digaridaki” diinyaya ¢ik-
mak daima sorunludur. Cesitli etkenler sonuglan etkilemis olabilir.
Omegin katiimcilar diigerken LED igiklara geregince bakamamug
olamaz m1? Her haliikdrda, LED 1giklara rahatga bakabildikleri at-
lama oncesi kosullariyla diisiis sirasindaki kosullar pek kiyas kabul
etmiyor. Ama olumsuz sonucuna ragmen arastirma, gergek kosul-
larda agir cekim algi fenomenini incelemeye yonelik ilk ¢gaba olma-
s1 nedeniyle ilgi uyandiriyor. Farazi beyin saatinin gergekten hiz-
landirilip hizlandinlamayacagina ve bu kogullar altinda zamansal
¢Oziiniirlik kapasitesinde bir artis olup olmadigina karar verebil-
mek i¢in bagka siradis1 deneyler yapilmasi lazim.

Laboratuvarlarda yapilan ¢ok sayida deney, tehditkar ve duygu-
sal igerikli uyaranlarin gergekte oldugundan daha uzun siiriiyormus
gibi algilandigimi gosterdi. Omegin gozlemciler ekranda kendileri-
ne dogru yaklasiyormusg gibi goriinen bir imge oldugunda, kendile-
rinden uzaklasiyormusg gibi goriinen bir imge oldugu duruma kiyas-
la siirecin daha uzun siirdiigiinii diigiiniiyorlar.>* ilk kogulda, ekran-
daki nesne ister istemez potansiyel bir tehlike olarak algilaniyor ve
bu da bedenin uyarilmasina yol agiyor. Tehditkar durumlarda ortaya
¢ikan agir ¢ekim etkisine paralel olarak, zaman uzamig gibi gorii-
niiyor. Benzer bir zaman genlesmesi etkisi, duygusal igerikli imge-
ler gosterildiginde de ortaya gikabiliyor. “Notr” resimlere kiyasla,
yogun (olumlu ya da olumsuz) duygular uyandiran resimlerin daha
uzun siirdiigii diigiiniiliiyor. Aragtirmacilar erotik sahneler veya ka-
za resimleri gosterdiginde, sakin bir igerige sahip imgelerin —-9rme-
gin otlayan inek resimlerinin— gosterildigi duruma kiyasla 6znel sii-
re artiyor.?

Bir g6zlemcinin zamansal dizilimi ayirt etme becerisinin orga-
nizmay heyecanlandiran ve harekete gegiren durumlarda gergekten
de arttif1 gosterilebilseydi, bu bulgu agir cekim etkisi igin dogrudan
bir kamt teskil ederdi. Aragtirmacilar beyinde zamanin gegisinin 6z-
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nel olarak deneyimlenmesinden sorumlu bélgeleri belirlemek igin
uygun islevsel beyin goriintilleme yontemlerini kullanmay: hedef-
liyorlar. Asil zorluk, laboratuvar ortaminda tehditkar bir durumu
yaklasik olarak canlandirabilmek. Beynin ritmine yonelik arayis sii-
riiyor.
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Am Yasarken:
Ug Saniyelik Simdiki Zaman

MEVCUT ANI HISSETMEK, her an kendinin farkinda olmak demektir.
Simdiki zamana dair farkindaligimiz: basit egzersizlerle artirip bu-
radalik hissini yogunlagtirabiliriz. Beyinde bu siireci yoneten temel
mekanizma alginin 6gelerini iki ila li¢ saniye siiren zaman birimle-
rine baglar. Beethoven'in Besinci Senfonisi gibi biiyiik sanat eser-
leri yardimiyla boyle bir deneyim yasayabilirsiniz. Veya sadece ra-
hatlayip nefesinize odaklanabilirsiniz.

“Eski giizel giinlerde” her sey daha iyi degildi. Aksine, zaman be-
raberinde birgok iyilesme de getiriyor. Harvard Universitesi'nden
psikolog Steven Pinker'in iddialarini diigiiniin. Pinker istatistiklere
dayanarak, insanlar arasindaki siddet olaylarinin —hem savaglar
hem de bireysel olaylar agisindan— tarih boyunca giderek azaldigina
igaret ediyor.! Ona gore, medeniyetin agikga ortada olan teknolojik
ilerlemesine ek olarak, birbirimizle etkilesime girme bigimimiz ko-
nusunda da daha az goze ¢arpan bir gelisme yasand1. Bagka birinin
eliyle 6lme ihtimali zaman i¢inde genel olarak azaldi. Aynca insan-
lar giiniimiizde bagka insanlarin (ve hayvanlarin) gektikleri acilar
konusunda daha fazla kaygilaniyorlar.2
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Pratik Mitkemmellestirir - Odaklanma Konusunda Bile

Bu kadar dramatik olmayan bagka bir konunun da bizim amaglan-
miz agisindan birtakim igerimleri var: Biling konusu doga bilimle-
rinde ana akim aragtirmalara girdi; bilingle ilgili aragtirmalar artik
avangard olarak goriilmiiyor (6. Boliim’de bilince dair bir kuram su-
nacagim). En iyi iiniversitelerde konuyla ilgili aragtirma yapan belli
bagh sinirbilimciler ve psikologlar, biraz ironik bir gekilde, daha
yirmi y1l 6nce aragtirmacilarin bilingle ilgilendiklerini “itiraf ede-
mediklerini” soyliiyorlar. O giinlerde kural, kadro alana kadar bi-
lingle ilgili aragtirmalar1 ertelemekti. Bu ugras ezoterik olarak go-
riiliiyor ve hakiki bilimsel aragtirma i¢in uygun olmadig diigiiniilii-
yordu. Simdiyse tam tersine bir biling patlamasi yasaniyor: En mii-
tevazi beyin aragtirmacilarinin bile konuyla ilgili kendi goriigleri ya
da kuramlar var.

Ik bakista doga bilimleriyle ugrasan biliminsanlarinin biling
konusunu ele alip almamalan ve onu anlamak igin samimi bir gaba
sarf edip etmemeleri ¢ok 6nemli goriinmeyebilir. Ama bilim ve tib-
bin genel tarihini g6z 6niinde bulundurmak lazim. Modern zaman-
larin baglarinda kopekler anestezi yapilmadan kesilip bigilirdi (di-
rikesim) ve bu uygulama hayvanlarin ruhsuz otomatlar oldugu inan-
ciyla hakh gikarilirdi. Bugiin biling genellikle kademeli bir feno-
men olarak goriiliiyor; bir¢ok geligmis hayvan tiiriiniin gesitli biling
bigimlerine sahip olduklari ve dolayisiyla aci gektikleri kabul edi-
liyor. 1960’larda —sadece elli y1l 6nce— bilimsel psikolojinin insana
bakisini, davraniggilik gizgisindeki uyaran-tepki yaklagimi bigim-
lendiriyordu. Bu yaklagimda bilince yer yoktu.

Bagka olumlu geligmeler de yasandi. Omegin Bati ibbinin ilke-
leri ¢ergevesinde hizmet veren kanser klinikleri insanlara bu alan-
daki en giincel bilgiler temelinde teshis koyuyor ve tedavi uygulu-
yor. T1ibbi gelismeler hala siiriiyor ve kanseri yenme sansi1 giderek
artiyor. Bu basan biiyiik olgiide erken ve ¢abuk teghisten kaynakla-
niyor; aym zamanda tedavi yontemleri de giderek daha fazla kesin-
lik kazamyor. Daha 1990’larda onkoloji kliniklerindeki insanlar
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korkulariyla tek baslarina yiizlesmeye terk edilirdi. Bu konuda has-
talara pek bir profesyonel yardim sunulmazdi ve sik sik varolugsal
krizlere girerlerdi. Olme ihtimali farkindaligin odag haline geldi-
ginde sonug feci olabilir; korku, depresyon, 6fke ve yanlig umutlar
ortaya ¢ikabilir.3 Bu hastalar i¢in her sey degisir. Teshisten 6nce ya-
pilan ve yillar1 kapsayan gelecek planlan birden giinlere ve hafta-
lara indirgenir. Son on yil i¢inde giindelik klinik uygulamalara psi-
ko-onkolojik destek ve psikoterapi de eklendi. Insanlar artik tedavi
edilmesi gereken bedenlere sahip hastalar olarak goriilmiiyorlar;
ruhsal ihtiyag ve arzulan da ciddiye aliniyor.

Aslinda ubbi teshis ve tedavide duygusal meselelere odaklan-
mak rutin bir uygulama olmali. Aile doktorlarinin her giin kargilag-
tiklan binbir tiirlii sorunu diigiiniin: evde ve igyerinde maruz kalinan
asin yiik ve bunun neden oldugu “tiikenme” sendromu ya da kronik
agrilar mesela. Ciddi bedensel rahatsizliga gogunlukla korku, dep-
resyon, hayal kiriklig1 ve yoniinii yitirmiglik hissi eslik eder. Bazi
insanlar yeni durumla basa ¢ikmay1 ¢ok iyi basarir ve gerek ailele-
rinden gerekse arkadaslarindan duygusal destek alirlar; ne var ki bu
otomatikman olmaz. Dolayisiyla klinikler ve rehabilitasyon mer-
kezleri psikolojik terapi yontemlerini iglerinin bir pargasi olarak uy-
gulamalilar. Son yillarda egitim merkezlerinde ve iiniversite aras-
tirma enstitiilerinde zor durumlarla basa ¢ikmanin 6zel bir yontemi
benimsenmeye bagladi: farkindalik meditasyonu.

“Farkindalik” (mindfulness) mevcut dna odaklanmak anlamina
gelir — yani mevcut haliyle deneyime odaklanmak ve dikkati koru-
mak, duygu ve diisiinceleri degerlendirmeye tabi tutmadan kabul et-
mek ve merakla gozlemlemek. Bu ilk bakigta kolay goriinebilir,
ama ana odaklanip odag korumak kolay is degildir. Ana, simdiye
odaklanmak kisinin bedenini hissetmesinin yam sira dig diinyada
neler oldugunu da duymasi, gormesi ve koklamasi anlamina gelir.
Bu siiregte diisiinceler tekrar tekrar zihne iisiigiir, anilarimizi ya da
biraz sonra yapmak istediklerimizi diisiiniiriiz. Zihin oradan oraya
gezinmeye baglar. Gegmisten gelen izlenimler ve yakin gelecege
dair planlar bizi simdiki zamandan uzaklagtinr. Burada, simdi, bu
odada, bu sandalyede otururken bedenimi hissediyorum; simdi ve
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burada’ya odaklaniyorum, bagka hig¢bir seye degil. Bu konuda eg-
zersiz yapmadiysaniz bu durumu korumak zordur. Birazdan can si-
kintis: gelir, beden sabirsizlanir ya da kaginma veya hareket etme
istegi duyarsiniz. Diisiinceler gelip gider; tekrar tekrar iradenizi kul-
lanarak dikkatinizi geri getirmeniz gerekir. Jimdiye odaklanmak
zahmetlidir. Kendinizi yiizeye ¢ikan diisiincelerden —bu diigiinceler
ne kadar banal olsa da (“Buzdolabinda yeterince siit var miydi?”’)—
tekrar tekrar kurtarmaniz ve kendinize donmeniz gerekir.
Massachusetts Universitesi’nde tip profesorii olan Jon Kabat-
Zinn, Budist meditasyon tekniklerine dayanarak “Farkindalik Te-
melli Stres Azaltma” yontemini gelistirdi.* Gergekten de birgok
aragtirmanin meta-analizi, farkindalik egitiminden sonra hastalarin
agnyla basa ¢ikmayi 6grenmede basarili olduklarini teyit ediyor.’
Farkindalik egitimi bir yandan kisinin dikkatini mevcut 4na
yonlendirme, hem kendisini hem de ¢evresini daha bilingli bir ge-
kilde tecriibe etme becerisini gii¢lendirir. Diger yandan, kisinin du-
rumu kabullenme kapasitesi artar; gegmiste olmusg ve simdi olmakta
olanin biitiiniiyle farkina varilir ve gelecek hakkindaki endigeler
azalir. Dikkati yonlendirme becerisinin artmasi kiginin duygu ve
diisiinceleri iizerindeki kontroliinii gii¢lendirir. Benzer sekilde, ezici
olabilen, kisiyi tamamen ele gegirebilen inan¢ ve duygulan (sinir
bozucu bir davranigta bulunan bir meslektasa duyulan 6fke gibi)
dikkatle ve tarafsiz bir tutumla gozlemlemeyi 6grenmek miimkiin-
diir. Altta yatan duygular ifsa oldugunda, kisi artik nedenleriyle
orantisiz olan tepkilerin (sonradan bdyle olduklar: kabul edilir ¢o-
gunlukla) insafina kalmaktan kurtulur. Yolu bir araba tarafindan ka-
patilan bir bisikletgi artik sofore kiifiirler savurmaz. Otomatik tep-
kilerin iistesinden gelinebilir. insanin kendi duygularim kabul et-
meye daha agik olmasi kaygiy1 ve stresi azaltip daha giiglii bir i¢sel
huzur hissi yaratir. Kisinin odaginda, olan biteni tam bir farkinda-
likla algilamak vardir. Su anda somut bir bigimde verili olani, ne bir
zamanlar olmus ne de hala olabilecek bir olay temsil eder. Tam su
anda 6nemli olan tek sey simdi olmakta olandir: bilingli deneyim.
Bazi okurlar yukarida anlatilanlan biraz ezoterik bulmusg olabi-
lir. Ne var ki konuyla ilgili aragtirmalar son derece makul ve prag-
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matiktir. Ne de olsa tip nihayetinde hastaliklan tedavi edip semp-
tomlan gidermeye ve bunu dogrulanabilir bir bigimde (yani ampi-
rik-bilimsel kanitlar temelinde) yapmaya ¢alisir. Tibbi psikoloji ala-
nindaki bir¢ok arastirma, farkindalik meditasyonunun nasil aciy1/
agnyi kabul etmeyi kolaylastirdigini, stresi 6nledigini, yasglanmanin
diisiinsel performans tizerindeki etkilerini azalttigin ve sigarayi bi-
rakirken ¢ekilme semptomlanini zayiflattigini gosteriyor (ki bunlar
uygulamada pozitif etkilerin goriildiigii alanlardan sadece dordii).
Farkindalik konusunda egitilen insanlann algilan, diigsiinme bigim-
leri ve konsantrasyonlar: gelisiyor; korku ve depresyon azaliyor, be-
yinde ise dogrulanabilir degisimler gozleniyor.6

“Hey Jude” ya da Ug Saniyelik Ufuk

Peki ama dna odaklanmak ne demek? “Mevcut an”, “bu lahza” veya
“simdi” derken ne kastediyoruz? Deneyim mevcut andadir. Bir sey
gordiigiimiizde, duydugumuzda ve hissettigimizde bunu tam su an-
da, simdi yapanz. Daha az 6nce mevcut olan gey bir an sonra artik
gecmise aittir. Bu sekilde, hissedilen zamanin akigi ortaya gikar: Bir
olay1 6ngoriiriiz, ardindan onu tecriibe ederiz, az sonra da artik gec-
migte kalir. Siireyi tecriibe ederiz. Tersine, daima mevcut anda, dai-
ma tam da gimdi'de yasadigimiz da sdylenebilir. Elbette olaylann
ve onlara dair deneyimimizin statiisii degisir: Once gelecekte olma-
lan beklenir, sonra ugup gidercesine yasanirlar, sonunda da sadece
hafizamizda kalirlar. Hepimizin bildigi “am1 amina yasamak” diye
bir tabir vardir, sanki bir andan digerine ilerliyormuguz gibi. Ama
bilingli deneyimimizin, olaylarin iginden gegtigi siirekli bir mev-
cut-olus hali tarafindan belirlendigini s6ylemek daha dogru olabilir:
heniiz kesinlesmemis olan gelecekten su anda tecriibe edilene ve ar-
dindan gegmige dogru. Ongériide bulunarak gelecek igin plan yap-
mak ve anilan hatirlamak daima gimdi meydana gelir; bu da simdiki
zamana Ozel bir statii vermek igin bir bagka nedendir.” MS 400 yil1
civarinda Augustinus meseleyi §oyle ifade etmigti: “Muhtemelen
sOyle demek dogru olur: Ug zaman vardir - gegmis seylerin simdiki
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zamani, mevcut seylerin simdiki zamani ve miistakbel seylerin gim-
diki zaman.”®

Deneyimlerimizi ¢oziimledigimizde alginin zamanin veghele-
riyle —~zamansal ardillig, ritmi ve hareketi fark etmemizle— ne kadar
yakindan baglantili oldugunu gorebiliriz. Tecriibe ettigimiz seyler
mutlaka belli bir siireye isaret eden temel zamansal nitelikler igerir;
aksi halde onlan kavrayamazdik. Su anda farkinda oldugum sey
diinyanin dinamik bir imgesidir; su anda olan her seyin bir siiresi
vardir.? Bir melodi, miizik kurallarina gére bir araya getirilmig bir
grup nota igerir. Konugulan dil ancak bir araya getirilmis bir dizi ke-
lime olarak anlagilabilir. Tek tek notalarin ve fonemlerin de belli bir
uzunlugu vardir; yani alginin bilegenleri belli siirelere sahiptir — 6y-
le olmasaydi onlarn idrak edemezdik.

Bazi ¢agdas diisiiniirler mevcut 4nin sadece zamansal bir uzun-
luga sahip olmakla kalmadigini, bunun yani sira —filozof Edmund
Husserl’in (1859-1938) gelistirdigi biling kavramiyla uyumlu ola-
rak— “simdi”nin zamansalliginin az 6nce olmus olandan ve biraz-
dan olacak olandan da 6geler igerdigini teyit ediyorlar. Amerikal
diigiiniir Dan Lloyd su omegi veriyor: Beatlest taniyan herkes,
“Hey Jude” adli pargada Paul McCartney “Hey” der demez ardin-
dan “Jude” gelmesini bekleyecektir. Benzer sekilde, “Jude” duyul-
dugunda “Hey” hala mevcuttur, her ne kadar havadaki titregimler
artik dogrulanabilir olmasa da.!® “Hey Jude” ifadesi bir biitiin ola-
rak algilanir. “Jude” kelimesine odaklansaniz bile, kelime “Hey”
iinlemine ayrilmaz bir gekilde bagh kalir. Ses fenomenlerinin bii-
tiinlesmesi rasgele yayilmaz: “Hey” ile “Jude” arasinda, “Hey Jude,
don’t make it bad” (durumu daha da kétiilegtirme) kelimelerine ki-
yasla daha siki bir bag vardir. Dahas, bu ilk dize sarkinin birkag da-
kika sonra gelen son dizeleriyle kesinlikle ayni1 anda mevcut degil-
dir. Yani 6gelerin biitiinlesmesinin dogal bir zaman sinin vardr.

Emst Poppel’in yaptig1 analizler gesitli kiiltiirlerin miizik ve si-
irlerinde yaklagik ii¢ saniyelik zaman birimlerinin oldugunu ortaya
koydu. Bu, bir siir ya da sarkidaki bir dizeyi olugturan sézel birim-
lerin azami siiresi.'! Poppel’in “ii¢ saniye tezi’nin sayisiz 6megini
kompleks miizik motiflerinde de bulmak miimkiin. Beethoven'in
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Besinci Senfonisi’nin ilk bolimiindeki meghur motifi diigiiniin (sol-
sol-sol-mi bemol). Dizeler ve motifler, bir biitiin olarak eserler igin-
de dogal birimler olusturur. Tersine, miizikte uzun bilesenler kulla-
nan modem besteciler—omegin Luigi Nono— sesler ii¢ saniyelik uf-
kun otesine gegtigi icin belli estetik izlenimler yaratirlar.'? Pppel’e
gore, sanatta goriilen li¢ saniyelik ritim, algiy1 ve hareketi ayrik
“simdi” birimlerine bélen temel bir beyin mekanizmasini ifade
eder.”? Elbette bu, sairlerin ve bestecilerin enformasyonun ii¢ sani-
yelik siirelerle iglendigine dair agik bir bilgiye sahip olduklar1 an-
lamina gelmiyor. Daha ziyade, ortiik nérofizyolojik parametreler te-
melinde, lirik metinleri ve sarkilari bu uzunluktaki zaman segment-
lerine bolmenin sanatgilarin estetik duyarliklarina uygun oldugu
goriiliiyor.

Boyle kat1 bir zaman boliimlemesinin standart deneyimlerimizi
kapsamadigini, sanattan alinan bu 6meklerin 6zel oldugunu soyle-
yerek itiraz edebilirsiniz. Bu, birgok alg1 ve davranig 6meginin ii¢
saniyelik birimlerle yapilandirildigini ampirik olarak belirlemenin
incelikli analiz yontemleri gerektirmesi bakimindan dogru.!* Her
haliikarda, algi i¢in li¢ saniyelik bir 6l¢iime isaret eden giindelik de-
neyimlerden bol miktarda kanit toplayabiliriz; hatta bunu kendiniz-
de de gozleyebilirsiniz.

En ¢arpici1 meklerden biri olan metronom —miizisyenlerin kul-
land1g, diizenli vuruslar iireten mekanik cihaz— zamanin algimiza
nasil katildigim gosterir. Fiziksel agidan bakildiginda, tekil vuruglar
diizenli araliklarla meydana gelir ve duyan kisi i¢in de diizenli bir
dizi olay meydana gelir. Ne var ki duyan kisi bu dizilimi (tik—tik—
tik—tik...) otomatikman igitsel birimler olarak (tik—tak, tik—tak...)
gruplar. Vuruglarin frekansina bagli olarak 6znel birimler ortaya ¢i-
kar:1-2,1-2 veya 1-2-3,1-2-3 vs. Fiziksel agidan bu ritmik bi¢im-
ler mevcut degildir. Vuruglarin meydana geldigi tempo degistirile-
rek, duyan kisinin hala sézgelimi 1-2, 1-2, 1-2 oriintiisiinii duyabil-
digi zamansal iistsinir belirlenebilir. Bu sinira iki ile ii¢ saniye ara-
sinda bir yerde ulagilir. Bu sinirin hemen altindaki fasilalar s6z ko-
nusu oldugunda hala vuruglarda gruplama yapabilirsiniz. Vuruglar
arasindaki fasila ii¢ saniyeyi gegtigindeyse, bir dizi tekil olay algi-
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larsimz (1-1-1...). Bagka bir deyisle, beynin g¢evreden gelen uya-
ranlan birimler halinde birlegtiren zamansal entegrasyon kapasitesi
en fazla ii¢ saniyelik bir siireye sahiptir. Aym gekilde bir altsinir da
vardir: Eger vuruglar ¢ok hizliysa bir dizi olay kavranir ama vurgu-
lama veya belirgin bir gruplama yoktur. 250 ms (¢eyrek saniye) al-
tinda bir fasilayla gelen tekil vuruslar s6z konusu oldugunda, bun-
lar1 —s6zgelimi dort veya bes vurugluk oriintiilerle— gruplamayi ba-
saramazsiniz. Bundan ¢ikan sonug su ki, isitsel olaylar1 algilanabilir
oriintiilere doniigtiirebilmemiz igin aralarindaki fasilanin en az gey-
rek saniye, en ¢ok da iki ile ii¢ saniye arasinda bir siire olmasi ge-
rekir.

Ayni biiyiikliik gérmenin zamansal boliimlemesi igin de geger-
lidir. Bunu belli bir gorsel obje —farkli algilanabilen figiirler— yar-
dimiyla teyit edebilirsiniz (bkz. Sekil 3). Bunlar kargit yorumlara
izin veren ¢izimlerdir. Meshur bir 6mek Necker kiipiidiir; bu kiip
iki perspektiften —sag iist ve sol alt— goriilebilir. Bir digeri Rubin
vazosudur; bu da bir vazo veya birbirine bakan iki yiiz olarak yo-
rumlanabilir. Tavsan-6rdek illiizyonu da farkh algilanabilen figiir-
lere bir bagka 6mektir.

Filozof Ludwig Wittgenstein bu figiirleri —bagka seylerin yam
sira— diinyay1 anlamak igin perspektife bel bagladigimizi géstermek
amactyla kullanmigti: Evrensel olarak gegerli tek bir betimleme
yoktur; diinyay betimlerken farkl1 bakig agilarin1 géz 6niine almak
durumundayiz. Degisik perspektiflerden degisik agiklamalar gelir.
Alginin tersine donmesinin altinda yatan siiregleri aragtiran psiko-
loglarin yaptig1 bir deneyde, katilimcilardan bir figiire bakarken
perspektif degisimi meydana geldiginde bir diigmeye basmalari is-
tenir. Bu deneyden ¢ikan sonug, zamansal boliimlemenin burada da
gergeklestigini gosteriyor: Farkli agilara gegis yaklagik ii¢ saniyede
bir meydana geliyor.'s Once ordek, sonra tavsan, sonra ordek vs.

Bu ve diger bulgular algida ve motor iglemlerde iki ila ii¢ saniye
siiren bir zamansal entegrasyon mekanizmasina isaret ediyor. Bu
mekanizma tekil olaylari zihinsel zaman birimleri halinde birlestiri-
yor. Birgok deney alginin zaman segmentleri icinde meydana geldi-
gini gosterdi. Bu aynca davranigta da gézlemlendi: Ug saniyelik bi-
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Sekil 3 iki farkli gekilde goriilebilen muglak figiirlere 6rnekler (yukanidan aga-
giya): Rubin vazosu, Necker kiipii ve tavgan-6rdek illiizyonu.
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rimler spontane konugma, el sikigma siiresi ya da —belirttigimiz iize-
re— sarkilar gibi kiiltiirel eserleri de igeren sozlii ve sozsiiz iletigim
bigimlerinde goriiliiyor. Cevremize iligkin deneyimimiz zamansal
olarak boliinmiis alg1 pargalarindan ziyade, belli bir siirenin zaman-
sa] olarak tutarh oriintiilerinden olugur. Bir amaca yonelik hareket-
lerimiz de ayn siireye sahip olma egilimindedir. Insan iletisimi seg-
mentler halinde gergeklesir: Konusan kisi dilsel enformasyonu bi-
rimler halinde birlestirir ve duyan taraf da onlar1 ayn1 gekilde algilar.
Dolayisiyla s6zlii iletigim ii¢ saniyelik fasilalann olugturdugu kesin-
tisiz bir ritimle ilerler. Bir konugsmada iki taraf da bu segmentler ara-
ciligiyla etkilestigi —yani bir ritmi paylastiklar— i¢in iletigim ¢aba
gerektirmez. Dahasi, annelerle bebekleri arasindaki etkilesime dair
analizler fonetik birimlerin diizenli olarak degistokus edildigini ve
her birinin yaklagik iki saniye siirdiigiinii gosteriyor.!s iletigim, in-
sanlarinetkilesimlerini uyumlu hale getirmelerini saglayanortak za-
mansal yapi sayesinde gergeklesir. Ayrica denebilir ki, insanlar bir-
birleriyle iletigim kurarken simdiki zamani paylagirlar: Su-andaligin
ortak zamansal platformu iletigimde rol oynar."?

Galigma Bellegi: U¢ Saniyeden Fazla

Mevcut dnin en fazla ii¢ saniyeye kadar uzayan kapsami, zaman de-
neyimimizin yapitagini temsil eder. Ani Anina yagadigimiz1 soyle-
digimizde hayatin kisa zaman araliklarina gonderme yapariz: simdi,
simdi, simdi. Bagka bir deyisle, hayatimizin ve deneyimimizin, belli
bir siiresi olan, hareketli bir “simdi-lik” (nowness) gergevesinde
meydana geldigini hissederiz. Buna ragmen, algimizin ve hareket-
lerimizin zamansal yapitast olan bu an, kendimizi karmasik bir diin-
yadaki failler olarak anlamamiza yetecek kadar uzun siirmez. Bu
mevcut an duygusu —diinyada hareket eden varliklar oldugumuz
hissi- ii¢ saniyelik bir siireye indirgenemez. Iste burada kisa siireli
bellek ya da ¢aligma bellegi isin igine girer ve temel bir seviyede
tespit edilen bu anlar1 daha biiyiik bir biitiin halinde birbirine baglar.
Yazarlar biling akigin1 —mesela bir karakterin izlenimlerini, anilarim
ve isteklerini— dil araciligiyla aktarmaya galigtiklarinda, bunu sade-
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ce ii¢ saniyelik zaman araliklariyla tam olarak yapamazlar. Biling
akis1 gimdi duygusunun temel birimlerinden olusur; fakat diinyada-
ki failler olarak deneyimimizin biitiinliigii bu sinirin 6tesine geger.

Insanlar dilsel kabiliyetlere ve bir “anlatan benlige” (narrative
self) sahiptir. Kim oldugumuzu anlamak ve tecriibe etmek igin ha-
zirda hikayelerimiz vardir: kim oldugumuza, ne yaptigimiza, ne is-
tedigimize dair hikiyeler. Ama bu hikayeler zaman alir. Ana dair
tecriibemizden daha yiiksek bir seviyede, bir baglangi¢ noktasini ve
gelecekteki hareketlerin potansiyelini igeren siirekliligi kesintisiz bi-
cimde hissederiz. Kisisel bir ge¢misi olan ve gelecegi etkileme ka-
pasitesine sahip kalici bir benlik duygusu bizi birey olarak tanim-
lar.!®

Altta yatan biligsel siirecler gergevesinde, ¢aligma bellegi yasa-
nan deneyimin tekil anlan arasindaki zaman kopriisiinii kurar ve ki-
sinin ben’inin diinyada kesintisiz bigimde varoldugu duygusunu
uyandirir.” Simdi tecriibe edilenin entegrasyonunun 6tesinde, biraz
daha uzak -birkag saniye oncesinden birkag dakika oncesine uza-
nan bir arahktaki- deneyim ve diisiincelerin iglenmesini igerir. Boy-
lece, “kisa” bir soruyla ofisinize giren meslektaginiz tarafindan bo-
linen diigiincelerinize geri doniip onlar gelistirebilirsiniz. Sozgeli-
mi otuz saniyelik bir araya ragmen diigiinceleriniz yok olup gitmez.
Tekil an simdi yasanir ve ancak kisa bir siire devam eder. Ote yan-
dan az 6nce yasanan ve kisa siireli bellegin kapsamina giren sani-
yeleri igeren bir tiir zihinsel simdiyi de tecriibe ederiz.

2. Bolim’de gordiigiimiiz, ileriye doniik amneziden muzdarip
olan hastalar zihinsel simdi’den olusan, sadece birkag dakika geriye
uzanan bir zaman adasinda yasarlar. Kisa siireli bellekleri hasar gor-
memigtir, ama ¢aligma belleginde toplanan bilgiyi artik uzun siireli
bellekte depolayamazlar. Normalde bdyle hastalar, verilen gorevler
zihinsel simdi’de ¢oziilebildiginde biligsel testlerde dikkat cekmez-
ler. Ne var ki beyinlerindeki bazi yapilar tahrip oldugu igin bilingli
deneyimleri uzun siireli bellege iletemezler. Bir doktor onlara bu
norolojik bozuklugun korkung gergekligini anlatabilir, ama bunun
sonucunda hastalarda meydana gelen moral bozuklugu birkag da-
kika sonra gecer: Anlatilan durum bellekte depolanmamgtir. Bu
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hastalar uzun siireli belleklerinde yeni veriler depolayamasalar da,
kendi erisimlerine agik olan zaman gergevesi dahilinde son derece
iyi idare ederler. Caligma bellegi, anlatan benligin zaman iginde bir
siireklilik olarak korundugu, zihinsel gimdi’yi kapsayan bir zaman
ufku yaratir. Ne var ki anlatan benlik kendimize kendimiz hakkinda
anlattigimiz hikayelerden olusur; otobiyografik uzun siireli bellek-
teki bilgilerden faydalanir.2

Hayatin En Giizel Anlan

Elbette daha “farkinda” olarak yaganan bir hayata doniik ortak arzu,
anin tadim ¢ikaramama duygusundan geliyor.! “Simdide” yagami-
yor olma diigiincesinin sonucu, deneyimimizin yeterince yogun ol-
madig hissidir. Hayatin yani1 bagimizdan gegip gittigi ve “gergek-
ten” yasamadigimiz duygusu ortaya ¢ikar: Deneyimler gelip geger
ama herhangi bir anlamlar1 yoktur. Sik sik 6zel bir giinii iple geke-
riz, ama sonrasinda duygusal agidan olaya samimi bir sekilde kati-
lamamugiz gibi goriiniir. Olan biteni umdugumuz kadar bilingli bir
sekilde yasayamamigizdir. Yaganan deneyim yeterince yogun degil-
dir. Ancak ¢ok geg olduktan sonra hayiflaminz: Keske sevdigim bi-
riyle birlikte oldugum anlan daha dolu dolu (yani daha yogun bir
bigimde, anin tadim ¢ikararak) yagsasaydim. Cogunlukla, hayatimi-
zin ne kadar diigiincesizce ve suursuzca gegtigini fark etmek igin
kaderin sillesini yemek gerekir.

