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PROSPEKTUS: BU KiTABI NASIL
KULLANMALIYIZ?

Hepimiz milyonlarca yildir déniip duran diinyamiza kisa bir
stire i¢in misafirlige geldik. “Gegerken goyle bir ugrayrverdim
efendim,” diye evimize gelen ve bir kahve icen komsu teyzenin
gecirdigi siire kadar bile etmiyor dmriimiiz. Ne kadar da kisa
oyle degil mi? Bu kisactk zamani duygusal ya da fiziksel, hasta
olarak gecirmeyi kim ister? Hele ki nedenlerini her sey icin ge¢
olmadan gorebiliyorken...

Size bir miijde vermek istiyoruz: Hasta olmadan 6nce ru-
hunuzu, sonra da duygudan kaynakli olasi hastaliklart tedavi
edebilirsiniz! Her sey icin ge¢ olmadan, hastaliklarin duygusal

hikayeleriyle tanismaya hazir misiniz?

Bu yolculukta neler yapabilecegimizi 6grenirken duygular
ile hastaliklarin, ruh-beden ve zihin ti¢geninin birbiriyle olan
muhtesem bagina birlikte hayret edecegiz. Duygularin kotii
etkilerinin fark edilmedigi takdirde nasil hastaliga dondiigiine,
hastaliklarin duygusal nedenlerine birlikte igtk tutacagiz. Hatta
o kadar ileri gidecegiz ki, birakin anne karnindaki hayatimizin
gliniimiize uzanan etkilerini, atalarimiza uzanan bir aktarim
oykiisiine de birlikte bakacagiz. Inang ve sevgi gibi gozle go-
rillmeyen ama insan hayatini 6telere tastyan mucizelerin hem
ruh hem de beden sagligini nasil yeniden insa edebildigine

sahit olacagiz.
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Iyilesmek, daha da énemlisi hig hastalik yiizii gormemek
i¢in kendi degisimimizi tesis etmeyi 6grenecegiz bu kitapla.
Bu degisim icin 6niimiizde hi¢bir engel yok. Tabii kendimizi
saymazsak...

Biitiin bu sistemi bilerek hayata bakugimizda, duygusal se-
beplere bagli hastaliklarin bile 6niine gecebilme ihtimalimize
odaklanirken, hangi ¢tkmaz ruh hallerinin insanoglunu ne gibi
tehlikelere siiriikledigine sahit olacagiz. Coziim yollarini ve umut

kapilarini aralayip yiiziimiize bir giiliimseme kondurabiliriz...

I¢inde bulundugunuz durum bir hastaliga doniismiis olsa
bile, altinda yatan olas: duygusal nedenleri gézler 6niine se-
rerken, iyilesmenin ilk adimini birlikte atmis olacagiz. Bu ki-
taptaki amacimiz sadece duygusal nedenlerden 6tiirii fiziksel
bir hastaliga yakalanmamizi engellemek degil, ayni zamanda

ruh sagligimizin 6nemine de vurgu yapmak...

“Nasil olsa yapar” diye testiyi kirmadan 6nce gocugu sa-
marlayan Nasrettin Hoca ne kadar haklidir bilmiyoruz ancak
burada biz de en az onun kadar temkinliyiz. Hasta olduktan
sonra degil, hasta olmadan 6nce aliyoruz 6nlemimizi. Hastalik-
larin duygusal sebeplerini arastirtyoruz ve sizin de her sey icin
ge¢ olmadan 6nce, bedeniniz ve ruhunuz tizerinde farkindalik
sahibi olmanizi bekliyoruz.

