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tinya tiyatro tarihinde 6nemli bir yere sa-
D hip Rus C. S. Stanislavski 19. yiizyilin bas-

larinda oyunculuk egitimine dair kendi
adiyla anilan kurami olusturdugunda oyuncunun
oynadig: roliin “hakkini verebilmesi” i¢in karakteri
gercekmiscesine kabullenmesi gerektigini sdylemis-
ti. Oyuncu roliinii yasayarak ve hissederek oynama-
liydi. Oyundaki karakter agliyorsa oyuncu da ger-
gekten hiiziinlenmeli, kahkahalar atiyorsa gercekten
mutlu oldugunu hissetmeliydi. Bunu yaparken bel-
legindeki anilar1 yardima ¢agirabilirdi. Ornegin bir
melodi ya da zihnine kazilmis acikl bir yiiz, “daha
diin gibi” dedigi mutlu bir an... Tim bu kisisel ani-
lar1 animsarken mimiklerinde ve genel ruh halinde
olusacak degisim oynadig: karakterin duygularini da
daha gercekei bir sekilde yansitmasina olanak vere-
cekti. Stanislavskinin tiyatro alanindaki bu kurami-
n1 olustururken esinlendigi kisi, kendisiyle ayn1 do-
nemde yagamus, duygusal bellek tizerine aragtirmalar
yurtitmils Fransiz psikolog T. Ribot’ydu. Ribot’ya go-
re ge¢miste yasadigimiz tiim olaylar bir sekilde zih-
nimizde kayithiydi. Bu anilari istemli ya da istemsiz
olarak hatirladigimizda o anilarla iligkilendirdigimiz
duygular1 da tekrar yagamaya basliyorduk. ik do-
gum giinii kutlamamizi hatirladigimizda nasil du-
daklarimiza tatl bir giilimseme yerlesiyorsa, yete-
rince hazirlanmadigimiz bir sinavi anarken de bir o
kadar kayg: duyabiliyorduk.

O donemde Ribotnun “duygusal bellek” adi-
ni1 verdigi bu kavrami, gorece daha giincel bir te-
rim olan “otobiyografik bellekle” iligkilendirebili-
riz. Otobiyografik terimi kimilerimizin aklina ki-
silerin kendi hayatlarini kaleme aldiklar: otobiyog-
rafik romanlari getirecektir. Nitekim otobiyografik
bellek de benzer sekilde yasadigimiz olaylarin de-
polandig: bellek anlamina gelir. Ornegin, yasadig1-
miz hayat1 bir filme benzetecek olursak, otobiyog-
rafik bellegimiz zihnimizde o film seridinin sak-
I1 tutuldugu kaset gibidir. Ancak bir film seridi fil-
me alinan sahneyi nesnel olarak yansitirken, anila-
rimiz yagadiklarimizin aynisi olmayabilir. Hatta ki-
mi zaman hi¢ yagsamadigimiz bir an -6rnegin, rii-
yalarimizdan kalma bir imge- sanki gercekten ya-
sanmiggasina hatirlanabilir.

Gegmisteki bir an1 gelecekte hatirlayip hatirla-
mayacagimiz, o ana dair hangi ayrintilar1 aklimizda
tutacagimiz, gercekligini zihnimizde ne denli sap-
tiracagimiz ya da koruyacagimiz, o an bellegimize
yazilirken hissettigimiz duygularla yakindan iligki-
lidir. Bu konuyla ilgili olarak adli psikoloji alanin-
da pek ¢ok aragtirma yapiliyor: Herhangi bir sug
dosyasi incelenirken, gérgii taniklarinin hafizalari-
nin hissettikleri yogun korku nedeniyle giivenilir
olmayabilecegi, olay sirasinda dikkatleri silah, kan
gibi 6geler iizerinde oldugundan suglunun yiiziini
animsamayabilecekleri dolayisiyla da yanlis yonlen-
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Duygusal Bellek: Daha Diin Gibi Aklimda
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Uzun siireli bellege alinan
bilgiler, sinir hiicrelerinin
sinaptik baglanti bélgelerinde
bir takim yapi degisikliklerine
neden oluyorlar. Sekilde,

bu yapi degisikliginin nasil
gerceklestigini goriiyoruz.

Iki sinir hiicresi ndrotransmiter
kimyasallart yoluyla uzun

bir siirecte birbirlerini sikca
uyarmaya bagladiklarinda,
aralarindaki baglanti
kuvvetlendirilmek iizere bir
anlamda “etiketleniyor” (a).
Bu etiketlenmeyle beraber,
etkinlesen sinir hiicresinde
protein diretimini baglatacak
olaylar zinciri de tetiklenmig
oluyor. Iki farkli yapida
iiretilen bu proteinler (b)
kuvvetlendirilmek iizere
etiketlenmis sinaptik
baglantilarin kuvvetlendirilip,
zayiflatiimak iizere etiketlenmis
sinaptik baglantilarin
zayflatilmasini sagliyorlar

