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Giris: Dinlenen beyin

Siz hi¢bir sey yapmadigini zannederken beyniniz

aslinda neler yapryor?

Ebulfazl, Farsga “calismak” demek olan kar sdzctigliniin ne
anlama geldigini ilk kez alt1 yasinda 6grendi. Tahran’daki Kapa-
licarsi’nin kubbeli kemerleri altinda annesinin yaninda dururken,
bunun 6nemli ve asil bir sey oldugunu hissetti.

Annesi “Kar taj ast” derdi, “Calismak bas tacidir.”

Etraflarindaki esnaf meyve ve kuruyemisten el yapimi deri ayak-
kabilara, nefis baharatlardan tahta abakiislere, el dokumasi zarif
fran halilarina kadar envai gesit tiriinii satmak icin durmaksizin ca-
listyordu. Yasli adamlar minderle dosenmis koselerde bagdas kur-
mus oturuyor, kiip sekerle aylarini yudumluyor, Iranl krallarin ve
sairlerin hikayelerini anlatiyorlard:.

Daha sonra, biraz daha biiytidiigiinde Ebulfazl babasinin uzun
bir 6gle uykusunda horladigini duydu ve onu uyandirmak istedi.
Yatak odasinin kapisina yaklast: ve kapi koluna uzandi. Ama bir el
yolunu kesti. Annesi ona bugiin bile ¢ok iyi animsadig: bir ciddi-
yetle bakti.

“Esterahat kherad ast” dedi kararlilikla “Dinlenmek hikmettir.”

On bes y1l sonra, Ebulfazl ingiltere’nin Bristol kentinin dis ma-
hallelerindeki bir gékdelenin i¢inde kiigiik bir ofis bélmesinde
oturuyordu. 1980’ler, onu da birgok yurttasi gibi biiytik bir Iran
diasporasinin i¢ine savurmustu. Matematige yatkinlig1 sayesinde



bir bilgisayar programcilig1 isi bulmus, evlenmis, iki ¢ocuk sahibi
olmus ve Iran’daki ailesini gururlandirmisti.

Hig bitmeyecek gibi gegen giinleri klavye tikirtilari, kagit higir-
tilar1 ve stirekli izleniyor olma hissiyle bélintiyordu. Ofis icindeki
etkilesimi asgari diizeydeydi, ¢ogu zaman kisa ve resmi e-postalarla
ya da ylizeysel toplantilarla sinirliydi. Iran’da tanik oldugu hikaye
dolu ¢ay molalarinin yerini kahve otomatina dogru tek basina ya-
pilan yiirtiytisler ve ufak bir mutfakta caydanligin yaninda edilen
kirik dokiik sohbetler almigti. Bu yeni diinya verimliydi fakat kim-
sesizdi.

Zaman yavas geg¢iyordu; haftalar aylara, aylar yillara karisti. Cok
gegmeden ruhu ezen tekdiizelik ve yorucu is, onun zihinsel saghigimn
yipratmaya basladi. Ingiltere’de daha iyi bir hayat hayaliyle bagla-
yan yolculuk, yavas yavas stres ve tiikenmislikle dolu bir kdbusa
dondstii.

Kopma noktast meslek hayatinin yirminci yilinda, alelade bir
6gleden sonra geldi. Babam Ebulfazl ofiste gecen bir baska yorucu
gliniin ardindan eve erken déndii. O sirada on dort yasindaydim
ve kapidan igeri girer girmez bir seylerin ters gittigini anladim. Her
zamanki yorgun ama sicak giiliimsemesi yoktu, ytiziinde panik ve
agur bir hiiztin hakimdi.

Daha sonra olanlar1 hayal meyal hatirliyorum ancak babam daha
once hi¢ duymadigim bir sekilde bagird:. Biiytik bir bunalim ve
timitsizlik icindeydi. Kendisi de asir1 galismaktan bitik bir vaziyette
olan annem de babami sakinlestirmeye ¢alistyordu.

Annemin goézyaslari iginde “Biraz dinlenmen gerek Ab” dedigini
hatirliyorum.

Babam ise “Artik nasil dinlenilecegini bile bilmiyorum” seklinde
feryat ediyordu.

Tam o anda evden bir patirt: sesi geldi.

Bugiin bile itiraf etmekten utantyorum ama o kadar korkmustum
ki bisikletimi kaptigim gibi evden ¢ikmistim.