Ya 6lmezsem! Ya tekrar yasamaya baglarsam! Upuzun bir hayat olur-
sa oniimde! Her dakikasiyla benim olan bir hayat!.. Her dakikasini yiizyil
yapardim, bir &nin1 bosa harcamazdim, her dakikasim hesapl kullanir-
dim, bir dakikasimin bile degerini bilirdim!2?

Budala’da Fyodor Dostoyevski bu sozleri 6liime mahkdm edildigi-
ni ve sadece birkag dakikalik dmrii kaldigini diisiinen bir mahpusa
sOyletir. Bu gergekten Dostoyevski'nin bagina gelmisti: Oliime
mahkim edilmis ve hayatinin son anlarin1 yasadigin diisiiniirken
affedilmisti. Dolayisiyla varolusun son saniyeleri hakkinda kendi
tecriibesine dayanarak yaziyordu: “Olaganiistii bir agiklikla” gegen
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bu son anlarda 6nemsiz detaylara bile dikkat etmisti. Zaman algisi
da 6zel bir degisim gegirmisti: “Bu bes dakikanin ona sonsuz bir
zaman dilimi, biiyiik bir servet gibi geldigini sdyliiyordu.” Her dnin
yogun bi¢imde yaganmasi ve zamanin genislemesi — degigen bir bi-
ling durumunun tipik isaretleri. Bagka kosullar altinda insan boyle
bir deneyim yagamak isteyebilir aslinda. Bunun gibi biling durum-
lar1 en ¢ok tehlikenin yarattig1 u¢ durumlarda (“savag ya da sivig™)
ortaya gikar, ama ayni zamanda yogun mutluluk anlarinda da gorii-
lebilir. Biiyiik bir heyecan dninda veya bir aydinlanma yasadigimiz-
da dikkatimiz azami keskinlik mertebesine ulagir.

Bu tiir durumlari idare etmek zordur. Tirmanicilar ve parasiitgii-
ler gibi “ekstrem” atletler, zamanin genisledigi bu yogun anlan ya-
samak igin tehlikeli durumlarin pesinden kosarlar. Bungee-jumping
de birkag saniyeligine benzer bir fiziksel durumu tetikleyebilir. Bir-
¢ok insan normalde goriilmeyen veya hayatin istisnai durumlarinda
¢ok ender goriilen keskin duygu ve algilan ek bir ¢aba sarf etmeden
ortaya ¢ikardii i¢in uyusturucu kullanir. Tersine, siradan, giindelik
varolug evle ig arasinda mekik dokuyarak gecer; bu kosullar altinda
insanin tam bir farkindalikla kendini olup bitenlere vermesi biraz
zordur. Bu, konsantrasyon gerektirir ve igten ya da digtan gelen uya-
ranlarin zihni dagitmasina izin vermeden dikkati korumak gerekir.
Budala’da, 6lime mahkim edildikten sonra affedilen adam, yaga-
masina izin verilirse her saniyenin tadini ¢ikaracagina dair gayrires-
mi yeminini tutamaz. Oliimiin kiyisindan dondiigii —ve muazzam
bir zihin agiklig1 iceren— deneyimine ragmen o sekilde yasamaya
devam etmez, “gok dakikasini, gok zamanim boga harcar”. Farkin-
dahik 6grenilmesi gereken bir beceridir. Piyano ¢almaya ya da ya-
banci dil konugmaya benzer; her giin en azindan biraz pratik yap-
mak gerekir.

Yine de giindelik deneyimlerin gergevesi daha eksiksiz algila-
ma, am daha yogun yasama firsatlan verir. Farkindaligin mevcut
am hissetme bigimimizi nasil etkiledigini kismen, uzun bir tatilden
sonra eve donmenin nasil bir sey oldugunu diigiinerek goziiniizde
canlandirabilirsiniz. Normalde biitiin dikkatimizi vermedigimiz nes-
neler neredeyse biiyiilii bir mevcudiyet kazanir. Daima orada olduk-
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larin1 bilsek de yeni gibi goriiniirler. Uzun bir yokluktan sonra geri
dondiigiimiiz giin daima 6zeldir ve gerek giindelik rutinleri gerekse
¢evremizi belirgin bir yogunlukla tecriibe ederiz. “Eve dondiigii-
miizde” kosedeki kafe veya sehrin yagmurla 1slanmig sokaklar: ilk
bagta 6zel bir anlam kazanir ~ ta ki her seyin norrmale dondiigii er-
tesi giine kadar. Kegke hayata her zaman 6yle odaklanmak miimkiin
olsaydi — yasam nasil da daha zengin ve renkli olurdu!

Derin Bir Nefes Almanin Yarattigi Mucize

Buras! standart kiiltiirel elestiriyi dile getirmek i¢in uygun bir yer.
Farkindaligin hakim oldugu, mevcut anda yasayacagimiz bir hayat
engelleyen giiriiltii, sayilar1 giderek artan iletisim ve eglence mec-
ralanindan kaynaklaniyor: Her yerde ve her zaman erisilir olan tek
sey enformasyon degil — biz de dyleyiz. Bilgisayarin basinda oturup
bir metin iizerinde ¢aligirken internete erigimim var ve diizenli ara-
liklarla e-posta aliyorum; cep telefonumu ve sabit telefonumu ara-
yanlar oluyor (tahmin edilebilecegi iizere faks makinesi sessiz). in-
ternetteki son haberler beni ¢agiriyor (“Kim kazaniyor?”); ara sira,
arka planda ¢alan miizik ¢aligmanin zahmetsizmis gibi gériinmesi-
ne neden oluyor. Derken “mutlaka izlenmesi gereken” bir televiz-
yon programi bagliyor. Giiniimiizde sanayilegmis iilkelerdeki insan-
lar televizyon izlerken yemek yemeye aligmig durumdalar; kosar-
ken de miizik dinliyorlar. Herhangi bir aktivite (mesela yazmak) sii-
rekli boliiniiyor. Veya kasitli olarak ayni anda birkag i birden ya-
piyoruz — higbirine biitiin dikkatimizi vermesek de. Dolayisiyla de-
neyimlerin daha az yogun goriinmesi anlagilir bir durum: Dikkati-
miz gesitli gorevler arasinda béliinmek zorunda (veya daha dogru
bir ifadeyle, birinden digerine ¢abucak gidip geliyor). Dahasi, yo-
gun bir dikkatin yoklugu yiiziinden aktivitelerde giderek daha fazla
hata yapiliyor (bir gosterinin ortasindayken patronunuza veya kiz
arkadaginiza e-posta yazmak pek iyi bir fikir degildi muhtemelen,
ama artik ¢ok geg). Aynca hattin 6biir ucundan klavye sesleri ge-
lirken telefonda konusmak anlamsiz goriiniiyor: Muhatabim sadece
benimle konugmak yerine, ayni anda internetten bagka birileriyle de
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yazigiyor. (Bu tiir gézlemlerle baglantili kapsamli bir kiiltiirel eleg-
tiri i¢in bkz. 6. Boliim.)

Biitiin dikkatimizi vermedigimizde yogun bir deneyim yasama-
miz imkansizdir. Stanford Universitesi’nde profesor olan edebiyat
kuramcis1 Hans Ulrich Gumbrecht bunu soyle ifade ediyor: Eksik
olan sey mevcudiyet/buradalik (presence). Gumbrecht’in bir resto-
randa oturan ve her biri cep telefonuyla mesgul olan dort gengle —
iki ¢ift— ilgili anlattiklari, mevcudiyetin yokluguna neredeyse ko-
mik bir 6rnek teskil ediyor.?? Bu bireylerin dikkatleri, bedensel mev-
cudiyetlerinden tamamen kopmusgtur. Mevcudiyet sadece zihinsel
olarak odaklanma meselesi degildir; ayn1 zamanda anin fizikselli-
giyle de ilgilidir. Mevcut dn1/mevcudiyeti tecriibe edebilmek igin
beden ve zihin, uzay ve zaman bir biitiin olugturmahdir: simdi ve
burada. Gumbrecht’e gore, sporun bizi biiyiilemesinin nedeni —ister
atlet olarak aktif bir bigimde, isterse sadece izleyici olarak—“odak-
lanilmig bir yogunlukta kaybolup gitmeyi” miimkiin kilmasidir. Ta-
mamen konsantre olmug bir halde topu takip edenler sadece saha-
daki yirmi iki futbolcu degildir; 6rmegin diinya kupas: sirasinda yiiz
milyonlarca insan magin sonucunu belirleyecek bir penalti atigim
ayni anda biiyiilenmisgesine izler. Atletik egitim, zamansal olarak
koordine edilmis hareketlerin azami mevcudiyetini igerir. insanin
kendi bedenine dolaysiz bir yakinlk i¢inde olmasimi gerektiren
spor, mevcudiyet anlarina yol agabilir. Dahasi, en bagaril atletler
gecmisteki basarisizliklari unutabilen ve gelecekte benzer bagari-
sizliklarin yaganma ihtimalini gézardi edebilen, boylece hareketle-
rinin “simdi”’sine odaklanabilenlerdir. Spor psikologlar 6zellikle
atletlerin mevcut ana dair farkindaliklanni egitirler.

Daha kapsamli —bedeni, duyulan, diigiince ve duygulan birles-
tiren— bir mevcudiyet/buradalik sessiz oldugumuz zaman da ortaya
cikabilir. Aziz Bruno tarikat1 kesislerinden Balmali Hugh (6liim ta-
rihi muhtemelen 1305°tir) meditasyon araciligiyla nasil Tanriya ula-
silabilecegine dair birtakim 6giitler verir:2

V.46: Si quaeritur: Quid egro cogitabo, cum de Deo cogitare non de-
beam, nec de angelis? dicendum quod solum aspirabit, non cogitabit.
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Sekil 4 Franz von Lenbach, Coban Oglan (Schack-Galerie, Miinih). En azindan
$u an igin ¢oban oglan tamamen mevcut, biitiiniiyle burada. Giinegin ve havanin
tadim gikariyor, altindaki yumusak toprag hissediyor. Ama yine de —giinesi en-
gelleyen elinden anlagilacag) iizere— tetikte. Ug saniyelik araliklarla, sakin sakin
nefes aliyor. Sadece ara sira, sevgilisine dair diigiinceler onu mevcut ana dair duy-
gulardan uzaklastirdiginda gimdi ve burada ile bagini yitiriyor.

Biri §oyle sorarsa: Tann ya da melekler hakkinda diigiinme iznim
yoksa ne diigiinmeliyim? Ona diigiinmeyip sadece nefes almasi sdylen-
meli.

Sadece nefes alip vermemize odaklanarak, mistik deneyimlere agik
olan ruh hallerine erigebiliriz. Hugh, s6zgelimi teoloji ¢aliymalan-
nin sagladigy fazlasiyla geligmig bir entelektiielligin ve bilginin
Tann deneyimi igin yeterli olmadigim gostermeye gahigiyordu. Ote
yandan sadece nefes alip vermeye dikkat kesilmek daha yiiksek se-
viyeli bir deneyimin yolunu agar. Dikkatle nefes alip vermenin rit-
mine gomiilmek, bu fiziksel siirece sessiz sakin odaklanmak farkin-
dalik meditasyonunda da kullanilan bir yontemdir. Nefes almak is-
ter istemez bedenin mevcudiyetini hissetmeyi igerir, ¢linkii olayin
ritmi bir andan digerine gegilirken ortaya ¢ikar. Tek ve rahat bir ne-
fesin yaklagik ii¢ saniye siirmesi tesadiif degildir. Bir nefes, yaganan
bir deneyim amyla tam olarak aym siirede gergeklesir.



4

igsel Saatler:
Zamana Neden “ihtiyag” Duyariz?

SURE DUYGUSU ¢ogunlukla bir “hata sinyali” islevi goriir: Yemegin
hazirlanmasi ya da otobiisiin gelmesi fazla uzun siirmiistiir. Insanlar
birkag saniyeden en fazla birkag dakikaya kadar uzanan bir siire i¢in
nispeten kesin bir zaman duygusuna sahiptir. Bugiine kadar bulu-
nan tek igsel saat, giinliik ritimdir: Bedensel ve zihinsel siiregler gii-
niin seyri iginde sistematik bir gekilde birbirini takip eder. Insanlar
performanslarinin giin iginde ne zaman artip ne zaman azaldigina
gore farkli kronotipleri temsil ederler.

Zamani ne zaman “hissederiz”? Hangi durumlarda zamanin gegisi-
nin farkina vannz? Biz zamana dair belirgin bir degerlendirmede
bulunamadan saatler gegebilir. Zamanin bilingli diisiincelerimize
girdigi tipik bir durum beklemektir, 6zellikle de arzulanan bir olay
i¢in. Omegin: Okul zamani, hava giizel, giines parliyor, bahann ko-
kusu agik bir pencereden igeri siiziiliiyor ve 6grenciler matematik
dersinde oturuyor. Saate atilan bir bakig, dersin ve okul giiniiniin on
bes dakika sonra bitecegini gosteriyor. Az sonra herkes eve gidip
yemek yiyecek (aghk, yemek beklentisi); 6gle sonras1 dgrencileri
caginyor: arkadaslarla oynama ozgiirliigii. Ogle sonrasini diigiin-
mek kisa bir siireligine 6grencilerin dikkatini dagitiyor, ardindan
dikkatleri yine derse yoneliyor; bir kiz tahtaya kalkmisg, bir denkle-
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mi ¢ozmeye ¢aligiyor. Saate yoneltilen tedirgin bir bakis, dersin so-
nuna hala on dort dakika oldugunu gosteriyor. Zaman genisliyor:
Saate son bakistan bu yana gegen o bir dakika sonsuz uzunluktay-
mug gibi goriiniiyor. Zaman salyangoz hiziyla gegiyor. Ogrenciler
gecen zamani fiziksel olarak hissetmeye bagliyor: Aglik artiyor, de-
giskenler ve sayilar ilginglikten giderek daha da uzaklasiyor; saate
yoneltilen bir bagka bakis kurtulusun hald on ii¢ dakika uzakta ol-
dugunu gosteriyor.

Bir diger 6mek: ABD’deki Fransiz turistler ve Fransa’daki Ame-
rikali turistler. Burada bagka seylerin yani sira zaman kiiltiirleri de
birbirine ters diiser. Los Angeles’taki sik bir restoranda Fransiz gift
sipariglerini verir ve romantik bir aksam gegirmeyi umar. Ama on-
lar samimi bir sohbete daha yeni dalmigken garson gelip baglangig
tabaklarini getirir. Fransizlarin zaman duygusuna gére haddinden
hizlidir bu. Diger taraftaysa Bordeaux’da Amerikali bir ¢ift yemek
icin bir restorana oturur. Sipariglerini vereli ¢ok olmustur, konusa-
cak bir sey kalmamigtir ve ekmeklerini yemiglerdir; agliklar gide-
rek artarken su duygu da gii¢lenir: “Bizi unuttular!” Aslinda yemek
gelecektir, ama Amerikalilarin aligik oldugundan epey farkl bir sii-
re sonra. Her iki durumda da restorandaki misafirler zamanin far-
kina varir. Bu sekilde, zaman algis1 bir seylerin yanlig oldugunu
sOyleyen bir hata sinyali iglevi goriir.

Asansor beklerken veya kirmizi 1gikta dururken iki dakika gok
uzun siiriiyormug gibi goriinebilir. Bazen saniyeler bile insan1 sinir
eder, mesela oniiniizdeki araba park yerine girerken fazla aheste
davrandiginda —bula bula simdiyi mi buldu?- ve ilerlemenizi engel-
lediginde. Zaman duygusu hata sinyali verdiginde hem islevseldir
hem de insan1 harekete gegmeye sevk eder. Eger 6gle arasinda gok
fazla kigi asansorii kullaniyorsa ve iistelik asansor sizin katinizda
durmuyorsa, merdivenleri kullanmanin vakti gelmig olabilir. Yine
de insanin zamanin i¢inde kapana kisilmig gibi hissettigi durumlar
da vardir: Trafik durdugunda Gylece beklemekten kagmanin yolu
yoktur mesela. Iginizde nahog duygular uyanabilir. Bazi insanlar
saldirganlagmaya bagladiklarini hissedebilirler, bu ise bir dlgiide it-
kisellikle birlestiginde siddet eylemlerine yol agabilir. 1. Boliim’de
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gordiigiimiiz iizere, itkisel davraniglar sergileyen insanlar olaylarin
siiresini gergekte oldugundan daha uzun tahmin ederler. itkisellik,
kapana kisilmighik duygusu ve saldirganlik potansiyeli bir araya
geldiginde, bazi insanlar kagmalannin imkénsiz oldugunu hissettik-
leri bir durumdan ¢ikmak igin siddete sarilabilir.

Bu sdylediklerim abartili goriinebilir, ama Associated Press
2007°de tam da boyle bir olay: rapor etti.' California’da siiriiciilerin
yol is¢ilerine yonelik saldirilan 6yle kontrolden ¢ikmgti ki otoyol
trafige tamamen kapatilmak zorunda kalmigti. Caligma yolu genis-
letmek igin yapiliyor ve bunun sonucunda sik sik trafik sikigiklig
yasaniyordu. Yapim ¢aligmalari devam ederken siiriiciiler tekrar tek-
rar iggileri tehdit etmis, onlara ellerindeki yiyecekleri firlatmig ve
hatta bir keresinde ates etmiglerdi. Bardag tagiran son damla, bir
adamin arabasiyla bir is¢iyi ezmeye ¢aligmasi olmustu. (Adam ola-
yin ardindan tutuklanmigti.) Ulagtirma bakanlig1 s6zciisii olaylar
siiriiciilerin zaman deneyimi gergevesinde yorumlayarak, haddin-
den fazla beklemek zorundakalan insanlarin ¢ogunlukla sabirlarim
yitirip agir1 tepki verdiklerini ifade etmigti.

Siiphesiz bu ug bir vaka. Yine de zaman algisinin, dramatik tep-
kilere yol agabilen gii¢lii duygularla ne kadar yakindan baglantili
oldugunu gosteriyor. Bu tiir olaylann kiiltiirel boyutunun da tartigi-
labilecegini soylemeye gerek bile yok. Californialilarin tepkileri Ja-
ponlara tuhaf goriinecektir. Aslina bakilirsa, kiiltiirlerarasi karsilag-
tirmalar ABD’deki 6grencilerin daha sonraya ertelenen odiillere
(bkz. 1. Boliim) Japonya’daki akranlanna gore daha az deger verdik-
lerine igaret ediyor.2 Bagka bir deyisle, Japonlar genel olarak ABD’
deki insanlara kiyasla daha sabirh bir gekilde bekleyebiliyorlar.

Cesitli siirelerin ve hayattaki olaylarin meydana gelme hizlari-
nin degerlendirilmesi biitiin diinyada boélgeden bolgeye degisir.
Amerikali sosyal psikolog Robert Levine, kitab1 Zamanin Cograf-
yasr’'nda bulgularini etkileyici bir sekilde 6zetliyor.? Genel tablo, sa-
nayilegsmis toplumlarin teknolojik olarak daha az geligsmis toplum-
lara kiyasla zamani farkli bir bigimde gordiiklerini ve yonettiklerini
ortaya koyuyor; sehirlerle kirsal kesimler, biiyiik sehirlerle kiigiik
sehirler ve kuzey yarimkiiredeki iliman bolgelerle daha tropikal
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bolgeler arasinda kargilagtinlabilir farklihklar goriiliiyor. Biitiin
diinyada yapilan onlarca aragtirma bu sonuglar1 ampirik olarak teyit
etti. Levine diinyanin dort bir yanindan gelmis olan 6grencilerine,
kendi iilkelerinde bagka seylerin yan sira yiiriime hizlarin1 ve pos-
taneden pul alma siirelerini 6lgmelerini istemisti. Sonugta en hizl
kiiltiirlere sanayilegmis kuzey iilkelerinin biiyiik sehirlerinde rast-
landig1 ortaya ¢ikti; zira buralarda zamana ve dakiklige biiyiik
onem verilir ve insanlar daha hizli bir tempoda yasar, cogunlukla
zaman baskisi altinda olduklarini hisseder ve gecikmelerle basa ¢ik-
makta zorlanirlar. Diger ug ise ekvator bolgesindeki iilkelerin kirsal
kesimlerindeki kiiltiirleri igerir; buralarda insanlar daha az acele
eder ve isler daha yavas bir tempoyla yiiriir; kamusal alanlarda az
sayida saat vardir (¢calisan saat daha da azdir) ve insanlar bog za-
manlarini bagkalariyla birlikte -9megin ¢ay ya da kahve igip sohbet
ederek— gegirmeye daha egilimlidir. Kiiltiirler nasil ki siyasi, eko-
nomik ve tarihsel etkenler agisindan birbirlerinden ayriliyorsa, za-
manin yonetilme ve 6znel olarak tecriibe edilme gekline gore de ta-
nimlanabilir.#

Levine'in analizi iki temel zaman kiiltiirii ortaya koyar: Bunlarin
ilki olay-zamanina gore, ikincisiyse saatin soyut zamanina gore is-
ler. Ik durumda insanlar bir olayin siiresini dikkate alirlar. Bir go-
riisme ancak daha onceki bir aktivite (0regin bir sohbet ya da ye-
mek) tamamlandiginda gergeklegebilir. Tersine, saatin soyut zama-
nini dikkate alan insanlar bir randevuya gitmek igin halihazirda
yaptiklar: seyi yarida keserler. Sanayilesme, bagka nedenlerin yan
sira, insanlar zamana dakik bir sekilde uymaya ikna edilebildigi igin
bagar1li oldu. Saatler ig dizilerini verimli bigimde senkronize etmeyi
miimkiin kild1. Daha ¢ok soyut saat-zamanina yonelen toplumlarin
ekonomik agidan daha basarili olduklan goriiliiyor. Tiiccarlar artik
giindogumundan az sonra belli bir yerde bulugmuyorlar; onun ye-
rine tam 7:30’da bulusuyorlar. isyerine giris saatlerinin kaydedil-
mesi, ¢aliganlarin ige zamaninda gelip belli bir siire boyunca galis-
malarini saglama aliyor. Farkli zaman kiiltiirlerinden gelen insanlar
bir randevu kararlastirdiklarinda birbirlerini kagirma riskiyle kargi
kargiya kaliyorlar. Sorunlar neredeyse kaginilmaz oluyor.
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$ekll 5 Batili olmayan bir zaman kiiltiirii: Hindistan’in Tamil Nadu eyaletindeki
Brihadeeswarar Tapinagi'nda bir bahgivan yerde oturarak gimleri kesiyor.

[k bakista patronlar genellikle saat-zamanina uyuyormus gibi
goriiniir. Yoneticiler bulustugunda herkesten dakiklik beklenir. Sir-
ket ortamlarinda yiiksek diizeydekiler ¢alisanlarin zaman gizelgesi-
ne uymasini talep eder. Kimin olay-zamanina uymayi goze alabile-
cegi bir giic meselesidir. Bir ¢alisan patronuyla randevusuna on da-
kika ge¢ kalmayi goze alamaz, ama patron bir telefon konusmasini
veya sekreterine bir seyler dikte etmeyi rahatlikla bitirebilir. Giicii
olan, bagkalarini bekletebilir.

Zaman Nasil Olgebiliriz?

Zaman algis1, zamanin gok hizli ya da gok yavas gegtigini diisiinen
bireyin durumu hakkinda bir seyler sdyler. Sikildigimizda veya bir
bagkasinin gelmesini 6zlemle bekledigimizde zaman yavag geger;
“keyfimiz yerinde” oldugundaysa gabuk gecer. Sonunda sevdigimiz
kisiye kavusacaksak doksan dakikalik bir ugak yolculugu dayanil-
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maz gelebilir, ama giizel bir film izlerken doksan dakika genellikle
ucup gider. Bu ayn1 zamanda toplu tagima araglarinda ¢ok sayida
insanin gozlerini cep telefonlarina dikme nedenidir: Yolculuk eder-
ken internet zamanin gegmesini kolaylastirir.

Boyle durumlarda zaman muglak bir duyguyu temsil eder: ya
“Amma uzun siirdii” ya da “Tiih, bitti bile”. Christian Morgens-
tern’in zamanin igleyigini canli bir bigimde ifade eden su siiri, za-
man algimizin giindelik hayatta nasil isledigini, bu fenomeni nasil
tecriibe ettigimizi gosteriyor:

Zaman

Zamani gabucak 6grenmenin

Bir yolu var, hem de emin:

Alin kol saatinizi elinize ve

Bakin saatin kollarinin yerine.

O zaman gidecektir uysal ve aheste
[taatkar bir koyun nasil giderse 6yle;
Adim adim, zarif ve sakin,

Liseye giden bir kiz gibi dingin.

Ama dalip giderseniz diigiincelere,

O da kogmaya bagslar son siiratle,

Hizli devekugunun sirtina binmig adeta,
Hig tereddiit etmeyen sinsi bir puma.
Derken tekrar bakarsiniz saate,

Fakat bu transtan sonra, o da ne?
Masum bir tebessiimle, hafif ve gamsiz,
Zaman yavasga geger, asude ve telagsiz.

Oyuncu bir bigime biiriinmiis olsa da mesaj agik: Dikkatimizi za-
mana verdigimizde “itaatkar bir koyun” gibi gecer; dikkatimiz za-
mandan bagka seylere doniik oldugundaysa bir “puma” gibi kosar-
casina geger. Bu deneyim genellikle —Amerikali psikolog Mihaly
Csikzentmihalyi tarafindan kapsamh bir sekilde aragtirilmig olan’—
“akig” hissini, sik sik da 6fori duygusunu igerir. Akis hissi bir insan
tamamen konsantre ve motive olmus halde kendisi i¢in ne ¢ok zor
ne de ¢ok kolay olan bir faaliyette bulunurken kapasitesinin sinir-
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larina eristiginde ortaya gikar. Bu is yeni bir fikir ortaya atmak veya
gelistirmek, 6nemli bir belge yazmak veya bir grupla birlikte miizik
yapmak olabilir. Bu talepkar gorevin gerektirdigi eylemleri olabil-
digince akici bir gekilde gerceklestirebilmek igin hatir1 sayilir bir
yetenek, konsantrasyon ve adanmiglik uyum iginde birlikte ¢aligma-
hdir. Bu sekilde odaklanabilmek igin zamani unutmak gerekir; za-
man ugup gider, sanki hi¢ yokmug gibi. Akis iginde gergeklesen ig
ya da oyun bittiginde insan digarida havanin goktan karardigini (ya
da aydinlandigini1) goérerek sasirr.

Peki ama fiziksel zamanin veya saatle dlgiilen zamanin aksine,
insanlar herhangi bir siireyi tam olarak nasil dlgiiyorlar? Hayvanlar
da bunu yapabiliyor mu? Siganlarin, farelerin, giivercinlerin ve hi¢
siiphesiz maymunlarin zaman 6l¢ebildigini biliyoruz. Birgok hay-
vanin kisa zaman araliklarini nispeten kesin bir sekilde tahmin ede-
bildigi gosterildi. Omegin deney hayvanlari on beg saniye sonra bir
diigmeye veya kola basacak gekilde egitilir. Hayvanlar bunu bu sii-
renin ardindan yaptiklarinda (kiigiik bir hata payi birakilir), bir par-
ca yiyecekle odiillendirilirler. Ote yandan, hayvanlarin bunu tutarh
olarak (yani belli bir olasilikla) yapabilmesi igin bazen onlarca —
hatta yiizlerce— deneme gerekir.® Hayvanlara sozlii talimatlar vere-
meyiz; ne yapilmasi gerektigini deneme-yanilma yontemiyle 6gren-
mek durumundadirlar, ki bu da uzun zaman alabilir. Ama bir kere
ogrendiklerinde, belirlenen siirenin ardindan giivercinler gagalarini,
siganlar da burunlarini kullanarak diigmeye veya kola basarlar. Za-
man tahminine yonelik testlerden birinde, maymunlar sinyal 15181-
ninrengine bagh olarak bir tusa iki, dort veya sekiz saniye boyunca
basmay1 6grenmislerdi; dmegin 151k kirmizi oldugunda tusa sekiz
saniye, yesil oldugunda dort saniye, sar1 oldugundaysa iki saniye
boyunca basmayi bagarmiglardi.”

Aragtirmalar insanlarla —¢ogunlukla psikoloji 6grencileri— ya-
pildiginda, zaman algisin1 6l¢mek igin onlara bazi standart gérevler
verilir: Siireyi tahmin etme becerisini tespit etmek igin belli bir
uzunluktaki igitsel ya da gorsel uyaranlar sunulur. Bir deney para-
digmasinda, uyaran sunulduktan sonra katihmcilardan tam olarak
ayni siire boyunca bir diigmeye basmalan, yani siireyi kopya etme-
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leri istenir. Siireler arasindaki farki ayirt etmeye yonelik baska bir
deney paradigmasindaysa, farkl siirelere sahip iki uyaran -megin
iki ses sinyali— sunulur ve katiimcilann hangi sinyalin daha uzun
siirdiigiinii belirtmeleri gerekir. Standart uyaran tam olarak bir da-
kika (1000 ms) siiren bir sinyal olabilir. Ardindan ikinci sinyalin sii-
resi degistirilir (1050 ms, 1100 ms, 1150 ms, 1200 ms vs.; standart
sinyalle kargilagtirma sinyallerinin siras1 da degiskendir) ve cevap-
lar alinir. Bu cevaplar temelinde, katilimcilarin hangi siirenin daha
uzun oldugunu giivenilir bigcimde tespit edebilmesi igin iki siire ara-
sindaki farkin ne kadar olmasi gerektigi belirlenebilir. Bagka bir de-
yisle, siire aynmu igin bir esik degeri belirlenir. Bu iki yontem mut-
lak siireye dair sozlii degerlendirmeler (6rmegin “Sinyal dort saniye
siirdii”’) gerektirmeme avantajina sahiptir; onun yerine aragtirmaci-
lar, siireyi kopya etme paradigmasinda diigmeye basilma siiresini
analiz ederek veya siire farki paradigmasinda iki sinyalin uzunlu-
guna dair kararlarin dogrulugunu analiz ederek katilimcilarin zama-
n1 algilama kapasitesini milisaniye 6lgeginde belirleyebilirler.? S6z-
lii degerlendirmelerde saniyelere bel baglanir; dahasi, katilimcilar
sayilan agag1 ya da yukan yuvarlayarak kaba tahminlerde bulunur:
‘“‘on saniye civan”.