Bu kitapla degisimi birlikte saglayacagiz. Size, bir prospek-
tiisle kiyaslandiginda oldukea rahat bir kullanim imkéni veriyo-
ruz. Kitabt hem a¢ hem tok karnina okuyabilirsiniz. Kapagini
giinde {i¢ kere, bes kere, yedi kere agabilirsiniz. Yogun kullanima
uygun olarak tasarlanmistir. Kitabimiz bedende aydinlanmaya,
zihinde berrakliga ve hizla yiikselen yasam konforuna neden
olabilir. Bu istenen etkiler goriildiigiinde yazarlarimizla irtibata

gecebilir, kendilerine tesekkiir edebilirsiniz.
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ONSOZ: INSANLIK iCIN KUCUK,
BiZiM iCIN BUYUK BiR ADIM

Bu kitabin konusu bizi ¢ok heyecanlandirdi. Konunun daha
once farkli bakis agilariyla ele alindigini fark etsek de insanlar
icin bir miijde olabilecegine duydugumuz inang, bizi bambagka
bir duygunun igine soktu. Ciinkii anlatlanlar bir¢ok yénden
eksikti ve daha da 6nemlisi, bu konuda sdylenecek gok sey vardi.

Hastaliklarin duygusal sebepleri tip ve psikoloji tarihinin
qigir agacak yeni bir bulusu gibiydi. Bu konuda aldigimiz egi-
timler, okudugumuz kitaplar ve yaptigimiz aragtirmalar kitaba
baslamanin ilk adimini olusturmustu. Bu heyecan 6yle bir
hal almists ki bir gece uyanip Eraydan Zeynep'e, “Bir yilda
olenlerin kagi duygusal nedenlere bagli 6lmiis olabilir?” diye
bir soru geldi, uzunca da tartisild1. Bu sorunun cevabi tizerinde
distiniirken TUIK verilerine dahi bakilds, arastirma bir hafta
stirdii. Bu heyecanla o zamanki az sayidaki takipci kitlemizle
sosyal medyada bir canli yayin yapma karari aldik, hemen
bununla ilgili bir video yayinladik. Canli yayin o kadar sevil-
misti ki binlerce yorum ve soru ile neye ugradigimizi sagirdik.
Gelen yorumlart hikayelerde yayinlamaya yetisemez olmugtuk.
Bu yayinlarda gozyaslari, tesekkiirler ve dualar havada ugus-
tu. Ciinkii insanlar bir yandan hastaliklar: ile bogusurken,
diger yandan o en biiyiik diigmanin ne oldugunu net olarak
gormeye baglamugti. Cok begenildigi icin yayinlarin devamint
yapma karari aldik. Sorular ve ilgi ¢1§ gibi biiytiyordu. Tiim
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bu olanlar i¢inde en muhtesem, en dikkate deger husus ise
hastaliklarin duygusal nedenlerinin, insanlarin bir¢ogunun
durumuyla birebir 6rtiistiyor olmastydi. Takipgilerimizin, has-
taliklarinin altundaki hikiyeyi yorumlara dokmesi bizim i¢in
de dénitim noktasi oldu. Bu sihirli miijdeyi ete kemige biiriime
vakti gelmisti artik. Haftalarca hazirlandigimiz yayinlar, liste
halindeki tiim hastaliklar, duygusal nedenleriyle birlikte yazil-
maya baglamist1 bile.

