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Giris

Atina’da, uykuya saygi gosterilen tek odali bir dairede bii-
yiidiim. Annem ile babam ben 11 yasindayken ayrildiktan son-
ra annem ve kiz kardesimle o tek oday1 paylastik. Fakat hepi-
miz, uyuyani uyandirmamak adina elimizden geleni yapma-
miz gerektigini biliyorduk. Eger kiz kardesim uyuduktan sonra
ders calismak istiyorsam 1s181in onu uyandirmamasi i¢in mutfak-
ta calismam gerekiyordu. Annem saghgimiz, mutlulugumuz ve
okulumuz icin uykunun 6nemi konusunda oldukc¢a katiydi. Fa-
kat hayatimdaki bu sansli baslangicin aksine, énce egitim icin
Cambridge’e, daha sonra da calismak icin Londra’ya gitmek
uzere evden ayrildigim andan itibaren basarmanin ve kazanma-
nin yaygin kiiltiirel normlarindan biri olan uykusuzlugu benim-
sedim. Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO)" biiyiik ihtimal-
le uykusuzluktan yakinan “Y kusag1” tarafindan kesfedilmeden
cok daha 6nce hayatimin bir parcasi haline geldi.

Bu yeni “Uyursan lanetlenirsin” yaklasimi Thrive’da™ yazdi-
gim gibi Nisan 2007’de uykusuzluktan, yorgunluktan ve psikolo-
jik yipranmadan y1gilana kadar yillarca siirdii. O zamanlar ortao-
kulda olan kizim Christina ile gelecekte gidebilecegi iiniversitelere
yaptigimiz bir geziden eve daha yeni donmiistiik. Soyle anlasmis-
tik, daha dogrusu kizim soOyle istemisti: Bu gezi giinleri boyunca
* “Fear of Missing Out” (FOMO), ozel olarak sosyal medya gonderileriyle tetiklenen, baskalari heyecan

verici ya da giizel seyler yasarken bunlar kagiriyor olmaya dair kaygr durumu. Genellikle siirekli ¢evrimi-
¢i kalma arzusuna yol acar. (yay.n.)

** Thrive - Basan Icinizdedir, Dogan Kitap / CEO Plus, 2015. (yay.n.)
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BlackBerry’'m siirekli elimde olmayacakti. Fakat tabii ki bu, ¢calis-
may1 da birakacagim anlamina gelmiyordu ki aksini yapmak kut-
sal seylere hakaret olurdu! Boylece her gece gec saatte yemek ye-
dikten sonra yorgun argin otele doniiyorduk. Sonrasinda, bir ce-
sit rol degisimi yapiyorduk ve Christina, sorumluluk sahibi bir bi-
rey olarak uyumaya giderken ben sinsi yeniyetmeler gibi gec sa-
atlere kadar oturuyordum. Kizim uyuduktan sonra bilgisayar ve
BlackBerry’yi acip biitiin “acil” e-postalara cevap veriyor, genel-
likle de uyumam gereken bu saatlere tiim giiniin isini sikistirma-
ya calisiyordum. Neredeyse her gece saat 3’e kadar, artik gozleri-
mi acik tutamayincaya dek boyle devam ettim. Sonrasindaki iic ya
da dort saatlik uykudan sonra, giindiiz vardiyasi icin uyaniyordum.
Sonucta is, uykudan daha énemliydi; en azindan 2007’deki ben Oy-
le diisiiniiyordu. Clinkii kendi adim tasiyan bir is kurmustum. Ta-
bii ki vazgecilmezdim ve biitiin gece calismam, yiizlerce e-postaya
cevap vermem, uzun bir blog yazmam, ardindan da giin icinde mii-
kemmel anne olmam gerekiyordu. Bu sekilde yasayip calismak ba-
na iyi geliyor gibiydi; ta ki bir giin ise yaramayana dek.

Geziden hatirladigim tek sey, soguk ve yagmurlu bir sabah,
Brown Universitesi’'nde sanki final haftasindaymis gibi sersem
sersem yiiriiylisimdii. Gezinin daha baslarinda Christina egilip
kulagima “Buraya basvurmayacagim, gidip bir kahve icelim mi”
dedi. Birdenbire sanki hapisten kurtulmus gibi hissettim. “Evet,
evet! En yakin Starbucks nerede? Oraya ne kadar cabuk varabili-
riz? Umarim sira yoktur.” Gece vardiyami tamamlayabilmek icin
ihtiyacim olan, giiniin dordiincii kafein zerkini almak icin sabir-
sizlaniyordum.

