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1990°lu yillarin baglarinda ¢agdas zamanlarin en biiyilk tibbi arastirma calismalarindan biri
gerceklestirilmisti. Zaman iginde bu aragtirma “Rahibe Calismas1” olarak anilmaya bagladi. Hepsi
Birlesik Devletler'deki Notre Dame Okul Hemsireleri mensubu olan yedi yiiz kadar Amerikali
rahibe, sahsi kayitlarinin, yaglanma ve Alzheimer Hastalig: siirecini aragtiran bir aragtirma ekibinin
erisimine agilmasimi kabul etti. Arastirmanmn baslangicinda, katihmcilar 75 ila 102 yaslan
arasindaydu.'

Bu aragtirma, alisilmadik sekilde, uzun bir dénemi kapsamaktaydi ve bu kapsami saglayan,
altmis yil 6ncesinde Bag Rahibe’nin, yine ayni rahibelerden, hayatlarinin kisa bir otobiyografik
anlatimini ve manastira girme sebeplerini yazmalarini istemis olmasiydi. Bu belgeler simdi
aragtirmacilar tarafindan, bagka seylerin arasinda pozitif ve negatif duygularin kaydedilmesi
amacryla 6zel olarak gelistirilmis bir kodlama sistemi kullanilarak analiz edilmekteydi. Rahibelerin
mevcut saghik durumlarini yillik bazda degerlendirmek suretiyle, arastirmacilar, onlarin 1930’daki
ruh hallerinin, bunun altmis yil kadar sonrasindaki sagliklarini etkileyip etkilemedigini test
edebilmekteydiler. Bu altmig yillik siire¢ iginde rahibeler ¢ok benzer bir yagam tarzina sahip
olduklarindan, duygusal tavirlarla saglik arasindaki iligkiye dair hipotezlerin test edilmesi igin ideal
bir grup teskil ediyorlardi.

2001 yilinda yayimlanan sonuglar hayret vericiydi.* Rahibeler otobiyografik notlarinda ne
kadar ¢ok pozitif duygu — 6rnegin memnuniyet, siikkran, mutluluk, sevgi ve timit — ifade ettilerse,

! Bkz. Robert Emmons, Thanks!: How the New Science of Gratitude Can Make You Happier [ Tesekkiirler!: Yeni Siikran
Bilimi Sizi Nasil Daha Mutlu Yapabilir?], Boston: Houghton Mifflin, 2007.
> Deborah D. Danner, David A. Snowdon ve Wallace V. Friesen, "Positive Emotions in Early Life and Longevity:
Findings from the Nun Study" [Hayatin Ilk Evrelerinde Pozitif Duygular ve Uzun Omiir: Rahibe Caligmasi'ndan
Bulgular], Journal of Personality and Social Psychology 80.5 (2001), s. 804-13.
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altmus y1l sonrasinda hayatta ve iyi durumda olma olasiliklar1 da o kadar yiiksekti. Beklenen yagam
stiresi agisindan yedi yili bulan bir fark s6z konusuydu. Bu bulgu o kadar dikkate degerdi ki, o
zamandan bu yana gecen zaman iginde, Emmons’un “sitkran aragtirmasi” adin1 verdigi yeni bir
aragtirma alaninin ortaya ¢tkmasina ve yine, duygularin fiziksel saglik tizerindeki etkilerine dair
anlayisimizin derinlesmesine yol agmugtr.