Ozellikle birkag saniyelik siireler s6z konusu oldugunda birgok
katilimci gayriihtiyani sayma ihtiyaci duyar. Adeta bir “zaman cet-
veli” kullanmak isterler; bunun sonucunda da gok kesin tahminler-
de bulunabilirler. Bunu engellemek kolay degildir. Bazi aragtirma-
cilar katilimcilara giivenir ve onlara saymamalarini sdylemekle ye-
tinir. Bir diger olasilik, onlara aym1 anda yapacaklan ikinci bir ig
vermektir; bu dikkat dagitici unsurun katihimcilarin saymalarini 6n-
lemesi amaglanir. Ama burada da ikinci isin ilk gérevi yani zaman
tahmin etmeyi engelleme tehlikesi vardir. Deneyler net bir sekilde
gosteriyor ki, katilimcilar bir sey yapmadan tecriibe edilen siirelerin
kendilerine ikinci bir gorev verilen siirelerden daha uzun oldugunu
diisiiniiyorlar. Bu sonuglar Morgenstern’in siirinde betimlenen seye
uyuyor: insamin dikkati dagildiginda gegen zaman daha kisa gorii-
niir.
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Fizyolojik Bir Saat Var mi?

Zaman deneyimi konusunda yiiz elli yildir yapilan deneysel aragtir-
malara ragmen, gesitli siireleri algilama ve ayirt etme kapasitemizin
dogasi konusunda hila fikir birligine vanlmig degil. ilk olarak
1963'te Oxford Universitesi'nden Michel Treisman icsel saat igin
bir ¢caligma modeli ortaya att1.® Bu modele gore, beyindeki bir tem-
po-belirleyici diizenli araliklarla sinyal yollar ve bu sinyaller bir sa-
yagta toplanir; sayagta toplanan sinyallerin sayisi ise 6znel siireyi
tanimlar. Bu biligsel model araciliiyla, fiziksel agidan daha uzun
olan bir siirenin neden 6znel olarak da daha uzun algilandig: rahat-
likla agiklanabilir: Ciinkii varsayimsal sayag¢ daha ¢ok sinyal topla-
mugtir.

Tempo-belirleyici ve sayagtan ibaret olan basit modelin daha
sonraki gézden gegirilmis versiyonlarinda dikkat de bir bilegen ola-
rak sunuldu.'® Buna gore, kisi ancak zamana dikkat gosterdiginde
sinyaller sayag tarafindan alinir. Dikkat daginik oldugunda daha az
sinyal sayilir ve zaman daha kisa goriiniir. Modelin bu versiyonu,
beklerken zamanin neden daha uzun goriindiigiinii de agiklar. Dok-
torun muayenehanesinde beklerken kafamiz daginik olmadiginda
ve dikkatimizi zamana verdigimizde, yirmi dakika ¢ok uzun bir siire
gibi goriinebilir. Tersine, heyecanl bir roman okuyor ve zamana
dikkat etmiyorsak aym yirmi dakika ¢abucak gecer. Tempo-belirle-
yici modeli Morgenstern’in giirinde resmedilen zaman deneyimine
de uyuyor. Ik durumda sayaca ¢ok sayida sinyal gider, ikinci du-
rumdaysa az sayida.

Arastirmacilarin ¢ok sayida alternatif model dnermis olmasi, bu
modelin pek de son sozii sdyleyemedigini gosteriyor.! Omegin bel-
legin zamanla ilgili 6zellikleri —bilhassa bellek izlerinin zamanla
yok olmasi— zamanin gegisinin igsel sinyalleri gibi bir iglev goriiyor
olabilir.'2 Bu durumda, zamansal siire duygusu kisinin gegen siire-
nin basindaki olaylan ne kadar iyi hatirladigiyla baglantilandirila-
bilir. Ne kadar ¢gok zaman gegerse, baslangigtaki olaylarin hatirasi
o kadar zayif olacaktir. Bu modelde zamani tahmin etmekten so-
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rumlu ayn bir mekanizma —beyinde bir “‘saat”— yoktur; onun yerine,
siire duygusu gegmisteki olaylarin bellek izleri zayiflarken ortaya
¢ikar.

Bagka bir goriise gore, siire duygusu diigiinsel ve duygusal gay-
ret hissi sonucunda ortaya ¢ikar.”? Yeni olaylar daha uzun siiriiyor-
mus gibi gelir ¢iinkii algi, diisiinme ve duygusal degerlendirme me-
lekelerini daha fazla ¢ahgtirirlar. Tersine, tanidik nesneler 6zel bir
analiz ya da degerlendirme gerektirmez; onlar1 algilamak o kadar
yogun bir i degildir. Dolayisiyla sarf edilen gayret de bir siirenin
degerlendirilmesine katkida bulunur. Bu model zaman 6lg¢iiliirken
“okunan” 6zel, i¢sel bir saate de gerek duymaz. Daha ziyade, zihin-
sel agidan siirekli faaliyet halinde oldugumuzu ve gesitli durumlan
onlarla kargilagtigimizda degerlendirdigimizi s6yler. Zaman duygu-
su dikkatin, bellegin, diisiince ve duygularin ne olgiide aktif hale
geldigine bagh olarak ortaya gikar.

Ozetle, en azindan simdiye kadar beyin arastirmacilar ve psiko-
loglar saniyelerden dakikalara uzanan siirelerden sorumlu herhangi
bir i¢sel saat kegfedebilmis degiller. Tempo-belirleyici ve sayag mo-
deli de zaten sadece bir metafor — istendiginde g¢ahgtirihip istendi-
ginde kapatilabilen bir kronometre. Beyinde zaman deneyimini tem-
sil eden tek bir fizyolojik mekanizma bulmaya yonelik biitiin gaba-
lar simdiye dek bosa ¢ikt1. Ya da meseleyi daha net ifade etmek ge-
rekirse: Zaman algisina dair genel kabul géren bir kuram yok (7.
Bolim’de felsefe, psikoloji ve beyin aragtirmalan alanlarindan gelen
bilgileri harmanlayarak yeni bir model 6ne siirecegim). Yine de, i¢-
sel bir saat fikrinin fazla basite indirgenmis ve mekanik oldugu yo-
lundaki elestirilere ragmen, tempo-belirleyici ve sayag modeli bir-
cok fenomeni tarif etmede basanih oldu. Bu modele gore, 6znel za-
man algisi iki mekanizma araciligiyla etkilenebilir. Birincisi yuka-
rida belirttigimiz gibi dikkati yonlendirmeyi igerir, ki bu da sayilan
sinyalleri etkiler. Ikinci mekanizma ise sinyallerin iletildigi siklik
araciligiyla igler. Tempo-belirleyicinin hizi artarsa sinyaller daha
hizli birikir. Bu da siirenin 6znel agidan uzamasina neden olur.

1930’larin baslarinda Amerikal fizyolog Hudson Hoagland'in
karisi ateslenip yataga diigmiistii. Hoagland ne zaman kisa siireligi-
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ne evden ¢iksa —sdzgelimi eczaneye gitmek i¢in—kansi yoklugunun
ne kadar uzun siirdiigiinden sikayet ediyordu; onun zihninde bu
yokluklar haddinden fazla uzun siiriiyordu. Her daim biliminsam
gibi diisiinen Hoagland hemen kansi iizerinde basit bir deney yapa-
rak ona altmiga kadar saymasini s6yledi. Goriiniise gére karnsi bunu
epey hizli yapiyordu — bir keresinde saymasi sadece otuz yedi sa-
niye siimiistii. Hoagland buna dayanarak, atesin ortalamadan daha
yiiksek seviyede bir fizyolojik faaliyete neden oldugu ve bunun da
karisinin hem daha hizli saymasina hem de gegen siireyi oldugun-
dan fazla tahmin etmesine yol agtif1 sonucuna vardi. Zamanin ger-
¢ekte oldugundan daha uzun tahmin edilmesi tempo-belirleyici ve
saya¢ modeliyle agiklanabilir. Artan fiziksel ajitasyon tempo-belir-
leyicinin daha yiiksek bir frekansla ¢aligmasina yol agar ve dolayi-
siyla daha fazla sinyal birikir. Boylece 6megin heniiz beg dakika
gecmisken Hoagland’in kansi on dakika gectigini diigiiniiyordu.
1933’te yayimlanan bir makalede Hoagland, daha o zaman, fiziksel
durumlara bagh olarak farkli hizlarda galigan bir igsel saat konu-
sunda fikir yiiriitiiyordu.'4

Insan Bilincinde Zamanin Kayar-Penceresi

Hala 6nemli bir soruyu sormadik: Modeller hangi zaman gergeve-
lerine odaklanmali? Birinin zile fazla uzun bastigin1 s6yledigimizde
omegin dort saniye gibi bir siire s6z konusudur. Trafikte kirmiz:
151k bir tiirlii degismediginde, degerlendirdigimiz siireler dakikalar
bazindadir. Degerlendirmelerimizi bir hissi dile getirerek yapariz
(“Kirmizi 151k fazla uzun siirdii”). Ancak bir saatin gosterdigi za-
manla kargilagtirma yapildig: takdirde fiziksel olarak kesin birimler
—saniye ya da dakika— kullaniriz.

La Jolla’da (San Diego) siiriiciileri maruz biraktigi uzun bekle-
yis yiiziinden meslektaslarim arasinda kotii gohretli bir dortyol agz:
vardi. Martin Paulus gézetiminde ¢aligan arastirma grubunun ofis-
leri kampiis diginda oldugundan, iiniversite tesislerine ulagmak igin
yaya olarak veya arabayla uzun bir mesafe katetmek gerekiyordu.
Kirmizi 151k canimizi sikiyordu ¢iinkii yesil yanmasi “gok uzun” sii-
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rilyordu. Bir giin ne kadar siire kirmizi kaldigin1 6lgtiim; iki giin
sonra Ol¢iimiimii tekrarladim. Kirmizi 11k iki dakika on beg saniye
siiriiyordu. Meslektaglarima bekleyisin ne kadar siirdiigiinii sordu-
gumda —bunu yillar boyunca tekrar tekrar (ve ¢ogunlukla da giinde
birkag kere) tecriibe etmislerdi— ¢ogu ¢ok yiiksek tahminlerde bu-
lundu. Kirmizi 1518a denk geldigimizde 15181n ¢ogunlukla bir siire-
dir kirmiz: oldugu ve yesile gegisin daha kisa bir zamanda gergek-
lestigi de hesaba katilmali. Bu hafif rahatsizlik iki seyi agiga ¢ika-
nyor. Sadece iki dakikalik bir siirede insanlarin sabr tagiyor. “iki
dakika” genellikle bir seyi “hemen” yapacagimizi belirtmek igin
kullandigimiz bir zaman birimidir. Bahsettigim durumdaysa iki da-
kika 6znel agidan fazla uzun siiriilyordu. Dahasi, bu rahatsizlik sa-
dece iki dakikalik siireler s6z konusu oldugunda bile zaman tahmin-
lerinin kesinlikten ne kadar uzak olabildigini gosteriyor. O halde so-
ru su: Insanlar ne kadar zaman nispeten isabetli bir sekilde tahmin
edebilirler? Cevap, kesin bi¢imi ne olursa olsun bir zaman meka-
nizmasinin igbaginda oldugunu gosterecektir.

Dikkat edilecek ilk nokta, ii¢ saniyeye kadar olan siirelerin epey
kesin ve isabetli bir bicimde tahmin edilebildigi. Testler aym kisi
iizerinde yapildiginda ve siireler ii¢ saniyeden az oldugunda, gecen
zamana dair 6znel tahminlerin degigkenliginin nispeten az oldugu
goriildii. Nesnel zamanla 6znel zaman arasindaki daha biiyiik sap-
malar ancak ii¢ saniyeden uzun siireler s6z konusu oldugunda orta-
ya gikiyor; boyle durumlarda tahminler daha az isabetli oluyor.!sUg
saniyenin sihirli bir taraf1 yok; bu deger sadece algi ve aktivitenin
bu uzunluktaki zaman diliminde, yani “simdi”nin sinirlar iginde
(bkz. 3. Boliim) optimal bir seviyede gergeklestigini gosterir. Bu si-
nirlar i¢indeki bir siireyi kesin olarak degerlendirebilir ve hareket-
lerimizi de aymi gekilde yerine getirebiliriz. Ne de olsa gegmiste
¢evreye tepki verirken zamanlama hayatta kalmak agisindan 6nem-
liydi — 6regin balik tutarken, avlanirken veya yirtici hayvanlara ya
da bagka insanlara kargi savunmaya gecerken. Bugiiniin diinyasin-
daysa bu muhtemelen trafikte zamaninda tepki vermeyi igerecektir.
Miizik ve spor zamansal agidan kesin hareket dizilerinin zorunlu ol-
dugu diger alanlardir. Burada da bir saniyeden daha kisa siireler bir
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t(11)
p(Bonf) < 1.000 p < 0.000500

$ekll 6 Bir saniyelik uyaranlarla siire aynmim belirleme gorevini gergeklestiren
bir katthmcinin beyin aktivitesinin dinlenme halindeki beyin aktivitesiyle kargi-
lagtiriimasi. Bazal ganglionlar (solda) ve beyincik (sagda) —hareket dizilerini
kontrol etmede belirgin bir rol oynayan bolgeler~ 6zellikle aktif.

hareketin bagarisim ya da basarisizligim belirleyebilir. Zamana dik-
katimizi vermedigimizde bile beyin siirekli ¢gevreden gelen uyaran-
lann siiresiyle ilgili enformasyonu isler, 6zellikle de tekrarlanan
olaylar s6z konusu oldugunda. Bu sayet belli bir hassasiyetle ger-
¢eklesmezse, bir dansg¢inin partnerinin ayagina basmas isten bile
degildir. Zaman algisim arastiran biliminsanlarn iki kisa ses sinyali
arasindaki farki ayirt etme kapasitesini incelediklerinde, “simdi”
tecriibe edilen zamansal siireyi iglemeye odaklanmig incelikli bir al-
g1 ve motor hareket sistemiyle kargilagiyorlar. Zaman algisinin ig-
levsel manyetik rezonans tomografi (fMRT) gibi —beyin aktivitesini
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4.86

t(11)
p(Bonf) < 1.000 p < 0,000500

Sekll 6 (devam)

goriiniir kilan— goriintiileme teknolojileriyle incelendigi arastirma-
lar da aym1 sonucu gozler oniine seriyor: Tarayicinin iginde yatan
insanlardan cesitli siireler arasinda aynm yapmalan istendiginde,
beynin motor planlama ve yiiriitmeden sorumlu bolgelerinde artan
bir hareket gozleniyor (bkz. Sekil 6).

Fransiz psikolog ve zaman aragtirmacis1 Paul Fraisse (1911-
1996) alg1 ile zaman tahminini birbirinden ayirmst1.'¢ Zaman alg:-
landiginda, ii¢ saniyeye kadar olan siireler baglantil bir biitiin ola-
rak iglenir. Bir uyaranin siiresi ii¢ saniyeyi gectiginde, olay zaman-
sal bir biitiin olarak algilanamayacak kadar uzun hale gelir, dolayi-
styla kisa siireli bellegin yardimiyla degerlendirilmesi gerekir. Artik
“simdi”ye ait biitiinciil bir olay olarak algilanmaz. Birkag saniye
once ¢alinan bir nota hala duyulabilir. Simdi’den ii¢-dort saniye on-
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ce olan baslangi¢ artik mevcut degildir, ama bellek fonksiyonu onu
hala korur. Boyle durumlar zaman degerlendirmesinin ii¢ saniyeden
uzun siireler s6z konusu oldugunda neden dogruluktan uzaklastigini
agiklar: Siire bir biitiin olarak mevcut olmadigindan, onu degerlen-
dirmek igin kisa siireli bellegin yardim: gerekir.

Ug saniyeden uzun siirelere dair tahminlerimizin isabetliligi gi-
derek azalsa ve degiskenligi giderek artsa da, bu daha uzun siireleri
yine de bir ol¢iide degerlendirebiliriz. Tam bir farkindalikla, siirekli
ve kesintisiz olarak tecriibe edebildigimiz —yani dikkatli bir bigimde
odaklanabildigimiz— en uzun zaman dilimi nedir? Aragtirmacilar
bunun igin katilimcilara her saat bagi bir tusa basmalarini, yani bir
saatlik fasilalar yaratmalarini soyliiyorlar. Bu sekilde yaratilan fa-
silalar fiziksel zamandan epey ayriliyor ama biiyiikliik siralamasi
yine de dogru oluyor. Buna ragmen, siire bir saat oldugunda artik
insanlann kesintisiz bir deneyim yasadigini sdyleyemiyoruz. Bir sa-
atlik bir siire iginde birgok sey olabilir; dikkat siirekli bagka bagka
seylere yonelir. Insanin siirekli olarak bir saatin ne kadar siirdiigiinii
tahmin etmesi gerektigini kendisine hatirlatmasi gerekir. Nihayetin-
de, biitiin tecriibe edilenler temelinde tahminde bulunma —gegen sii-
re i¢inde yapilan seylerin siiresini kestirme (*“Bulagiklar1 yikamak
yaklagik yirmi dakika siirdii”’)— meselesidir bu. Bellek gegen bir
saatin siiresini olugturur. Ya da biraz farkl: bir ifadeyle, zamani de-
gerlendirme mekanizmasi bir saat boyunca “tik-tak” yapmaz (ya da
benzer bir sekilde iglemez). Bir siirenin kesintisiz ve tutarl bir olay
olarak algilanabildigi dogal bir iistsinir olmali. Rafadan yumurta pi-
sirmek bile bizi muhtemelen zaman algisinin son sinirlarina, hatta
belki sinirlarinin Gtesine gotiiriir. Bir pazar sabahi becerimizi rafa-
dan yumurtanin kivamina bakarak sinadigimizda, tahminlerimizin
kesinlikten ne kadar uzak oldugunu gorebiliriz. Cezveye li¢ dakika
boyunca dikkat kesilmek son derece zordur. Zihnimizde gagrigim
yoluyla cgesitli diisiinceler belirip zamana odaklanmamiza engel
olur. Hatta 6nemli bir seylerin ¢ikip yumurtaya ¢ok ge¢ donmemize
neden olmas gibi biiyiik bir tehlike de vardir. Yine de bu kiigiik
odaklanma egzersizi basarih olabilir — tabii can sikintisinin iistesin-
den gelebilirsek. Meditasyon yapan biri bu igi daha rahat yapacaktir.
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Diizenli olarak meditasyon yapan insanlar daha uzun siireler boyun-
ca dikkatlerini korumaya —zihinsel olarak mevcut olmaya— aligiktir
(bkz. 3. Boliim).

Kisasiirelibellegimizin zamansal kapsami, kesintisiz olarak tec-
riibe ettigimiz siireye dogal bir sinir koyar. Bir telefon numarasini
hatirlamaya ¢aligtigimizda, kendi kendimize tekrarlamazsak ¢abu-
cak (birkag saniye iginde) unuturuz. Kisa siireli bellekte zor seylerin
islenmesi —9megin bir metni yiiksek sesle okurken ayn1 zamanda
birkag sayinin hatirlanmasi— gerektiginde ¢aligma bellegi de igin igi-
ne girer. Sistematik deneyler birtakim yeni say1 veya harfleri hatir-
lamaya ¢aligan katilimcilarin, aktif bir bigimde tekrarlamalar en-
gellendiginde bu say1 ve harflerin biiyiik cogunlugunu unuttuklarini
gosterdi. Calisma bellegi daha uzun siireler boyunca faaliyet gos-
termeye devam eder, ama Oyle goriiniiyor ki bilingli igerikteki —ya
da en azindan soyut igerikteki— en biiyiik kayip on ila on iki saniye-
de gergeklesiyor. Sabit bir iistsinir koyulamaz, zira bu neyin hatir-
lanmasi gerektigine ve baglama baglidir. Yine de bir dakika comert
bir tahmin gibi goriinliyor — yarim dakika daha gergekgi olabilir.!”

Bilincin igerikleri s6z konusu oldugunda ve galigma bellegi bag-
laminda bir “kayar pencere’den bahsedebiliriz: Zaman gegerken
her daim yeni seyler tecriibe ederiz; ama ayn1 zamanda biraz dnce
olan seyleri unuturuz. Deneyim bilincin bu “zaman penceresi’ne,
zihinsel mevcudiyetimize baghdir. Caligma belleginin sinir kosul-
lar1 da kesintisiz bigimde tecriibe edebilecegimiz siireye bir tistsinir
koyar. Buna gore, gesitli siirelerin kesintisiz deneyimiyle ilgili alg:
mekanizmasi —ki heniiz kegfedilmis degil— birkag saniyeden sadece
birkag dakikaya uzanan bir aralikla sinirhidir.

Gergek I¢sel Saat: Giinliik Ritim

Gordiigiimiiz gibi, aragtirmacilar heniiz saniyeler ve dakikalar ba-
zindaki zaman algimizin altinda yatan bir igsel saat bulamadilar. Yi-
ne de bir i¢sel saat var; tekhiicreli organizmalardan insanlara kadar
¢ok cesitli canlilarda bulunuyor ve gerek fizyolojiyi gerekse davra-
niglar1 yirmi dort saatlik dongiiler halinde yonlendiriyor. Bu meka-
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nizma bir giin iginde yeryiiziinde aydinlik ve karanligin birbirini ta-
kip etmesine tekabiil ediyor: Bu ritimde algler okyanusun farkh de-
rinlikleri arasinda hareket ediyor (kéh daha algak seviyelerde besin
emiyor, kdh daha yukanda, 151ga yakin seviyelerde fotosentez yapi-
yor); bitkiler ¢gigeklerini agiyor ya da kapatiyor; memeliler de din-
leniyor ya da uyamyorlar. Giinliik ritim veya sirkadiyen ritim (La-
tincede circa “etrafinda”, dies ise “giin” anlamina gelir) bir¢ok bi-
yolojik iglevde belirgindir, gen ifadesi dahil. insanlarda periyodik-
lik, ruh hallerinde, diigiincelerde ve zaman algisinda da gosterilebi-
lir. Omegin duygularin ifadesi, zihinsel hesaplama kapasitesi ve
tepki zaman bir giin igindeki sistematik inig ¢ikiglara tabidir.'® Bir-
cok biligsel iglem —yani diisiinmenin hiz: ve kesinligi— 6gleden 6nce
iyilesir ve Ogle vakti en yiiksek seviyeye ¢ikar. Bu yiizden okulda
onemli konulari sabahleyin 8 ile 10 arasinda anlatmamak ve 6nemli
randevulari yine bu saatler arasina vermemek gerekir. Buna karsilik
Ogle sonrasinin ilk saatlerinde de performans kapasitesi diigmeye
baglar.

Giinliik ritimler endojendir yani igten gelir: Organizmadaki bir
ya da daha ¢ok tempo-belirleyici, giin i¢indeki periyodikligi diizen-
ler. Giinesin etkisi olmasa bile bu boyledir. Giindelik dongii iginde
yapraklarini giinese uzatan bitkiler karanlik bir odaya koyuldukla-
nnda da bunu yapmaya devam ederler. I¢sel saatin endojen tabiati
insanlarda da gosterilmistir. 1960’larda Jiirgen Aschoff tarafindan
Erling-Andechs’teki Max Planck Davranigsal Fizyoloji Enstitiisii’
nde yapilan efsanevi “siginak” deneylerinde, géniilliiler ii¢ ila dort
haftaligina bir yeralt1 siginagina kapatilmigti (i¢lerinde sinavlara ¢a-
lismak isteyen dgrenciler de vardi).”® Giinliik bir rutine isaret ede-
bilecek herhangi bir sosyal baglanti bi¢imi olmamasina (kol saatle-
rinin alindigin1 s6ylemeye gerek bile yok) ve giinden geceye dogal
gegcislerin yokluguna ragmen (ortamda sadece katilimcilarin iste-
diklerinde agip istediklerinde kapatabilecekleri elektrik 15181 vardi)
oriintiiler 6nceki gibi devam etti: uyku, uyanma, viicut 1sisindaki
dalgalanmalar ve diger bedensel fonksiyonlar. Ne var ki dogal bir
ortamdaki yirmi dort saatlik dongiiden tek bir fark gozlendi. Endo-
jen ritimlerin periyodu daha uzundu — ortalama olarak yirmi bes sa-
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at civan. Yani tecrit kosullan altinda 6znel giin —uyanmak, uyumak
ve biitiin diger bedensel parametreler— biraz daha uzun siiriiyordu.
Dabhasi, bireysel parametreler arasindaki faz farklari bir sonucu da
beraberinde getirdi: Farkl ritimler normalde birbiriyle baglantili
olarak ortaya ¢ikarken —yani fazlan birbirine baghyken— “siginak”
ta zaman iginde senkronizasyonun bozuldugu gozlendi. Omegin
normalde viicut 1sis1 sabahin erken saatlerinde en diigiik seviyede
ve Oglenin erken saatlerinde en yiiksek seviyededir; bu sekilde, uy-
ku-uyanma dongiisiine siki sikiya baghdir. Tecrit kogullan altinday-
sa bu parametreler arasindaki baglanti kopmug ve parametreler za-
mansal olarak farklilagmigti.

Zaman algisina odaklanan bagka aragtirmalar da giinliik periyo-
diklikte dalgalanmalar oldugunu gosterdi.?’ Bir tanesinde, katilim-
cilara uyanikken ne zaman bir saatin gegtigini hissederlerse o za-
man bir diifmeye basmalari istendi; yani bir saatlik siireleri isaret-
leyeceklerdi. Buna ek olarak, bir saati isaretlemek igin diigmeye bas-
madan Once veya bastiktan sonra bagka bir diifmeye tam olarak on
saniye boyunca basmalari s6ylendi; boylece kisa bir siireyi ne kadar
isabetle iirettikleri Olgiilebilecekti. Sonugta on saniyelik bir siire
iiretirken goriilen sirkadiyen degisimlerin viicut sicakliginin giinliik
dongiisiiyle baglantili oldugu ortaya ¢ikti: Viicut sicakligi en yiik-
sek oldugunda, iiretilen siire en kisa oluyordu. Yukarida tartigtigi-
miz tempo-belirleyici ve sayag modelini kullanirsak, artan viicut si-
caklif1 tempo-belirleyicinin frekansinin artmasina yol agar; bu da
daha kisa siirelerde karar kilinmasina neden olur ¢iinkii siireyi tem-
sil eden sinyaller daha hizli gelir — karis: ateslendiginde Hudson
Hoagland'in gézlemledigi seye iligkin bir bagka deneysel kanit.

Katilimcilardan bir saatlik siireler iiretmeleri istendiginde bagka
bir tablo ortaya ¢ikti: Giin iginde 6lgiilen degisimler (katilimcilar
belirgin bigimde farkli —bir saatle neredeyse li¢ saat arasinda degi-
sen-— siireler iirettiler) uyanik gegirilen zamanla iliskiliydi ama vii-
cut sicaklifiyla iligkili degildi. Bu bulgular bir kez daha sunu gos-
teriyor: Farkli uzunluklardaki —burada, birkag saniyeden bir saate
uzanan bir araliktaki- siireleri saptama becerimiz farkli mekaniz-
malara baghdir.
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Hayatin daha normal kosullar1 altinda, bedendeki birgok saat
birbirinden bagimsiz faaliyet gosterir, ama 15181n tempoyu belirle-
mesi sayesinde senkronize olarak yirmi dort saat siiren istikrarl bir
ritme kavusurlar. “Siginagin” deney kosullan istikrarh bir periyo-
diklik ve beden ritimlerinin senkronizasyonu igin 1518in ne kadar
o6nemli oldugunu gozler oniine serdi. Bagka ¢aliymalar da 15181n me-
meliler igin bir tempo-belirleyici iglevi gordiigiinii, zamanlamanin
kesin tarifesini olusturdugunu gosterdi. Ortamda 1gikla karanligin
birbirini izlemesi suprakiazmatik ¢ekirdek (SKC) —optik sinirin iis-
tiinde, hipotalamusta yer alan kiigiik bir bolge— araciligiyla algila-
nir; bu da organlarin farkl fizyolojik ritimlerinin senkronizasyonu-
nu saglar.?!

Kitalararasi uguslarda birgok saat dilimini gegtigimizde igsel
saatimizin yonlendirme iglevinin farkina ¢ok daha iyi variriz. Bu
kosullar altinda, igsel saatimizin héla yagsadigimiz yere “ayarh” olan
zamanlamasi ve giinesin yeni yerdeki rotasi birbirine bagh olarak
faz gecikmesine ugrar. Giindiiz vakti uykulu olur ve net bir bicimde
diisiinmekte zorlaniriz; gece ise yatakta faltagi gibi agik gozlerle oy-
lece otururuz. Burada yeni bir zaman dilimine uyum saglamanin
pratik kurali gegerlidir: Digarida hareketli bir giin gegirin ve bede-
ninizin saatin kag oldugunu anlayip yeni mekana uyum saglamasi
i¢in olabildigince ¢ok giinigig1 alin.

Kronotipler: Tarlakuglan ve Baykuglar

Bazi insanlar bu faz gecikmesini her giin tecriibe eder. Biitiin insani
nitelikler gibi giinliik ritim de kisiden kisiye degisir. Buna bagh ola-
rak, igsel saat herkes igin ayn1 sekilde islemez; uyuma ve uyanma
ritmi bireyler arasinda belirgin bir degisiklik gosterir. Fazlasiyla er-
ken kalkan kisilerden (“tarlakuslart™) fazlasiyla geg kalkan kigilere
(“baykuslar”) uzanan bir kronotip yelpazesi vardir. Hepsi yirmi dort
saatlik bir ritim ortaya koyar, ama aktivite seviyesinin yiikseldigi ve
diistiigii zamanlarda faz gecikmesi vardir. Erken kalkanlar akgsam-
lar1 daha gabuk yorulurlar; ge¢ kalkanlarsa geceleri gayet uyanik-
tirlar ve daha geg yatarlar.22 Bu, fazlasiyla ge¢ kalkan insanlar igin
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sorun yaratir. Biitiin insanlar kronotiplerinden bagimsiz olarak se-
kiz saat uykuya ihtiyag¢ duyar (bir saat az ya da fazla olabilir). Top-
lum kendini erken kalkan kronotipine gore ayarladigi i¢in —okul ve
ig sabah sekizle en ge¢ dokuz arasinda baslar; hastane ve pastane
gibi baz1 yerlerde daha da erken— nispeten geg kalkan biri bile kendi
i¢ saatine aykir1 diisen bir tarzda yagsamak durumundadir. Bu bag-
lamda, Miinih Universitesi Tibbi Psikolo ji Enstitiisi'nde krono-
biyolog olan Till Roenneberg “toplumsal jetlag”dan bahsediyor.?
Geg kalkanlarin kendi i¢sel saatleriyle toplumsal yapilar arasinda
senkronizasyon bozulmasi meydana gelir. Bu kisilerin dogal uyuma
ve uyanma ritmi geceleri erken yatmalarim1 imkansiz kilar; sabah-
lar ise alarm onlan fazlasiyla erken uyandirir. Bu nedenle hafta bo-
yunca uyku yetersizligi birikir ve ancak hafta sonlari fazladan uyu-
yarak kismen telafi edilir. Aragtirmalar geg kalkanlarin giin boyun-
ca (uyanmik kalmak igin) daha ¢ok kafeinli igecek ve aksamlan da
(daha kolay uykuya dalabilmek i¢in) daha ¢ok alkol tiikettigini gos-
teriyor. Bu davranig bigimleri kendi kendini tedavi etmenin tipik
yontemlerini temsil ediyor. Genel olarak kogullar —6znel saglik ve
uyku kalitesi agisindan—erken kalkanlara kiyasla geg kalkanlar i¢in
daha olumsuz goriiniiyor.