(c). Sonunda, sinir hiicreleri
arasindaki sinaptik baglantilarin
yapisi degisime ugramis
oluyor (d).
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dirme yapabilecekleri goz 6ntine aliniyor. Bu aras-
tirmalar bellek olusumu sirasinda dikkatin ne ka-
dar 6nemli oldugunu vurguluyor. Duygular1 hare-
kete gegiren uyaranlar dikkati de tizerlerine kolayca
gektiklerinden, giinlitk hayatimizda sik¢a kargilasti-
g1miz siradan uyaranlara gore daha iyi hatirlaniyor-
lar. Bu noktada ug bir 6rnegi, travmayi ele alalim.
Basindan travmatik bir olay, 6rnegin bir kaza ya da
savas gecmis Kkisilerin bir anda gozlerinin 6niinde
canlanan imgelerle olay anini tekrar tekrar yasadik-
lar1 biliniyor. Olay anina geri dontsler yasatan bu
tiir imgeler, tilkemizde 6zellikle 17 Temmuz depre-
minden sonra sik¢a dile getirilen “travma sonrasi
stres bozuklugunun” en 6nemli gostergelerinden bi-
ri sayiliyor. Kimi bilim insanlar1 travmatik anilarin
bellege alinma siirecinde rol oynayan fizyolojik dii-
zenegin, stresle tetiklenen ve tehlike anlarinda kag-
ma ya da savagma diirtiimiizii kontrol altinda tutan
fizyolojik diizenekle ayni oldugunu diistiniiyor.
Peki, duygusal bellek yalnizca korku, kaygi gibi
olumsuz duygulardan mu etkileniyor? Bugiine kadar
yapilan ¢alismalar 6yle olmadigini gosteriyor. Bellek
olusumu yalnizca olumsuz duygularin degil, olum-
lu duygularin varligindan da ayni derecede etkileni-
yor. Elbette ki yasam savaginda olumsuz duygular,
olumlu duygulara gore daha 6nemli bir yer tutuyor.
Bizde korku ya da kayg: uyandiran uyaranlar1 hatir-
lay1p gelecekte bu uyaranlardan kaginmamiz, kendi-
mizi olast tehlikelere karst koruyabilmemiz acisin-
dan 6nemli. Ama olumlu duygular da 6diillendir-
me diizeneklerini harekete gegirerek hi¢ de kii¢tim-

senmeyecek bir igleve hizmet ediyor. Bizi mutlu eden
olaylarin hangi etki-tepki iligkileriyle meydana gel-
diginin kaydini tutmak, gelecek davranislarimizi bu-
na gére yonlendirmemizi sagliyor. Ornegin, konseri-
ne ilk kez gittigimiz bir sanat¢1 o aksam iyi vakit ge-
¢irmemizi sagladiysa diger konserlerini de iple ¢ek-
meye baslariz. Eger o glizel aksamin anisi bellegimiz-
de canli tutulmasaydi, bir dahaki sefere eglenmek ve
rahatlamak i¢in hangi konsere gidecegimizi segmek
zor bir karar olabilirdi.

Duygusal bellekle iliskili beyin bolgesinin amig-
dala oldugu disiiniilityor. Amigdala, yogun duygu-
lar hissettigimiz bir olay sirasinda, stres hormonla-
rinin salgillanmasini saglayarak bellek olusumuna
katkida bulunuyor. Dolayisiyla stres tepkisi orga-
nizmaya yalnizca “kagmak ya da savagmak” dav-
ranist i¢in gerekli uyarilmay ve enerjiyi saglamak-
la kalmryor, bu tepkiyi tetikleyen olaylarin bellege
alinmasinda da 6nemli rol oynuyor.

Herhangi bir olayla iliskili bellek “saglamlig1” yal-
nizca olayin olustugu siradaki siireglere bagh de-
gil. Olay olup bittikten sonra da bellek “gticlendiril-
meye” devam ediyor. Iste bu nedenle bazen duygu-
sal bir olayin detaylarini ilerleyen giinlerde daha iyi
animsayabiliyoruz. Bellegin giiclendirildigi bu si-
regte uykunun, 6zellikle de uykunun REM doénemi-
nin etkin bir role sahip oldugu distiniiliiyor. Aras-
tirmacilar uykunun bellegin saglamlastirilmasinda-
ki 6nemini, salinimi uyku sirasinda yiiksek seviye-
lere ulasan ve 6grenme siirecinde s6z sahibi oldu-
gu bilinen asetilkolin adli kimyasal maddeyle iligki-
lendiriyor. Asetilkolin miktarindaki bu degisikligin,

Duyularimiz, hayatta kalma savasinda en bilyiik silahlarimizdan biridir.