Ertesi glin babam istifa etti ve bir daha ise gitmedi. Doktor faz-
la ¢alisma ve tiikenmislik nedeniyle babama major depresyon bo-
zuklugu teghisi koydu, birkag ilag verdi ve gergekten dinlenmesi
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gerektigini sdyledi. Simdilerde sabahlar yataktan geg kalkiyor, cok
az konusuyor, ¢ok az sey yapiyor ve giinii idare etmeye calistyor.

Tiim bunlar babaannemin nasihatini dinlemedigi i¢in yani tacim
bir kenara koyup dinlenmeyi beceremedigi i¢in basina geldi.

Benim de dinlenmenin 6nemini kavramam ¢ok uzun zamanimi
ald1

Washington Universitesi'nde aragtirma gorevlisiyken tiim giindi-
mii laboratuvarda deney yaparak, makale yazarak, 6grencilerimle
ilgilenerek gecirirdim. Aksam yedi gibi okuldaki isim bitince yakin-
lardaki bir kafeye gider, bu kez de aragtirma hibeleri ve ilk kitabim
tizerinde ti¢ dort saat daha ¢alisirdim. Cok yorucu bir donemdi,
ne kadar c¢alisirsam ¢alisayim hedeflerim ¢ok uzak goriintiyordu.
Yorgunluktan bitap diismiistiim.

Geriye dontip baktigimda bu kadar agir bir is ytikiinii bizzat
yarattigimi goriiyorum. Kendime yiikledigim muazzam bir bagsarma
istegi ve baskist vardi. Bu da beni perisan ediyordu. Fakat hayatimin
Oyle bir evresindeydim ki eski formiiller hala gegerli gibi geliyordu.
Daha hizli kosarsam daha iyi sonug alacagimi santyordum; daha ok
calisirsam, sonunda basaririm diye diistiniiyordum.

Boyle bir hayat dogal olarak zihin ve beden saghigimi ¢ok kotii
etkiledi. Hafizam, konsantrasyonum, yaraticiligim ve biligsel yete-
neklerim sénmeye basladi. Okuldaki gorevlerimi yerine getiremez
hale geldim. Anksiyetem costu, asir1 diisiinmekten geceleri uyuya-
muyor, hicbir seye odaklanamiyordum. Enerji seviyem dibe vurdu,
kendimi stirekli halsiz ve huysuz hissediyordum. Bagisiklik siste-
mim zayifladigr icin sik stk soguk algmlig: ve bas agrilariyla cebel-
lesiyordum.

Kagt tistiinde ¢ok bagariliydim ancak gergekte bitik bir haldey-
dim.

Yillar gectikce bu tempoyu kaldiramayacagimi fark ettim. Tipka
babam gibi titkenmislige ve ciddi ruhsal problemlere dogru kosar
adim gidiyordum.
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Beynim acil sinyaller génderiyordu. Artik durmanin zamani
gelmisti.

Ben de isten yavas yavas elimi cekmeye bagladim. Sirf goriilmek
i¢in geg saatlere kadar ayakta kalmay1 biraktim. Azmimi kanitlamak
igin hasta hasta galigmay1 biraktim. Tyi ve giiglii gériinmek icin kim-
senin gormedigi ya da umursamadig1 ekstra ¢abalardan vazgectim.
Stirekli fark edilme ve basarma baskisindan yavas yavas kurtuldum.
Sonunda da akademiyi birakip sadece yazmaya yoneldim.

Calismaya kars1 daha rahat bir tutum kazandikga sagligim ciddi
sekilde diizeldi. Artik daha iyi uyuyorum, daha canli hissediyorum
ve daha az hastalantyorum. Ustelik konsantrasyonum, sorun ¢g6zme
kapasitem ve yaraticiligim da artti, artik daha akici yazabiliyorum.
Daha 6nce olmadigim kadar verimli ve tiretken bir insan oldum.

Dinlenmenin sagligim ve tiretkenligim icin hayati 6neme sahip
oldugunu kesfettim.

Fakat bu nasil ve ni¢in oluyor? Babaannemin dinlenmekle alakalt
yillar 6nce verdigi nasihatin ardindaki hikmet ne? Hem bir norobi-
limci olarak sahip oldugum bilgiler hem de ailemin ¢alismayla olan
toksik iligkisi baglaminda dinlenmenin nérobilimini arastirmaya
basladim ve buldugum seyler gercekten inanilmaz.