Sosyal jetlag ergenlik ¢cagindakiler i¢in daha da dramatik boyut-
lar igerir: Ergenlik ¢agindaki gengler gelisimsel nedenlerle fazla-
siyla geg kalkarlar; yetiskinleri erken ve ge¢ kalkanlar yelpazesinde
bir yere yerlestirecek olan bireylerarasi farklar ancak yirmi yastan
sonra ortaya ¢ikar.2* Dolayisiyla, okula gitmek i¢in ¢ogunlukla sa-
bah yediden 6nce kalkmak zorunda olan gengler fizyolojik agidan
(yani igsel saatlerine gore) hald gecenin derinliklerine tekabiil eden
bir evrededirler. Ve kisa bir siire sonra yeni kelimeler 6grenmeleri,
denklem ¢ozmeleri gerekir. Elbette bu demek degil ki akademik so-
runlar sadece biyolojik yatkinhkla kiiltiirel beklentiler arasindaki
catigmaya atfedilebilir. Birgok etken bunda rol oynar. Geg krono-
tipler, 6znel yatkinhk ve davranis arasinda dogrudan bir baglanti ol-
dugu gosterilebilse de ¢ok belirgin bir baglanti degildir bu. Yine de
aragtirmalar net bir tablo ortaya koyuyor: Bir yanda kronotip ile di-
ger yanda kendi kendini tedavi etme yontemleri olarak goriilebile-
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cek davraniglar, zihinsel yorgunluk ve depresyon arasinda bir bag-
lant1 vardir. Biiyiik olgekli aragtirmalar 6zellikle ge¢ kalkan geng-
lerin daha fazla kahve ve alkol tiikettigini ve sigara igme ihtimalle-
rinin daha yiiksek oldugunu gosteriyor. “Kii¢iik™ bir degigim dra-
matik bir etki yaratabiliyor. ABD’de 1997 yilinda yapilan ve ders
baglangicini1 7:15°ten 8:40’a ¢eken uzun vadeli bir arastirma, okul
daha geg baglasa neler olacagim gosterdi® Genel olarak bu 6gren-
ciler, s6z konusu ayarlamay1 yapmalarna izin verilmeyen akranla-
nina kiyasla daha az uykulu, daha dikkatli, daha az depresif ve hatta
orta vadede sinavlarda daha basariliydi. Okulun daha geg¢ baslama-
sin1 talep etmek toplumsal ¢ikarlarin karmagikligi (6megin Ggret-
menlerin ve galigan ebeveynlerin ¢ikarlar) yiiziinden muhtemelen
pek gergekei olmaz. Ama yine de 6nemli konular1 sabah saat ondan
once iglememek miimkiin olsa gerek.



]

Hayat, Mutluluk
ve Nihai Zaman Siniri

YASLANDIKGA zaman daha hizl geger. Hayatta ne kadar ¢ok rutin
olursa deneyimlerin yogunlugu o kadar azalir; bunun sonucunda da
zihin bunlar yeterince net kaydedemez. Hayata ve siiresine dair 6z-
nel deneyimimiz bellege bagh oldugundan, rutin arttik¢a 6znel za-
man da hizlanir. Tatminkar ve renkli bir hayat ayn1 zamanda uzun
bir hayattir. Bu birgok insan igin 6nemlidir, zira zamanin gegisini
hissetmek onun nihai sonuna da igaret eder.

Bu kelimeleri §imdi okuyorum. §imdi goriiyor, duyuyor, hissediyo-
rum. Son tatilimizi hatirlar veya yarinki geziyi iple ¢ekerken bile
am ve beklenti gimdi ortaya ¢ikiyor. Gelecek igin planlar yapar ve
amlan “simdi” dedigimiz zaman boyutunda hatirlaniz. Ge¢gmis ya-
samimiza simdinin perspektifinden bakar ve uzunlugunun farkina
variriz. Kronolojik olarak bakildiginda bu hayat ¢ocuklugun ilk
anilariyla baslar; tabiri caizse, bilincin 15181 ilk anilarimizla birlikte
dogar. Hayatin uzunluguna, yagamin gegip gitmis donemlerine ilig-
kin hislerimiz aym zamanda kaginilmaz bigimde bir hatirlama me-
selesidir.

Sinirli bir zaman olarak hayat duygusu deneyimin belirgin bi-
¢imde varolugsal boyutuna isareteder. Bir¢ok insan hayat ilerledik-
¢e zaman giderek daha hizli gegiyormus gibi hissettigini bildiriyor.
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Cocuklukta ve ergenlikte yaz tatilleri fazlasiyla uzun goriiniirdii ve
Paskalya ile okullarin kapanmasi arasindaki zaman ¢ok yavag ge-
cerdi. O doneme kiyasla, yetiskinlikte bes-alt1 hafta ugarcasina ge-
cer. Ayni sekilde, yetigkinlige adim atana kadar akademik yil —ve
elbette birkag yil gibi siireler— 6nemli zaman dilimleri olarak gorii-
niir. Ote yandan aym isyerinde gahsan kisiler ne kadar uzun zaman-
dir birlikte ¢aligtiklarini ve zamanin ne kadar hizli —adeta hig fark
edilmeden- gectigini fark ettiklerinde epey sasirirlar. Yaglandikga
zamanin daha hizh gegtigi konusunda genel bir mutabakat vardir.

Bu fenomenin popiiler —iinkii hesaplamasi kolay— bir agikla-
mast sudur: Bir yilin goreli degeri yagimiza kiyasla giderek azalir.
Bir yil on yagindaki birinin hayatinin onda biridir; seksen yagindaki
birinin hayatininsa seksende biri — bu baglamda daha kisa bir siireyi
temsil eder. Insanlann yagam siirelerini nasil tecriibe ettiklerinin al-
tinda gercekten boyle hesaplamalarin yattig: siipheli, zira bunlar bu
fenomeni tarif etmenin Gtesine gegmiyor. Yasanan zaman hissini
acgiklamak igin ge¢mis ve gelecek boyutlarini diisiinmek daha man-
tikh goriiniiyor. “Zaman perspektifi” yasam siiresince her daim de-
gisen gecmis, simdi ve gelecek kavramlarinaisaret eder (bkz. 1. Bo-
lim).

Zamanin gegigini anlamak i¢in 6nemli bir etken gegmis pers-
pektifidir. Bu, sanayilegmig iilkelerden birkaginin —Almanya, Avus-
turya, Hollanda ve Yeni Zelanda— kirsal kesimlerinde ve gehirlerde
yasayan, hayatin gesitli evrelerindeki iki binden fazla yetiskin ka-
tilimciyla yapilan iki bilyiik olgekli aragtirmayla agik bir sekilde
gosterildi:' Genel olarak yetigkinler zamanin hizli gegtigini diigtinii-
yor ve yas ne kadar biiyiik olursa hiz da o kadar artiyordu. Orta yagh
yetiskinler ise zamanin ergenlikle geng yetiskinlik donemleri ara-
sinda belirgin bi¢cimde hizlandigini belirttiler, ki bu da genel tecrii-
belere uyuyor.

Ote yandan zamanin hizlandig1 yolundaki izlenimin, hayatlarim
geriye doniip bakarak degerlendirmeleri istenen kirk yas iistii insan-
larda goriilen bir bellek yanilsamasi olmasi da ihtimal dis1 degil. Bu
nedenle aragtimmacilar biitiin katihmcilar i¢in ayni olan siirelere —
bir hafta, bir ay, bir yil, on y1l- dair deneyimlerini sorduklar: farkh
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$ekil 7 “Son on yil sizin i¢in ne kadar hizli gegti?” sorusuna cevaben 6znel hiz
grafigi. 14 ila 94 yaslarinda olan katihmcilara zaman duygulanm derecelendir-
meleri s6ylendi: -2 (¢cok yavag), -1 (yavas), O (ne yavas ne huzh), 1 (hizh), 2 (gok
hizh). 50-59 yas araligina kadar 6znel hizin arttig1, sonrasindaysa sabit kaldigi
goriildi.

yaslardaki insanlarin cevaplarini kargilagtirdilar. Burada da yasla
zamanin 0znel hiz1 arasinda —her ne kadar daha az belirgin olsa da—
bir bagint1 oldugu goriildii: Katihmcilar, yaglan ne kadar biiyiikse
hayatin on yilinin o kadar hizli gegtigini hissediyorlardi. Bagka bir
deyisle, yas ilerledikge haftalar, aylar ve yillardan ziyade hayatin on
yillar1 daha hizh gegiyordu. Aragtirmacilar gegen on yillann 6znel
hizinin altmig yasa kadar giderek arttigina ve artmanin burada dur-
duguna kanaat getirdiler; bu noktadan itibaren zamanin 6znel hizi
sabit kaliyordu.

Ozetle, aragtirmalar zamanin yetiskinler igin genel olarak hizli
gectigini ve yasla zaman algisi arasinda bir bagint1 oldugunu gos-
teriyor. Ama katilimcilardan gelen cevaplarin ne kadar ¢esitli oldu-
gunu da gbzden kagirmamak lazim, ki bu da daha yash insanlarin
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hepsinin daha geng olanlara kiyasla illaki zamanin giderek daha
hizl1 gegtigini hissetmediklerini agikga ortaya koyuyor.

Biligsel psikoloji alaninda yapilan ¢ok sayida arastirma, bir za-
man kesitinin 6znel siiresinin bellekte depolanan olaylarin ve bu
miiddet boyunca meydana gelen degisikliklerin sayisina bagh oldu-
gunu gosterdi. Bir siire boyunca ne kadar ¢ok olay veya baglamsal
degisiklik yasanirsa, o siire 6znel olarak daha uzunmus gibi tecriibe
ediliyor.2 Baglamsal degisiklikler ¢evrede, diisiincelerde veya duy-
gularda meydana gelen degisiklikleri kapsar. Belli bir siire igerisin-
de algilanan ¢ok sayida degisiklik o siirenin -monoton kosullar al-
tinda gegen, dolayisiyla da deneyim agisindan daha zayif olan ayni
uzunluktaki bir siireye kiyasla— 6znel olarak uzamasina neden olur.
Hatirlanan ¢ok sayida deneyim oldugunda bir zaman kesiti —geriye
doniiliip bakildiginda— daha uzunmus gibi goriiniir. Birgok yeni iz-
lenimi beraberinde getiren bir haftalik bir tatil, evle ig arasinda me-
kik dokuyarak eski rutine uydugumuz bir haftaya kiyasla 6znel ola-
rak ¢ok daha uzun siirer.

Thomas Mann'in Biiyiilii Dag’inda —bagka seylerin yani sira ge-
¢en zamani nasil hissettigimize dair bir roman— “Zaman Duygusu
Uzerine Arasoz” baglikli boliim tam da yeni deneyimlerin zaman
algimizi nasil etkiledigini irdeler. Mann tanidik olmayan bir yerdeki
ilk birkag giin boyunca yasanan farkli deneyimlerin zamam 6znel
olarak nasil uzattigini gostermek igin tatil dmegini kullanir. Yeni
yerde biraz vakit gegirdikten sonra giinler yavag yavas yerlesen alig-
kanhgin etkisiyle orantili bir sekilde kisalir. Nihayet tatilin sonuna
dogru giinler ugup gitmeye baslar ve tatilin hizla sona ermekte ol-
dugunu fark ederiz.

Yeni ve heyecan verici deneyimler zamani uzatir. Ama yeni olan
sey rutine doniistiigiinde zaman yine hizli gegmeye baslar. Biiyiilii
Dag’in anlatimi da alg1 ve bellek fenomenlerinin uzun bir zaman
icerisindeki degisimini model alir. Baglangigta Alpler’deki sanator-
yumda gegen ilk birkag giiniin detayl anlatimi sayfalar boyunca sii-
rer. Romanin bagkahramani Hans Castorp gevresine ve orada gegen
olaylara yeni gozlerle bakar, dolayisiyla anlatilacak gok sey vardur.
Bir saatte olanlar koca bir sayfada anlatilir. Ama daha sonralar1 aym
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uzunlukta pasajlarla haftalar ve hatta aylar betimlenir; ayni sayida
sayfanin doldurulmasi igin gok daha uzun zaman araliklan gerekir.

Israilli aragtirmacilar hayati ve diinyayr gozlemleyerek Mann’
1n sezgisini dogrulayan ampirik kanmitlar sundular. Bir tatil donemi-
nin sonunda kumsaldaki insanlarla goriistiiler. Kirk bir tatilcinin
verdigi yanitlar, orada kaldiklan siire boyunca zamanin nasil gide-
rek daha hizlh gegiyormus gibi goriindiigiinii gosteriyordu; ilk giin-
ler 6znel olarak uzamig, ardindan giderek daha da kisalmigti.3 Bu-
nun yan sira, aragtirmacilar meslekleri daha fazlarutin igeren in-
sanlarin bagkalarina kiyasla zamanin daha hizli gegtigini hissettik-
lerini gosterdi.

Bu baglamda, zaman deneyimini tam olarak anlayabilmek igin
*“zaman paradoksu”ndan bahsetmemiz lazim.* Belli bir siire, ne za-
man yargida bulunulduguna bagh olarak farkh farkh degerlendiri-
lir. Bir olayin siiresini olay heniiz yaganirken tahmin ettigimizde ile-
riye doniik bir zaman yargisi ortaya ¢ikar. Yani dikkatimizi aktif bir
bicimde zamanin gegigine yoneltiriz. Siireyi olay bittikten sonra —
gecmige bakarak— degerlendirdigimizdeyse geriye doniik bir yargi-
da bulunuruz. Bu iki zaman algisi bigiminde tamamen farkl1 biligsel
siireglerin meydana geldigi diisiiniiliiyor. Doktorun muayenehane-
sinde beklerken —yani zamana dikkat ederken (ileriye doniik)~ ya-
nim saat dayanilmaz derecede yavag gegebilir. Ama geriye doniip
baktigimizda herhangi bir ey hatirlamak neredeyse imkansizdir
¢iinkii ilging bir sey olmamustir; geriye doniik degerlendirmede bu
siire kisalarak ihmal edilebilir bir hal alir. Bagka kogullar altinda —
omegin yarim saat boyunca ilging bir insanla sohbet ederken— za-
manin gegisinin farkina bile varmayiz; sohbetin sonundaysa zama-
nin ¢ok hizh ge¢mis oldugunu fark ederiz. Ama daha sonra hatirla-
digimiz ilham verici anlar o kadar ¢ok olur ki olay uzun siirmiig gibi
goriiniir.

Zaman paradoksu kisa zaman kesitleri i¢in gegerlidir; yarim
saatlik bir siireyi yasayarak tecriibe ettikten sonra geri doniip aym
siireye baktigimizda ortaya ¢ikar. Ne var ki yillar1 degerlendirirken
—ki bir 6miir s6z konusu oldugunda boyledir— sadece geriye doniik
boyut yani bellegin dolulugu rol oynar.
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Daha Cok Deneyim Daha Uzun Bir Hayat Demektir

Bazen yash insanlar kendilerine soruldugunda zamanin yavaglama-
sindan memnun olmadiklarini, bunun nahos bir durum oldugunu
sOylerler.’Bu simdiye kadarki varsayimimizla —yaglandik¢a zama-
nin daha hizh gegtigini tecriibe ettifimiz goriigiiyle— gelisiyormusg
gibi goriiniiyor. Ne var ki bu durum uyanik olduklan zamam tatmin
edici iglerle gecirmeyen insanlarin giindelik hayatlar1 baglaminda
anlagilabilir; bunun sonucunda zaman yavas gegiyormus gibi gorii-
niir (ileriye doniik olarak). Omegin huzurevi sakinlerine dair arag-
tirmalar monoton bir giindelik rutin iginde degisik faaliyetlerin yok-
lugunun zamanin yavag gegtigi hissine neden oldugunu bildiriyor.6
Bu baglamda can sikintis1 zamanin yavas gegtigi hissine doniigiiyor.
Ote yandan aym insanlar yaslandik¢a zamanin giderek daha hizli
gectigini hissettiklerini de bildiriyorlar, ama bunu sdylerken yillar
olceginde diigiiniiyorlar. Dolayisiyla ne tiir bir zaman deneyiminin
tartigildigina dikkat etmek 6nemli. Gegmis donemler s6z konusu ol-
dugunda insanlar genel olarak zamanin hizlaniyyormus gibi goriin-
diigiinii bildiriyorlar.

Insanlarin hayat siiresince tecriibe ettikleri geligim, yaslanmanin
zamanin daha hizh gegtigi hissinde oynadig: rolii anlamak igin bir
anahtar sunar.” Psikolojik bir perspektiften bakildiginda, ¢ocukluk,
genglik ve ilk yetigkinlik yillan siirekli yeni deneyimlerin biriktigi
bir donemdir: yeni bir kardesin dogumu, okulun ilk giinii, ebeveyn-
ler olmadan ¢ikilan ilk tatil, ilk 6piiciik vs. Cocuklugun ii¢ yih mu-
azzam bir gelisim ve sayisiz 6grenme deneyimi anlamina gelir. On
iki yagindaki biri hala ¢ocuktur, ama on beg yagindaki biri neredey-
se yetigkin sayilabilir. Geng bir yetigkin (genellikle) okulu bitirip
ebeveynlerinden bagimsiz hale gelir; mesleki egitim veya iiniversite
egitimi alir; nihayetinde de ilk gergek isine —ve muhtemelen uzun
siireli bir iligkiye— girer. Buna kargilik yetigkinligin daha sonraki
asamalarinda gergekten yeni olan deneyimler azalir; mesleki ve
ozel hayatta gok az sey degisir. Ug yillik yetiskin hayati gogunlukla
ii¢ yillik rutin anlamina gelir: sabahlan kalkmak, ise gitmek, tele-
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vizyon izlemek, uyumak, tekrar kalkmak vs. Ayni1 deneyimlere bel-
lekte ayn bir yer vermeye gerek yoktur. Bunun sonucunda da daha
diigiik kaliteli bellek igerikleri ortaya ¢ikar; boylece belli bir zaman
kesitinin Oznel siiresi kisalir. Zamanin hizlanmasina iligkin yukari-
da bahsedilen aragtirmalar bu baglamda agiklanabilir: Yaslan iler-
ledik¢e insanlarin hayatlarindaki rutinler arttigindan —deneyimleri
giderek daha fazla tekrara dayandigindan- kargilagtiklan ve dikkat
ettikleri yenilik miktar1 da giderek azalir; bunun sonucunda da ha-
yatin donemlerinin 6znel siiresi kisalir.

Yagla zamanin 6znel hiz1 arasinda ancak orta kuvvette bir bag-
lant1 olmasi, ¢ignenemez bir psikolojik “yasa”nin isbaginda olma-
digina isaret ediyor. Birgok arastirma zaman duygusunun tecriibe
edilen ve bellekte korunan degisikliklerin sayisina bagh oldugunu
gosterdi; dolayisiyla zamanin nasil hissedildigini hayattaki dene-
yimler araciligiyla etkilemek miimkiin. Belli bir siire iginde daha
¢ok an1 depolamak daha uzun bir zamanin gegtigi hissini yaratacak-
tir. Burada duygular da rol oynar: Olaylar duygularla baglantili ol-
dugunda daha sik ve daha detayh hatirlanir. Genel olarak olaylarin
belli bir duygulamimla yiiklii oldugu igin depolandigim s6yleyebi-
liriz.® Veya soyle de denebilir: Hayatimizda hatirladigimiz olaylar
onlarla baglantilandirdigimiz duygulara baghdir. Yasanan deneyim
miktar1 —yani hayatimizdaki duygusal renklilik ve gesitlilik— ne ka-
dar ¢ok olursa hayat 6znel olarak o kadar uzun goriiniir.

Bu bilgi 15181nda, zaman deneyimimizde degisikliklere neden
olabilecek dogrultular formiile edebiliriz. Hayatin daha yavas —ve
daha dolu- gegctigini hissetmek igin, duygusal degerleri yiiziinden
bellekte uzun vadede saklanacak yeni deneyimler yagamamzi sag-
layacak yeni durumlar yaratmaya ¢aligabilirsiniz. Kendinize siirekli
meydan okursanmiz, karsiligini gecen yillar i¢inde dolu dolu yasadi-
gimz —ve en 6nemlisi uzun bir siire yagadiginiz- hissine kavugarak
alirsimz. Ote yandan bu konuda biraz moral bozucu bir kisitlama
da vardir: En aktif ve esnek insanlar bile dogal olarak bir noktada
—sOzgelimi yirminci kere egzotik bir yere gittiklerinde ya da isle il-
gili olarak bulduklar yenilikgi fikirler silsilesine bir yenisini ekle-
diklerinde- tekrar duygusunu tecriibe ederler. Ne de olsa deneyim
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hayatta bir seyler yapmig olmak anlamina gelir ve birgok sey artik
beklenmedik ya da yeni goriinmez. One gikanlar ilk defa yaganan
deneyimlerdir; bu nedenle hayatin ilk donemlerinde meydana gelen
olaylarin anilan bilhassa kalic1 olur.

Bunun yani sira deneyimlerimizin degerine de kafa yormaliyiz.
Paha bigilmez bir uzmanliga erigsmek i¢in onlarca yillik bir mesleki
deneyim gerekir. Kosullarin ¢ok fazla degismesi —omegin bir mes-
lekten digerine gecip durmak-— biriktirilen uzmanlik bilgisini gerek-
siz kilabilir. Ote yandan insanin kendi yagam siiresine dair 6znel de-
neyimi, edindigi bilgi ve becerileri kullanmaktan daha fazlasini ige-
rebilir; igin piif noktasi bunlan siirekli o aym aginmig yolda degil
farkl1 baglamlarda kullanmak olabilir.

Sigmund Freud hayatin ruh saghgi igin ¢ok 6nemli iki vechesini
vurgulamigti: caligma becerisi ve sevme becerisi. ikincisi s6z konu-
su oldugunda gesitlilik meselesi biraz hassastir. Yogun ve uzun sii-
reli bir iligkide erisilen duygusal derinligin —daha ¢ok sey yasama
ve bunun sonucunda hayatin 6znel olarak uzamasi agisindan bile—
alternatif senaryoya yeglenebilecegini gézard: etmemek gerekir; zi-
ra birbirini takip eden kisa siireli iligkiler gok gegmeden ayni 6riin-
tilyii izlemeye baglayacaktir. Don Juan zamanin hizlanmasini engel-
leyebilecek en son kisidir.

Zamanimiz Az Oldugunda

Simdi, zamanin 6znel olarak hizlanmas:1 fenomenini agiklayabil-
mek i¢in gegmis boyutunun yam sira géz 6niine alinmasi gereken
gelecek perspektifine bakalim.

Bir aragtirma, altmis ila seksen bes yaslanndaki kadinlarda artan
6liim korkusunun zamanin ugup gittigi hissini gii¢clendirdigini gos-
terdi.? Hayatin sonunun beklentisiyle kisalan bir gelecek perspektifi
oznel zamam hizlandinyor olabilir. Gergekten de hayattaki kritik
olaylar —mesela hastalik ya da igsizlik— her yastaki insanin gelecek
perspektifini bir hamlede kisaltabilir.!° Birisi hayatim sozgelimi
mesleki egitim alma veya bir ev inga etme niyeti dogrultusunda
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planladiysa, bdyle bir olayin meydana gelmesi zaman perspektifini
biiyiik 6lgiide kisaltabilir. Bu durumda planlar sadece giinler veya
haftalar bazinda olacaktir. Kisalmig bir zaman perspektifi olan in-
sanlar —ki bu durum sadece hastalik veya yaklasan 6limden degil
insanin memleketinden (ya da tanidik bir gevreden) ayrilmasindan
da kaynaklanabilir- sosyal tercihlerini degistirirler; duygusal olarak
yakin hissettikleri kigiler ararlar. Arkadaglar ve aile, dagda tek ba-
sina yasanacak maceralardan daha 6nemli hale gelir.

Dabhasl, ara sira duydugumuz —yagh insanlann gelecege dair da-
ha az plan yaptig1 ve “ge¢miste yagama” egiliminde oldugu yolun-
daki- genel kaninin pek de saglam bir temeli yoktur. Bu tezi des-
tekleyenbirtakim bulgular olsa ve bunlar yagh insanlarin kisisel ge-
leceklerini bi¢imlendiren etkenlerin daha az esnek ve kontrol edi-
lebilir oldugunu, bunun da gegmise daha giiglii bir yonelime yol aga-
bildigini gosterse de, burada azalan geyin esasen gelecek referansi-
nin zaman aralig1 olduguna dair kanitlar vardir.!! Yani gelecek igin
planlanan aktivitelerin sayisindan ziyade bu planlarin gergeklesti-
rilmesi diigiiniilen zaman aralig:1 azalir. Geng ve orta yagh insanlar
i¢in dogal olan ve yillan kapsayan uzun vadeli planlarin yerini gi-
derek daha yakin gelecekteki aktivitelerle ilgili planlar alir. Epey
yash insanlarin niyetlerine dair analizler hila ¢ok sayida hedefe isa-
ret eder. Dolayisiyla giiclii bir gelecek perspektifi (yaghlikta kisalsa
bile) kisisel mutluluk ve saghkla baglantilidir. Yaghlikta zaman
perspektifinin birdenbire degistigi bir kriz yagsandig tezi giiriitiilm-
iistiir. Genel olarak yaglanma ssiirecini hayat kogullarindaki degigim-
lere siirekli uyum saglamak bigimlendirir. Elbette yetigkinligin ileri
donemlerinde yasamin sonlulugu algis1 daha giiglii bir rol oynaya-
bilir. Bununla birlikte sonluluk ve 6liim konular1 yagh insanlar igin
oncelik kazaniyormus gibi goriinmiiyor; bu sonug, gegen onlarca yil
icinde giderek yaslanan bir grup insanla yapilan roportajlara daya-
nan Bonn Uzun Vadeli Yaglanma Arastirmasi’ndan ¢ikt1.!2Genellik-
le insanlarin en fazla ilgilendigi seyler hayattaki pratik meselelere
dair sorunlardi. Giindelik hayatta 6lim konusu yashlarin aklina
genglere kiyasla illaki daha fazla gelir diye bir kural yoktur; daha
ziyade bazi ug¢ kosullar -6rmegin ciddi bir hastalik— durumun kafa-
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miza dank etmesine neden olur ve 6liimiin yaklagtigim hissetmemi-
ze yol agabilir.

Saglikli olan yagh insanlar i¢in 6liim konusu baskin degildir —
en azindan bilingli bir diizeyde. Oliim diigiincesi zamanin azaldig-
na igaret eden ve dolayisiyla zamanin hizlandig hissinin giiglenme-
sine yol agan bir stres faktorii tegkil etmez. Dahasi, boyle bir nosyon
yukarida bahsedilen aragtirmalarda goriilen hizlanma fenomeninin
neden daha sonra degil de yetigkinlik doneminin ortalarinda ortaya
ciktigin1 agiklamaz. “Orta yas krizi” gibi, insanlar1 otuz bes ila elli
yaslarinda etkisi altina alan ve zamanimizin sinirli oldugunun far-
kina varmay igeren'* agir deneyimler bile, hayatin donemleri bir-
birini izlerken 6znel hayatin giderek hizlanmasini agiklayamaz. Ne
de olsa istikrarl bir 6znel hizlanma bu noktadan 6nce de —ergenlik
ile yetigkinligin baslan arasinda, yirmili ve otuzlu yaglarda— goz-
lemlenebilir.

O zaman bu bilimsel aragtirmalar nasil 6zetlenebilir? Birincisi,
en azindan sanayilesmis iilkelerde insanlar yaglandik¢a zamanin gi-
derek dahahizli gegtigini hissediyorlar.' ikincisi, arastirmalar 6znel
siirelerin belirgin bir bigimde, deneyimlerdeki yenilik ve duygu
miktari tarafindan belirlendigini ve bunlarin da gegmisteki donem-
lere dair biriktirilen an1 miktarin belirledigini teyit ediyor. Ugiin-
ciisii, zamanin yasla birlikte hizlanmasi1 deneyiminin bellege bagh
olmasi —bu konuda kesin bir kamit olmasa da— miimkiin goériiniiyor.
Artan rutin ve bunun sonucunda deneyimlerin yenilik degerinin
azalmasi nedeniyle hayatta giderek daha az ani biriktiriliyor ve do-
layisiyla zaman da 6znel olarak hizlaniyormus gibi goriiniiyor.

Oliim: Uzmanlar, Inkarcilar ve Sorgulayanlar

Bonn Uzun Vadeli Yaglanma Arastirmasi’ndan anlagildig iizere,
6liim ve 6lme konusu yagh insanlar i¢in 6ne ¢ikmiyor. Aym zaman-
da —ve yaygin iddialarin aksine— ciddi sohbetlerde bu konu tabu
olarak goriilmiiyor. Soruldugunda insanlar konuyla ilgili diigiince-
lerini ifade etmeye hazir oluyorlar. Oliime dair goriislerle ilgili bir
sosyolojik aragtirma baglaminda yiiz elli roportaj analiz edildi ve ii¢
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tiir sylem ortaya gikt1.'s“Oliim uzmanlan”nin zihninde 6liime dair
net bigcimde tanimlanmug bir imge vardir; bu imgenin tabiati dinsel
veya ateistik olabilir. Her iki durumda da 6liim daha fazla sorgula-
ma gerektirmez ¢iinkii “uzmanlar” cevaplan yeterince agik bulur:
Dindar olanlar Tanm’nin oldugunu ve 6liimden sonra hayat oldugu-
nu bilirler; digerleri de biyolojik 6limden sonra higbir seyin olma-
digim bilir. Hig siiphesiz dindarlar ve ateistler daha fazla tartigmay:
imkansiz kilan kati bir fikre siki sikiya sarilirlar.

Tersine, “inkdrcilar” igin 6liim meselesi asla konugsma konusu
olamaz. Bu kisiler kendilerinin ve ¢ocuklarinin saghklar1 konusun-
da endiselenirler. Hayata odaklanir ve 6liim hakkinda konugmaktan
kaginirlar. Sayet bunlar meseleyle basa ¢gikmanin yegéane iki yolu
olsaydy, 6limden ve 6lmekten hemen hi¢ konugulmazds; 6liimii in-
kar eden kuramcilar goriiglerinin her agidan teyit edildigini diigii-
niirdii. Ama iigiincii bir grup daha var: “6liimii sorgulayanlar”. Bu
insanlar kendilerine 6liim hakkinda alenen sorular sorarlar; 6limii
bir meydan okuma gibi goriir ve aktif bir sekilde cevap ararlar. Bek-
lenecegi iizere, insanlarin 6limiin anlamiyla basa ¢ikma yollarinin
sosyolojik analizi heterojen bir tablo ortaya koyar. Bir yanda ger¢ek
inkarcilar vardir, ama diger yanda 6liimliiliikleriyle agik¢a yiizlesen
insanlar da vardir.

O halde tabu olan 6liim konusu agildiginda bu ne anlama gelir?
Psikanalist Otto Rank insanlarin 6liimle basa ¢ikma yollarim See-
lenglaube und Psychologie (Ruh Inanci ve Psikoloji) adli gahsma-
sinin temel konusu olarak segmistir.'” Ruhun 6limsiizliigii fikri, der
Rank, ortiik 6liim korkumuza cevaben ortaya ¢ikmugtir; 6liimden
sonra hayat vadeden tektanril dinler de bu itkiden dogmustur.!® Bu
fikir ilk bakigta gok da 6zgiin goriinmiiyor, ama Rank daha ileriye
gider. Ona gore bilingdig1 giigler bireylerin 6liim hakkinda diigiin-
mesini onler. Toplum insanlarin hayvansi dogalarinin —ve dolayi-
styla oliimliiliiklerinin— bilincine varmalarim engellemesi amagla-
nan mekanizmalar, kiiltiirel adaptasyon bigimleri yaratmigtir. Top-
lumsal tabular ve biyolojik ihtiyaglarin 6zellestirilmesi, insanlarin
—tipk1 komsunun kopegi gibi— bir sindirim sistemleri ve cinsellik
diirtiileri oldugu gerceginden kaynaklanir. Bizimle ilgili hayvansihik
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ve Oliimliiliik imasinda bulunabilecek her geyin oniine kiiltiirel bir
“kalkan” koyulur. Fiziksel yonlerimizi hor gériipmanevi yoniimiizii
yiicelten dini uygulamalar da bu kalkanin bir pargasi olabilir. Rank’a
gore kiiltiir 6lim korkumuzu bastiran bilingdis1 giigleri ifade eder.