Sonunda iiniversite gezilerimiz bitti. Fakat dogrudan eve
donmedim. Onun yerine gururumu oksayacag icin kabul etti-
gim bir konusmay1 yapmak iizere Portland’a ucup ayn gece Los
Angeles’a gittim. Cok gec vakitte eve geldikten sadece birkag sa-
at sonra bir CNN soylesisi icin kalktim. Bunu niye kabul ettigimi
hi¢ bilmiyorum fakat oyle bir yorgunluk seviyesi vardir ki artik
yorgunlugun ne demek oldugunu unuttugunuz icin yorgun oldu-
gunuzu bile fark etmezsiniz. Ayni sarhos olmak gibi; o kadar yor-
gun olmak sadece kot kararlar almaniza degil, halihazirda karar
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verme yetinizin olmadigin fark etmemenize de neden oluyor. Ha-
yatim boyunca bir uyurgezerdim.

Yunan oldugumdan, bobiirlenmenin hicbir zaman cezasiz kal-
mayacagini bilmeliydim tabii. Ben de bu cezadan azade degildim.
Soylesiden cikip ofisime gittigimde viicudum artik bu kadarim
kaldiramadi ve diistiim. Kendime geldigimde kanlar icinde yati-
yordum. Boylece, hicbir resmi egitimi ve saglik veya tip alanla-
rinda bir bilgisi olmayan annemin Atina’da uzun yillar boyunca
bildigi bir seyi biiyiik bir aciyla yeniden kesfettim: Ister kiiciik ve
kalabalik bir dairede yasayin, ister cok yogun bir iste calisin, tiim
engellere ragmen uyku temel bir insan ihtiyacidir ve buna saygi
duyulmasi gerekir.

Uyku, insanlig birlestiren en biiyiik unsurlardan biridir. Bizi
birbirimize, atalarimiza, gecmisimize ve gelecegimize baglar. Kim
olursak olalim, diinyanin neresine gidersek gidelim, uyku ihtiya-
cinda ortaklasinz. Bu ihtiya¢ insanhik tarihi kadar eski olmasina
ragmen, uykuyla iliskimizde biiyiik inis ve cikislar yasadik. Ve gii-
nimiizde bu iliski krizde.

Bunun kanitlarina her yerde rastlayabiliriz. Ornegin, Google’a
Ingilizce “Ben neden?” (Why am I) yazdigimizda ne oluyor, biliyor
musunuz? Bir sonraki kelimeyi yazmadan 6nce, Google’m en yay-
gin aramalara dayanan otomatik tamamlama 6zelligi size oneri-
lerde bulunuyor. ilk éneri: “Ben neden bu kadar yorgunum?” Za-
manin global ruhu iste bu bes kelimede sakli. Modern ¢agin varo-
lussal c1glig1. Ve bu sadece New York'ta degil, Toronto’da, Paris’te,
Seul’de, Madrid’de, Yeni Delhi’de, Berlin’de, Cape Town’da ve
Londra’da da boyle. Uykusuzluk, insanligin yeni ortak dili.

Uykumuzu yeterince almiyor olmamiza ragmen, uyku hakkin-
da bol bol konusuyor, sosyal aglarda yorum yapiyor ve tweet ati-
yoruz. Apple Uygulama Magazasina “uyku” yazdiginizda karsini-
za 5.000’den fazla uygulama, Instagram’da Ingilizce #uyku bash-
81 altinda 15 milyondan fazla, #uykulu altinda 14 milyon, #yorgun
baslhiginda da 24 milyona yakin fotograf cikiyor. Google’da hizli-
ca yapilan bir “uyku” aramasi karsiniza 800 milyon sonuc getiri-
yor. Uyku sadece bilincaltimiza gomiilmiis degil; uyku hi¢ olma-
dig1 kadar aklimizda ve giindemde.
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Uyku ve uykunun fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal refahimiz
acisindan ne kadar 6nem teskil ettigi hakkinda tarihin herhangi bir
doneminden daha fazla bilgi sahibi olmamiza ragmen, uyumanin
kendisi gittikce zorlasiyor. Ve iste size daha da ileri bir celiski: Tek-
nolojideki gelismeler biz uyurken neler oldugunu 68renmemizi sag-
lads, fakat teknoloji varligimizin bu temel birleseniyle iliskimizin de
bu kadar karmasiklasmasina yol acan ana nedenlerden biri oldu.