Tarih boyunca insanlar dinlenmenin 6nemini vurgulamistir.
Charles Darwin ¢aligma ve yazma stireci boyunca stk¢a mola ver-
mis, balik tutmaya ciddi bir zaman ayirmistir. Maya Angelou uzun
uzun banyo yapmak i¢in haftanin bir giiniinti kendine ayirmus, so-
kaklarda dolagmus ve parklarda oturmusgtur. (Parklarda karmncalarin
gizemli diinyasin ve agaglarin olusturdugu kubbeleri gozlemlemis-
tir.) Karl Marx ¢ok derin ¢alismasina ragmen evrensel yaraticiligin
ancak dinlenmekle miimkiin olduguna inanmistir. Jane Austen, Vir-
ginia Woolf, Georgia O’Keeffe rahatlamaya ve bog zamana 6nem
vermistir. Leonardo da Vinci tefekkiir eden bir dahiydi. Séylentiye
gore Son Aksam Yemegi resmini yaparken saatlerce resme bakiyor ve
tek bir firca darbesinden sonra tuvalin bagindan kalkip gidiyordu.!

Uzunca bir siire hepimize eylemsizligin rahat diigkiinligti, so-
rumsuzluk ve disiplinsizlik oldugu, basarinin kargit1 oldugu 6gretil-
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di. Peki, size basarili insanlarin bunu tembelliklerine ragmen degil,
tembellikleri nedeniyle yaptigini soylesem? Dinlenmenin rahat diis-
kiinltigti veya verimsizlikten ¢ok farkli bir mesele oldugunu, bilakis
insan gelisimi agisindan vazgegilmez bir unsur oldugunu séylesem
ne distinirsiniiz?

Bu kitapta sizlere higbir sey yapmamanin beyin tizerinde son de-
rece faydali oldugunu, elinizdeki bir isten ¢ekildiginizde beyninizin
hem fiziksel hem de ruhsal sagliginiz agisindan ¢ok énemli bir ag1
aktiflestirdigini géstermek istiyorum. Bu néron agina varsayilan ag
adini veriyoruz. Varsayilan ag hayal kurmamizi, zihnimizin dalip
gitmesini, derin distinmeyi ve gelecegi hayal etmemizi saglayan
bir néron devresi (elektriksel ve kimyasal sinyallerle iletisim kuran
beyin hiicreleri). S6z konusu ag beynin 6n (frontal), yan (paryetal)
ve sakak (temporal) loblarina yayilir. En 6nemlisi de varsayilan ag
yalnizca yogun bir goreve odaklanmadigimiz zamanlarda, yani bey-
nimiz i¢inde bulundugumuz gevreyle dogrudan iliskili olmayan dii-
stinceler arasinda dolasirken, kisacasi zihnimiz serbestge gezinirken
aktif durumdadir.

Varsayilan ag1 etkinlestirmek zekdnmizi, yaraticiliginizi, sosyal
empatinizi ve uzun vadeli tiretkenliginizi artirabilir; sagliginizi iyi-
lestirebilir ve norolojik hastaliklarin 6nlenmesine yardimcr olabilir.
Bu ag, asir1 calisan zihninizi yeniden sarj eden ve onaran beyninizin
gizli stiper giiciidiir. Beyne dair bu sasirtici yeni anlayis, ¢alisma
big¢imimizi olumlu yénde degistiriyor ve “diistinmek” kavramin
yeniden tanimliyor.

Varsayilan agin nasil isledigini gérmek i¢in su deneyi ele alalim:
Seksen kisilik bir gruba, gesitli teknik 6zelliklere gore dort araba
arasindan en iyisini se¢gme gorevi verildi. Katilimcilarin yarisina
goreve odaklanmalari icin bes dakika siire tanindi. Diger yarisina
ise rahatlamalari, ara vermeleri ve ilgisiz seyler diistinmeleri sdy-
lendi. Ara sonrasinda Amsterdam Universitesi'nden arastirmacilar,
ikinci grubun gérevde daha yiiksek puan aldigini ve problemi daha
verimli bir gekilde ¢ozduigiini buldu.2 Bagka bir érnek, on iki sa-
atlik gece vardiyasinda ¢alisan elli iki doktor ve hemsireyi izleyen
bir ¢calismadan geliyor. Ekibin yarisina kirk dakikalik bir sekerleme
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yapmalari sdylendi; diger yarist ise kesintisiz caligt1.3 Stanford Uni-
versitesi arastirmacilari, dinlenen grubun dikkat testlerinde ve sanal
bir hastaya damar yolu agma gibi simiile tibbi gérevlerde daha iyi
performans gosterdigini buldu. Dinlenen grup hicbir sey yapmaya-
rak her seyi daha iyi yapabildi.