Bir y1il boyunca yayinlara katlan yiiz binlerce insanin geri
bildirimlerinden sonra, tiim duygu durumlarinin ve dogurdugu
sonuglarin gercekligini kendimize ispatlamamiz alt aydan fazla
bir zaman aldi. Herkes yasadig1 hastaliklari anlatip “iste bu yiiz-
den oldu” diyerek bize geri bildirimde bulunuyordu. Binlerce
yorumla kargilastirilan, bilinen olast sebepler tek tek not alind..
Eldeki verilerle karsilagtirilarak bu ¢alismay1 hazirlamanin geregi
konusunda bizi igten ice tatmin etti. Buradan hareketle, “Her
sey icin ge¢ olmadan” ifadesi ortaya ¢ikti. O dénemde bizi du-
yan on binlerce kisi, sonradan yiiz binlere déniismiis, kendileri
icin bir umut olabilecegini diisiinmeye baglamist1 bile. Tam da
bu noktada, duygusal sorunlariyla bogusanlarin da aklinda,
kendilerini nelerin bekledigi fikri yegermisti.Yani esas mesele; bir
hastaligin hangi duygusal nedenden kaynaklandigini bilmekten
¢ok, hangi duygusal nedenin hangi hastaliga doniisebilecegini
bilmekti. Bu bir anlamda, hastalanmadan tedavi olma imkani
anlamina gelen bir miijdeydi. Konuyu izleyen, takip eden her-
kes i¢in umut olan bu yayinlar, kim bilir daha genis kitlelere
ulagsa neler degisirdi hayatlarda? Bir hastaligin altinda yatan
nedeni bilmek, tedavi siireci devam ediyorsa bile bu siireci
hizlandirabilir, iyilesmeye yardimer olabilirdi belki de. Hasta
olanlar bir yana, hi¢ hasta olmamis ama duygusal bir sorunla
bogusanlari ileride ne gibi hastaliklar bekliyordu, artik daha
net gorebiliyorduk. Bu konuyu giindemde tutmamizla birlikte
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herkesin aklinda tek bir soru belirdi: Bu gergek mi ve ilk bulug
neresi? Insanlar, sorunlarina care bulmak {izere yasadiklarini
bize anlatirken cevaplarin tiimiini bir kitaba déniistiirmek
1,5 yil siirdii. Tibbin ve psikolojinin bu muhtesem bulusunu
ortaya koyan biz degildik elbette. (Boliimiin devaminda olasi
ctkis noktalarina da deginecegiz.) Ama bu ¢alismalari yayan ve
fotografa genelinden bakip “her sey icin ge¢ olmadan” diyerek
konuya dair farkindalik uyandiracak olan bizlerdik. Bu bayrag:
alip tagiyacak, gelistirecek ve hayatin icinden gercek hikayelerle
gozler onitine serecektik. Kitabin biiyiik bir béliimiinii “has-
taliklarin duygusal sebepleri” olusturuyor olsa da biz konuyu
daha da genislettik. Inancin ve sevginin iyilestirici giiciinii, anne
karnindan gelen catismalari, atalarimizdan gelebilecek kalintilari
ve sorunlar;, DNAdan evrene tiim baglantilart masaya yatrdik.
Psikolojik diinyamizin tiim hikayelerini, kosullu sartlanmalari-
mizi, ge¢misin travmalarindan kurtulma yéntemlerini ve daha
nice taptaze bilgiyi de yanina ekledik.

Bu konu fare deneyi yapip, fareyi tiziip, hasta edip bilimsel-
ligini ispatlamaya gotiirmek icin pek uygun gibi durmuyordu.
Cunkii psikoloji ¢ok 6znel ve yeni bir bilim, buradan bakinca
da herkesin duygularinin farkli olacagindan hareketle kesin
bir sonuca varmak pek miimkiin goriinmiiyor. Tabii simdilik.

Hastaliklarin duygusal nedenleri ubbin {i¢ bin yillik tari-
hinde muhakkak fark edilen bir konudur. Son yiizyilda alan-
da yapilan ¢alismalara gegmeden once, bin yil kadar geriye
gidelim ve diinya up tarihine adini alun harflerle yazdiran
[slam filozofu Ibni Sina’nin (980-1037) bu konuya asirlar 6nce
nasil 1tk tuttuguna bir goz atalim. Bati, Ibni Sina’y1 Avicenna
(Vazgecilmez) ismiyle ya da “Hakim-i Tib”, diger bir deyisle
“Hekimlerin Piri ve Hitkiimdar1” isimleriyle anar.