Tibbin simdilerde bireyler hakkinda bildiklerini, Mose asirlar 6nce uluslar hakkinda
bilmekteydi. Siikran, minnettarlik — akarat a-tov® — kavrami, Moge’nin, Bene Yisrael ve onlarin
Vaat Edilmis Topraklar’daki gelecegi hakkinda séyleyeceklerinin kalbinde yer almaktadir.
Minnettarlik, ¢6lde olduklar1 dénemde Bene Yisrael'in pek de kuvvetli bir 6zelligi olmamistir.
Yiyecek ve su eksikliginden, mandan, et ve sebze eksikliginden, Misir'dan giktiklari agamada
Misirlilar kargisinda yiizlegtikleri tehlikelerden ve Ulke’ye girmek iizere olduklari agamada
burasinin  mevcut sakinlerinden yakinmiglardir. Zorlu zamanlar sirasinda minnettarlik
eksikliginden muzdariptiler. Ama Mose bundan da biiyiik bir tehlike olacagini soylemistir. Bu
tehlike, iyi ve rahat zamanlarda gosterecekleri bir sitkran eksikligiydi. Mose’nin uyarisi soyleydi:

Yiyip doyacak, iyi evler insa edip oturacaksin. Sigirin ve davarin bollagacak, giimiisiin ve
altinin artacak. Sana ait her gey artacak. [Bunlar oldugunda] Kalbin kibirlenip de seni
Misir'dan, kélelik evinden cikaran Tanri’'n A-Sem’i unutma... I¢inden “Bana bu biiyiik
serveti kuvvetim ve kol giicim sagladi” demek sana cazip gelebilir. Ama Tanri’'n A-Sem’i
hatirla; atalarina yemin etmis oldugu antlasmasini yerine getirmek tizere sana biiyiik isler
yapacak kuvveti veren O’dur... (Devarim 8:12-18)

Halkin basina gelebilecek en berbat sey, diye uyarmaktaydi Mose, iilkeye nasil geldiklerini,
Tanri'nin burayr atalarina vaat etmis oldugunu ve kendilerini kolelikten 6zgiirliige ¢ikararak, ¢olde
gecen kirk yil siiresince onlar1 ge¢indirmis oldugunu unutmalari olacakti. Ulusun tarihinin halkin
ruhlarina kazinmasi, bu tarihin yillik bayramlar dongiisii ile yeniden yasanacak olmasi ve ulusun,
bir ulus olarak, basarilarini asla kendisine atfetmeyip — “Bana bu biiyiik serveti kuvvetim ve kol
glicim sagladi” — zaferlerini ve aslina bakilirsa varliginin ta kendisini, her zaman kendisinden daha
yiksek bir etkene - Tanri’ya — baglamasi gerektigi fikri, devrim niteligindeydi. Devarim
kitabindaki baskin tema budur ve kitap boyunca siirekli olarak yankilanmaktadir.

Rahibe Caligmasi'nin yayimlanmasindan ve onun ilham verdigi daha ileri aragtirmalardan
sonra, artik bir sitkran tavri gelistirmenin ¢ok yonlii etkileri hakkinda bilgi sahibiyiz. Bu tavir
fiziksel saghgr ve hastaha karsi bagisikligi gelistirmektedir. Stikran duygusuna sahip insanlar,
diizenli egzersizler yapmaya ve tibbi kontrollerini diizenli olarak gerceklestirmeye daha yatkin
olmaktadir. Minnettarhik; kiiskiinlik, hiisran ve pismanhk gibi zehirli duygular azaltmakta ve
depresyon olasiligini diisiirmektedir. Insanlarin, intikam aramak suretiyle negatif deneyimlere agir1
tepki vermekten kaginmalarina yardimcr olmaktadir. Hatta insanlarin daha iyi uyumasini bile
saglamaktadir. Kisinin 6zsaygisin1 giiclendirmekte, bagkalarini edinim veya basarilari nedeniyle
kiskanma olasiigini diisiirmektedir. Siikran duygusuna sahip insanlar, daha iyi iligkilere sahip
olma egilimi gostermektedir. “Tesekkiir ederim” demek, arkadaghklar1 kuvvetlendirmekte ve
caliganlardan daha iyi performans elde etmeyi saglamaktadir. Ayrica esneklik ve dayaniklilig
giiclendirmekte de baglica faktérlerden biridir. Vietnam Savas Gazileri arasinda gergeklestirilen bir
arastirma, daha yiiksek siikran diizeylerine sahip olanlarin, Post Travmatik Stres Bozuklugu'ndan
daha az etkilendiklerini tespit etmistir. Minnettarlik duymamizi saglayacak ¢ok seyimiz vardir ve
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bunlar1 hatirlamak, bir isi kaybetmekten bir yakinimizi kaybetmeye kadar birgok aci verici
deneyimi atlatmakta bize yardimei olur.*