Uzun Yagsama Sanati

Oliim —6len bagkasi oldugu siirece— epey popiiler bir konudur. Bu
durum dedektiflik romanlarinin yiiksek satiglarindan ve Kanit Pe-
ginde (CSI) gibi televizyon dizilerinin uzun yillar basarili olmasin-
dan da agik¢a goriilebilir. Sicak bir yatakta veya koltukta sug hika-
yeleri okumak ¢ogunlukla insana tath bir iirperti verir. Digarida bir
kis firtinasi ortalig1 kasip kavururken giiriil giiriil yanan bir ategin
yaninda oturdugumuz sirada, kendi giivenligimizle tehlike arasin-
daki mesafe belirgindir. Cinayet hikdyeleri okurken herhangi bir
tehlike olmaksizin 6liimle ve 6lmekle nasil yiizlesecegimizi 6gre-
niyormusuz gibi bir izlenime kapihyor insan. Bu hikdyelerin sonun-
da olay hemen her zaman ¢oziiliir; 6liimiin kogullarina ve sugluya
dair sorugturma mutlu sonla biter. Cogunlukla kanunun koruyucu-
lar1 gayet insani nitelikler sergilerler. Saghk durumu ¢ok iyi olma-
yan yagh ozel dedektifle veya higbir seyden haberi olmayan polis
komiseriyle kolayca 6zdeslesebilirsiniz ¢iinkii ulagilmaz siiper kah-
ramanlar degildirler. Cinayet hikdyelerinin gekiciligi olimiin gi-
zemlerini ¢6zme ¢abasindan gelir diyebiliriz. Gergek hayatta agik-
lamasi olmayan bir gizem kurmacada ¢oziilebilir.

Bu yorumu biraz zorlama bulanlar Finlandiyal filozof ve sinir-
bilimci Antti Revonsuo’nun rilya kuramina bakabilir.' Revonsuo’ya
gore riiyalar hayattaki zor durumlarin —treni veya ugagi kagirmak,
onemli bir sunumun notlarin1 unutmak, kaza yapmak ya da diismek
vs.— simiilasyonudur. Riiya anlatilan gergek hayat1 “giivenli bir
sahnede” taklit eder ve insanlarin benzer olaylara duygusal olarak
uyum saglamalarina yardimei olur. Elbette riiyalar pek ¢ok bigimde
yorumlanabilir, tipki bir dedektiflik romanmimin farkh farklh neden-
lerle okunabilecegi gibi. Ama bu tiir hikayelerin bir iglevi, 6liimle
ve 6lmekle kargi karsiya gelme durumunu risksiz bir sekilde simiile
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Sekll 8 Ignaz Giinther (1725-1775), Kronos, Bavyera Ulusal Miizesi. Eser zaman
ile 6liimii Kronos figiiriinde birlestirerek zaman deneyiminin nasil hayatin son-
luluguna isaret ettigini gosteriyor.

etmesidir: Kurmaca nihayetinde 6liimiin gizemini agiklamayi vade-
der.

Bununla birlikte, edebi bir kisveye biiriinmediginde 6lim pek
de popiiler bir konu tegkil etmez; bir tek filozoflar ve sosyolojinin
“6liim aragturmacilar” dedigi kigiler arasinda popiilerdir. Otto Rank
muhtemelen bu aykin bireylerin bile gergek 6liim korkularini bas-
tirdiklanini s6ylerdi. Bir yandan, bu bireyler felsefi incelemeler ka-
leme alarak dliimsiizliik hissine kavugsmaya ¢aligtyor olabilirler; di-
ger yandan, bu agir konuyla cesaretle yiizlegsmek kendilerini kahra-
man gibi hissetmelerini saghyor olabilir. Oysa kisinin ne kadar ce-
sur oldugu ancak somut ve bireysel bir temelde, 6liimle fiilen yiiz-
lesmek durumunda kaldigimizda ve olay artik kitaplann ve kafe
sohbetlerinin dtesine gegtiginde belirlenebilir. “Dehget yonetimi ku-
rami” ile ilgili ampirik arastirmalar 6liimle ilgili bastirilmig diigiin-
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celere dair kanitlar sunuyor; bu diisiinceler psikolojik deneylerdeki
zekice manipiilasyonlar araciligiyla ifsa ediliyor.” Yine de 6liim dii-
slincesinin —en azindan insanlarin gogunlugu tarafindan— bastirilip
bastirilmadigini bilmek zor. Meseleyi psikanalize yonelik sik duyu-
lan bir elestiri gergevesinde ifade edecek olursak: Oliim diisiincesi-
nin bastirildig1 yolundaki kurama katilmiyorsak, bu boyle bir bas-
tirmanin s6z konusu oldugunun kanitidir.

Filozof Emst Tugendhat ise Uber den Tod* (Oliim Uzerine) ad-
I1 kitabinda tam aksi istikamette gider. Ona gore o6liimii bastiran
otonom bir kuvvet (bilingdis bir siireg) yoktur; daha ziyade hayata
yonelik pozitif bir kuvvet insanlan etkiler ve herkesi kendi diinya-
sinin merkezi haline getirir. Insan ancak varligini siirdiirme irade-
sine sahipse hayat igin uygundur. Dolayisiyla insanlik biitiiniiyle
hayata odaklanmigtir. Oliim konusu nadiren giindeme gelir ¢iinkii
bizler biyolojik varliklar olarak hayatta kalmak iizere tasarlanmigiz.
Dikkatimizi giindelik meselelere yonlendiriyor ve bunu yaparken
de 6liimii gormezden geliyoruz; 6liim diisiincesini aktif bir sekilde
bastirmamiza gerek yok.

Carpe Dieml Uzun Bir Hayatin Anahtar

Bir yanda hayatin kisaligi ve dliimiin kaginilmazlig: varsa, diger
yanda da herkesin kendisine verilen zamanla ne yaptig vardir. Ro-
mali devlet adamu ve filozof Seneca, Yaganun Kisalig Uzerine adli
kitabinda konunun 6ziinii yakalar:

Mesele yagamak igin kisa bir siiremizin olmasi degil, bunun ¢ogunu
harcamamizdir. Hayat yeterince uzundur ve tamamini iyi bir bigimde de-
gerlendirdigimiz takdirde bize en biiyiik bagarilan elde etmemiz igin ye-
terince comert bir siire verilmigtir.22

Milattan sonra birinci yiizyllda Cérdoba’da (ispanya) dogmus olan
Seneca kendi zamaninda oldukga saygi goren bir Romal entelek-
tiieldi.?? Yine de diisiinceleri modemn goériiniiyor: Uyan ve tavsiye-
leri bizim hayat kosullarimiz i¢in de gegerli. Stoac diigiiniir, 6nemli
oldugunu diisiindiigii islerin pesinde kosup duran ama asla tatmin



HAYAT, MUTLULUK VE NIHAI ZAMAN SINIRI 97

$ekll 9 Luca Giordano, La mort de Sénéque, 1684 (“‘Seneca’nin Oliimii”; bu bs-
liimiin 23. notuna bakinz).

olmayan insanlarla alay eder. Boyle kisiler “kurtulusu” emekliye
aynldiktan sonraki zamandan bekler; o zaman dikkat gercekten ya-
samaya cevrilecektir:

Birgok insanin goyle dedigini duyarsimz: “Elli yagina geldigimde ar-
tik emekliye ayrilip bog zamanimin tadim gikaracagim; altmigima basti-
gimda kamu gorevlerini birakacagim.” Daha uzun yasayacaginiza dair
ne garantiniz var peki? Siz ayarlamalanmzi yaparken yolunuzun devam
etmesine kim izin verecek? [...] Hayatin bitmek zorunda oldugu nokta,
gergekten yasamaya baglamak igin ne kadar da geg! Oliimliiliigiimiizii
unutmak ve makul planlari ellinci, altmisinci yaglarimiza ertelemek, ha-
yata az kisinin erigtigi bir noktada baglamak ne kadar da aptalca!

Stoaci diigiiniir ahlak¢1 parmagim agikga salliyor. Gergekten de, yu-
karida bahsedilen ampirik aragtirmalarin gosterdigi iizere insan go-
gunlukla kendi faniligini diigiinmiiyor. Aragtirmalar Seneca’nin de-
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digi gibi hayatin sonlulugunun reddedildigini teyit ediyor — ki bu
reddedis ileri yaglarda bile goriilebiliyor. Dahasi, Seneca’ya gore
hayat bize sadece bir siirii beyhude faaliyetle vaktimizi bosa harca-
digimiz igin kisa goriiniir — yani giderek daha hizl geger. “Beyhu-
de” illaki koltukta tembel tembel yayilarak gegirdigimiz pazar ikin-
dileri anlamina gelmez. Seneca mutlak bir is ahlakini1 kesinlikle
onaylamaz. Bilakis hayattaki birgok ¢cabamizin —6zellikle de vakti-
mizin tiimiini yiyip bitiren isimizin— bizi gergekten tatmin edici
olan ve duygusal agidan zengin bir varolug vadeden seylerden ali-
koydugunu gostermek ister. Bu noktada okur kendi yaptiklanm bi-
raz diigiinebilir. Gergekten yapmak istedigimiz seyi yapmamiza ne
engel oluyor? Bagka bir deyigle: Hayat aslinda uzun, ama zamani-
miz1 nasil kullanmay bildigimiz takdirde. Bellek psikolojisinin di-
liyle ifade edersek: Hayatimiz renkli ve duygusal agidan zengin ola-
cak sekilde yasayin; bunu yaparsaniz uzun siire yasamig olursunuz.



laman Kazanmak ve Kaybetmek:
Benlik ve Zamansallik

BU BOLUMDE zihin-beden sorununa yeni bir ¢6zim sunuyorum:
Ozfarkindalik —kisinin kendi benliginin farkina varmasi— beynin in-
sular lobundaki sinirsel aktivitelere bagh olan bedensel durumlarin
zamansal olarak kalici algisi temelinde ortaya gikar. Can sikintisi
halinde 6zellikle mevcut olan benlik ve zaman, sosyal siire¢lerin
hizlanmasi sonucunda giindelik yasamin kosusturmacasi iginde
kaybolup gider. Farkindalik ve duygusal kontrol araciligiyla hayatin
tecriibe ettigimiz temposu azalabilir, boylece kendimiz ve bagkalar:
icin zamani geri kazanabiliriz.

Algy, algilayan kisiyi zorunlu olarak kusatir. Algilayan kigi ben’im-
dir. Bu agikar goriinebilir. Kendime, kendi ben’ime dair algim, ken-
dimi digiindiigiimde dogal olarak ortaya ¢ikar. Kendim hakkinda
“hisseder” ve diigiiniiriim. Ama sayet ben kendi ilgimin nesnesiy-
sem, 6zne kim? Ne de olsa kendimi gozlemledigimde gozlemin nes-
nesi haline gelirim. Oznenin 6zne olarak —nesne olarak degil— bu
muglaklig1 agikga felsefi bir problem tegkil eder: Kendimi gozlem-
ledigim anda gozlemimin nesnesi olmugumdur bile.!

Oznenin perspektifi probleminden uzak durup onun yerine algi
ve nesnesine odaklansak bile, bir “ben”den bahsetmekten kaginmak
miimkiin degildir. Alg:1 bana degil de diinyadaki bagka bir nesneye
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yonelik olsa bile bu boyledir. Duyular igin mevcut olan algilar —ya-
ni gorsel ve igitsel izlenimlerin yam sira haz ve aci gibi duygular—
zorunlu olarak onlara sahip olan birini gerektirir. Alman filozof
Lambert Wiesing’in dedigi gibi:?

Algilanm varolduguna gore ben de, gergek bir diinyada, bu algilarin
Oznesi olarak orada olmasi gereken biri olarak varolmahyim.

Zira bir sey ancak, nezdinde mevcut oldugu biri varsa mevcut olabi-
lir.
Algilayan algilarindan aynlamaz.

Fenomenolojik felsefeye gore 6zfarkindalik, deneyimimize eklenen
ya da 6zel bir zihinsel durum degildir; daha ziyade biitiin deneyim-
lerin 6ziinde olan bir 6zelliktir. Benim algim beni icerir. Bununla
birlikte, 6zne gozlemlenebilecek bir fenomenal nesne tegkil ede-
mez. Diinyada olgiilebilecek bir sey degildir. Nitelikler atfedilebi-
lecek bir fenomen de degildir. iskog filozof David Hume (1711-
1776) biitiin algilar: iginde bir “ben” bulamadigim sGyleyerek bu
soruna isaret eder. Benzer sekilde, Danimarkal filozof Dan Zaha-
vi 0zneyi nesne yerine koyma probleminden kaginmak igin deneyi-
min “6zne”’sinden degil de “6znelligi”’nden bahsedilmesi gerektigi-
ni soyler. Oznelligin gergevesi bir ben-nesnesini tecrit edip ayrica
gozlemlemeyi engeller; yine de “ben”, deneyimin bir pargasidir.
Wiesing bunu biraz farkli ifade eder: Algi esnasinda bir ben ortaya
¢ikmakla birlikte, bunu “bir toziin 6znesi olarak degil, bir kiimelen-
menin ben-kutbu olarak” yapar.’ Bu kiimelenme, bilhassa Edmund
Husser!l'in 6ne siirdiigii gibi, bilincin yonelmigligine gonderme ya-
par: Biling bir duruma ydnelmigtir. Yani bir nesneye odaklanmg bir
ozne kendi iginde bir algi nesnesi degildir. Bu goriige gore, 6znellik
bu algilama ediminin bir pargasidir.

Peki o zaman “ben” nedir? Ne de olsa kendimi, diigiinen, hisse-
den ve eylemlerde bulunan bir kisi olarak tecriibe ederim. Ne de ol-
sa varim: Ben olan bir gey var. Bilingli bir benlik hissi temeldir ve
fiziksel varlik duygusunun yan: sira anlatisal 6gelere —kisisel geg-
misime— dayanir. Oznedense 6znellikten bahsetmenin daha dogru
olacag goriisiine uyarak, Alman filozof Thomas Metzinger’in ter-
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minolojisini benimseyip benligin bir “sey”den ziyade bir siireg ol-
dugunu soyleyebiliriz.¢ Metzinger’e gore 6znel deneyim —benlik—
beyindeki kompleks noron aktivasyon Oriintiilerinden dogar. Yani
“ben” somut bir varlik degil, birtakim siireglerin sonucudur. Bu mo-
delde beyin ben’in bir modelini yaratir.” Kendimi bu sekilde tanirim.

Fenomenal seviyede, biling —ve ondan dogan 6zbiling— uzamsal
ve zamansal mevcudiyet araciligiyla ayirt edilir. Biling bedensellige
ve zamansalliga baghdir: Kendimi bir bedenle ve zaman iginde var
hissederim. Beyin aragtirmalanmn dilinde ifade edersek, gimdi,
senkronize edilmesi gereken ¢ok sayida beyin siireci igin gereken
zamansal referans gergevesini sunar.? Birlesik bir bilinci miimkiin
kilmak igin beyin siireglerimiz —dinamik ve mekana dagilms siireg-
lerdir bunlar- birbirleriyle baglant1 kurar ve zamansal bir siireklilik
icinde faaliyet gosterir. Su anda kendimi bedene sahip bir varlik
olarak tecriibe ediyorum, ama bunun yani sira kendimi gu anin ote-
sinde, zaman iginde baki kalan bir varlik olarak da tecriibe ediyo-
rum:

Algilayan igin [algi] ... kendisinin zaman ig¢inde uzamsal bir gey ve
uzam i¢inde zamansal bir gey olmasi gerektigi yolundaki zorunlu kesin-
lige baghdir.?

Bilingle ilgili aragtirmalar kaginilmaz bir gekilde, benlik, zaman ve
beden kavramlarimizin birbirine bagh oldugunu gosteriyor. Mev-
cudiyet/buradalik, zaman iginde varlhigin siirdiiren fiziksel ve ruh-
sal bir benligin farkina varmaktir. Ozbilingli olmak ise kiginin za-
man iginde baki kalan ve bir bedene sahip olan bir varlik oldugunun
farkina varmasidir.

Genel Duygusal An

Diigiiniince, 6zbiling sahibi oldugumuz gergegi hayret verici geli-
yor. Bir insan kendisinin farkina vardiginda, doga kendisinin farki-
na varmig olur. “Doga insanlikta gdzlerini agar ve orada oldugunu
fark eder.”'° Bu diisiince insanin igini iirpertebilir. Benim aracili-
gimla doga varoldugunun farkina variyor. Diinya kendisini goriiyor
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ve tamyor. Felsefi tefekkiir i¢in bir baglangi¢ noktasi tegkil eden bir
diisiince bu. Ayni zamanda, dogabilimcilere dogada 6zfarkindaligin
nasil ortaya ¢iktigin1 anlamanin temelini sunuyor. Bizler dogal var-
liklar oldugumuza gore, norobiyolo ji —dogal sinirlan iginde— benlik
bilincinin nasil ortaya ¢iktigini, hangi beyin siireglerinin buna dahil
oldugunu arastirabilir. Sinirbilimsel agiklama fenomenolojik anali-
zin ortaya koydugu etkenleri igermeli. Bedenlerimize ve zamana
yonelik algimizin altinda yatan sinirsel siireleri tanimlamamiz ge-
rekiyor. Buradalik, temel bir seviyede, bedensel farkindaligin zama-
na yayilmg halidir. Benzer sekilde, kisinin psikolojik bir varlk ola-
rak kendisinin bilincinde olmasi, zaman deneyimine baghdir. Ken-
dimi zaman iginde baki kalan bir varlik olarak algilanm. Bir siireg
olarak 6zbiling, zamansal ve fiziksel buradaligin ortaya ¢ikmasini
ve korunmasini igerir. Soruyu bagka terimlerle ifade edersek: Insa-
nin kendi bedenine dair algis1 ve zaman deneyimi —benlik duygu-
sunu yaratan etkenler— beynin neresinde ve hangi siiregler aracili-
giyla ortaya ¢ikar?

Bu sorunun genel kabul géren bir cevabinin (yani buna dair bir
kuramin) olmamasi bizi sagirtmamali. Kim bilincin sinirsel temel-
lerini kavradigini iddia edebilir ki? Bu, ruh-beden sorununu —ya da
biliminsanlannin artik dedigi gibi zihin-beden sorununu- ¢6zmek
anlamina gelirdi. Bu kitap ise yeni bir fikir ortaya atiyor. Fakat bi-
lincin beynin neresinde ve nasil ortaya ¢iktigina dair heniiz bir mu-
tabakat yok. Hatta pek ¢ok filozof ve sinirbilimci, bu soruyu anla-
manin dahi uzaginda olduklarin1 séyleyeceklerdir.

Yine de bilincin miimkiin olmasi igin gereken sinir kogullan
hakkinda bir seyler biliyoruz. Omegin belli bir asgari beyin aktivi-
tesi goriilmeli. S6zgelimi beyin sapinin ve talamusun iizerinden be-
yin korteksine dogru ¢ikan retikiiler aktivasyon sistemi —formatio
reticularis—kortikal tonu korur, bu da gerek tetikte olmayi gerekse
zaman ve mekinda amaca yonelik oryantasyonu miimkiin kilar."
Dolayisiyla formatio reticularis’in anatomik yapilan hasar gordii-
ginde uyaniklik durumunda bozulma olur; ciddi bir hasar komaya
yol agar. Bu sekilde, formatio reticularis’in aktivasyon iglevi biling
igin zorunlu ama yetersiz bir kosuldur.
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Beynin ozelliklerinin biling siiregleriyle nasil bir baglantisi ol-
dugunun anlagilmasina yonelik daha yeni ve kayda deger katkilar-
dan biri nérolog Antonio Damasio’dan geldi.!? Damasio’ya gore,
bedenin sinyallerini isleyen beyin bolgeleri ve faaliyetleri birincil
onemdedir. Temel bir seviyede, igalgi —beden ve bedensel iglevlerle
ilgili algi—- Damasio’nun ¢ekirdek biling dedigi, benlige dair farkin-
dalik i¢in kararl bir referans tegkil eder. Damasio bir etkeni daha
goz Oniine alir: duygularimizin fiziksel durumlara bagimliligi. Bu
yiizden duygularimizla bedensel durumlarimiz: tarif etme bigimle-
rimiz arasinda giiglii bir bag vardir: Agik oldugumuzda midemizde
kelebekler ugustugunu ve dizlerimizin titredigini soyleriz; birine
karg1 tiksinti duydugumuzda “Midemi bulandiriyor” ve korktugu-
muzda “Yiiregim agzima geldi” deriz. Temel bir seviyede, duygular
heyecanlarahatlama arasinda bir yerde konumlanan fiziksel durum-
larla ilgili geribildirimlerle yakindan baglantilidir. Daha yiiksek bir
seviyede, diisiinceler ve motifler temel bedensel sinyallerle birlegir
ve olumlu ya da olumsuz duygular olarak ifade edilir. Damasio’nun
gosterdigi gibi, gesitli durumlara ve bedenin igindeki fiziksel kogul-
lara dinamik bir sekilde uyum saglayan duygular bir insanin ruh ha-
line dair en ikna edici gostergeleri sunar. Sorunlu bir biling duru-
munda olan hastalar genellikle higbir duygu belirtisi gostermezler;
yiiz ifadeleri donuk ve bostur. Damasio’ya gore ¢ekirdek biling 6n-
celikle beyin sapinin iist kismindaki bolgelere, ama aym zamanda
insular kortekse —yani bedenden gelen sinyalleri isleyen bolgeye—
baglidir.

Insular lob ya da insular korteks —veya kisaca insula (Latincede
“ada” anlamina gelir}- memelilerde beyin korteksinin bir kismini
olusturur. Insula temel kortikal bolgedir ve beden algisindan (igalg1)
sorumludur. Disalg! -yani dig diinyadaki nesnelere yonelik algi—
kavramuyla iligkili olarak Charles Scott Sherrington (1906) ve daha
sonra Bud (A. D.) Craig ve digerleri tarafindan gelistirilen icalg
kavrami, insular kortekste birlestirilen fiziksel sinyallerin algilan-
masi anlamina gelir. Bu baglamda, bedensel alg1 sicaklik, dokun-
ma, acl, kasinma ve gidiklanmayi; kaslardaki ve bagirsaklardaki du-
yumlari; aghk ve susuzluk duygularini; efor sarf ettikten sonra ne-
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feslenme ihtiyacini igerir. Koku alma sistemi haricinde tiim duyu-
lardan gelen sinyallerin beyne talamusun g¢ekirdekleri araciligiyla
geldigi disiiniiliirse, talamus bilincin girig kapisi olarak goriilebilir.
Bedenden gelen sinyaller daha sonra bagka bolgelerin yam sira in-
sular korteksin arka kisimlarina ulasir ve bedenin fizyolojik duru-
muna dair bir 6n-tespit yapilir.!3Ne var ki bilin¢li deneyim bedensel
sinyallerin beyinde islenmesinin bu ilk asamasinda heniiz ortaya
¢ikmaz. Arizona'nin Phoenix sehrindeki Barrow Noéroloji Enstitiisii’
nden Bud Craig’e gore, bilingli deneyim sinyallerin islenmeye de-
vam etmesi sonucunda ortaya ¢ikar; bu ise insular korteksin arka ki-
simlarindan 6n kisimlanna gegig sirasinda agama agama gergeklesir
(bkz. Sekil 10).'*Bu islem sirasinda, bedenden gelen sinyaller, bey-
nin insular korteksle baglantili olan birgok bagka bélgesinden gelen
sinyallerle beslenen diigiinme ve duyumsama siiregleriyle birlesir.
Bu birlesme sayesinde, bedenin fizyolojik durumuna yoénelik algi
adim adim di§ duyularin algiladiklariyla eslesir: toplumsal kogullar,
diisiinme siiregleri ve giidiisel (motivasyonel) durumlar. Sinyallerin
birlesmesi anterior (6n) insular kortekste gergeklesir; burada hali-
hazirdaki durumla ilgili biitiin enformasyon birlegserek kompleks bir
biitiine doniigiir.

Biitiin duyumlarin birlesmis temsiline Bud Craig *“genel duygu-
sal an” (global emotional moment) adim veriyor. Tam su anda his-
sedilen “ben”dir genel duygusal an; hem bedensel hem de zihinsel
mevcudiyettir, buradaliktir. Bu her seyi kapsayan duygusal an beyin
siiregleri araciligiyla yaratilir; anterior insular kortekste birlegen, ar-
dindan yine oradan dagilan siireglere baghdir. Bu sayede fenomenal
seviyede Oznellik ortaya gikar: Kendimi ortamda hisseden bir 6zne
olarak algilarim. Zaman igindeki her anda ben, algimin 6znesi ola-
rak, gecip gitmis olan ve heniiz beklenen bir dizi 4na baghyim. Oz-
biling ben kendimi bir fail olarak ge¢miste gordiikge ve gelecekte
tasarladikga ortaya gikar. Ozbiling oncelikle bu zamansal iliskiler
sonucunda zuhur eder."

Boylece, 6zbilingli deneyim entegre bir benligin zaman igindeki
duygusal anlarinin eszamanh olarak goriilmesi sonucunda ortaya
¢ikar, ki bu da anterior insular korteksteki iglemlere bagl bir siireg-
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Sekil 10 Yazann beyninin manyetik rezonans gorilntiileme (MR1) yntemiyle el-
de edilmig bir imgesi. Bu “beyin dilimi” eksenel bir diizlem gésteriyor (yukaridan
goriiniim). Insular korteks her iki tarafta olup belirgin kivrimlara sahiptir. Sinir
hiicreleri koyu renk boélgelerde yer alir. Sinir hiicrelerini birbirine baglayan sinir
lifleri daha agikrenk kisimlan olusturur. Iglevsel olarak, bedenden gelen sinyaller
posterior (arka) insular kortekse ulagir ve siirecin sonraki agamalannda ileri yon-
lendirilir (anterior bolgeye).

tir. Olay oniimde bir bilgisayar ekram1 gormemden ibaret degildir
(gorsel alanin tarifi olurdu bu); daha ziyade, bir sandalyede oturdu-
gumun, biraz a¢ hissettigimin ve bilincin nasil ortaya ¢iktig1 hak-
kinda bir seyler yazmaya hevesli oldugumun farkina vaninm. insan
anterior insular kortekste gergeklesen noérofizyolojik siiregler araci-
ligryla 6zfarkindaliga ulagir (yani bir “ben” ortaya ¢ikar). Ya da yu-
kanda kullandigimiz felsefi terminolojiyle, 6znellik ortaya gikar.
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Zihin-Beden Sorununa Olasi Bir Cevap

Beyinle biling arasindaki iligkinin bdyle bir tasavvuruna yoneltilen
genel bir itiraz1 yamitlamak adina hemen belirteyim: Ozbiling kesin
olarak anterior insular kortekste konumlanmig degildir. Biling bey-
nin bu kivrimlarinda “oturmaz”. Daha ziyade, bir biitiin olarak be-
dene dagilan sinir sinyalleri gesitli seviyelerde islenerek insular kor-
tekse iletilir. Burada sinyaller, beynin bagka béliimlerinden gelen
sinyallerle etkilesim halinde adim adim iglenerek nihayetinde ante-
rior insular kortekse ulagir. Bu karmagik siireglerin sonucu, 6znel
bir mevcudiyet duygusunun —ya da Craig’in tabiriyle genel duygu-
sal dnin— ortaya ¢ikmasidir.

Ama hepsi bu kadar degil. Nasil ki anterior insular korteksteki
siirecler anhk durumumuzun algilanmasiyla baglantihysa, yakinda
bulunan bir yapidaki siiregler de algilanan duruma verilen tepkileri
harekete gegirir. Nihayetinde, temel bedensel duyumlarin iglevlerini
yerine getirmeleri fizyolojik durumlarin homeostatik kontroliinii
saglar. Homeostazi organizmanin kendi kendini diizenlemesidir; bu
da dinamik bir dengenin ortaya ¢ikmasini saglar. Susadigimi fark
ettigimde su igerim. Eger agsam yemek yerim. Sicaklarsam golgede
bir yer ararim. Bedenin durumuna tekabiil eden bir duyguya isaret
eden insular korteksin yerine getirdigi islev sayesinde harekete ge-
¢erim. Bu sekilde, anterior singulat korteksteki yapilar fizyolojik
durumlarin temsillerini hareket talimatlarina “terciime eder”.!¢ Dik-
kat, bedensel tepkiler tetikleyen sorunlu duruma gevrilir. Fizyolojik
seviyede bu, otonom sinir sisteminin bir tepkisi olarak ortaya ¢ikar.
Organlar duruma uyum saglar. Davranis seviyesinde bu, karmagik
motor iglemler olarak gergeklesir. Susuzluga su sigesine uzanarak
tepki veririz. Duygularin algilanmasi konusunda fMRI gibi goriin-
tilleme teknikleriyle yapilan aragtirmalar iki bolge arasindaki yakin
iglevsel baglantiyr gosteriyor: Anterior insular korteksle anterior
singulat korteks aym anda aktive oluyor. Bu ise iki bolgenin de or-
ganizmanin kendi kendini diizenleme siireglerini birbirleriyle bag-
lantih olarak yiiriittiiklerine isaret ediyor.
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Bu baglamda, ilging bir sekilde, birgok psikiyatrik rahatsizlik -
omegin uyusturucu bagimlilig: ve kaygi bozukluklan— homeostatik
siireclerin bozulmasi olarak tarif edilebilir. Bu savi San Diego’daki
California Universitesi'nden Martin Paulus 6ne siirdii.'” Uyusturucu
bagimlilari, bagimhiligin biiyiik 6lgiide degistirdigi fizyolojik bir
denge durumuna erigmek igin bir maddeye yonelik anormal bir ih-
tiyag icindedir. Ayni sey giindelik hayatta nispeten saghkli insanlar
icin de gegerlidir: Sert bir sabah kahvesine aligmi§ olan kisiler her
giin aldiklan dozda kafein almadiklarinda sikint1 gekerler. Hatta ba-
zilan kahve olmadan ¢aligamayacaklarini séyler. Arzu edilen duru-
mu mevcut durumdan ayiran bir ugurum vardr.

Psikiyatrik olarak siniflandirilan korku halleri hayattaki giiven-
cesizliklere verilen agin giiglii tepkiler olarak tarif edilebilir. Belli
durumlarda goézlenen kaginma davranisi —9megin topluluk 6niinde
konusma korkusundan dolay: bir kolokyuma katilamamak— korku
uyandiran gelecekteki (beklenen) durumun, arzu edilen (simdi tec-
riibe edilen) durumdan fazlaca farkli oldugu anlamina gelir. Bu nok-
tada insular korteks ve bedensel duygular oyuna dahil olur. Martin
Paulus ve Murray Stein tarafindan gelistirilen modele gore, simdi
duygusu ile gelecekteki durumun (topluluk 6niinde konusmak) ha-
yal edilen duygusunu dengelemek i¢in anterior insular kortekste
faaliyet olmasi gerekir.!®* Kayg: bozuklugu olan hastalarda, hayal
edilen korku durumu halihazirdaki (korku vermeyen) durumdan be-
lirgin bir gekilde farklilik gosterir. Bunun sonucunda, s6z konusu
uyumsuzluk, kaginma davranigi gibi fobik tepkilere neden olur.

