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Ebeveynlerime, bana vitamin insamim olan esim Jesisu
bulmamda yol gosterdikleri igin.
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GIRIS

Insan zihni beni daima biiyiilemigtir. Daha ¢ocukken bas-
lamisti ilgimi gekmeye, zira davranis ve duygular diinyas1 beni
cezp ederdi. Zihin ve beden biitiinliigiiniin 6nemini kavradik-
tan, beynin ve duygu diinyasinin nasil ¢alistigin1 anladiktan
sonra lyimserlik: gercegi gozlemlemenin sifali yolu'nu' kaleme
aldim. Ilk kitabim hayatimda bir déniim noktas1 oldu. En ba-
sindan beri o kitab1 m1 yoksa bu ellerinde tuttugunu mu 6nce
yayimlasam bilemedim. Bireysel 6grenme ve beyni anlamakla
ilgili bir kitabin bu ikinciye odaklanabilmem igin yararl olaca-
gini1 diistindtim.

Her birinin biyografisini merkez alan bilimsel tecriibe, dii-
stince ve goriislerini aktarma deneyimi beni etkiledi ve bu sayede
hayatin bagka agilarina giris yapmaya tesvik etti. Kilit bir diisiince
hakkinda yazmam gerektigini fark ettim: Mutluluk, digerleriyle
bir araya gelme veya onlardan ayrilma becerimize baghdir.

Vitamin Insanimizi Bulabilmek insan iliskilerini konu alir. In-
san olarak birlikte yagsamak, birbirimize baglanmak, iletisim kur-
mak ve birbirimizi sevmek i¢in tasarlandik. Bizler sosyal varlik-
lariz, yani dogamiz geregi bagkalariyla iliski kurmamiz gereklidir.

[ligkilerin en iyilerinde dahi hatalar vardir, bu yiizden eger
bu hatalarla basa ¢ikmay1 bilmiyorsak aci ¢ekme sebebimiz
olabilirler. Neden hep karmasik ve ac1 verici ikili iligkileri olan
insanlar vardir? Baglanma ve iliski soyledikleri kadar 6nemli

1 lyimserlik: gercegi gozlemlemenin sifali yolu, orijinal adiyla Cémo hacer que
te pasen cosas buenas. Yaymevi: Havsala Yayinlari, Cevirmen: Ayse Akyiiz,
Basim Yili: 2021. (¢.n.)
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mi? Neden bazilar1 digerlerinden daha 6zgiivenlidir? Giiven,
baglanma ve sevginin arkasinda biyokimyasal bir “sey” var m1?
Cocuklarimiza verdigimiz egitim gelecekte hangi partneri se-
ceceklerini etkiler mi? Insanlarla nasil iliski kurariz? Baz1 za-
manlar neden bize boylesine ¢ok ac1 gektiriyorlar? Neden kimi
bireylerle cabucak anlagirken, kimilerine kars1 daha ilk andan
itibaren antipati ya da giivensizlik duyariz? Toksik bir iliski na-
sil idare edilir? Dogru partner nasil bulunur?

Pandemi déneminde bu konunun bilincine vardik. Aslin-
da, Covid etkilerinin psikolojik dalgasinin baglica faktori eve
kapanmakti: Diger insanlarla iliski kuramamak, birbirimize
dokunamamak ya da sarilamamak, maskelerin ardindan yiiz-
leri, ytiz ifadelerini ve duygular1 gérememek ve ¢evremizdeki
insanlarla bir arada bulunmaktan keyif almay1 birakmak bizlere
oldukga fazla zarar verdi. Iste bu yiizden, bu kitapta insan iligki-
lerinin bizi nasil giiglendirdigini ya da nasil zayiflattigini ve de
kendimizi savunmasiz hissettirdigini anlamanin énemini vur-
gulamak istiyorum. Yagam kalitemiz biiyiik oranda nasil iligki
kurdugumuz, nasil sevebildigimiz ve baskalarindan nasil sevgi
gordugiimiize baghdir.

Daima ilgi ¢ekici olan sorular1 cevaplamaya ¢alisacagim.
Neden bazen birine giivenir ama digerlerine gitvenmeyiz? Dost
canlist buldugumuz birini gordiigiimiizde beyinde ne devreye
girer? Bizde anksiyete ya da huzursuzluga sebep olan birinin
karsisindayken bedende ne gibi degisiklikler olur?

Bunlar yanitlamaya niyetlendigim sorulardan bazilar1 ola-
cak. Bu engin ve goriislerle dolu bir alan, her biyografi kendine
has, fakat ilk kitapta da tizerinde durdugum gibi, anlamak ra-
hatlamaktir. Birbirimizi insan olarak anlamak biiyiik ol¢tide
rahatlama saglar. Kisi kendini anladiginda ve kabul ettiginde,
kendinin en iyi versiyonu olma yolunda yaralarini ve travmala-
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