Varsayilan agin faydalarini ortaya ¢ikarmak icin ne kadar stire
gerektigi hala net degil fakat elimizde baz1 giiglii veriler var. Or-
negin “sonug testi” ad1 verilen bir testte katilimcilarin olasi bir se-
naryo igin akillarina gelen tiim sonuglar1 listelemesi istenir.# Yirmi
dakikalik bir dinlenme izni verilen kisiler, hi¢ dinlenmeyenlere
gore cok daha iyi performans gosterir. Hatta sadece on dakikalik
bir mola bile performansi artirmaktadir. (Bir sonug testi 6rnegi vere-
lim: Insanlara “Eger insanlar artik uyumak zorunda kalmasaydi ne
olurdu?” sorusu yoneltiliyor. Olasi cevaplar: daha fazla is yapilirds,
yorgunluk ortadan kalkards, alarmlara gerek kalmazdi vb.) Ayrica
problem ¢6zme, mekénsal sezgi ve sézel akil yiiriitme gibi gorevler
de otuz dakikalik dinlenmeden olumlu etkilenmektedir. Bu gorevler
ytizde artiglarini hesaplamaktan “K” harfiyle baglayan olabildigince
¢ok kelimeyi siralamaya kadar uzanabilir.?

Ama belki de dinlenmenin en giiglii savunusu, yakin zamanda
yapilan bir meta-analizden, yani onlarca ya da ytizlerce ¢calismanin
kapsamli bir degerlendirmesinden gelmis durumda.

Bu analiz, problem ¢6zme alanindaki ¢alismalarin %73’ tintin
sadece otuz dakikalik degil, dort ila yirmi dort saatlik daha uzun
dinlenme siirelerinden sonra da olumlu etkiler bildirdigini ortaya
koydu.® Yani genel bir kural olarak higbir sey yapmadan gegirdi-
giniz siire ne kadar artarsa, beyniniz icin o kadar iyidir diyebiliriz.

Bu olagantistii kesfin temelleri 20. ytizyilin baslarinda Fransiz
¢ok yonlii biliminsan1 Henri Poincaré tarafindan atildi. Calistigi
denklemlerin ¢6ztimstiz gibi gortinmesinden bikan Poincaré, sik stk
masasindan uzaklasip kafasini bosaltmak icin ormanda ytirtiytise
cikiyor ya da giinesli giinlerde sahilde amagsizca dolasiyordu. Do-
gas1 geregi felsefi biriydi; zihninin nasil calistigina dair sonsuz bir
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meraki vardi ve belirli sonuglara nasil ulastigini sik sik arkadaslari
ve meslektaslariyla paylasiyordu. Fizik, matematik, elektromanye-
tizma, astronomi, jeoloji gibi bir¢ok alana derinlemesine ilgi duyan
Poincaré, bu ugraglarinin diginda kalan zamanlarinda zihnini ser-
best birakip yeni fikirler kesfetmeye yoneliyordu.

Cok gegmeden sunu fark etti: Ne zaman dinlense denklemlerinin
¢Ozlimleri bir anda, beklenmedik bigimde ve sanki hi¢ yoktan be-
liriveriyordu. Bu duruma hayret eden ve daha fazlasini kegfetmek
isteyen Poincaré, otobiislerde amagsizca oturuyor, kirlarda dolasi-
yor ve bazen sadece penceresinden evinin yakinlarindaki ormana
bos bog bakiyordu.

Bu deneyimlerini giinliigiinde belgeliyordu. Denklem ¢6zmeye
calistig1 bir esnada yasadigi boylesi bir aydinlanmay1 su sozlerle
ifade etmistir: “Basarisizligimdan bikmistim, bu ytizden birkag giin-
liigiine deniz kenarina gittim ve baska seyler diisiinmeye basladim.
Bir sabah, falez boyunca yiirtirken ¢oztim 6z, ani ve kesin bir sekilde
aklima geldi.”” Bu gizemli siirecin, zihinde bilingdig1 bir iglemenin
driinii olabilecegini diistindii. Heyecanla 8 Haziran 1908’de Paris
Psikoloji Dernegi’'nin 4. Genel Kurulu'nda kesfini meslektaslariyla
paylast1.