Gergekten de, aragtirmalar kaygi bozuklugu olan hastalarin an-
terior insular kortekslerinde, kontrol grubundaki kisilere kiyasla da-
ha fazla aktivite oldugunu defalarca gosterdi. Buna gore, korku his-
si insular lobdaki artan aktivitenin sonucudur — fenomenal algi ile
beynin beden ve duygu algilarindan sorumlu kisimlarinda meydana
gelen noron aktivasyonu arasindaki baglantinin bir diger 6megi.
Dahasi, fenomenal algi ile insular korteksteki faaliyet arasinda be-
lirgin bir baglanti oldugu olgusu sicaklik uyaranlariyla da gosteril-
di:" Oznel olarak tahmin edilen sicaklik ne kadar yiiksekse, fMRI
ile olgiilen sag anterior insular korteks aktivasyonu o kadar giiglii



108 HISSEDILEN ZAMAN

oluyordu. Fiziksel sicakligin posterior insular korteksteki faaliyetle
baglantili oldugu goz oniine alindiginda kayda deger bir durum bu.
Demek ki posterior insular korteksteki faaliyet sicakliktaki fiziksel
degisikliklere verilen fizyolojik bir tepkiyi temsil ederken, anterior
insular lob sicakligin 6znel (fenomenal) deneyimine tekabiil ediyor.

Fakat zihin-beden sorununa burada sunulan ¢dziime ragmen te-
mel bir soru baki. insular korteksi igeren sinirsel faaliyetlerle feno-
menal biling arasinda yakin bir baglant1 olsa ve bu baglanti sinirbi-
limin temel ilkeleri arasina girse bile elimizde yeterli agiklama yok.
Hi¢ kimse norofizyolojik olaylarin algi ve duygularin 6znel niteli-
gini yaratma siirecinin nasil temsil edilecegini bilmiyor.20 Felsefede
qualia sorunu olarak bilinen bu muammaya gore, beynin nasil is-
ledigini tam olarak anlasak bile bilincin fenomenal igeriklerinin
(qualia) nasil ortaya giktigin1 agiklayamayiz. Fenomenal biling dai-
ma beyindeki belli siireglerle baglantili olsa bile, (noral sistemler,
transmitterler, sinapslar vs. igeren) bu norofizyolojik olaylar benim
duygularimdan tamamen farklidir. Birgok filozof bu ugurumun
prensipte agillamayacagini 6ne siiriiyor.

Bu baglamda yeni bir norobiyolojik kesfi dikkate almaliyiz. N6-
roanatomi uzmanlari ¢ok 6zgiil beyin hiicrelerini —von Economo
noronlar1 (VEN’ler)- bilingle baglantilandirdilar.? VEN’ler anterior
insular kortekste ve 6n singulat kortekste belli frekanslarla goriiliir.
Bir taraftan, bu noronlar biiyiikliikleri sayesinde kolayca taninir;
cevredeki sinir hiicrelerinden (piramidal hiicreler) daha biiyiiktiir-
ler. Diger taraftan, bunlar ig bigimli hiicrelerdir; hiicre govdesinden
¢ikan iki dal (dendritler) alt ve iist uglardan uzanir. Aragtirmacilar
VEN’lerin sadece 6zbilince sahip olan daha fazla evrimlesmis me-
melilerde —karmagsik sosyal etkilesime girebilen hayvanlarda— go-
riildiigiine kanaat getirdiler. Ozellikle kuyruksuz biiyiik maymun-
larda VEN’ler oldugu gosterildi. Kuyruksuz bilyiik maymunlarla in-
sanlar arasindaki akrabalik derecesi azaldikga VEN sayis1 da azali-
yor. Sempanzelerde ve bonobolarda gorillere, gorillerde de orangu-
tanlara gore daha fazla VEN bulunuyor. Fakat VEN’ler balinalarda,
yunuslarda ve fillerde de tespit edildi. Aragtirmacilar bu hayvanla-
rin hepsinin “ayna testi’ni gecebildigini saptadilar. Bu testte, bede-
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nin ancak aynada goriilebilen bir yerine —9regin hayvanin alnina—
bir nokta ¢izildiginde, hayvan aynada noktaya uzun bir bakig atip
onu silmeye galigir. Dolayistyla bu hayvanlarin benlik kavrami var-
dir: Aynadaki yansimalarini kendileri olarak tanirlar. Buna kargilik
bagka tiirlerin iyeleri aynadaki imgeyi kendi tiirlerinden bir birey
sanirlar; onunla iletisim kurmaya ¢ahigir ya da tehditkar hareketler
yaparlar. Anterior insular kortekste ve 6n singulat kortekste yer alan
von Economo néronlan bilincin ortaya ¢ikmasinda belirleyici ola-
bilir.

Can Sikintisi - Kivrandiran Zaman ve Benlik

Hong Kong’dan bir amim: Eteklerinde sehrin uzandigi; korfeze,
gokdelen denizine ve ormanlik adalara bakan pitoresk daglardan bi-
rinde bir park vardi. Burada basit bir kafes duruyordu, belki bes
metreye bes metre. Iginde, lastik bir zeminin iizerinde tek bir sem-
panze oturuyordu. Detaylar: artik hatirlayamiyorum, ama kafesin
icinde hayvanin oyalanmasi igin sadece bir-iki gey vardi. Sempan-
zeyi birkag dakika izledim. Oturmaktan ziyade yatiyormusg gibi go-
riinliyordu. Parmaklan kayitsizca lastik zeminin koparilmig kabart-
malariyla oynuyor, tekrar eden hareketler yapiyordu. Gozleri ilgi-
sizce yere bakiyordu. Bir i¢ gekme sesi duydum gibi geldi. Igim em-
patiyle doldu ¢iinkii sempanzenin caninin sikildigin1 anlamigtim.
Hayvanlara insan nitelikleri atfetme riski her zaman vardir. Ama
son yillarda yapilan aragtirmalar, 6zbilingli bir hayvan olan gempan-
zenin bir tiir can sikintisi hissedebildigini, zamanin gegisini insan-
larin hissettigine yakin bir bigimde tecriibe edebildigini gosteriyor.
Giinlerini fazlasiyla 6ngoriilebilir bir rutin i¢inde, monoton bir
cevrede gegiren bir insan mahkidm da asir1 derecede can sikintisi
hisseder. Ote yandan pazar ikindileri de benzer bir duruma yol aga-
bilir.22 Zaman fazla yavag geger. Olumsuz anlamda, insanin caninin
sikilmasi, ge¢meyi reddeden zamanin yakinhigim giiglii bir gekilde
hissetmesi demektir. Higbir sey canlandirici bir etki yapmaz. insan
kendisine rahatsiz edici derecede yakin oldugunu hisseder ama ken-
disiyle ne yapacagin bilemez. Can sikintisi kiginin zamana hapsol-
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dugu gergegini dogrudan fark etmesini igerir. Bu betimleme zaman
algisiyla 6znelligi bir araya getirir. Kendi kendini diizenleme me-
kanizmasinin bir pargasi olarak, durum adeta §6yle haykirir: “Bir
seyler yap!” Nitekim can sikintisi gogunlukla insani sikici faaliyet-
lerden kaginmaya ya da onlar1 birakmaya iter. Sorun su ki, bu mis-
kin pazar ikindisinde kendimi birakmam, kendimden kurtulmam
miimkiin degildir. Sinemaya gitmek veya arkadaglarla bulugmak bi-
le gekici gelmez.

Sikici pazar ikindim kendimin ve zamanin farkina varmama ne-
den olur. Norobiyolojik bulgular ve 6zbilincin fenomenal analizi,
can sikintisi hissinin anterior insular korteksteki artan faaliyetle il-
gili olduguna isaret ediyor. Insular korteksle kamtlanmis bir bag-
lantiya sahip olan biitiin fenomenal etkenler can sikintisi halinde de
ortaya ¢ikar: genel anlamda fiziksellik ve duygusallik, daha 6zgiil
olarak da artan bir 6znellik ve zamansallik hissi. Yukandaki felsefi
vecize gercevesinde §oyle diyebiliriz: Can sikintisi araciligiyla doga
tamamen nahog bir 6zbilince erisir.? Bu duygu yogunlagms bir
ozalginin yani sira bir bosluk hissini beraberinde getirir. Diigiince-
nin nesnesi (ben) bostur sanki, her ne kadar bu bosluk algilandigin-
da 6znellik yogunlagsa da.

Hizlanma - Hayatin Temposunu Nasil
Kontrol Altinda Tutabiliriz?

Can sikintisi ¢ok fazla zaman anlamina geliyorsa, ¢ok az zaman ne
anlama gelir? Eger hissedilen zaman olarak can sikintisina yogun
ve nahog bir benlik duygusu eslik ediyorsa, yeterince zaman olma-
dig hissi benligin daha az yogun bir bigimde tecriibe edilmesine yol
agmali. Felsefesinde zaman ile benligi ayni kefeye koyan2* ve bir
seminerde can sikintis1 konusuna odaklanan?s Martin Heidegger
(1889-1976) herkesin dilindeki “zamanim yok” sikayetiyle ilgili
olarak goyle diyor:

Bu hig zamanin olmamas: nihayetinde, kisiye hi¢ olmazsa vakit bi-

rakan “bosa zaman harcama” durumundan daha biiyiik bir benlik yitimi
igerir. Kiginin zamaninin olmas: muhtemelen ¢ok daha biiyiik bir denge-
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yi ve dolayisiyla Dasein’in giivenceye alinmasini; Dasein’da asil olanin
mesguliyet ya da ¢ilgin bir kosusturmaca araciliiyla zorla ortaya gika-
nlmayacagini en azindan sezen bir kendi-yaninda-olma (Bei-sich-selbst]
halini beraberinde getirir. ... Son derece kat bir ciddiyetin gostergesiymis
gibi goriinen bu “zamanin olmamasi” durumu muhtemelen Dasein’in ba-
yagiliklan arasinda vahim bir gekilde kayboldugumuza igaret eder.2¢

Oziinde su anlama gelir bu: Bir kisinin zaman yoksa, kendisini de
kaybetmis demektir. Giindelik faaliyetlerin dayattig1 zorunluluklar
yiiziinden dikkatimiz dagildiginda artik kendimizin farkinda olama-
yiz. Bog vakitlerimizde oradan oraya kosar ve planlanan tek bir ak-
tiviteyi bile kagirmazsak pek ¢ok deneyim biriktiririz. Ama kendi-
mize asla sakinlesme izni vermeyip hemen bir sonraki faaliyete bag-
larsak, kendimizi ¢ilgin bir kogturmaca iginde kaybetmemiz tehli-
kesi dogar. Bu ise yukanda bahsedilen felsefi tefekkiirler dogrultu-
sunda su anlama gelir: Zaman yoksa benlik de yoktur. Gegenlerde
bu konu —ve “zaman krizi” konusu— toplum ve teknoloji baglamin-
da tartigildi; 6zellikle sosyolog Hartmut Rosa’nin Social Accelera-
tion (Toplumsal Hizlanma) baglikh kitabina bakabilirsiniz.?’

Rosa’ya gore, siireglerin yaygin bir sekilde hizlanmasi toplumu-
muzda bireylerin kagamayacag temel bir ilkeyi temsil ediyor. ilk
ve en onemli etken teknolojik hizlanma. Baghica dmekler gamagir
ve bulagik makinelerini igeriyor — aslinda insanlara zaman kazan-
dirmasi gereken araglar. Aym sekilde, artik yolculuklar —on doku-
zuncu yiizyilda héla oldugu gibi- giinler ya da haftalar siirmiiyor;
modemn ulagim araglan diinya tizerindeki herhangi bir yere yapila-
cak bir yolculugun siiresini saatler mertebesine indirdi. Ama duru-
mun paradoksal oldugunu gériiyoruz. Biitiin bu kazanilan zaman,
daha gok zamanimiz oldugu hissine yol agmyor. Bilakis “zamanim
yok” diye sizlamyor herkes. Bu elbette her giin giderek daha ¢ok
faaliyette bulunmamiza imkan taniyan teknolojik gelismelerin so-
nucuy; serbest kalan zamanimiz daha da ¢ok faaliyetle ve yetigtirme-
ye calistigimz islerle doluyor.

Teknolojik hizlanmanin yani sira zamanin temposu da hizlani-
yor.2 [slerin belli siireler iginde yapilmasi gerekiyor. Ama herkesin
dile getirdigi his, bu siirelerin giderek daha da kisaldig1 y6niinde.
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Diinyanin her yerinde insanlar verilen siirelerin giderek azaldigim
hissettiklerini ifade ediyorlar. Bask1 artiyor. Sonrasinda isin yine
yildirim hiziyla devam edecegini bilerek kahve molalarinda rahat-
lamak zor. Dolayisiyla molay: gogunlukla kisa kesiyoruz ki yapma-
miz gereken onca isi yapmak icin daha gok vaktimiz olsun. Isleri
¢abuk halletmek igin siirekli bir baski hissediyoruz. Dahas, tekno-
lojik hizlanma beklentileri degistiriyor. Eskiden mektuplar giinler
hatta haftalar sonra cevaplardim. Bugiinlerdeyse e-postalarin daki-
kalar iginde veya en azindan aym giin cevaplanmas talep ediliyor.

Hizlanan hayat dongiilerinin dogal bir neticesi de ersilebilen
enformasyonun bollugu ve bunun sonucunda faaliyet se¢enekleri-
nin artmasi. Aym anda giderek daha fazla sey yapabiliyor olabiliriz,
ama higbir sey gerektigi gibi yapilmiyor. Yemek hazirlarken tele-
vizyon bizden dikkat istiyor; e-postalanmizi telefonda konugurken
alelacele yaziyoruz. Faaliyetler paralel olarak yapiliyor ve bu esza-
manlilik, islem derinliginin yetersiz olmasina yol agiyor.

Modem topluma dair elestirel goriisler genis bir kavramsal ka-
vis teskil ediyor. Bir ugta zamansalligin ve benligin felsefi analiz-
leriyle baghyor, ardindan toplumsal kosullara dair teshislerle sona
eriyorlar. Hizlanmay elegtirenler hayatin hizlanan oriintiilerinin
yaygn bir sekilde dile getirilen bir rahatsizhigin —*“gercek anlam-
da” yagamadigimiz hissinin— nedeni oldugunu 6ne siiriiyorlar. Her
sey ayni anda yapiliyor, giderek daha hizli, ama kigisel bir denge ve
anlam bulunamiyor. Bu da kendi benligimizle baglantiy1 yitirdigi-
mizi ima ediyor.? Dahasi kendimizle “rahat” olamiyoruz ve herhan-
gi bir faaliyeti siirdiirmekte zorlamyoruz giinkii her an ulagilabilir
durumdayz; telefon hep olabilecek en kétii anda galyor.

Bu teshisin 151g1nda, hizlanma kiiltiiriiyle iligkimizi biraz gev-
setmeye ¢aligmak kesinlikle hata olmaz. Her haliikdrda, bir kez da-
ha ¢ilgin bir tempoya kapilip ardindan pahali bir meditasyon mer-
kezinde rezervasyon yaptirmaktan daha iyi bir segenek bu! Ugiincii
boliimde farkindaliga erisme, mevcut anda yagama olasihigini tar-
tigmustik. Giindelik ¢alisma rutinlerindeki dongii ve oriintiiler iize-
rinde kontrol sahibi oldugumuz hissinin anahtari, yasadigimiz olay-
lara yonelttigimiz dikkatte yapacagimiz kiigiik degisikliklerde sakl.
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Burada amacim okura zamanin nasil kullanacagina dair bir kila-
vuz sunmak degil. Su kadarim1 séylemek yeterli: Zaman y6netimi,
oziinde —ve bu konuda yazilmig bir¢ok kitabin onerilerinin aksine—
insanin kendini ve duygularim akillica kullanmasidir. Olabildigince
kisa siirede yapilmasi gereken ve dag gibi goriinen bir ig bazen ya-
kindan bakildiginda kiigiilerek tirmanmasi daha kolay bir tepeye
doniisiir — sayet asil yiikiin duygusal ¢agrisimlarimiz oldugunun
farkina varirsak. Yarina yetigtirmem gereken i konusunda beni kay-
gilandiran sey isin zorlugu ya da miktar1 degil de caligma arkadagim
olabilir mi? Zamanin ezici yiikiinii yaratan, yarin i¢in ongoriilen
nahos bir durumla simdinin nispeten rahat kosullan arasinda hisset-
tigimiz uyusmazliktir. Sadece gergeklik degil, hayal giiciimiiz de
izerimizde zaman baskisi yaratabilir. Hi¢ kimseyi tanimadigimiz
bir partiye gittigimizde ¢ogumuzun hissettigi sosyal tutukluk gibi,
igyerinde hissettigimiz zaman baskis1 ¢ogunlukla yapilacak is ko-
nusunda duygularin bigimlendirdigi fikirlerin olusmasina yol agar.

Kendimizi farkindalik konusunda egitip yasanan am daha yogun
tecriibe edebilir, duygusal tepkilerin ve otomatik diigiincelerin ger-
¢ek sebebini 6grenebiliriz. Duygusal otokontrol hissi araciligiyla
bir “yavaglama” duygusuna erigebiliriz. Bu siire¢ dil 6grenmeye
benzer: Caligmalarimizin baginda, 6grendigimiz dili dogduklarin-
dan beri konusan kisilerin konugmalar: bize fazlasiyla hizli goriiniir.
Ama zamanla yeterligimiz arttik¢a, algiladigimiz tempo hatir1 sayi-
lir 6l¢giide azalir. Bir durumun talepleriyle basa ¢ikarken daha giiglii
bir kontrol duygusuna sahip olmak siirecin algilanan temposunu ya-
vaglatabilir.

Temel olarak, rahat bir tavrin anahtar1 digaridan gelen talepleri
kontrol etmekten geger. Stres birim zamanda yapilmasi gereken igin
miktarindan ziyade s6z konusu igin bizim kontroliimiiz diginda da-
yatilmig olmasindan kaynaklanir. Bu durum 6megin igle ilgili stre-
sin mesleki hiyerarginin alt basamaklarinda olan kisilerde daha yo-
gun hissedilmesinde agikga goriiliir3 Konum yiikseldikge is mik-
tarinin ve zamanla ilgili taleplerin de artmasina ragmen, mesleki hi-
yerarside yiikselindikge fiziksel ve psikolojik stres tepkileri azalir.
Ciinkii hiyerarsinin alt seviyelerinde isler ¢ogunlukla bagkalan ta-
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rafindan dayatilir. Patronun zamanim 6rgiit psikolojisinin “bir se-
ferde bir ig” diisturuna gore kullanmasi daha kolaydir. Ote yandan
bir sekretere genellikle daha elindeki isi bitirmeden hemen yapmasi
icin yeni bir ig verilir. Lider konumundaki kisilerin sosyal becerile-
rinin zayif olmasi durumu daha da kétiilestirir; galigma temposunun
algilanma bigimine bir miktar daha duygusal yiik biner.

Hayatin temposunu kontrol altina alma konusunda bir kilavuz
sunuyormus gibi gériinme pahasina birkag tiiyo verecegim.3 Kiigiik
bir “mola”: sigara igenlerin vazgegilmezi olan bu aligkanlig1 —arada
bir sigara igmek igin digan ¢ikmayi— sigara igmeyenler de edinmeli.
Miisterilerden, telefon konusmalanindan, e-posta okuyup cevapla-
maktan ve hesap ¢izelgeleri iizerinden ¢alismaktan ibaret olan ham-
ster tekerleginden birkag dakikaligina kagabilirsiniz. Derin bir ne-
fes alin; diigiincelerin gelip gitmesine izin verin. Giin i¢inde isleri-
nizi yaparken ritiiellesmis molalar vermek kendinize gelmenize
yardimc1 olacaktir. Molalar aynca diigiincelerin olgunlagmasini da
saglayabilir: En iyi fikirler daima sorun iizerinde dogrudan diisiin-
mediginiz sirada gelir. Molalar aklinizin bir kdsesindeki seyleri dii-
siinme firsat1 da sunar; bu esnada gergek onceliklerinizin ne oldugu
kafaniza dank edebilir. Kargimizda dag gibi dikilen isler birdenbire
altindan kalkilir hale gelebilir.

Is diinyasindaki insanlar bazen sabahlan kalktiklarinda hangi
sehirde olduklarini bilmediklerinden dem vururlar. Ugaklar saye-
sinde diinya lizerinde herhangi bir yere gitmek sadece birkag saat
siiriiyor ne de olsa. Bir-iki giin sonra da baska bir ugak yolculuguy-
la bambagka bir yere gidebiliyorsunuz. Londra’dan ugaga bindikten
sadece on saat sonra kendinizi Cin Seddi’nin 6tesinde, Pekin yakin-
larinda buluyorsunuz — teknolojinin sundugu bir hiz mucizesi. Yi-
ne de yolcunun yeni bir diinyaya ahgmak igin on saatlik bir vakti
oluyor. Bu siireyi kargimizdaki kiigiiciik ekranda vasat bir film izle-
yerek gecirmek zorunda degilsiniz; vaktinizi gideceginiz yerin kiil-
tiriini detayli bir gekilde aragtirarak degerlendirebilirsiniz. Ayni ge-
kilde, Philadelphia’dan Boston’a gitmek de yolculuga ve vans yeri-
ne odaklanmak, yasanan ana konsantre olmak igin size epey zaman
birakir.
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Baski yaratan bir diger etken de igle serbest zamanin ¢akigma-
sidir. Dergiler sik sik mesleki zorunluluklarla serbest zaman arasin-
daki ayrimin yaratici ve bagimsiz insanlar igin artik gegerli olma-
digina isaret ediyor. Bu durum illaki kiilfetli olmak zorunda degildir
(en azindan bir siire igin) ¢iinkii kiginin kendi kararina baghdir ve
caligmayla gegen her dakika daha fazla iin ve para getirebilir. Ama
sabit bir programlar1 ve maaslar olanlar igin isgiinii bittiginde is te-
lefonunu kapatmak ve igle ilgili e-postalar1 sadece igyerinde oku-
mak daha saghikl olur. Is meselesi kapandigina gore, evde —gocuk-
lar1 yatirdiktan sonra— bir saatinizi x ile meggul olarak gec¢irmenin
ne sakincasi olabilir ki? X kisisel olarak ilginizi geken herhangi bir
sey olabilir: Proust'un Kayip Zamanin Izinde’sini okumak, ilging
nesnelerden olugan koleksiyonunuzun basinda vakit gegirmek ya da
kendi baginiza veya partnerinizle aksam yiiriiyiisiine gitkmak gibi.
Her giin bir saatligine tiim dikkatinizi vererek bir sey yapin. Ya da
on bes dakika boyunca koltukta oturup higbir sey yapmayin: Duru-
sum nasil? Herhangi bir yerim agriyor mu? Nasil hissediyorum?
Fantazilere dalabilir ve diinyanin tecriibe ettigimiz hizlanigiyla nasil
uzlagabilecegimizi gézlemleyebiliriz.

Elbette zaman1 yonetme konusunda fazla kati talimatlar ters te-
pebilir; giindelik hayat i¢in iizerimizde fazlaca baski yaratan bir ro-
ta belirleyebilir (“Simdi ¢gamagirlar halletmeden 6nce hemen rahat-
layip konsantre olmam lazim”). Hayatin taleplerine yonelik rahat
bir tavra bir giinde erigemezsiniz. Hatta meditasyona, saghga ve
gastronomiye adanan bir hafta sonu dinlencesi hayatin ritmine y6-
nelik farkl1 bir bakig agis1 edinmeyi engelleyebilir bile. Ne de olsa
burada giindelik i ortaminin gergekligi icinde varligimiz: siirdiire-
bilmeyi amagliyoruz. Ogrenme siireci ancak kiigiik adimlarla baga-
riya ulagabilir: rahat bir tavirla “yaparak 6grenme” yontemiyle.

Daha verimli ve hizli dongiilerin sundugu rahathklardan fayda-
laniyoruz: Siparis verdikten birkag saat sonra bir kitabi kitapgidan
alabiliyoruz; resmi belgeleri koltugumuzda rahat rahat otururken
doldurabiliyoruz; bir telefonla gesitli hizmetlere ulasabiliyoruz.
Bunlar teknolojik ve orgiitsel hizlanmanin sagladigi avantajlar. Her
haliikarda, hayatin sosyal temposundan Oylece elimizi gekmemiz
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miimkiin degil. Eger giindelik rutinden “kopup” bir haftaligina ta-
tile ¢ikarsak, dondiigiimiizde e-posta kutumuzda 143 e-postanin
biriktigini goriiriiz. Toplumumuzdaki iglemlerin hizini degistire-
meyiz. Patronun bize verdigi yeni iglerin sayisini da degistiremeyiz.
Ama potansiyel stres kaynaklariyla basa ¢ikmayr ogrenebiliniz.
Olumsuz stres tepkileri vermemiz sart degil. Isin piif noktasi, karst
karsiya oldugumuz taleplerin kontroliiniin elimizde oldugunu his-
setmek. Teknoloji ve toplumsal oriintiiler bize hayatlarimizi kendi
irademizle bigimlendirme firsatlan sunuyor. Fakat ayn1 zamanda,
artan temponun pesi sira siiriiklenip tilkkenmemiz tehlikesini de be-
raberinde getiriyor. Bugiin bir¢ok alanda ortiik olarak aranan mes-
leki beceri, hayatin ve isin artan hizin1 6znel olarak kontrol edebil-
me yetisi. Sayet kontrolii elimizde tutabilirsek, bagka seylere —ve
kendimize— vakit ayirabiliriz.



7

Beden Zaman:
Laman Duygusu Nasil Ortaya Gikar?

INSANLARI bir tecrit tankina koyacak olursak, d1s duyulan —gérme,
duyma, koklama- biiyiik dlgiide iglevsiz kalir. Bu kogullar altinda
sadece bedenin mevcudiyeti kalir. Son derece yavas gegen zamanin
akigt bu durumda héla tecriibe edilir, ki bu da zaman duygumuzun
altinda bedensel siireglerin yattigina isaret eder. Gergekten de, son
aragtirmalar bedensel iglevlerin —6zellikle de kalp atiginin— zaman
algisinda rol aldigini teyit ediyor. Beden, zaman duygumuz igin bir
i¢ saat iglevi goriiyor.

Bunu enine boyuna diigiiniirsek, aslinda zamani algilayamadigimizi
kabul etmek durumunda kaliriz. Renk, ses ve sicaklik algimiz gibi
bir zaman algimiz yoktur. Geleneksel anlayisa gore algi duyusal bir
nitelik igerir: bir renk, ses veya sicaklik. Bazi duyu organlan bu iz-
lenimleri iletir. Ote yandan zaman algimiz 6zeldir. O halde zaman
duygusu neyle baglantih? Cevap pek net degil. Ayrica zaman algi-
mizdan sorumlu olabilecek bagimsiz bir duyu organimiz da yoktur.

Zaman duygusunu tanimlamanin yollarindan biri degisim alg-
styla baglantihdir. Zamani algilamayiz, daha ziyade degisimi ve ha-
reketi algilanz.! Degisim bize zamanin gegtigini sOyler. Bellegin
biiyiik dl¢eginde, sonbahar yapraklan degisime isaret eder ve ayna-
ya bakmak yillar icinde yasla gelen degisimleri gozler Oniine serer.
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Saniyelerin daha kiigiik 6l¢eginde, miizik seste ritmik bir bigimde
diizenlenmis degisimden ibarettir. Zamansal iligkiler diinyadaki bi-
ze duyularimiz tarafindan bildirilen degisimler temelinde ortaya ¢i-
kar: A olay1 B olayindan 6nce gelir. Olaylann yani sira onlarin za-
mansal iligkilerini de algilariz. Peki duyularimiz ¢evreden higbir
sinyal alip iletmezse, herhangi bir degisim algilanmazsa ne olur?
Zaman hala var midir?

1950’lerde Amerikali doktor John C. Lilly yunuslarin iletigim
amagli davraniglanyla ilgili aragtirmalarnyla adini duyurdu. Sonraki
yillardaysa insan bilinci iizerine siradig1 aragtirmalariyla iin kazan-
di. Lilly meditasyon teknikleri ve uyusturucularin yarattigi farkli-
lagmig zihin durumlanni inceliyordu.2 Aynica duyulan uyaranlardan
mahrum birakmak igin tecrit tanklar gelistirmigti; boylece katilim-
cilar meditasyonun yarattigina benzer zihin durumlarina erigebili-
yordu. Bu diizenekte, insanlar suyla dolu bir tankta belli bir siire ge-
¢irir; digandan gelen uyaranlar olabildigince engellenir. Mutlak ka-
ranhk vardir. Neredeyse hicbir sey duyulmaz. Tank ses gegirmezdir
ve kulak tikaglar1 su seslerinin katilimcilara ulagmasini engeller.
Suda yiiksek miktarda tuz vardir, dolayisiyla katilimci sirtiistii po-
zisyonda kendiliginden suyun yiizeyinde durur. Suyun ve havanin
sicaklig: viicut sicakligina gore ayarlanir, boylece fiziksel sinirlar
daha az hissedilir. Giysilerden kaynaklanabilecek hafif baski bile
onlenir. Tankta su yiizeyinde hareketsiz bir sekilde siiziilen katilim-
c1 higbir sey gormez ve duymaz, higbir koku almaz.

Bir¢ok meditasyon teknigi, kisinin kendisine odaklanmasina
yardimci olmak amaciyla dig uyaranlarn “kapatmak” igin dikkati
kontrol etmeye galigir. Tank en azindan dig uyaranlar yillar siiren
¢abalara gerek olmaksizin bertaraf etmeyi kolaylastirir. Yine de dal-
dan dala atlayan diigiinceler bakidir; hatta duyu mahrumiyetinin
boyle ug kosullarinda diigiinceler ezici bir hal alir. Insan tankta dig
uyaranlardan muaf bir gekilde suda siiziiliirken bile degisimler mey-
dana gelir. Tankta uzun siire kalmak rahatsizliga, deride karincalan-
ma duygusuna yol agar. Kisinin beden ve mekan algisi1 degisebilir;
nihayetinde haliisinasyonlar bile ortaya gikabilir. Dig diinyadan tec-
rit edilen beyin kendine ait bir diinya kurar. Biitiin duyusal faaliyet-
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ler gegici olarak durmus olsa bile 6zellikle bir duyu engellenemez:
beden duyusu. Kaslardan ve organlardan gelen sinyaller kesintisiz
bir sekilde beyne akmaya devam eder. Fiziksel mevcudiyetin belli
bir tutarlilig: vardir. Bazi bedensel duygular periyodik olarak ortaya
¢ikar — 6ornegin nefes alip verisinizi ve kalp atigimizi algiladiginizda.

Duyusal mahrumiyet kosullarinda zaman duygusu yok olmaz.
Ne var ki, daha uzun siireler s6z konusu oldugunda zaman oryan-
tasyonu hig siiphesiz bozulabilir. Nitekim bdyle bir durumda saat-
ler gegiren katilimcilar tankta gegirdikleri zamani daha sonra epey
azimsamuglardi.? Siire¢ boyunca herhangi bir olay olmadigi —dola-
yistyla geride daha az ami biraktigi— igin katihmcilar ¢ogunlukla
tankta gecirilen zamani gergekte oldugundan ¢ok daha az tahmin
etmiglerdi. Ote yandan tanktayken zamanin (nahos bir sekilde) ya-
vag gectigini hissetmiglerdi. Tecrit tankinda zaman algisi bilingteki
ve bedensel durumlardaki degisikliklere baghdir. Zaman 6zellikle
yavas gegiyormug gibi tecriibe edilir ¢iinkii dikkat dagitacak bir
seyler yoktur; diger duyulanin aksine yalnizca beden duyusu aktiftir.