Yahudi duasy, sitkran konusunda siirekli bir seminer niteligindedir. Birhot a-Sahar, yani her
giin sabah dualarinin 6ncesinde soyledigimiz ‘Seher Berahalarr’, yasamin ta kendisi igin bir siikran
sarkisidir: insan bedeni, fiziksel diinya, tizerinde durabildigimiz toprak ve gormemizi saglayan
gozler vb. i¢in Tanrr'ya sitkranlarimizi sunariz. Her sabah soyledigimiz ilk sézciikler — Mode Ani,
‘tesekkiir ederim’ — her giine tesekkiir ederek bagladigimiz anlamina gelmektedir.

Stikran ayni zamanda Amida'nin biyiileyici bir 6zelliginin de altinda yatmaktadir. Duay1
yoneten kisi (hazan) Amida’y1 yiiksek sesle tekrarladigi zaman, Kedusa’ya verdigimiz cevaplar ve
her berahanin ardindan Amen demek haricinde sessiz kaliriz. Bunun tek bir istisnasi vardir:
Hazan, Modim Anahnu Lah, “Sana stikranlarimizi sunuyoruz” sozlerini s6yledigi sirada cemaat de
Modim de-Rabanan olarak bilinen paralel bir metni okur. Amida’'nin diger her berahas: icin,
hazanin sozlerini Amen demek suretiyle onaylamak yeterlidir. Bunun tek istisnast Modim,
“siikranlarimizi sunuyoruz” berahasidir. Rabi Eliyau Spira (1660-1712), eseri Eliyau Raba’da’
bunu soyle agiklar: Tesekkiir etme isini, bizim adimiza yapmasi i¢in bagka birine devredemeyiz.
Tesekkiir dogrudan bizden gelmelidir.

Minnettarh@in 6ziiniin bir pargasi da, hayatimizda iyi olan seylerin tek sorumlusunun biz
olmadigimiz gergegini tanimaktir. Egoist kisi, der André Comte-Sponville, “nankérdiir, ¢iinkii
bagkalarina olan borcunu kabullenmeyi sevmez ve minnettarhk da bu kabullenmenin ta
kendisidir.”® La Rochefoucald bunu daha keskin bir ifadeyle dile getirmistir: “Gurur, bor¢lu
olmay: reddeder; kendini sevmekse, 6demeyi.”” Minnettarligin, tevazu ile igsel bir baglantisi
vardir. Kim oldugumuzu ve sahip olduklarimizi, bagkalarina — ve her seyin tizerinde Tanrr'ya —
borglu oldugumuz gergegini tanir. Comte-Sponville ekler: “Sitkrana kabil olmayanlar bosu bosuna
yasarlar; asla tatmin veya mutlu olmazlar, asla potansiyellerini gerceklestirme duygusunu

tadamazlar: Seneca’nin ifadesiyle, yasamazlar; yasamaya hazirlanirlar.”

Her ne kadar kadirsinas olmak igin dindar olmaniz sart degilse de, evrenin Yaradan,
tarihin sekillendiricisi ve yasam kanunlarinin yazar olarak Tanr1r’ya inanmakta, sitkran duygumuza
yon veren ve onu kolaylastiran bir seyler vardir. Sebepsiz yere meydana gelivermis ve hem bize
hem de kaderimize kars1 kayitsiz olan bir evrene minnettarlik duymak zordur. Tesekkiirlerimize
kuvvet ve odak noktasi veren, tam da, kisisel bir Tanr1’ya olan inancimizdur.