Bu olgunun yalnizca matematik igin degil, tiim bilim dallar1 igin
hayati 6nem tagidigina inaniyordu. Yasadig1 deneyimi “ani aydin-
lanma” olarak adlandirdi.

19. yiizyil Fransasi’'nda Poincaré'nin bu olguyu bilimsel olarak
inceleme imkani sinirliyds; elindeki kanitlar kendi gozlemlerine,
sezgilerine ve tahminlerine dayaniyordu.

Bilim her zaman dénemin teknikleri kadar giicliidiir ve
Poincaré’nin ¢agdaslar1 akil yiiriitme, mantik ve en 6nemlisi ampi-
rik (deneysel) kanitlari esas alan bir felsefi gelenek olan rasyonalizm
ile yonlendiriliyordu. Bu ytizden Poincaré’nin bulgular: kuskuyla
kargilanda.

Yine de biliminsanlarinin onun kegfinin 6nemini fark etmesi
sadece bir zaman meselesiydi. Bu kisiler arasinda 1929'da beynin
dinlenme halindeyken bile stirekli ¢calistigin1 gosteren Alman psi-
kiyatrist Hans Berger de vardi.8 Bunu kafa derisine yerlegtirilen
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sensorlerle beyin aktivitesini kaydetme teknigi olan elektroensefa-
lografiyi (EEG) icat ederek bagsardi. EEG bugiin bile norobilimciler
tarafindan kullanilmaktadir. Berger bir kisi herhangi bir gérev yap-
madiginda bile EEG cihazinin 6l¢tiigii elektriksel beyin sinyallerinin
azalmadigini gérdii. Bu durum o dénemin nérologlart i¢in imkansiz
gortintiyordu. Tipki Poincaré’nin bulgular gibi Berger’in bulgulari
da temkinle kargilandi.

1950’1ere gelindiginde arastirmacilar filizlenmekte olan bu yeni
alaru daha fazla gormezden gelemeyeceklerini fark ettiler. Amerikali
ndrobilimci Louis Sokoloff, bir kiginin dinlenme halinden matematik
problemleri ¢ozmeye gectiginde beyin metabolizmasinin (bize enerji
saglayan kimyasal tepkimeler) aymn kaldigini buldu. Bu da beynin
dinlenme esnasinda da yogun calisma esnasindaki kadar aktif oldu-
guna dair daha fazla kanit sagladi.? 1970'lerde Isvegli nérobilimci Da-
vid Ingvar, o zamandan beri anlamaya ¢alistigimiz sasirtici bir kesifte
bulundu. Ingvar zek4, hafiza ve dikkat dahil olmak tizere neredeyse
tim {ist diizey yetilerimizden sorumlu olan frontal lobdaki kan aki-
sinin bir kisi ¢alisirken degil, dinlenirken en ytiiksek seviyede oldugu-
nu gosterdi.10 Bu bulgu yalnizca yerlesik bilime degil, aym zamanda
sagduyuya da ters diistiyordu. Hicbir sey yapmamak, nasil olur da
bir sey yapmaktan daha fazla enerji gerektirebilirdi?

Benim varsayilan aga olan ilgim University College London’da
doktora dgrencisiyken basladi. Diger arastirmaci arkadaslarimla
birlikte her hafta Journal Club adl bir toplant1 yapar ve iki saat
boyunca bir bilimsel makaleyi elestirirdik. Bu toplant1 bilime dair
en cesur savunularimizi yapabildigimiz kutsal bir an gibiydi: Incele-
digimiz veriler yanhslanabilirlik ¢cabalarimiza direniyorsa, o zaman
makalenin iyi oldugunu bilirdik.

Boyle bir toplantida profesorlerden biri bize beyin goriintiilleme
diinyasindan bir ¢alisma gosterdi. Bu ¢alisma, bir kisinin bir gérevle
mesgul oldugu zamanki (s6zel bellek testi ile alakal1 bir ¢alismaydz)
beyin aktivitesine karsilik, bir gérevle mesgul olmadig1 zamandaki
aktivitesini incelemek icin fMRI (fonksiyonel manyetik rezonans go-
riinttileme) kullaniyordu. Bu tiir tiim beyin gortintiileme ¢aligmala-
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rinda oldugu gibi sonuglar gorev sirasinda beynin bazi bolgelerinin
gece vakti bir sehir gibi 1s11dadigint gostermekteydi.

