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“Sihirli Ceyrek Saniye” Firsati

Durakla... sihirli geyrek saniyeden yararlan, mevcut olmayi se¢
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My Stroke of Insight adli kitabinda, beyin
bilimci Jill Bolte Taylor bir duygunun dogal yasam
sliresinin (sinir sistemi ve viicut boyunca ilerlemesi
icin gecen ortalama siirenin) yalnizca bir buguk
dakika, yani doksan saniye oldugunu agikliyor.
Bundan sonra duyguyu siirdiirmek i¢in diigiincelere
ihtiyactmiz ~ var. Dolayisiyla, neden endise,
depresyon veya oOfke gibi acit verici duygusal
durumlara kilitlendigimizi merak edecek olursak,
kendi sonsuz i¢sel diyalog akisimizdan baska bir
yere bakmamiza gerek yok.

Modermn sinir bilimi temel bir gercegi kesfetti:
Birlikte ateslenen ndronlar birbirine baglanir.
Dongiisel bir dizi disince ve duyguyu
tekrarladigimizda, derine kazinan duygusal tepki
kaliplar yaratiriz. Bu demektir ki, belirli deneyimler
hakkinda ne kadar ¢ok diisliniir ve tekrar
diistinlirseniz, bunlarin anilar1 o kadar saglamlasir ve
ilgili duygular o kadar kolay etkinlesir.

Ornegin, geng bir kiz babasindan yardim isterse
ve babasi onu gormezden gelir, ya da sinirli tepki
verirse, reddedilmenin verdigi duygusal aci sayisiz
diisince ya da inangla baglantili hale gelebilir:
"Sevilmiyorum", "Yardim etmeye deger degilim",
"Yardim istedigim i¢in zayifim", "Yardim istemek
tehlikeli", "O kotii. Ondan nefret ediyorum."

Cocuk, ebeveynlerinin herhangi birinden bu
yanitt ne kadar ¢ok alirsa, hatta bu yanit1 almayi
kurarsa, yardim isteme diirtiisii, reddedilecegi inanci
ve buna eslik eden duygularla (korku veya incinme,
ofke veya utang) o kadar ¢ok eslesir. Yillar sonra
yardim istemekten bile ¢ekinebilir. Ya da eger
isterse ve karsidaki kisi de duraklar ya da dikkati
dagimik goriiniirse, eski duygular aninda devreye
girer: Ihtiyaglarin1 kiiciimser, oziir diler ya da
ofkelenir.

Diirtiisel diisiincemizin farkina varmayir ve
durdurmay1 6grenmedigimiz siirece, bu koklesmis
duygusal ve davranigsal kaliplar zamanla
giiclenmeye devam eder. Neyse ki bu kaliptan
kurtulmak miimkiin.

Arastirmact Benjamin Libet, beynin hareketten
sorumlu kisminin, hareket etme niyetimizin farkina

varmadan ¢eyrek saniye once etkinlestigini kesfetti.
Yani hareketin baslamasima bir ¢eyrek saniye daha
var. Bu ne demek? Birincisi, “0zgiir irade”
dedigimiz seye ilging bir 151k tutuyor; bilingli bir
karar vermeden Once beynimiz zaten dislileri
harekete ge¢irmis oluyor! Ama ikincisi, bize bir
firsat sunuyor.

Diyelim ki sigara icme konusuna takilmigsiniz.
Diirtii (“Sigara igmem gerekiyor”) ile eylem (pakete
uzanmak) arasindaki siirede se¢im yapma olanagi
vardir. Yazar Tara Bennett-Goleman bu alan1 "sihirli
ceyrek  saniye" olarak adlandirdi.  Bilingli
farkindalik, bundan yararlanmamizi saglar.

Diisiincelerimizi bu sihirli ¢eyrek saniye i¢inde
yakalay1p, daha bilgece davranarak, kaygiy1 ve diger
act veren duygularn koriikleyen diirtiisel diislince
cemberini kirabiliriz. Ornegin, ¢ocugumuz bizden
bir oyun oynamamizi isterse ve biz de otomatik
olarak "Cok mesgulim" diye diisiiniirsek, durup,
onunla biraz zaman gecirmeyi segebiliriz. Ofkeli bir
e-posta yazmaya kendimizi kaptirmissak, durup,
gonder diigmesine basmamaya karar verebiliriz.

Buda, oOzgilir olmak i¢in -diisiinceler veya
duygularla 6zdeslesmemek veya onlar tarafindan ele
gecirilmemek i¢in- deneyimlerimizin her bir
parcasint  samimi ve Dbilingli bir dikkatle
aragtirmamiz ~ gerektigini  6gretmistir. ilk adim
duraklamak, sihirli ¢eyrek saniyeden yararlanmak,
ikincisi ise an be an deneyimimizle orada olmayi
segmek.  Bedenlerimizdeki  korkuya  dayali

diisiinceleri ve gerilimi, kabullenici, merakli ve
nazik bir dikkatle fark etmemiz gerekiyor. Bu
mevcudiyetin meyvesi, alisilmig tepkiselligi serbest
birakma, yasam kosullarimiza bilge bir yiirekle
karsilik verme ve baskici duygularin pengesinden
kurtulma kapasitesidir.
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