Tabii ki iyi bir gece uykusuyla aramiza giren tek sey teknolo-
ji degil. Isin icine, basarili olmak icin 6dememiz gereken bedelin
kapasitemizden fazla calismak ve tiikenmek oldugu yoniindeki
kolektif yanilgimiz da giriyor. Kullandigimiz yontem (bilgisayar
oyunu hilesi de diyebiliriz), sir degil: Giiniin saatlerinin yeterli ol-
madigini hissettigimizde, kesinti yapacak bir sey ariyoruz. Uyku
da kolay hedeflerden biri. Aslin1 s6ylemek gerekirse, bu acimasiz
basar1 taniminin karsisinda uykunun hi¢ sansi yok.

Fakat bu maalesef eksik bir basar1 tanimi. Thrive’1 tam da bu
nedenle yazmistim; basar1 tanimimizi genisletip para olciilerinin,
titrin ve giiciin 6tesine gectigimizde ve bunlarin yerine refahi, bil-
geligi, meraki ve vermenin giiciinii koyabildigimizde hayatlarimi-
zin ne kadar daha tatmin edici olabilecegini kesfetmek icin.

Uyku kisisel refahimizin anahtar unsuru ve diger tiim parca-
larla derinlemesine bir etkilesim halinde. Giinde yedi-sekiz saat
uyumaya basladiktan sonra, meditasyon ve egzersiz yapmak, da-
ha iyi kararlar almak, kendimle ve digerleriyle daha derin iliskiler
kurmak benim icin cok kolaylasti.

Thrive'r anlatmak icin tim tlkeyi gezerken yaptigim sohbet-
lerde tizerinde acik farkla en ¢ok durulan konunun uyku oldugu-
nu fark ettim: Insanin uykusunu almasimin ne kadar zor, bir gii-
niin saatlerinin ne kadar yetersiz oldugu, dinlenmenin zorlukla-
r1, yeterli zamanimiz olsa bile uykuya dalmanin ve derin ve ke-
sintisiz bir uyku uyumanin olanaksizligi... Bir uyku misyonerine
doniistiiglimden beri gittigim her yerde birileri beni kenara ce-
kip cogunlukla fisiltiyla, adeta bir entrika dondiiriiyormus gibi
“Uykumu yeterince alamiyorum. Siirekli yorgunum” diyor. Ya da,
San Francisco’daki konusmamdan sonra genc bir adamin soyle-
digi gibi: “En son ne zaman yorgun olmadigimi hatirlamiyorum.”
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O gecenin sonunda odadaki bircok kisiyle ayn1 konusmay1 yap-
tim. Herkesin bilmek istedigi tek bir sey vardi: “Uykumu alabil-
mek icin ne yapmaliyim?”

Eger gercekten basarili olmak istiyorsak, ise uyumakla basla-
maliy1z. Kisisel refah icinde bir hayat icin bu kapidan gecmemiz
gerek. Dogdugumuz andan 6liimiimiize kadar uykuyla iliski icinde-
yiz. Yeni dogan bebekler icin uyku en énemli konulardan biri. In-
sanlar, “Iyi uyuyor mu?” diye sorar. Ya da “Uyuyabiliyor musun?”
Size destek olmak isteyenler soyle der: “Sana yeni dogmus bebek-
leri kolayca uyutabilmekle ilgili 25 kitap getirdim, bos zamaninda
okursun.” Adam Mansbach’in 2011 tarihli Yettin Canvma, Zibar
Artrk kitabinin ¢cocugu olanlar arasinda en ¢ok satanlar listesine
girmesine sasirmamali. Uyku spektrumunun 6teki ucunda ise ha-
yatin kapanis asamasinda bircok insanin tercih edebilecegi 6lim
sekline dair su ifade yer alir: “Uykumda rahatca 6leyim.”