[bni Sina insan saglig1 igin psikolojiyi cok Gnemli gormek-
tedir. Ozellikle ¢ocuklar s6z konusu oldugunda bunun énemi
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daha da biiyiir. Ibni Sina, “Ruhen saglikli olmayan kisi, bede-
nen de saglikli olamayacagindan zihinsel faaliyetlerin saglikli
olmasi gerekir. Ayni sekilde bedenen saglikli olmayan kisi ruhen
de saglikli olamaz. Kisacast ruh sagligi, viicudu etkileyen her

seyden etkilenir.” der.

Ibni Sina, “Tedavinin en iyi yollarindan biri hastanin akli
ve ruhi giiglerini arttirmak, ona hastalikla daha iyi miicadele
etmek icin cesaret vermek, hastanin gevresini sevimli, hosa gider
hale getirmek, ona en iyi musikiyi dinletmek ve onu sevdigi
insanlarla bir araya getirmektir. Sosyal bir varlik olan insan
icin saglik, sadece hastalik ve sakatlik durumunun olmayisi
degildir, insanin ruhsal, bedensel ve sosyal bakimdan tam bir
iyi olma hali icerisinde olmasi gerekmektedir. Sagligi koruyan
en iyi egzersiz sarki sdylemektir,” diye belirtir.

Biiyiik hekim Ibni Sina Kiigiik Tip Kanunu adli eserinde,
“Act ¢ekeni hamama gotiiriin” baghigr altinda: “Agktan hiiziin,
uykusuzluk, sayiklama meydana gelirse akli dengesini kaybet-
mesinden korkulur. Bu durumda ¢orba tiirii stv1 yiyeceklerle
beden nemlendirilmelidir. Her giin hamama gotiiriiliir. Me-
nekse yagi koklatilir. Bu bedenin ilacidir. Ruhun agkina gelince
bu bir psikolojik hastalik tiirtidiir. Bu kisiye nasihat edilmelidir.
Ta ki duygulari olabildigince hafiflesin. Ya da daha bagka islerle

diisiincesinin mesgul edilmesi gerekir,” ciimlelerine yer verir.

Ibni Sina bircok eserinde hastaliklarin duygusal sebeplerine
isaret eden bir¢ok 6rnek vererek psikolojik durumumuzun,
ruh sagligimizin veya duygusal calkanularimizin saglikla bire-
bir baglantli oldugunu bize asirlar 6nce béyle duyurmustur.
Hastaliklarin duygusal sebeplerini isaret eden bu tiir ifadeleri
diinyanin kabul ettigi boylesine biiyiik bir hekimden duymak,
bize bu konunun tp tarihinde yeni bir bulug olmadigini da
ispatliyor elbette.
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Gelisen up ile birlikte, psikolojinin de bilim olarak anildig
yillara denk gelen ve bu konudaki en iddial1 isimlerden asagida
bahsetsek de ¢ikis noktast neresi bilinmiyor. Ciinkii duygusal ¢6-
kiiglerin hastaliklara sebep olabilecegi konusu, uzman olmayan
birinin dahi ¢ok rahat anlayabilecegi bir konudur. Saglik veya
psikoloji uzmani olmayan insanlarin dahi gézlemleyebildigi bu
konu hakkinda bir¢ok uzmanin profesyonelce ¢aligmis olmast

elbette ¢cok beklendik bir durum.

Psikolojinin felsefeden ayrilip bilim olarak kabul edilmesi
Dr. Wilhelm Wunt'un 1870 yilinda Leipzig'te ilk psikoloji
laboratuarint kurmasiyla baglar. Bu da kabaca 150 yillik bir
siire¢. Bu siirece denk gelen ve hastaliklarin duygusal neden-
lerini arastiran, en bilinen calismalarin basinda Fransiz Doktor
Claude Sabbah’inki gelir. Dr. Sabbah'in, tizerinde tam 35 yil
calistigi bu kapsamli aragtirmanin adu literatiirlerde Total Bi-
ology diye geger.