Fakat burada bir sorun vardi. Bu beyin goriintiileme ¢alismala-
rindaki sinyaller arka plan sinyali ¢ikarildiktan sonra elde edilmisti.
Cikarma islemi yapilmadan, belirli beyin aktivitelerini tespit etmek
neredeyse imkansizdi. Bu durum, fMRI ¢alismalarinin kot bilim
oldugu anlamina gelmez ancak birgogunun bir 6l¢tide yaniltici ola-
bilecegini ima eder. Ciinkii beynin “arka plan giirtiltiisii”niin, diger
bir deyisle varsayilan ag1 da iceren o sinyallerin, zihnin en derin
gizemlerine dair ipuglarini barindirabilecegini artik biliyoruz.

Bu noktay1 profesdriime sordugumu hatirliyorum. Buna katili-
yor muydu? Eger katiliyorsa, beynin temel isleyisini anlama bigi-
mimiz hakkinda ne anlama geliyordu bu? Journal Club gelenegine
uygun olarak o da ayni soruyu bana y6neltti: “Sence bu, beynin
temel isleyisi anlayisimiz hakkinda ne soyliiyor?”

Kendimi siava tabi tutuluyor hissederek ve biraz da gerilerek
beyni inceleme bi¢cimimizin sorunlu oldugunu soyledim. Stirekli
olarak neyin “1s1k sactigin1” arayarak, dikkat gekici veriler ve bel-
ki baz ilging gozlemler elde edebiliriz fakat zihnin nasil isledigine
dair derin bir anlayis kazanamayiz. Gortintiileme ¢oztintirligiimiiz
bir-iki milimetre. O alanda ytiz binlerce néronun var oldugunu dii-
stintirsek ¢oziintirliigiin ¢ok diisiik oldugunu soyleyebiliriz. Bu,
bir sehrin tizerinde ugarken 1giklar1 yanan bir bolgeyi gormek ve o
evlerdeki insanlarin ne yaptigini, hatta sehir merkezindekilerle tele-
fonla konusup konusmadiklarini tahmin etmeye benziyor. Aslinda
ogrenmemiz gereken sey su: Beyin higbir sey yapmiyorken ne yapi-
yor? Arka plan giiriiltiisii ne? Iste o zaman beynin nasil calistigini
¢ok daha iyi anlayabiliriz.

Profesor giiliimsedi; entelektiiel durusumu net bir sekilde or-
taya koydugum i¢in memnundu. Journal Club, akademik oldugu
kadar 6zgiiven kazandirici bir etkinlikti. “Giizel noktalara degin-
din. Bu ¢alismalarin ne gosterdigini yorumlamak zor, bu ytizden
onlar kullandigimiz pek ¢ok aractan sadece biri. Beynin arka plan
glirtiltiisiinii ve bunun ne anlama geldigini kesinlikle anlamamiz

gerekiyor” dedi.
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Bu sozleri zihnimde yer etti, beni arka plan giiriiltiisiintin ger-
cekte ne oldugunu ve bazen yeni i¢gdriiler i¢in diisiinmeye zaman
ayirmanin neden hayati oldugunu kesfetme yolculugumda motive
etti. O zamanlar bu i¢goriiniin hayatimi derinlemesine doniisttire-

cegini fark etmemistim.

Y1l 2009, babamin ruh saghigi krizinin tizerinden on y1l ge¢misti.

Bristol’daki aile evimize adim attim. Beni Iran baharatlarinin ta-
nidik kokusu ve annemin her zaman antrede yetistirdigi zambaklar
kargilad. Tkindi giinesi mutfak penceresinden igeri siiziiliiyordu.
Koltukta bacaklarini karnina ¢ekerek kivrilan ve kirilgan bir ¢cocuk
gibi goriinen babamin tizerine yumusak bir 1s1k diistiyordu. Babam
derin bir uykudayd ¢linkii sadece uyumak, giinlerinin biiytik bir
kismini kemiren depresyondan gegici bir kagis sagliyordu.

Sessizce ¢antami yere birakip su 1siticisini agtim. Bazen yapabi-
leceginiz tek sey cay demlemektir.

Mutfak masasina oturdum, sicak ¢ayimi yudumlayarak babam
izledim. G6z kapaklar: titreyerek aralands, hafifce homurdanda.

“Nasilsin baba?” diye sordum, neredeyse bir fisiltiyla.