Beden Zamani - Zaman Duygusuyla
Bedensel Duyumlar Arasindaki Baglant

San Diego’daki California Universitesi’'nde (UCSD) Martin Pau-
lus’un gozetimindeki laboratuvar, uyusturucu bagimlilig, kaygi bo-
zuklugu veya depresyon sorunu olan hastalarda karmagik kararlar
verme ve duygu diizenlemesi konularinda bir aragtirma yiiriitiiyor.
Paulus, Alan Simmons ve Irina Strigo’nun yonettigi, fMRI teknigiy-
le yapilan ¢aligmalar tekrar tekrar, bu psikiyatrik hasta gruplarinin
insular korteksindeki aktivasyon seviyesinin belirgin bigimde yiik-
sek oldugunu gosterdi (insulanin yapisi ve islevi i¢in bkz. 6. Bo-
liim).

Insular korteks —beyindeki baska yapilarla birlikte— olaylarin
duygusal agidan degerlendirilmesine dahil oldugundan, hastalarda
olgiilen agin aktivasyon, dengesini kaybetmig bir degerlendirme sis-
teminin norobiyolojik isaretidir. Kaygi bozuklugundan ya da dep-
resyondan muzdarip olan hastalarda anterior insular lobdaki yiiksek
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aktivite rahatlikla gosterilebilir, 6zellikle de 6znel olarak rahatsiz-
Iiga ya da kaygiya neden olacag diisiiniilen nahog bir durumu bek-
ledikleri sirada. Ote yandan kayg: giderici ilaglar kullamldiginda
insular lobun ve nahog olmasi beklenen miistakbel durumlara veri-
len duygusal tepkilerde rol alan diger beyin yapilarinin asir1 akti-
vasyonu belirgin bigimde azalir — ilaglarin etkili oldugunun nérobi-
yolojik kanit1.’

Phoenix’teki Barrow Noroloji Enstitiisi'nden A. D. (Bud) Craig
UCSD’deki aragtirmacilarla yakin temas halinde ¢alisiyor. Craig be-
densel alginin norobiyolojik temeline dair hakim goriisiin (bkz. 6.
Boliim) sekillenmesinde 6nemli bir rol oynadi. Ben UCSD’de za-
man algis1 konusunda fMRI yontemiyle gesitli deneyler yiiriitiirken,
Craig insular lobun anatomi ve islevine yonelik sezgilerine dayali
yeni bir zaman algis1 kurami gelistiniyordu.¢

Bu benim UCSD’deki aragtirmamin baglamini olusturdu. Yapi-
lan is olabildigince dolambagsizdi. fMRI goriintiileyicisinde yatar-
larken katilimcilardan, kendilerine sunulan ses sinyallerinin siiresi-
ni miimkiin mertebe kesin sayilarla tahmin etmeleri isteniyordu.
Sinyallerin siiresi rasgele bir sirayla ii¢, dokuz ve on sekiz saniye
olarak degisiyordu. Baglangigta belli bir siireyle bir ses sinyali din-
letiliyordu (hedef uyaran). Sonra kisa bir aranin ardindan ikinci bir
sinyal dinletiliyordu (karsilagtirma uyarani). Katiimcilara hedef
uyaranin siiresine erigildiginde kargilastirma uyaranini durdurmala-
n sdylenmigti. Yani farkl siirelerle birtakim ses sinyalleri dinletili-
yor ve katihmcilar bir tuga basarak aym siireleri elde etmeye ¢ali-
styordu.’

Bu ¢aligmanin getirdigi yenilik, fMRI ile izlenen ve zaman algi-
sin1 ilgilendiren bir gorevde dokuz ve on sekiz saniyenin ilk defa
kullaniliyor olmasiydi. Bu ahigilmadik olgiide uzun siireler 6zel bir
noktaya odaklanmayi miimkiin kiliyordu: degisik siirelere sahip ses
sinyalleri sunulduk¢a beyinde gergeklesen aktivitenin Oriintiisiine.
Zaman ¢Oziiniirliigii agisindan nispeten sinirl bir kapasiteye sahip
olan fMRI yonteminin teknolojik kisitlar1 yiiziinden normalde fiz-
yolojik aktivite sadece iki saniyelik artiglarla analiz edilebilir. Do-
layisiyla, siireler dokuz ve on sekiz saniye oldugunda biitiin siireci
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iki saniyelik birimler halinde goriintiilemek igin yeterince zaman
vard: (bkz. Sekil 11).

Hedef uyaran sirasinda yapilan dlgiimler, bu esnada siireye dair
oznel bir hissin (bir temsilin) ortaya ¢ikmasi agisindan 6zellikle ilgi
¢ekiciydi. Dolayisiyla beyinde bir tiir i¢sel saat —birkag saniyelik
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Sekil 11 Sag posterior insular kortekste (iki grafikte de igaretli) hedef uyaranin
siiresi boyunca aktivite diizenli olarak artiyor, sinyalin sonunda (dikey ¢izgi) tepe
noktasina erigiyor. Yaklagik iki saniyelik, kesin olmayan zamansal ¢6ziiniirliik ne-
deniyle, aktivite sinyal bitmeden kisa siire 6nce yeniden azaliyormusg gibi gorii-
niiyor. Di§ uyaranlara verilen tepkide azami aktivite ancak alt1 saniyeden sonra
gosterilebildigi igin bu siire uyaramn siiresine eklenmelidir; dolayisiyla dokuz sa-
niye igin tonun sonu on besinci saniyeden sonradir, on sekiz saniye igin de yirmi
dordiincii saniyeden sonra.
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siireler s6z konusu oldugunda 6znel siirenin olugturulmasindan so-
rumlu olabilecek bir mekanizma— ararken hedef siireyi analiz et-
mek 6nemliydi.

Gergekten de insularlobda —ya da daha kesin belirtmek gerekir-
se posterior insular lobda— kayda deger bir aktivite oldugunu gor-
diik. Biitiin katilimcilardan gelen sonuglarin ortalamasini aldigimiz-
da, sinyal siiresi arttik¢a posterior insuladaki aktivitenin istikrarl
bir sekilde arttigin1 gordiik; aktivite ancak hedef uyaran sona erdi-
ginde birden kesiliyordu. Hedef uyaran dokuz saniye siirdiigiinde
aktivite dokuzuncu saniye civarinda tepe noktasina ulasiyordu, on
sekiz saniye siirdiigiindeyse on sekizinci saniye civarinda (bkz. Se-
kil 11).

Aktivasyonu analiz ederken, kabul goren kuramlar bizi “olagan
siphelileri” yani uzun siiredir zaman algisina bagh oldugu diisiinii-
len bolgeleri —beyincik, bazal ganglia ve sag frontal lob— bekleme-
ye sevk edebilir. Ne var ki fizyolojik aktiviteyi hesapladigimizda,
insular lobda siireyle baglantili olarak —ve 6zellikle ¢izgisel bir ge-
kilde- artan bir aktivite oldugu ortaya gikt1.?

Bu bir tesadiif miiydii yoksa zorunluluk mu? En azindan kayda
deger bir tesadiif sz konusuydu: Onde gelen bir laboratuvarda in-
sular lob iizerine yaptigim aragtirmalardan, insular korteksin kendi-
sinin zaman algisinda rol oynadig1 sonucu ¢ikmisti. Ayni deney
bagka bir aragtirma enstitiisiinde yapilsayd insular aktivasyonla il-
gili yine ayni sonuglar ¢ikacaktl. Ama sans eseri, testler Martin
Paulus’un gozetimindeki bir laboratuvarda yapilmigti. Dolayisiyla
goreli zorunluluk geregi, sonuglar bu laboratuvarda insula hakkinda
toplanan bilginin 1518inda yorumlanmugti. Bu agamada sansin rolii
yoktu.

Beyni bedenin fiziksel durumundan haberdar eden sinyaller
posterior insular loba gelir (bkz. 6. Boliim), boylece bedenin biling-
li bir temsili i¢in gereken malzemeler sunulmus olur. Buna uygun
olarak, burada bahsedilen bulgular temelinde gelistirilen zaman al-
gist hipotezi, zaman iginde gelen fizyolojik sinyallerin, saniyeler 61-
cegindeki siirenin degerlendirilmesi igin birlestirildigi yolundaydi.
Bazi aragtirmacilarin varsayimlannin aksine, beyinde sadece zaman
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algisindan sorumlu 6zerk bir saat yoktur. Zaman duygusu, beyne
gelen sinyallerin kesintiye ugramadan toplanmasini gerektirir. Belli
bir ses sinyali ne kadar siirer? Cevap bedenden gelen sinyallerin
miktanna baghdir. Neden bir uyaran digerinden uzun algilanir?
Ciinkii bedenden daha fazla sinyal gelmigtir. Buradan su sonug ¢i1-
kiyor: Zaman algisi fiziksel siireglerin algilanmasina ve birlegtiril-
mesine baghdir.

Psikoloji yonelimli beyin aragtirmalaninda genellikle oldugu gi-
bi, biitiin sorulan cevaplayacak tek bir deney asla yoktur. Pratik bir
sekilde formiile edilen hipotezin bagka yontemlerle dogrulanmasi
gerekir. Kisa siire sonra Miinih’teki Ludwig Maximilian Universi-
tesi’'nin T1bbi Psikoloji Enstitiisi’nde yapilan bir deney, bedenden
gelen sinyallerin 6znel zamanin temelini teskil ettifine dair kesin
kanitlar sundu.

Burada kisa bir parantez agalim: Az 6nce anlatilan fMRI deneyi
elbette zaman algisin1 aragtiran bagka aragtirmalar baglaminda de-
gerlendirilmeli. Zaman algisina yonelik fMRI aragtirmalarinin me-
ta-analizleri (yani onlarca aragtirmay: ele alan analizler) insular lo-
bun gergekten de sik sik aktive oldugunu gosteriyor. fMRI yontemi-
nin temel sikintis1 da bu: Herhangi bir anda beynin birgok bolgesi
neredeyse hep aktif oluyor. Dolayisiyla her aragtirmaci kendisine
uyan bolgeyi segerek olayi fazlasiyla basite indirgiyor. Beynin bir-
¢ok farkli bolgesi neredeyse hep ayni anda aktif durumda oluyor;
aragtirmacinin varsayimlar: yiiziinden, tercih edilen beyin bolgesi
“aydinlandiginda” goriisler kolayca teyit ediliyor. Ama ayn1 anda
aydinlanan diger beyin bolgeleri dikkate alinmiyor. Ote yandan
farkli aktivasyon bolgelerini ciddiyetle sayan bir meta-analiz, ilk
olarak Bud Craig’in fark ettigi gibi, insular lobun—diger bolgelerle
baglantili bir sekilde- insanlarin zaman algisinda rol oynadigini or-
taya kokuyor.?

Fareler, siganlar, giivercinler ve maymunlarda beyin aktivitesini
dogrudan dlgen birgok aragtirma da, istikrarl bir gekilde artan beyin
aktivitesinin bir igsel saat olusturabilecegi goriigiinii dogrulayan ka-
nitlar sunuyor. Hayvanlar belli bir siirenin ardindan bir kolu itmeyi
ogrendiklerinde, beyin aktivitesinde kargilagtirilabilir bir artig olu-
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yor ve bu artig hedef hareket yapildiginda tepe noktasina ulasiyor,
tipki insanlarla yapilan fMRI deneyinde oldugu gibi. Belki de be-
yinde bir mekanizma vardir: Beyin aktivitesi belli bir esik degere
ulasana kadar artiyor, sonra tepe noktasina ulagiyor ve siirenin bir
temsili oluguyordur.!°

Bedensel siireglerle zaman tahminleri arasindaki baglantiya dair
ilk dogrudan kanit, Miinih Tibbi Psikoloji Enstitiisi’'nde Karin
Meissner’in gozetiminde yapilan aragtirmadan geldi. " Yukarida an-
latilan fMRI aragtirmasiyla neredeyse ayni deney tasanmina sahip
olan bu aragtirmada, katilimcilardan ses sinyallerinin siirelerini tah-
min etmeleri istendi. Bu defa katilimcilar fMRI cihazinin iginde yat-
miyordu; onun yerine, derilerine baglanan elektrot ve alicilar iig
onemli beden islevini lgliyordu: kalp atisi, nefes alma frekans: ve
deri iletkenligi. Bu ii¢ fiziksel parametre bir insanin psikolojik ger-
ginlik seviyesine isaret eder. Prensipte, sempatik sinir sistemi or-
ganlar1 aktive eder, parasempatik sistemse yatigtirir. Fiziksel ya da
zihinsel olarak uyanldigimizda sempatik aktivite artar, parasempa-
tik aktivite azalir: Kalp atisi hizlanir, nefes alip verme siklagir ve
deri iletkenligi artar ciinkii ter bezleri harekete gecer. Rahatlama
durumundaysa parasempatik aktivite artar, sempatik aktivite azalir:
Kalp atig1 ve terleme yavaslar, deri iletkenliginde azalma olur.

Meissner’in aragtirmasi baglaminda, sekiz, on dort ve yirmi sa-
niye siiren sinyallerde, sinyal siiresi arttik¢a nefes alip verme hizinin
vederiiletkenliginin azaldig}, sinyal bitiminde de minimuma indigi
ortaya ¢iktl. Zaman algisiyla en bariz baglant1 kalp atig hizinda go-
riildii. Kalp atiginin yavaglamasiyla kendini gosteren bir sakinlesme
oriintiisii ortaya gikt1 ve sinyal bitene kadar devam etti, bitti§inde
hiz minimuma diigmiistii. Dahasi, zaman algisinin hassasiyetiyle
istatiksel bir iligki olduguna kanaat getirdik: Kalp atiginin hiz1 ne
kadar belirgin bigimde diiserse, katilimcinin siireyi oldugundan az
tahmin etme ihtimali azaliyor, tahmini daha isabetli oluyordu.

Bu iligki §dyle yorumlandu: Siirenin 6znel temsillerinin altinda,
bedensel sinyallerin, 6zellikle de kalbin parasempatik sinyallerinin
zaman iginde birlestirilmesi yatiyor olabilir. Baglanti sadece nesnel
fizyolojik parametrelerle 6znelerin siire tahmini kapasiteleri arasin-
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da degildi; katiimcilarin kendi kalp atiglarim bilingli olarak algila-
ma kapasiteleri de zaman tahmini gorevindeki isabetliliklerine gére
farklilik gosteriyordu. Katilimcilardan kalp atiglarimi bir dakikaya
kadar uzayan siireler i¢ginde saymalar: istendi. Bu test insanlarin
kalp atiglarina ne kadar duyarli olduklarini, kendi kalp atiglarini ne
kadar bilingli bir gekilde hissettiklerini belirlemek igin yapild1.'?Da-
ha sonra sonuglar siire tahmini goreviyle karsilastirildiginda durum
gayet agikt: Kendi kalp atiglarini daha isabetli bir sekilde sayan ka-
tilimcilarin siire tahminleri de daha isabetliydi.

Buradan su sonug ¢ikiyor: Oznel zaman beden zamami ve degi-
siklik algisidir ve bedensel siireglerle baglantilidir. Zamanin gegi-
sinin tecrit tankinda o kadar yogun hissedilmesinin nedeni de budur.
Dis uyaranlar biiyiik 6lgiide engellenmis olsa da i¢sel beden duygu-
su —yani zaman duygusu— bakidir. Bir bedenim oldugu i¢in zama-
nin gegisini algilarim. Zaman igindeki fizyolojik siiregler dig diin-
yadaki siiregler i¢in bir zaman referansi tegkil eder.

Bir diger sonug da sudur: Oznel zaman bedenin rahatlama ve
uyarilma durumlan arasindaki konumuna gére farkli hizlarda geger.
Bu perspektiften bakildiginda, 6znel zaman “beden zamani”dir. El-
bette bu, bir siireyi tecriibe etmekle fiziksel islevlerin bilingli far-
kindaliginin aym sey oldugu anlamina gelmez. Alt1 saniye, kalp
atiglarinin ya da diger bedensel siireglerin belirgin bir niceligi ola-
rak tecriibe edilmez. Oylesi biitiin deneyimlerimize ters diigerdi. Fi-
ziksel siiregler sadece temel tegkil eder; bilingli zaman duygusu an-
cak beynin siireglerinde birgok bagka adim gergeklestikten sonra or-
taya cikar (bkz. 6. B6liim).

Beden Ritmi, Duygular ve Zaman Algisi Uzerine

“Beden zaman1” fikri yeni degil. Ne varki zaman algisini arastiran
beyin arastirmacilan ve psikologlar bu fikre simdiye kadar ciddi bir
sekilde bakmamiglardi. On dokuzuncu yiizyilda Fransa’da yagamg
bir filozof ve sair olan Jean-Marie Guyau, La génése de l'idée du
temps (Zaman Fikrinin Kokenleri) bashkh incelemesinde bu kav-
rami aynintih bigimde ele alir.'* Guyau’ya gore, bebekler zaman fik-
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rini bedensel ihtiyaglar bag gosterdikge gelistirir. Cocuk agtir ve ag-
lar. Beklenti artarken, bekleme siiresi boyunca —yani aghk duygusu
devam ettigi miiddetge— zaman duygusu da devam eder, ta ki gocuk
doyurulana kadar. Daha sonra, emekleme doneminde, gocuk biraz
otedeki bir nesneye ulagsmak igin fiziksel bir gaba sarf etmek duru-
mundadir. Burada da beklenti rol oynar; Guyau’ya gore, bunun so-
nucunda gelecek kavramu ortaya ¢ikar: Siire dedigimiz gey, beden-
sel bir ihtiyag kargilanana kadar beklenmesi veya bir fiziksel akti-
vitenin siirdiiriilmesi gereken zaman olarak tecriibe edilir.

Yeni dogmug bebeklerin zaten ilkel bir zaman duygusu vardir.
Bu sayede, kendiliginden emme hareketlerinin frekansinin, hizla-
nan bir metronomun tik-taklarindan farkli oldugunu anlayabilirler. '
Bagka bir deyigle, bebekler kendi periyodik hareketleriyle tekrar
eden bir dig uyaran arasindaki senkron bozuklugunu algilarlar. Ra-
himde, dogmadan once, fetiis birgok tempo-belirleyici ile karsilagir
ve bunlara aligir: Sakin durumdayken annenin kalp atiglari saniyede
bir atigtan biraz fazladir; annenin nefes alip vermesi yaklagik ti¢ sa-
niye siirer. Yeni dogmug bir bebegin kalbi de biraz daha hizh atar
(saniyede yaklagik iki atig), ki bu da kendiliginden emme hareketi-
nin frekansiyla uyumludur. Boylece bebek periyodik olarak ortaya
¢ikan beden sinyallerini algilar ve ritmik hareketler yapar. Dolayi-
styla kalp atis1 ve nefes alip verme gibi bedensel siiregler, dig diin-
yanin zaman oriintiilerini olgtiigiimiiz i¢sel bir ritmi temsil ediyor
olabilir. Bu baglamda, kalp atigin1 tanimada rol alan baglica beyin
yapisinin anterior insular lob oldugunu 6grenmek bizi sagirtmaya-
bilir. Bu bulgu, Hugo Critchley ile birlikte galisan bir grup Ingiliz
aragtirmacinin yiiriittiigi fMRI aragtimasindan ¢ikmugtir. ' Katilim-
cilarin kendi kalp atiglarini dogru bir sekilde hissetme orani ne ka-
dar yiiksekse, sag anterior insular lobdaki aktivitenin de o kadar
fazla oldugu goriilmiigtiir.

Insular korteks dig uyaranlarin zamansal 6riintiilerini yani ritmi
algilamada da belirleyici bir rol oynar. Tiibingen’de bir grup aras-
tirmaci, fMRI aletinin igindeki katihmcilara 2 ile 6 Hz tempolara
sahip olan bir dizi klik sesi dinletti.'s Neticede ayn ayn beyin bol-
gelerinin frekansa duyarh olduguna kanaat getirdiler: Omegin klik
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uyaranlan hizlandiginda beyincikteki aktivite artiyordu. Ne var ki
ozellikle agik bir sekilde ortaya gikan sey suydu: Sol ve sag anterior
insular korteks, frekansa bagh olarak birbirine ters bir aktivasyon
sergiliyordu. Hiz arttifinda sol insulada, hiz azaldigindaysa sag in-
sulada daha fazla aktivite goriiliilyordu. Miizikte ritim ve tempo te-
melde hareket (6zellikle dansta), kalp aktivitesi, solunum ve duy-
gularla baglantilidir. Biitiin bu bilesenler —tempo, zaman, duygular
ve bedenle ilgili hisler— insular korteksin gergeklestirdigi islevlerde
bir araya gelir.

Zaman deneyimi, 6zbiling ve bedensel durumlarin ve duygula-
rin algilanmas: birbirine siki sikiya baghdir; ayn ayn tecriibe edi-
lemezler (bkz. 6. B6liim). Bu goriisii onaylayan Yunan psikanalist
Peter Hartocollis, Time and Timelessness (Zaman ve Zamandisilik)
adli kitabinda psikiyatrik hastalarla yasadig: klinik deneyimlerini
Ozetler.'” Hartocollis ben-kimligi ve duygularla ilgili bozukluklarin,
zaman yOneliminin bozulmasi, zaman perspektifinin degismesi ve
siire tahmininde zorluk ¢gekme durumlanyla belirgin bigimde bag-
lantih olarak ortaya ¢iktigim one siirer. Gergekten de, bir dizi am-
pirik aragtirma depresyon ve kaygi bozuklugundan muzdarip olan
hastalanin genellikle siireleri oldugundan fazla tahmin ettiklerini
gostermistir.’® Yogun bir korku uyandiran durumlarda zaman fazla-
styla genlesir: Oriimcek fobisi olan ve canli driimcekleri kirk bes
saniye boyunca yakindan izlemek durumunda kalan insanlar bu sii-
reyi, 6zel bir oriimcek korkusu olmayan kigsilere kiyasla daha uzun
tahmin etmigtir.”” Alisilmadik 6l¢iide stresli durumlar biitiin insan-
larda 6znel zaman geniglemesine neden olur; 6megin ilk kez para-
siitle (tandem) atlayan bir gruptaki kisiler arasinda daha ¢ok kor-
kanlar atlama siiresini daha uzun tahmin etmistir.2°

Sosyal psikologlar bu konuda hileli bir deney tertiplediler: Bir
tartisgma grubunun iiyelerine, kendilerini birer birer tanitmalarini,
boylece daha sonra ikili gruplar olusturabileceklerini sdylediler.?!
Tartigmanin ardindan teke tek goriismeler yapildi ve katitlimcilarin
yanisina (rasgele segilmisglerdi) hi¢ kimsenin onlara ilgi duymadigi
sOylendi; burada amag sosyal diglanma duygusu yaratmakti. Geri
kalanlara ise digerlerinin onlarla galigmak istedigi soylendi. Bagka-
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larinca (goriiniiste) kabul edilen gruba kiyasla, (goriiniiste) diglan-
mig olan gruba insanlarin onlan istemedigi hissettirilmigti; buna
tepki olarak kendi degersizliklerine dair yogun duygular dile getir-
diler, sagkinliklarini ve hatta sokta olduklarini ifade ettiler. Bu du-
rum daha sonra yapilan testlerde daha ziyade mevcut dna odaklan-
ma ve beklemeye istekli olmama egilimine yol agti1 (bkz. 1. B6lim);
dahasi, katihmcilar kirk ve seksen saniyelik siireleri oldugundan
fazla tahmin ettiler. Bagka bir deyisle, sosyal tecrit zamanin 6znel
olarak geniglemesine neden olmustu. Bu aragtirma, zaman algisinin
degismesinin sadece ender ve siradisi durumlarla kisith olmadigini
gosteriyor. Deneyimdeki nispeten siradan inig ¢ikiglar da ayni etkiyi
yaratabiliyor.

Ote yandan, zamanin genisledigi duygusu beden dinlenme ha-
lindeyken de ortaya ¢ikabilir ~ ister meditasyon sirasinda olsun, is-
terse tecrit tankinda. Igsel bir siikdnetin s6z konusu oldugu bu du-
rumlarda, kisi kendine ve kendi bedenselligine odaklandiginda za-
man daha yavag geger siire 6znel olarak uzar. Bir yanda, yogun fi-
ziksel heyecan zamanin geniglemesine yol agiyor; diger yanda, ta-
mamen rahatlamak da zamanin daha uzun goriinmesine neden olu-
yor. Burada bir ¢eligki mi var? Sadece ilk bakigta. Her iki durumda
da bedensel siireglere yonelik algi artar — beden aktif oldugunda da,
kisi rahatlamug bir halde bedensel benligine odaklandiginda da. Bir-
¢ok meditasyon tiirii agik¢a bedensel benlige gondermede bulunur
(“Kolunuzun yerde nasil durdugunu hissedin”). Bu tiir talimatlar ki-
siyi bedeninin miinferit kisimlarina odaklanmaya, sicakliklarini ve
agirhiklarini hissetmeye sevk eder. Ya da nefesinize odaklanir ve
kalp atiglannizin farkina varirsiniz. Bedeni ve siireglerini bu sekilde
algiladigimizda zaman ¢ok yavas geger.?2 Bedensel mevcudiyet
bdylece zaman farkindaligini yaratir.

Sanat ve Beden

Sanat¢1 Marina Abramovig 2010 yi1linda New York’taki Modern Sa-
nat Miizesi'nde zaman ve kigisel beden deneyimini sergiledi. Abra-
movig¢ 'in kendisi li¢ ay boyunca canli bir enstalasyondu; bir sandal-
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yede hi¢ kalkmadan yedi buguk saat boyunca sessiz ve hareketsiz
bir sekilde oturuyordu. Kendine kisacik bir mola izni bile vermedi-
ginden, performansi sirasinda hareketsiz durabilmek igin yogun bir
antrenman yapmusti. Dahasi, giin i¢inde tuvaleti kullanmak zorunda
kalmamak igin serbest oldugunda ne kadar ve ne zaman su igmesi
gerektigini 6grenmek zorundaydi. The ArtistIs Here / Sanat¢t Bu-
rada baglikl sergide, ziyaretgiler Abramovig’in kargisina oturup ki-
sa bir siireligine onun deneyimini paylasabiliyordu. Bu, beden sa-
natgisi i¢in bir sinir deneyimiydi; dikkati bagka bir yere yoneltme
veya hareket etme imkani1 yoktu. Her daim ziyaretgilerin ilgi oda-
g1ydi. Kendi bedeni ayni zamanda malzemesiydi. Abramovig sa-
vunmasizdi, bedensel algisinin insafina kalmigt1 — ortaya ¢ikabile-
cek gerginlikler ve agrilar dahil. Tamamen bedene doniismiistii. Bu
haliyle, zamanin gegisine ¢ok yakindu.
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tirel bir tartigma gerektiriyor. Iddianin baz1 vegheleri savunulamaz olsa da,
doga bilimlerine meyilli bir psikolog olarak giristigi ¢aba, insan evrimine
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siplinlerotesi bir yaklagimla ele almak gerekir. Yiiz yil 6nce ortalama bir
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dizisini diigiiniin. O zamanin toplumsal gergevesinde kadinlara, Yahudilere,
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tematiksel bir noktadir. Sayet tecriibe ettigimiz anin zamansal bir uzunlugu
olsaydi, bu varsayimsal siire iginde bir nokta tammlamak miimkiin olurdy;
“oniinde” ve “arkasinda” iki bagka nokta (geg¢mis ve gelecek) bulunurdu.
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an ya da lahzada gergeklesiyorsa ve onun da herhangi bir uzunlugu yoksa,
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sal olmaktan 6teye gitmiyor. Dil -mevcut anin matematik ve fizikten 6diing
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9. P K. Quinn ve M. Reznikoff, “The Relationship between Death Anxiety
and the Subjective Experience of Time in the Elderly”, International Jour-
nal of Aging and Human Development 21 (1985): 197-210.

10. L. L. Carstensen, “The Influence of a Sense of Time on Human Develop-
ment”, Science 312 (2006): 1913-15.

11. K.-G. Tismer, “Interindividuelle Unterschiede der Zeitperspektive im mitt-
leren und hoheren Erwachsenenalter”, Altem — Ein lebenslanger Prozess
der sozialen Interaktion iginde, haz. R. Schmitz-Scherzer, A. Kruse ve E.
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Olbrich, Darmstadt: Steinkopff, 1990, s. 23342. Aslina bakilirsa birgok ak-
tivite plani igeren giiglii bir gelecek perspektifi bir bireyde saglikh yaglan-
manin gostergesidir: P E. R. Bitti, M. Zambianchi ve J. Bitner, “Time Pers-
pective and Positive Aging”, Time Perspective Theory: Review, Research,
and Application iginde, haz. M. Stolarski, N. Fieulaine, W. van Beek,
Cham.: Springer International, 2015, s. 437-50.

. G. Rudinger ve H. Thomae, “The Bonn Longitudinal Study of Aging: Co-

ping, Life Adjustment, and Life Satisfaction”, Successful Aging: Perspec-
tives from the Behavioral Sciences iginde, haz. P. B. Baltes ve M. M. Baltes,
Cambridge: Cambridge University Press, 1990, s. 265-95.

13. T. C. Vollmer, M. Wittmann, C. Schweiger ve W. Hiddemann, “Preoccupa-

14,

16.

tion with Death as Predictor of Psychological Distress in Patients with Hae-
matologic Malignancies”, European Journal of Cancer Care 20 (2011):
403-11; H. W. van Laarhoven, J. Schilderman, C. A. Verhagen ve J. B. Prins,
“Time Perception of Cancer Patients without Evidence of Disease and Ad-
vanced Cancer Patients in a Palliative, End-of-Life-Care Setting”, Cancer
Nursing 34 (2011): 453-63.

P. K. Oles, “Towards a Psychological Model of Midlife Crisis”, Psycholo-
gical Reports 84 (1999): 1059-69.

. Bagka bir olasi etkeni de degerlendirmek lazim: Hayatin kendisi hizlaniyor.

Teknolojik, toplumsal ve siyasi degisimler muazzam boyutlarda. Tek bir
yasam siiresince tantk olunan olaylann, siyasi ¢alkantilarin ve teknolojik
yeniliklerin hiz1 artabiliyor. Bu agidan bakildiginda, zaman hizlaniyor giin-
kii eskiden yirmi yil alan kiiltiirel geligmeler artik sadece iki yil aliyor. Ne
var ki bu, s6z konusu fenomenin ancak bir kismini agikliyor. Zamanin ne
kadar hizli gegtigi deneyimi elbette tipik teknolojik geliymelerin —rmegin
sabit telefonlardan ekranli cep telefonlarina gegilmesi gibi- meydana gelip
gelmemesine bagh degildir. Yagam-diinyasinda 6znel zaman deneyimi me-
selesi, bu boliimde 6zetledigimiz gibi gelisimsel psikolojinin bagka birgok
veghesini igerir.

Ammin Nassehi ve Georg Weber’in yonettigi Deutsche Forschungsgemein-
schaft projesinde (“Todesbilder — Strukturen der Endlichkeit in der moder-
nen Gesellschaft” [1999-2001]) meslekleri 6liimle ilgili olan veya olmayan
yiiz elli kigiyle roportaj yapildi. Sonuglar igin bkz. I. Saake, “Modeme To-
dessemantiken”, Moderne Mythen der Medizin iginde, haz. 1. Saake ve W.
Vogel, Wiesbaden: VS Verlag fiir Sozialwissenschaften, 2008.