“Total Biology” kavrami 1980’lerin ortalarinda Dr. Hamer
ile birlikte ¢alisan Dr. Claude Sabbah tarafindan ortaya konmus
en kapsamli calismalarin baginda gelir. Bu aragtirmada ge¢mise
gittigimizde konu ve isimler uzar gider. Bu yiizden Ibni Sina
ile baslayip en bilinen iki isme daha deginecegiz.

“Her sey i¢in ge¢ olmadan” adli yolculugumuzun ge¢misinde
yer alan 6nemli isimlerden bir digeri ise Dr. Hamerdir. Dok-
tor Hamer “Yeni Alman Tibb1” akim1 adi altinda bu konuda
calismalar yiiriiten, diinyada yanki uyandirmis doktorlardan
biridir. Bagarisinin sebebi midir bilinmez ama olduk¢a hazin
bir hikéyesi vardir. Dr. Hamer’in bu ¢aligmalarini yayimladigt
kitap heniiz Tiirkgeye ¢evrilmese de “Yeni Tibbin Ozeti” olarak

www.newmedicine.ca adresinden erisime a¢ik durumdadir.

Dr. Hamer, up fakiiltesini bitirdiginde hangi alanda uz-

manlagacagina karar veremese de beyin tizerine ¢alisacagini
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bilmektedir. Calismaya bagladig ilk giinlerden itibaren kendi
beyin CT lerini gekmeye baglar; ileride Dr. Hamer Odag: (Dr.
Hamer Focus) olarak adlandirilacak bir bulusu olacagin: bil-
meden... Cerrah olan Dr. Hamer evlenir ve iki ¢ocugu olur.
O kadar iyi bir cerrah olur ki giiniimiizde hala estetik cer-
rahisinde kullanilan bir nester gelistirir. Giinlerden bir giin
19 yasindaki oglunun silahla vuruldugu haberini alir. Ug ay
siiren yogun bir yasam miicadelesi sonunda oglu miicadeleyi
kaybeder ve babasinin kollarinda hayata gozlerini yumar. Bu
kayip sonrasit Dr. Hamer yasa bogulur ve bu kayiptan sadece
iki ay sonra prostat kanseri oldugunu 6grenir. Yillarca kanser
tizerine ¢aligmalar yapugindan kanserin bedendeki gelisim
stiresinin 1,5 yil oldugunu iyi bilir ve neden ve nasil oldu diye
durumu sorgulamaya baglar. Kendi hastalig1 ve devamindaki
tedavi siirecinde ayni taniya sahip yiizlerce hastay1 inceler. Bu
hastalarin da kendisi ile benzer “duygusal catismalar” yasadigini
gdzlemler. Prostat kanserinin altinda yatan en 6nemli duygusal
travmalardan birinin “¢ok sevilen birinin, 6zellikle ocugunun
olimi” oldugunu fark eder. Peki durum béyle ise ya kadin-
lar? Dr. Hamer bunun kargiliginin kadinlarda nasil ortaya
cikugini gézlemlemek tizere, yumurtalik kanseri olan kadin
hastalarla da tek tek goriisiir. Hastalarin tomografi sonuglarini
incelerken karsilastigi sonuglardan oldukea etkilenir. Cekilen
tiim tomografilerde prostat ve yumurtalik kanseri hastalig
olanlarin beyinlerinde de ayni noktada bir baloncuk (Hamer
Odagy) oldugunu gozlemler ve calismalarini 6zellikle bu alanda

gelistirmeye karar verir.

Kendi hastalig: siirecinde sadece cerrahi miidahaleyi ka-
bul eder doktor ve radyasyon ve kemoterapi almadan siireci
siirdiirmeyi basarir. Ozellikle ailesi ve meslektaslar1 tarafindan
¢ilginca kargilanir bu durum. Ancak Dr. Hamer, tamamen
iyilesmesi ve hastaliginin bir daha nitksetmemesi ile bu bulusun
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hem kendisi hem de tiim diinyadaki birgok insana yardimci
olacagina inanir. Kanser konularini ele alarak ¢aligmalarina
devam eden Dr. Hamer, bu arastirmalarin ortaya koydugu
bulgulara dayanarak yarattug: Yeni Alman Tip Yaklagimi sistemi

ile hastalarin iyilesmesine yardimci olur.