“Ah merhaba Joseph... Evet, iyiyim.” Kisik ve zayif ve bir sesle
cevap verdi.

“Cay ister misin?”

“Olur.” Bir kaplumbaganin kabugundan ¢ikmasi gibi gerindi ve
ilaglarini almak i¢in (antidepresan ve diisiik doz antipsikotik) ayak-
larmn siirtiyerek mutfak tezgahina dogru geldi. Durumunun agirhg
her eklemine baski yapiyormus gibi her hareketi kasitl ve yavasti.

fran ve ailemiz hakkinda birkag kelime ettik, daha dogrusu sa-
dece ben konugtum. O bagini sallad1 ve hafifce giiliimsedi. Gozleri
bu basit konusmaya bile ayak uydurmanin ¢abasiyla donuklasmist.
Zorlandigin gorebiliyordum, bu ytizden evi toparlayacagimi soyle-
yip tekrar uykuya dalmasina izin verdim.

Evdeki odalarda dolagirken, ge¢cmisteki halinin amilari tizerime
akti. En parlak zamanlarinda canli, karizmatik bir insandj, fikirlerle
ve iggoriilerle doluydu. Ingiltere ve Bati hakkinda bagkalarinin hig
fark etmedigi bakis agilarini ifade etme yetenegi vardi. Araba yol-
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culuklarimizi animsiyordum; Fars¢a miizik agar, sarkilara Farsca
eslik eder, bir yandan da tek eliyle dizinin tistiinde sigara sarardi.
Nevruz kutlamalarinda saatlerce dans edisini hatirliyordum. Bris-
tol’daki hayatini seviyordu ve eger yipratict is yiikii olmasaydi belki
de her sey yolunda olurdu.

Evi toparladiktan sonra mutfaga geri dondiim, karsisina oturup
kitap okudum. Ara sira ona bakiyordum, gégsiiniin inip kalkisi-
ni1 izliyordum. Karsimdaki adamu biiyiirken hayranlik duydugum
adamla bagdagtirmak ¢ok zordu. Uzun bir siire erken emekliligine
ve bunun anneme ytikledigi sorumluluga igerlemistim ¢iinkii an-
nem hala ailemizi gecindirmek i¢in durmaksizin ¢aligtyordu. Ama
artik bazi insanlarin digerlerinden daha fazla dinlenmeye ihtiyag
duydugunu anlamigtim.
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Asir1 ¢caligmak bizi 6ldiiriiyor!

Daima iiretken olmamiz, daha fazla ¢calismamiz, oyalanmay: birakmamiz
soyleniyor. Bu tavsiyeler yanhs olabilir mi? Beynimizi dinlendirmek,
hi¢bir sey yapmamak hayatimizi iyilestirebilir mi? Dinlenen Beyin'de

Dr. Joseph Jebelli, asir1 calisma ve tiikenmislik sendromunun

hiikiim siirdiigii is hayatmda nasil daha mutlu, saglikli ve dengeli
yagayabilecegimizi anlatiyor. Daha huzurlu ve iiretken bir hayat

yasamak i¢in uzun yiiriiyiislerle, dogada gecirilen zamanla ve egzersizle
beynimizin varsayilan agim etkinlestiren bir recete sunuyor.

Uzun yiiriiyiislerle, dogada gecirilen zamanla ve egzersizle
beynimizin varsayilan agini aktive ederek nasil daha mutlu,
daha az stresli ve daha iiretken olabilecegimizi bilimsel
arastirmalardan 6rnekler vererek anlatiyor.

Dinlenen Beyin titkenmeden, bogulmadan ve sagligimi
kaybetmeden hedeflerine ulagmayi isteyen herkes i¢in
miikemmel bir rehber.

“Caligmaktan yoruldunuz mu? Her seyi birakin ve bu kitab1 okuyun. En
son bilimsel gelismeleri etkileyici kisisel anekdotlarla birlestiren Jebelli,
dinlenen beynin erdemlerine dair biiyiileyici bir anlat: sunuyor.”

— Dr. Anna Lembke

“Insan beyni yogun calisan bir organdir; viicudun enerjisinin yiizde
yirmisini tiiketir. Norobilimci Jebelli, beynin biraz dinlenmesine
ve genel sagligin iyilesmesine yardimci olmak icin bilingli olarak
belirlenmis tembellik donemlerini i¢tenlikle 6neriyor.”

— Booklist
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