Ornegin, bizi zehirleyebilecek bozuk yiyeceklerin kokusu cogunlukla tiksinti verir.
Duyulanmizi harekete geciren bu tiir uyaranlar bizleri olasi tehlikelere

karst uyardiklar icin aklimizda daha kolay “yer eder”. Bu nedenle de yogun hisler
uyandiran olaylar daha iyi hatirlanr.
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islevsel olarak dzellikle de korku kosullanmalaryla iliskilendirilen amigdala,
duygusal bellek olusumunda da biiyiik rol oynuyor. Oyle ki, bu beyin bdlgesindeki
sinirsel etkinlik yalnizca duygusal bir uyarana maruz kalindiginda degil, bu
duygusal uyaranlarin bellege alinma siirecinde de acikca gdzlemleniyor. Bu
etkinlik kadinlarda ve erkeklerde sag ve sol olmak iizere farkli beyin loblarinda
meydana geliyor. Ancak bu farkliligin nedeni heniiz bilinmiyor.

REM sirasinda amigdalada ve bellek olusumundan
sorumlu tutulan diger bir beyin boélgesi olan hipo-
kampiiste gozlemlenen beyin dalgalarinin yapisinda
degisime yol agtig1 ve tiim bu siirecin sinirsel plas-
tisiteyi tetikledigi diisiiniilityor. Plastisite, bir yasam
stiresince deneyimlenen her yeni olayla ya da 6gre-
nilen her yeni bilgiyle beyindeki sinir aglarinin ya-
pisinin ve diizeninin degisiklige ugramasi anlami-
na geliyor. Kuma diisen bir tas nasil kumda iz bi-
rakiyorsa, 6grendigimiz yeni bilgiler de beynimizi
bir anlamda “sekillendiriyor”. Bu da sinir sisteminin
bundan yirmi otuz yil 6ncesinde diistinilldigii gibi
sabit degil, stirekli olarak degisim gosteren esnek bir
sistem oldugu anlamina geliyor. Soziinii ettigimiz
bu degisim iki yolla gerceklesiyor: Ya sinir hiicrele-
rinin yapisy, ozellikle de birbirleriyle iletisim icinde
olduklar1 sinaps bolgeleri degisime ugruyor ya da bu
iletisim bolgelerinin sayilar1 gitgide artiyor. Iki sinir
hiicresi arasindaki sinaptik baglantilar 6grenilen bil-
ginin siirekli tekrarlanmasiyla kuvvetlendirilebile-
cegi gibi, bilgi tekrarlanmadiginda baglar zayiflayip
o bilginin unutulmasina neden olabiliyor. Bu neden-
le mutlu anlar1 fotograflarla “Glimstizlestirip” son-
ra da sik¢a fotograf albiimlerimizi karigtirmak giizel
anilarimizi taze tutmamiza yardimei oluyor.

[k defa 6grendigimiz bir bilgiyi, kisa siireli bellek
ad1 verilen ve o anda tizerine kafa yordugumuz, hak-
kinda diistinceler tirettigimiz, zihnimizi mesgul eden
bilgileri depoladigimiz bellege aliyoruz. Bilim insan-
lar1 bu bellegin kisa siireli elektriksel uyarimlar ya da
“gecici” kimyasal degisimler sayesinde ¢alistigint dii-
stiniiyor. Bir siire sonra kisa siireli bellekteki bilgi da-
ha kalici olan uzun siireli bellege yaziliyor. Bu siire¢
genlerin kontrolii altinda gergeklesiyor. Ne var ki, her
hiicrede genetik bilgiyi tastyan yalnizca tek bir ¢ekir-
dek olmasima ragmen, bir hiicre, birden fazla hiic-

reyle birden fazla sinaptik bag kurarak iletisim ha-
line gecebiliyor. Bu durumda, nasil yalnizca baz: si-
naptik baglantilarin segici olarak kurulup kuvvetlen-
dirildigi sorusunu sormak gerekiyor. Bilim insanla-
r1 bunun sinaptik baglanti noktalarindaki yerel me-
sajct RNAlarin translasyonu yoluyla gerceklestigini
disiintiyor. Bildigimiz gibi mesajct RNAlar, herhan-
gi bir proteinin dizilim kodunu hiicrenin protein sen-
tez fabrikalar1 diyebilecegimiz ribozomlara tagimak-
tan sorumlu. Bu dizilim kodu daha sonra translasyon
ad1 verilen bir ileyisle ribozomlarda proteine dontis-
titriiliiyor. Uzun siireli bellek olusumu sirasinda da
yeni bilgi, tiretilen bu proteinlerin, yapilar1 degisti-
rilmek tizere “etiketlendirilmis” sinapslarda degisime
yol agmasiyla kodlaniyor.

Sonra, zihinde parlayan, acikli ve karamsar bir
ytz hatirlantyor... Belli ki uzun siireli bellege iyi
kazinmus bir ifade... Bir oyuncu duygusal bellegin-
den ¢agirdigi anilarinin yardimiyla o yiizii aklina
getirip hiingiir hiingiir aglamaya baslayabiliyor.
Aslinda sahnede canlandirdig “karakter” aglhiyor.

Peki, ya siz bir oyuncu olsaydiniz o anda ge¢mi-
sinizden hangi aniniz1 ¢agirirdiniz?
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