Bu ve bunun gibi arastirmalarla diinyadaki tiim hastalara
yeni bir bakis acist getiren bu akimlari tersten okudugumuzda
ortaya “her sey icin ge¢ olmadan” bakis agist ¢ikiyor. Yani biitiin
hastaliklarin ihtimal dahilinde bile olsa altinda yatan nedenler
duygusal catismalara dayaniyorsa, tip biliminden énce psiko-

lojinin bu konuyu ele almasi olduk¢a 6nem tagtyor diyebiliriz.

Giintimiizde up doktorlarinin bazilarinin dahi psikoloji ala-
nina yonelmesi, psikoterapist veya psikolog olmast bu konular
ekseninde diisiindiigiimiizde pek sasirtict durmuyor. Iginde
bulundugumuz yiizyilda, tip ve psikoloji diinyasinin bu iki

alani bir arada ¢ok daha fazla ele alacag kaginilmaz bir gercek.
Zeynep, yurt ici ve yurt disinda aldig1 ve yillar siiren egi-

timler dogrultusunda biitiin hastaliklar: ve psikolojinin ¢aligma
prensibini ¢ok iyi bilen ve hayatini bu alana adamis uzman bir
isim. Ozellikle isin uzmani olan psikoterapi hocalarina min-
nettar. Psikokinezyoloji, Recall Healing, Matrix, Psikanalitik
ve Biitlinciil Psikoterapi gibi bir¢ok alanda 6zel egitimler de
almak suretiyle bu alandaki ¢icegi burnunda isimlerden olma
yolunda hizla ilerliyor.

Eray’'in da yillar stiren Genel Kiiltiir Dergisi yonetmenligin-
den gelen yaymncilik tecriibeleri, bir sanat yonetmeni olmast
ve aldig1 egitimlerleri Zeynep’in diinyasiyla birlestirmesi bu
kapsamli ¢aligmay1 ortaya ¢iku.

Psikoloji ve saglik kokenli bir kadin ile sanat ve fikir kékenli

bir erkek olarak, ayni zamanda bir aile olarak emek verdigimiz
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bu ¢alismay sizlerle bulusturmak bizler i¢in paha bigilmez bir
mutluluk.

Bu kitapla iki beynin ortaklasa tirettigi fikirleri paylasmanin
gururunu yastyoruz. Bu kitap, ikimiz i¢in de yeni bir baslangic.
Elbette devami da gelecek.

Biz bu kitaba 6nce inandik. Bu yiizden ilk konu olarak inan-
ct ele aldik. Inancin hayati nasil degistirdigini, insan iyi ettigini
yineledik. Insanlari gercekten sevdik ve sevginin iyilestirici
giiciinii ekledik. Temeli duyguyla atilan bir eser olusturmaya
calistik. Basta kendimiz sonra da tiim insanlar icin bir umut
niteligi tagtyan bu kitap, insanlik i¢in kii¢ciik ama bizler i¢in
bityiik bir adim. Duamiz herkes i¢in bir adim, bir sifa aract

olmasi yoniinde.

Ayni duygularda bulugabilmek timidiyle...
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BIR SELAMLASMANIN ANATOMISI:
GERCEKTEN 1YI MISiN?

Kafaniza takuginiz seyleri mezara gotiiremezsiniz ama onlar

sizi mezara gotiiriir.