Piiritenler — Ibrani Kutsal Kitabi'na doymus Calvinciler — tarafindan kurulmugs olan
Birlesik Devletler'in, Amerikan tarihinde Tanrr’'nin mevcudiyetini taniyan bir Sitkran Giini’ne
sahip olmast bir tesadiif degildir. 3 Ekim 1863te, I¢c Savag'in en sicak anlarinda Abraham Lincoln
bir Siikran Bildirgesi yaymlamis ve her ne kadar ulus kendisiyle savag halinde ise de, hala her iki
tarafin gitkran ifade edebilecegi nimetler — verimli bir hasat, yabana isgalinden bagimsizlik vb. —
oldugu i¢in Tanrr’ya tesekkiir ederek soyle devam etmisti:

* Bu paragraftaki materyalin biiyiik kismy, http://greatergood.berkeley.edu sitesinde, Greater Good: The Science of a
Meaningful Life baghg altinda yayimlanmug yazilarda bulunabilir.

* Eliyau Raba, Orah Hayim 127:1.

¢ André Comte-Sponville, A Small Treatise on the Great Virtues: The Uses of Philosophy in Everyday Life, New York: Holt,
2001, s. 133 [Biiyiik Erdemler Risalesi (1letisim, 2020)].
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Bu biiyiik seyleri ne herhangi bir insani fikir akil etti ne de herhangi bir faninin eli
gerceklestirdi. Bunlar, bir yandan giinahlarimiz nedeniyle bize karsi 6fkeyle davranirken,
yine de merhameti hatirina getiren Yiice Tanri'nin littufkr armaganlaridir... Bu nedenle
Birlesik Devletler'in her kesimindeki vatandaglarimi... 6ntimiizdeki Kasim aymin son
Persembe giiniinii, Goklerde barman liitufkar Babamiza bir Sitkran ve Ovgii giinii olarak
ayirmaya ve kutlamaya davet ediyorum. Ve onlari, bir yandan Kendisi'ne bu gibi essiz
kurtuluglar ve nimetler nedeniyle hak ettigi sifatlar1 sunarlarken, ayni zamanda, ulusal
sapkinlik ve itaatsizligimiz i¢in miitevazi bir tovbekarlik i¢inde, O’nun, kaginilmaz bir
sekilde miidahil oldugumuz bu i¢ler acisi i¢ gekisme sirasinda dullar, yetimler, matem
tutanlar veya ac1 gekenler haline gelmis olan herkese yonelik hassas sefkatine ovgiiler
sunmaya ve ulusun yaralarini iyilestirmek ve onu Tanrisal amaglara uygun olacak en kisa
zamanda, baris, uyum, siikiinet ve Birlikten tam olarak faydalanmanin tekrar miimkiin
olacag ortama iade etmek tizere Her Seye Kadir El'in miidahalesi i¢in tutkulu bir sekilde
yalvarmaya davet ediyorum.

Giiniimiizde, Israil'de veya Birlesik Devletler’de veya aslina bakilirsa herhangi bir yerde yapilacak
boylesi bir beyan, uluslar1 birbirinden bu kadar ayiran yaralar iyilestirmek i¢in kim bilir ne biyiik
etkilere sahip olurdu? $ikran, bireyler i¢in oldugu kadar toplumlar icin de Onemlidir. Bizi
darginhiklardan ve giiciin getirdigi kibirden korur. Bize, bagkalarina ve bizden daha biiyiik bir
Kuvvet’e ne kadar bagimh oldugumuzu hatirlatir. Bireyler i¢in oldugu gibi, uluslar igin de: sitkran;
mutluluk ve saghk i¢in elzemdir.

SABAT SOFRASI
iCIN SORULAR

1. Rabi Sacks, neyin Devarim’de baskim bir tema olduguna isaret etmektedir? Bu konuda
akliniza gelen 6rnekler var mi?
2. Ne kadar siklikla ve kime tegekkiir etmemiz gerekir?

3. Sizce Abraham Lincoln’unki gibi bir bildirge giiniimiizde nasil kargilanird:?
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