Hepimizin uykuyla mahrem ve kendine 6zgii bir iliskisi var.
Uykuyla ne kadar kavga edersek edelim, bu iliski bir barisip bir
ayrildigimiz fakat evden hicbir zaman tasinmayan eski sevgili-
mizle yasadigimiz yogun iliskiye benzer. Bazen saghklidir ve uya-
nikken yaptigimiz her seyi destekler, fakat bazen de vahsice is-
levsiz ve yikicidir. Kendisi de bir uyku hayrani olan Tolstoy’a bas-
vurmak gerekirse, uykuyla kurulan tiim mutsuz iliskilerin mut-
suzlugu kendine 6zgiidiir. Ister kabul edelim ister etmeyelim, her
birimiz uykuyla her giin, her gece bir sekilde muhatap oluyoruz.

Uykuyla Kisisel iliskim cok inisli cikish oldu. iliskimizin iyi ol-
dugu bir donemde, yillarca uyandigimda hatirladigim riiyalarimi
kaydettim. Basucumda tuttugum kiiciik bir deftere, giindelik ge-
reklilikler araya girip her seyi unutturmadan 6nce hatirlayabildi-
gim tiim detaylariyla riiyami yaziyordum. Neredeyse sirdashiga
yakin bir mektup arkadashig: gibiydi bu. Tek farki, her gece bir-
likte olabildigim biriyle yazisiyordum, kendimin anlasilmasi zor,
zamansiz ve cok daha derin versiyonuyla. Sadece sabahlarla ki-
sith kalan bu aliskanligin etkileri ise giin boyu devam ediyordu.

Fakat daha sonra, cogu zaman oldugu gibi sartlar degisti. O
donemde ilk kizimi dogurmustum. Uykuyla iliskim bitmemisti;
zaten bitemez ama dogrusunu soylemek gerekirse zor zamanlar
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yasadik. Gece boyu giizel bir uyku cektikten sonra dogal bir bi-
cimde uyanmanin biiyiileyici deneyimini kaybetmistim. Onun ye-
rine, yeni bir gerceklik kendini gostermisti ve burada uyku, sii-
rekli erisilmez bir yerdeydi. Gece ve giindiiz ayrimi ortadan kalk-
t1 ve uykuya, yapilmasi gereken diger seylerin arasina sikisan ki-
sa zamanlar kaldi; tipk: beslenmemin kapidan cikmadan 6nce
bulup agzima tikistirdigim seylerden ibaret hale gelmesi gibi. Uy-
ku bir ayak bagi, yapip bitirilmesi gereken bir sey veya artik sa-
hip olmadigim bir liikstii. Ikinci kizimi dogurduktan sonra her
sey daha da kotiye gitti. Uykumu almak demek benim i¢in co-
cuklarimdan, onlarla beraber veya onlarin bir sonraki giin ihtiya-
c1 olacak seyleri hazirlayarak gecirecegim zamandan bir sey cal-
mak demekti. Tabii ki aslinda onlar1t mahrum biraktigim sey, o
anlarda gercekten birlikte olabilme yetenegimdi.

Cocuklarimin uykumdan acil talepleri azaldiktan sonra bile,
cocuksuz zamanlardaki cennete pek donemedim. Bircogumuzun
yaptig1 gibi, uykuya cok da fazla ihtiyac duymadigimi diistindiigiim
bir hayat kurmustum. Cocuklarimin da benim zamanima daha az
ihtiyac duymaya basladigindan beri aradaki boslugu kose yazila-
n ve konusmalar, yazilmasi gereken kitaplar, daha sonrasinda ise
Huffington Post adindaki yeni bir bebek gibi baska seylerle dol-
durdum. Boylece tiikkenmislik dongiisii ve siirekli yorgunluk hali
yeni normalim haline gelmisti; ta ki uyandirma servisine kadar.

Trene binmek kolay, inmek zordur.
— MILAN KUNDERA, Roman Sanati

O zamanlar, yere yuvarlanip yiiziimii masama vurarak cenemi
kirmama sebep olan bayilmamin nedenini bilmiyordum. Fakat
doktordan doktora kosusturup bekleme odalarinda otururken ve
go6zlerimin kararmasinin nedenini ararken hayatimi nasil da bosa
harcadigimi diistinmeye basladim. Biitiin bu siire boyunca kendi-
me bazi 6nemli sorular sormaya zamanim oldu ve bunlardan biri
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antik Yunan felsefecilerinin ¢alismalariin kalbinde duran bir so-
ruydu: “Iyi bir hayat siirdiirmek” ne demektir?