. Baslangigta Otto Rank, Sigmund Freud’un kurdugu Viyana Psikanaliz Der-

negi’nin sekreteriydi. Psikanaliz alamindaki bir¢ok kigide —-9megin C. G.
Jung veya Alfred Adler- oldugu gibi, Rank kendi teorilerini geligtirmeye
bagladig1 zaman Freud'la aralan agildi: Bkz. Rank, “Mankind’s Psycholo-
gical Article of Faith Is Immortality”, Seelenglaube und Psychologie, Le-
ipzig, Viyana: Franz Deuticke, 1930; Psychology and the Soul, Ing. gev. G.
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C. Richter ve E. J. Lieberman, Baltimore: The Johns Hopkins University
Press, 2003. 1970'lerde Emest Becker Oliimii Inkdr adli kitabinda Rank'mn
fikirlerini popiilerlestirdi ve bu eseriyle (6limiinden iki yil sonra) Pulitzer
Odiilii ald1. Becker’e gére herhangi bir toplumdaki en biiyiik kahramanlar
toplumun iyiligi i¢in sanh bir olimle hayata veda edenler, yani bireysel
6liim korkulanni alt edebilenlerdir.

insan davranigy, 6zellikle de dinsel-tinsel davranig elbette zaman iginde faz-
lasiyla degisti. Bugiin ¢ok daha az insan kiliseye gidiyor. Ne de olsa yaga-
nan Hiristiyanlik, 6limden sonra hayatin devam edecegi umudu —hatta bel-
ki de kesin inanci- anlamina geliyor. Ne var ki bazi teorisyenler insanlann
kiiltiirel olaylara daha fazla katilmasim1 modern bir ikame olarak gériiyor.
Kisi artik Tann'ya agiktan agi$a inanmiyorsa, bagka (kiiltiirel) agkinlik bi-
¢imleri —sanat veya miizik gibi sonsuza dek gegerliligini koruyacak bir sey-
ler— arayabilir.

A. Revonsuo, Inner Presence: Consciousness as a Biological Phenomenon,
Cambridge, MA: MIT Press, 2006.

Jeff Greenberg, Sheldon Solomon ve Tom Pyszczynski tarafindan 6ne sii-
rillen “dehget yonetimi kurami”mn temelinde Otto Rank ve Emest Bec-
ker’in fikirleri vardir. Bu aragtirmacilar oliimle ilgili bastinlmig diigiincele-
rin varhgina yonelik iddiayr ampirik olarak teyit etmeye ¢alisiyorlar. Arag-
tirnalannin sonuglan igin bkz. S. Solomon, J. Greenberg ve T. Pyszczynski,
The Worm at the Core: On the Role of Death in Life, New York: Penguin
Random House, 2015.

E. Tugendhat, Uber den Tod, Frankfurt am Main: Suhrkamp, 2006.
Seneca, On the Shortness of Life, ing. gev. C. D. N. Costa, New York: Pen-
guin, 2005, s.1; Tiirkgesi: Yagamin Kisaligi Uzerine, gev. Cemal Bilge Oz-
sar, Istanbul: Biblos, 2018.

Nero’nun eski 6gretmeni ve akil hocasi olan Seneca, imparatora kargi bir
komploya katildig siiphesiyle intihar etmeye zorlandi. Stoaci bir yaklagim-
la hayati boyunca kendi 6limliiliigii iizerine diiginmiigtii — solunum yolla-
nndaki bir problem ona siirekli 6liimii hatirlatiyordu. Oliime sakin bir ge-
kilde gittigi soylenir.

6. Zaman Kazanmak ve Kaybetmek: Benlik ve Zamansallik

. Immanuel Kant (1724-1804) Saf Aklin Elegtirisi'nde, 6znenin diinyaya ait

olmadigini séyleyerek bu bulmacaya bir ¢6ziim onerir. Ozne diinyay inga
eder ama diinyanin bir pargasi degildir. Bu, 6znenin agkin oldugu anlamina
gelir, yani i¢ ve dig deneyimlerin algilanmasi igin gereken kosullar 6znenin
icindedir ve bunlar aracihgiyla nesnel diinya kavranabilir. Agkin 6znenin
bu kosullar her tiirlii deneyimden 6nce gelir (a priori'dir). Bu sekilde, 6z-
nenin kendisi tecriibe edilebilen diinyanin bir pargasi degildir. Ludwig
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Wittgenstein Tractatus Logico-Philosophicus’ta bu goriisii kisa ve 6z ifade
eder: “Ozne diinyada degildir; diinyanin sinirlanndan biridir.” Bu, goz (6z-
ne) ile (nesneler igeren) gérme alani arasindaki iligkiye benzer: “Goriig ala-
nindaki higbir sey, bir gézce goriildiigii sonucunun gikartilabilmesine izin
vermez” (gev. Orug Anoba, Istanbul: Metis, 2006, s. 135). Lambert Wiesing
bunu goyle anlatir: “Benligin fenomenal bir kamit: yoktur ve boyle bir kanit
istendigi siirece ... benlikten vazgegmek gerekir. Benlik bilgisi diye bir gey
yoktur giinkii benlik kendi nezdinde bir sirdir!” L. Wiesing, T he Philosophy
of Perception: Phenomenology and Image Theory, Ing. ¢ev. Nancy Ann
Roth, Londra: Bloomsbury, 2014, s. 77.

. Wiesing, The Philosophy of Perception, s. viii, 76, 77.
. D. Zahavi, Subjectivity and Selfhood: Investigating the First-Person Pers-

pective, Cambridge, MA: MIT Press, 2005.

. Agy., s. 126.
. Wiesing, The Philosophy of Perception, s. 78.
. T. Metzinger, The Ego Tunnel: T he Science of the Mind and the Myth of the

Self, New York: Basic, 2009. “Benlik modeli” konusunda felsefe ve sinir-
bilim bulgulann birlestiren ansiklopedik bir galigma igin bkz. T. Metzinger,
Being No One: The Self-Model T heory of Subjectivity, Cambridge MA: MIT
Press, 2004.

. Buradaki soru, dznellikteki kavramsal degisimin —“sey”den “siirece” d6-

niigmesinin— insanin benlik imgesinde temel bir degisiklik yapip yapmadi-
gidir. Ne de olsa hangi kuramlar ortaya atilirsa atilsin benim bir yagam diin-
yasindaki benlik duygum baki kalir. Ister giipheden muaf bir Kartezyen ben
One siireyim, isterse Thomas Metzinger’e uyarak beynin —noral aktivasyon
oriintiilerine dayanan- benlik modelini kabul edeyim, benim isteklerim, ey-
lemlerim, korkulanm ve umutlanm agisindan higbir gey degismez.

. Metzinger, The Ego Tunnel, s. 60-61. Ozellikle Emst Poppel bu fikri gelis-

tirmigtir: E. POppel, Mindworks: Time and Conscious Experience, Boston:
Harcourt Brace Jovanovich, 1988.

. Wiesing, The Philosophy of Perception, s. 106.
. E G. J. Schelling’in ortaya atti$x bu diigiinceyi Heidegger “Metafizigin Te-

mel Kavramlan” adli seminerinde ele almigtir. Riidiger Safranski ise bu fik-
ri su kitabinda gagdag bir gerceveye tasir: Martin Heidegger: Between Good
and Evil, Cambridge, MA: Harvard University Press, 1999.

Rus néropsikolog Aleksandr Luria (1902-1977) beynin temel islevlerini ve
beyin hasanndan sonra ortaya ¢ikan rahatsizliklan gok giizel agiklar. Bkz.
A.R. Lunia, The Working Brain: An Introduction to Neuropsychology, New
York: Basic, 1976.

Antonio Damasio’nun konuya dair en yakin tarihli tartiymasi igin bkz. Self
Comes to Mind: Constructing the Conscious Brain, New York: Vintage,
2012.
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A. D. Craig, “How Do You Feel? Interoception: The Sense of the Physio-
logical Condition of the Body”, Nature Reviews Neuroscience 3 (2002):
655-666.

Bu kisimda su kaynaklarda sunulan fikirlerden faydalamyorum: A. D.
(Bud) Craig, “How Do You Feel - Now? The Anterior Insula and Human
Awareness”, Nature Reviews Neuroscience 10 (2009): 59-68; A. D. Craig,
How Do You Feel? An Interoceptive Moment with Your Neurobiological
Self, Princeton: Princeton University Press, 2015. Aynca bkz. T. Singer, H.
D. Critchley ve K. Preuschoff, “ A Common Role of Insula in Feelings, Em-
pathy, and Uncertainty”, Trends in Cognitive Sciences 13 (2009): 334-40.
J. Kiverstein, ‘“Consciousness, the Minimal Self, and Brain”, Psyche 15
(2009): 59-74; D. Lloyd, “Neural Correlates of Temporality: Default Mode
Variability and Temporal Awareness”, Consciousness and Cognition 21
(2012): 695-703.

. N. Medford ve H. D. Critchley, “Conjoint Activity of Anterior Insular and

Anterior Cingulate Cortex: Awareness and Response”, Brain Structure and
Function 214 (2010): 535-49.

. M. P. Paulus, “Decision-Making Dysfunctions in Psychiawry — Altered Ho-

meostatic Processing?” Science 318 (2007): 602-6.

M. P. Paulus ve M. B. Stein, “An Insular View of Anxiety”, Biological
Psychiatry 60 (2006): 383-87.

A. D. Craig, K. Chen, D. Bandy ve E. M. Reiman, “Thermosensory Acti-
vation of Insular Cortex”, Nature Neuroscience 3 (2000): 184-90.
Fizyolog Emil Heinrich du Bois-Reymond sonradan meghur olan 1872 ta-
rihli seminerinde bu agiklama yokluguna igaret etmisti: “Uber die Grenzen
des Naturerkennens” (“The Limits of Our Knowledge of Nature”, ing. gev.
J. Fitzgerald, Popular Science Monthly 5 [1874]). Du Bois-Reymond bu se-
minerde fenomenal durumlann prensipte beyin durumlannin nérobiyolo jik
agidan anlagilmasiyla kavranamayacagini gosterir. Norobiyolog Hans Flohr
ise Du Bois-Reymond’in iddialann tartigarak nérobiyolojinin aslinda feno-
menal bilincin nasil ortaya giktigini agiklayabilecegini gostermeye galigir:
H. Flohr, “Brain Processes and Phenomenal Consciousness: A New and
Specific Hypothesis”, Theory and Psychology 1 (1991): 245-62.

J. M. Allman, N. A. Tetrault, A.Y. Hakeem, K. E Manaye, K. Semendeferi,
J. M. Erwin, S. Park, V. Goubert ve P. R. Hof, “The von Economo Neurons
in Frontoinsular and Anterior Cingulate Cortex in Great Apes and Hu-
mans”, Brain Structure and Function 214 (2010): 495-517.

Bu baglamda, sanat tarihi, edebiyat, psikoloji ve norobiyolojiyi harmanla-
yarak can sikintisini eglenceli bir sekilde anlatan Peter Toohey’nin diigiin-
celeri goz oniine alinmaya deger: Boredom: A Lively History, New Haven:
Yale University Press, 2011; Tiirkgesi: Can Sikintisitnin Eglenceli Tarihi,
cev. Zeynep Kogak Yilmaz, Istanbul: Dogan Kitap, 2014.
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Can sikintisinin tiimiiyle varolugsal bir boyutu vardir: Varolusun zamansal
cercevesine igaret eder. Ozalg olarak can sikintisi, aym zamanda varolugun
zamansal gergevesinin algilanigidir. Can sikintisi her insan zaman iginde va-
roldugundan 6tiirii miimkiindiir, bu da daha genig bir anlamda hayatin son-
luluguna isaret eder. Heidegger'in bu konudaki diigiincelerini Varlik ve Za-
man’da bulabilirsiniz. Heidegger’in can sikintis1 boyutuna belirgin génder-
melerde bulunan seminerleri igin bkz. The Fundamental Concepts of Me-
taphysics: World, Finitude, Solitude, ing. gev. William McNeill ve Nicholas
Walker, Bloomington: Indiana University Press, 2001.

Heidegger’in Augustinus'un [tiraflar'indaki analizini aktarma bigimi duru-
mu agtkga ortaya koyuyor: “Sende, ruhum, zamam 6l¢liyorum; zamam 6l-
cerken seni olgiiyorum. Gegici olarak kargilagilan seyler, kendileri yok ol-
salar da seni kalici bir egilim igine sokuyor. ... Kendimi bir egilim iginde
bulusum ... tam da zaman 6lgtiiglimde olgtiigiim seydir” (Heidegger, The
Concept of Time, Ing. gev. William Mcneill, Oxford: Wiley-Blackwell,
1992, 6E).

Heidegger, The Fundamental Concepts of Metaphysics.

A.gy., s.129-30. Jean Gebser de (1905-1973) “hi¢ zamani olmama”y: ben-
zer bigimde tartigir: “‘Hig zamanim yok’ — bugiin insanlardan tekrar tekrar
duydugumuz bu sozler semptomatik. ‘Zaman’, ilk basta hala negatif bir bi-
¢imde olsa da, modem insanin en biiyiik meggalesi. Boyle soyleyen kisiler
bunun saatin gosterdigi zamanla ilgili oldugunu diigiiniiyorlar. Bunu soy-
lerken ayn1 zamanda ‘Ruhum yok’ ve ‘Bir hayatim yok!’ dediklerini fark
etselerdi nasil da dehgete diigerlerdi!” J. Gebser, The Ever-Present Origin,
Part Two: Manifestations of the Aperspectival World, ing. gev. N. Barstad
ve A. Mickunas, Atina, OH: Ohio University Press, 1986.

H. Rosa, Social Acceleration: A New Theory of Modernity, ing. gev. Jonat-
han Trejo-Mathys, New York: Columbia University Press, 2013.

Rosa’ya gore (Social Acceleration, s.123) hayatin temposunun hizlanmasi,
birim zamandaki faaliyet ve deneyimlerin sayisinda bariz bir artigin oldugu
dort alanda saptanabilir: (1) eylemlerin hizlanmasi: daha hizh yiiriiyor, ya-
aiyor, okuyor, konuguyor ve yiyoruz; (2) molalarin kisalmasi: kahve mola-
lanm ve aksam yiiriiyiiglerini ihmal ediyoruz; (3) ayn: anda birden ¢ok sey
yapma: kahvalti yaparken aym anda haberleri izliyor, telefonla konuguyor
ve e-posta yaziyoruz; (4) yavas siireglerin yerini hizlilann almasi: hamur
aqip pizza yapmak yerine dondurulmug pizzay: finna veriyoruz.

Milan Kundera Yavaglik adli romaninda bu duyguyu soyle ifade ediyor:
“Hiz, teknik devrimin insana bahgettigi esriklik bigimidir. Motosikletginin
aksine, kosucu daima bedeninin igindedir, ayaklanindaki yaralan ve yorgun-
lugunu her daim diigiinmek zorundadir; kostugunda kendi agirligini, yagim
hisseder; hig olmadig: kadar bilincindedir kendisinin ve hayatin hangi ev-
resinde oldugunun. insan hiz becerisini bir makineye aktardigindaysa biitiin
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bunlar degisir: O andan itibaren kendi bedeni siirecin diginda kalir ve ci-
simsiz, somut olmayan, katiksiz bir hiza, hizin kendisine, esrik hiza birakir
kendini” (New York: Marlowe, 2007).

Stefan Klein zaman duygusu ile igteki stres deneyimi arasindaki baglanti-
lan su kitabinda etraflica tartigir: The Secret Pulse of Time: Making Sense
of Lifes Scarcest Commodity, New York: Marlowe, 2007.

Stefan Klein (bkz. bir 6nceki not) kitabinin sonséziinde, zamanin kontro-
liinii ele almak igin atilabilecek adimlara yer verir. Bu adimlar —daha kap-
samli ele alinmig olsalar da— burada bahsedilen noktalarla biiyiik 6l¢iide ¢a-
kigir: 6rmegin bog vaktinizi “kutlamak” ve bu zamanlarin tadini ¢ikannak,
an1 yagamak, konsantre olmay: 6grenmek ve ig yiikiinii idare edebilmek igin
oncelikleri belirmek.

7. Beden Zamani: Zaman Duygusu Nasil Ortaya Grkar?

Bkz. 6megin Aristoteles’in Fizik'i.

J. C. Lilly, The Deep Self: Consciousness Exploration in the lsolauon Tank,
Nevada City, CA: Gateways, 2007.

D. G. Forgays ve M. J. Belinson, “Is Flotation Isolation a Relaxing Envi-
ronment?” Journal of Environmental Psychology 6 (1986): 19-34; C. A.
Schulman, M. Richlin ve S. Weinstein, “Hallucinations and Disturbances
of Affect, Cognition, and Physical State as a Function of Sensory Depriva-
tion”, Perceptual and Moror Skills 25 (1967): 1001-24.

. A. N. Simmons, T. M. Flagan, M. Wittmann, I. A. Strigo, S. C. Matthews,

H. Donavan, J. B. Lohr ve M. P. Paulus, “The Effects of Temporal Unpre-
dictability in Anticipation of Negative Events in Combat Veterans with
PTSD”, Journal of Affective Disorders 146 (2013): 426-32; A. N. Simmons,
M. B. Stein, I. A. Strigo, E. Arce, C. Hitchcock ve M. P. Paulus, “Anxiety
Positive Subjects Show Altered Processing in the Anterior Insula during
Anticipation of Negative Stimuli”’, Human Brain Mapping 32 (2011): 1836-
46; 1. A. Strigo, A. N. Simmons, S. C. Matthews, A. D. Craig ve M. P. Pau-
lus, “Association of Major Depressive Disorder with Altered Functional
Brain Response during Anticipation and Processing of Heat Pain”, Archives
of General Psychriatry 65 (2008): 1275-84.

. R. L. Aupperle, L. Ravindran, D. Tankersley, T. Flagan, N. R. Stein, A. N.

Simmons, M. B. Stein ve M. P. Paulus, “Pregabalin Influences Insula and
Amygdala Activation during Anticipation of Emotional Images”, Neu-
ropsychopharmacology 36 (2011): 1466-77.

. A.D. Craig, “Interoception and Emotion: A Neuroanatomical Perspective”,

Handbook of Emotion iginde, 3. Basim, haz. M. Lewis, J. M. Haviland-Jo-
nes ve L. E Barrett, New York: Guilford, 2008, 272-88; A. D. Craig, “How
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DoYouFeel — Now? The Anterior, Insulaand Human Awareness”, Nature
Reviews Neuroscience 10 (2009): 59-68.

. Eksiksiz bir anlatim igin aragtirmanin —burada agtklanamayacak kadar fazla

olan— diger kavramsal boyutlarim da goz 6niinde bulundurmak gerekir.
Aragtirmanin tertibine dair tek bir dmek vermek gerekirse: Katiimcilarin
saymasini onlemek igin —bu kesinlikle arzu edilmeyen bir geydi—onlara za-
man tahmininden ibaret olan asil gorevin yan sira ikinci bir gorev de ve-
rildi. Her denemenin baginda katilimcilara hatirlamalar gereken dort say:
gosteriliyordu. Kargilagtirma uyaram baglatildiginda bir say: daha gosteri-
liyordu. Katilimcilar bir tuga basmak suretiyle bu sayinin basta gosterilen
dort sayidan biri olup olmadigim belirtiyordu. Bu ikinci gorev zaman algi-
sim baltalamayacak kadar kolayd: ama yine de saymay: zorlastiriyordu.
Ozellikle beyin aktivitesini dolayh olarak 6lgmekte kullanilan teknoloji —
fMRI- yiiziinden bagka zorluklar da bag gosterdi. Bir gorev sirasinda 6lgii-
len beyin aktivitesi bir kontrol gorevi sirasinda 6lgiilen beyin aktivitesiyle
kargilagtinlmalidir. Zaman algisiyla ilgili gérev sirasindaki beyin aktivitesi
ancak kontrol gorevi sirasindakiyle kargilagtinlarak yorumlanabilir. Kontrol
gorevi goyle tasarlanmigt: Katihmcilara zaman algisiyla ilgili gorevdekiyle
ayni siire boyunca ses sinyalleri dinletilmig, ama bu defa onlara sinyal sona
erdigi anda olabildigince hizl hareket ederek bir tuga basmalan sdylenmig-
ti. Bu ikinci gorevi yerine getirebilmek igin katilimcilar benzer bir gekilde
odaklanmak zorundayds; dahasi, sayilan hatirlama ve bir tuga basma gor-
evini de yine yerine getirmeleri istenmigti. Kontrol gorevi zaman algisiyla
ilgili gorevin olabildigince ¢ok yoniinii igeriyordu —zaman algisinin kendisi
hari¢. Mantik §dyleydi: Konwrol gorevinekiyasla, zaman algisi gérevindeki
yiiksek aktivite zaman algisiyla ilgili siiregler yiiziinden olmaliydi. Arastir-
manin bu ve diger birgok teknik detayr su kaynakta bulunabilir: M. Witt-
mann, A. N. Simmons, J. Aron ve M. P. Paulus, “Accumulation of Neural
Activity in the Posterior Insula Encodes the Passage of Time”, Neuropsyc-
hologia 48 (2010): 3110-20. Gorevi tasarlama ve programlama agamasin-
daki aktif destekleri igin Jan Churan ve Alan Simmons’a 6zel bir tegekkiir
borgluyum. Bu gorev gergevesinde yaptifim bagka aragtirmalara dair bir de-
gerlendirme igin aynca bkz. M. Wittmann, “The Inner Sense of Time: How
the Brain Creates a Representation of Duration”, Nature Reviews Neuro-
science 14 (2013): 217-23.

. Kargilagtirma uyaranini dinletirken anterior insular kortekste ve frontal lo-

bun alt ve orta kisimlarninda benzer bir aktivite artigi goriildii. Aktivite, ka-
tilimci siire tahminini belirtmek igin tuga basmadan az dnce tepe noktasina
ulagiyordu. Hedef uyaran sirasinda posterior insular lobda goriilen aktivite-
nin kargilagtirma uyaram sirasinda anterior insular loba gegmesi soyle yo-
rumlanabilir: Hedef uyaranin sunumu sirasinda katiimci siirenin bir ilk-
temsilini olugturur. Fakat kargilagtima uyaraninin sunumu sirasinda kati-
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lunci, (gegip bitmis olan) ilk sinyalin siiresine ktyasla bir tiir meta-temsil
olustunnak durumundadir. Craig'e gére, anterior insular lob, birtakim me-
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rum”) dahildir (krg. 6. Bolim).
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fMRI gibi goriintiileme yontemleriyle yapilan aragtirmalarin gosterdigi lize-
re, meditasyon sirasinda bedensel temsil bolgeleri —insular korteks dahil-
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Z. Fatima ve A. K. Anderson, “Attending to the Present: Mindfulness Me-
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tive and Affective Neuroscience 2 (2007): 313-22. Meditasyonda zamanla
bedenin nasil bir iligki iginde olduguna dair kavramsal bir degerlendirme
i¢in bkz. M. Wittmann ve S. Schmidt, “Mindfulness Meditation and the Ex-
perience of Time”, Meditation—-Neuroscientific Approaches and Philosop-
hical Implications: Studies in Neuroscience, Consciousness, and Spiritua-
lity 2 iginde, haz. S. Schmidt ve H. Walach, Berlin: Springer, 2013, s. 199-
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The Artist I's Present | Sanat¢1 Burada performansina dair kayitlar Modem
Sanat Miizesi'nin web sitesinde bulunabilir: www.moma.org/visit/calender/
exhibitions/964.



Tegekkiir

SAN DIEGO'DAKI California Universitesi Psikiyatri Boliimii’nde yii-
riittiigiim aragtirma Ekim 2004 'te bagladi. Bu arasgtirma igin New
York’taki Max Kade Vakfi’'ndan aldigim burs, psikiyatrist Martin
Paulus’un laboratuvarinda bir yil gecirmeme imkan verdi. Bu bag-
lant1ys, Ziirih’teki Psikiyatrik Universite Klinigi’nde (“Burghélzli”)
psikiyatrist olan Franz Vollenweider ayarladi; kendisiyle haliisino-
jenlerin insanin zaman algs iizerindeki etkileri hakkinda bir arag-
tirma yiiriitmiigtiik.

Martin Paulus ve Alan Simmons’la yaptigimiz birgok tartigma
temelinde, aragtirmam San Diego’daki La Jolla’da yeni bir safhaya
girdi. Alman iiniversite sisteminin yapisi goz 6niine alindiginda, ba-
na verilen burs olmasaydi bilim kariyerim biterdi. San Diego’daki
bir yil, bes yil olup ¢iktr. Bu zaman diliminde yani 2004-2009 yil-
lar1 arasinda siirdiirdiigiim aragtirmadan, zaman deneyiminin duy-
gusal ve bedensel durumlara bagli oldugu tezi ortaya ¢ikt1. Beden-
sel duyumun, duygularin ve zaman duygusunun beyindeki bir ya-
pinin (insular korteks) faaliyetlerine siki sikiya bagh oldugunu gos-
termeyi bagardik. Martin Paulus ve Alan Simmons’a, iglevsel man-
yetik rezonans goriintiileme araciyla yiiriitiilen aragtirmalarin ger-
ceklestirilmesi ve yorumlanmasinda bana yardimer olduklari igin
miitesekkirim. Programlama konusunda da Jan Churan’dan yardim
aldim. Oradaki ¢alismamin bagarili sonug vermesi, Martin Paulus
ve benim iigiincii bir kaynaktan aldigimiz destekle miimkiin oldu.
Ulusal Saglik Enstitiisii ve KAVLI Beyin ve Zihin Enstitiisii (San
Diego), projeyi mali agidan destekledi.

Bunun yani sira, beynin zamani nasil temsil ettigine dair fikir-
lerimi, Virginie van Wassenhove (o zamanlar California Teknolo ji
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Enstitiisii’'ndeydi, simdiyse Paris’teki Biligsel Sinir Goriintiileme
Birimi INSERM-CEA’da) ve Phoenix, Arizona’daki Barrow Noroloji
Enstitiisi'nden A. D. (Bud) Craig ile ortak ¢aligmalarimiz sayesinde
gelistirme firsat: buldum. Bud Craig, bedensel duyumun néro-ana-
tomik ve noro-fonksiyonel temellerine iliskin bir kavrayistan yola
¢ikarak, insular korteksin zaman duygusu igin belirleyici sinirsel
yapi1 oldugu tezini ortaya atan ilk aragtirmacidir.

Zaman fenomeniyle ilgili aragtirmam eskilere dayaniyor — 6nce
aragtirma asistani, ardindan da Miinih’teki Ludwig Maximilian
Universitesi’nin Tibbi Psikoloji Enstitiisi’nde Emst Poppel’in go-
zetiminde doktora ogrencisi olarak bu konuya egilmigtim. 1997 yi-
linda doktora tezimi, 2007 yilinda da yiiksek doktora tezimi yazar-
ken bana danigmanlik yapan Profesor Poppel benim igin hep bir
akil hocasi olmustur.

2000-2004 yillar1 arasinda Ludwig Maximilian Universitesi
biinyesindeki Generation Research Program kapsaminda “Zaman
ve Bilme Yetisi” adli aragtirma grubunu yonettim. Grubun iiyeleri
olan Martina Fink, Jan Churan ve Pamela Ulbrich test prosediirleri
gelistirdi ve iki proje i¢in Egitim ve Arastirma Bakanligi’'ndan fon
aldilar. Alman Arastirma Vakfr'na sunulan iki tasari geri g¢evrildi.
Aynidonemde Tanja Vollmer’le birlikte bagka bir proje daha yiirii-
tilyorduk: “Oliime Yaklagan Hastalarda Zaman Algis1”. Aragtirma
Grosshadern Klinigi'nde gergeklestirildi ve Else Kroner-Fresenius
Vakf1 tarafindan finanse edildi.

Ekim 2009°dan beri Freiburg’daki Psikoloji ve Zihin Sagliginin
Sinir Bolgeleri Enstitiisii’'nde (IGPP) ¢alistyorum; zaman algisina
dair gelismekte olan kavramlara odaklanmaya ve yeni uygulama sa-
halar1 bulmaya devam ediyorum. Beni IGPP Freiburg’da ¢alismaya
davet eden Jifi Wackermann’a tegekkiir bor¢luyum. Su anki aragtir-
malarimda bana yardimci olan ve baglant1 halinde oldugum baglica
meslektaglarim arasinda Karin Meissner (Ludwig Maximilian Uni-
versitesi Tibbi Psikoloji Enstitiisii), Niko Kohls (Uygulamal Bilim-
ler Universitesi, Coburg), Stefan Schmidt (Freiburg Universitesi) ve
Anne Giersch’i (Psikiyatrik Universite Klinigi, Strazburg) sayabi-
lirim. Freiburg'da, Portekiz’deki BIAL Vakfrnin yani sira, Yukari
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Rhine Vadisi'ndeki ii¢ uluslu sinirbilim agi NEUREX’ten maddi des-
tek aldim. Aynca Avrupa projesi COST ISCH Action TD0904 “Zi-
hinsel Aktivitelerde Zaman: Kuramsal, Davramgsal, Biyo-goriintii-
sel ve Klinik Perspektifler” (TIMELY) de mali agidan beni destek-
ledi. Zaman algis1 alaninda galisan aragtirmacilar igin bu ag faali-
yetini baglatan ve yoneten Argiro Vatakis’e tesekkiir ederim. Benzer
diisiincelere sahip meslektaglarimla yaptigim sayisiz fikir aligveri-
sinden ¢ok faydalandim.

Bu kitabin boliimleri, uzmanlhklariyla bana degerli 6nerilerde
bulunan su meslektasglarimca okundu: Isabell Winkler, Dorothe
Poggel, Karin Meissner, Katya Rubia, Evgeny Gutyrchik, Tanja
Vollmer, Jacob Pacer, Niko Kohls ve Martin Paulus.

Bunlarin yan sira, kitabin ilk taslagini biiyiik bir dikkatle oku-
yan dostlarimdan elestiri ve tegvik aldim: Katherina Weikl, Jochen
Rack, Klaus Meffert ve elbette Oksana. Ingilizce baskiy elden ge-
¢irmeme yardimci olan anneme de tegekkiir ederim.

Yillar 6nce arkadasim Dirk Thiel’e, zaman algisini yoneten igsel
saati bulmaya galigtigimi sdylemistim. Cevabi kisa ve 6zdii: “Cok
basit: kalp.” O zaman dyle diisiinmiiyordum, ama belki de hakliydi.
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Zaman hepimizin hayatinin cok 6nemli bir parcasi: Ozellikle sanayi-
lesmis toplumlarda her seyi dnceden belirlenmis zaman dilimleri
icinde yapiyor, siirekli zamana karsi yansiyoruz. “Zamanim yok,"
diyoruz, “bir vakit bulabilsem!"”

Biitiin bu kosusturmaca icinde, bizi her daim sarip sarmalayan za-
mani nasil algiladigimizi diisiinmeye de pek vakit bulamiyoruz
dogal olarak. Hissedilen Zaman'da Marc Wittmann iste bu boslugu
doldurmayi, zamani nasil deneyimledigimizi incelikli deneyler ve
ilginc bulgular esliginde aciklamay hedefliyor. Kitapta su ve benze-
ri sorular ele aliniyor: Oznel zaman nedir? Zaman duygumuz nasil
olusur? Zaman neden bazen yavas bazen de hizli geciyormus gibi
gelir? Hayatin cesitli evrelerinde zaman algimiz nasil degisir? Ne-
den bazi insanlar beklemeyi becerebilirken bazilan sabirsizdir?
“Zaman miyobu” nedir? Icsel saatimiz nasil isler? Duygular ve be-

den ritmi zaman algimizi nasil etkiler?

Zaman konusuna sadece bilimsel acidan degil psikolojik acidan da
yaklasan Wittmann, okurlara biraz yavaslayip hayati daha sakin bir
sekilde, mevcut anin farkina vararak yasamanin, boylece daha tat-

minkar bir hayata ulasmanin ipuclanni da sunuyor.
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