Sonucta hicbir saglik sorunum olmadig1 anlasildi. Ama bu-
nun disinda her sey sorunluydu. Konulan tani1 temel olarak, Belci-
kali filozof Pascal Chabot'nun “medeniyet hastali$1” adin verdigi
akut tiitkenmislik haliydi. Tiim bunlarin ucu da uykuya dayaniyor-
du. Eger hayatimda yapilmasi gereken degisiklikleri gercekten ya-
pacaksam, uykuyla baslamaliydim. Bu nedenle, uykuyla bozulmus
iliskimizi sabirla onarmaya calistim. Gururla soyliiyorum ki artik
saglam bir birlikteligimiz var. Ama tiim toparlanma siireclerinde ve
programlarinda soyledikleri gibi, adim adim ilerlemek gerekiyor.

Bugiiniin diinyasinda direnc diisiikliigiine giden yolun yeter-
siz uykudan gectigini 6grendim. Uykuyu hayatimizda bir 6ncelik
haline getirmek icin gereken belli bash adimlar atmazsak, hi¢cbir
zaman uykumuzu alamayacagiz. Clinkii bugiin bir gece boyunca
deliksiz uyumak, neredeyse imkansiz.

Is ve aile yiikiimliiliikleriyle birlikte her an el altinda bulunan ve
durmaksizin biiyiiyen parlak ekran ve titreyen cihaz mithimmati-
miz yiiziinden genellikle uyandigimiz saniyeden uykuya daldigimiz
ana kadar diinyadaki herkesle ziyadesiyle baglant1 halindeyiz. Fa-
kat dikkatli olmazsak, kendimizle kurdugumuz baglant1 kopabilir.

Yazin bir riizgardan daha nazik ne olabilir?
Bir an acik bir cicege konup,
Kameriyeden kameriyeye mutlulukla vizildayan
Narin bir andan daha rahatlatici ne olabilir?
Yesil bir adada, insanlarin haberdar olmadig
Ugusan bir misk giiliinden daha sakin ne olabilir?
Vadilerin yapraklarla kaplanmigligindan daha saglkl?
Biilbiil yuvalarindan daha gizli?
... Necip bir ask hikayesinden daha muhayyel?
Ne, ama sen, uyku? Gozlerimizi yumusack kapayan!
— JOHN KEATS, “Uyku ve Siir”




UYKUNUN GUCUNU YENIDEN KESFETMEK

Arignna vykunun yolmzea soghgimz icin Snemini degil, hedeflerimize
vlagmamiza wardimer slmod acsmdan do balirkeyici olduguny orfaya
keyunpar. Bazen smiclonimez zedamak icin vyumamez gorekirl

=S5haryl Sandberg, Focebook CEO su ve Lean In-Simrtarm Zoda an yazan

Amarika’nin en cok okunan haber sitelerinden, Pulitzer Odalki Huffington
Pasl un yaz iglen mbdind Arianna Hufhington, bir gin bayalp yene diogerek
kanlar icinde kaldginda bunun nedeninin “uykusuzluk® oldugunu bilmiyordu.
Ama bedeninin uykusuziuga verdigi bu tepki bir alarm izoreti oldu. Hzl
hayatarmazin bizi porj eden, sifalandwan uykuyu nosul adeta yok saydigin
fark e!ti ve geceyle baryma macerasini carpics bilimsel gerceklode

harmanlayarak Uyke Devrimini kaleme abdi.

Teknalejinin va uyke haplannin yatak adalanmiz nasl gal ettigini anlatan
Hulfingtan, kariyerden cinsel yosama pek cok alanda harkesin kendi uyku
recatosini yaratacad ilham verici Bkirleri ve buluglan bu kitapta anlatyer.

Uyku Davrimi; daha saghkh, doha mutly, daha zinde bir hayat icin okumaniz
gaoreken balki de en Gnemli kitap.

Caviren: Zaynep Kogak
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