Hepimiz kaliteli, saglikli ve huzurlu yasamak istiyoruz. Biraz
da maddi durumumuz iyi olsun istiyoruz tabii ki. “Nasilsin, iyi
misin?” dedigimizde cevap, “Cok siikiir, iyiyim,” ise i¢ huzuru-
muzu, “Yagtyoruz iste bir sekilde...” ise i¢ stkintilarimizi, “Cok
iyiyim. Sen nasilsin?” ise mutlulugumuzu ifade ediyoruz. Bilme-
den soyledigimiz siradan ctimlelerin icinde bile ruh halimiz sakl.
Selamlagma esnasinda, “Saglik yerindeyse gerisi bos,” ifadeleri
geciyorsa farkinda olmadan en dogruyu soylityoruz. Birgok si-
kintiyr yasamus, ruhu daralmus, belirli acilar ile miicadele etmis
kisiler “Bugiintimiize siikiirler olsun,” diyorlar. Gelir durumuna
gore bir siniflandirmaya kalksak bu durumlarin hepsini ¢alisan
da yagtyor, isci de, giivenlikgi de, doktor da, tarladaki Mehmet
Emmi de, biiyiik bir holding patronu da. Elbette onlarin da
gectigi cetin bir sinav olmustur bizimkilere benzer. Mesele gelir
durumu veya statii degil, hepimizin ortak kiiltiirden beslendigi
ve ayni duygu durumlarini yasadigi gercegidir.

“Nasilsin?” sorusunu ikinci sorular olarak, “Annenler nasil,
coluk cocuk nasil, bityiik oglan tiniversiteyi kazandi mi, kiigiik
kiz okula bagladi m1?” gibi sorular takip eder. Ama ger¢ekten
kimse kimsenin ne yasadigini bilmez, anlamak da istemez.

Verilen birkag cevabin ¢ikarimi disinda kimse kimsenin nasil
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olduguyla ¢ok fazla ilgilenmez ve normal olan: da budur. Bu
selamlagsma sinir1 asilsa da asilmasa da cevabin devamindaki
anlatilmayanlar, dev bir hayatin yasanmugliklariyla ilgili... Veya

yasanmakta olanlarla.

Bir selamlagma, muhabbetiyle birlikte en fazla bir dakika
siirer. Oturup sohbet etmek ayr1. Insanlarin yasadig1 sikintilar:
birbirine anlatmast, karsi tarafin da dinlemesi bundan ibaret.
Herkes kargisindakinin de kendine benzer bir hikayesi oldu-
gunu bilir, ama {izerinde durmaz. Ciinkii istense de anlatilmaz

bazi seyler.

“Nasulsin, iyi misin?” sorusuna verilen cevap kadardir karsiya

gecen, o da kalbe inmez.

Yani karsidaki iyi kotii ne varsa bir ciimleye sigdirsa bile
birkag cevap ile tizerinde ¢ok diisiinmeden gegistirir olay1. “Ah
¢ok iiziildiim!” “Oyle mi? Cok sevindim!” “E peki onlar ne
yapiyor?” gibi birkag climleyle birkag mimik tamamlar en fazla.

Elbette bundan daha fazlasint oturup konusmak dogru
degil ama bilmek, o6nce kendimizde olup biteni bilmek, bakis
agimizi da buna gore sekillendirmek gerek. Bir selamlasmaya
sikisan hayatin akigini yeniden ele almaliyiz. “Nasil yasarsak
oyle oliirtiz,” disturunu sagligimiz agisindan da 6nemsemeli
ve buna gére yasamaliyiz. Bu yiizden konunun tiimiine “Her
sey icin ge¢ olmadan...” diyoruz.

Simdi sorun kendinize: “Gergekten iyi miyim?”

“PSIKOLOJI HIKAYELERI” HAKKINDA

Kitabimizda, ilgili hastaliklarin hemen sonuna konulan 15
hikdyemiz var. Bu hikayeler yillar siiren bir gézlemin, gelen
binlerce yorumun icinden ¢ekip alinan, siiziilmis, ibret dolu
ozetlerdir. Tamamen gergek olaylara dayanan bu hikéayeler, ana

konsepte uygun, bahsettigimiz duygusal sebepler ile ortaya ¢ik-
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mis hastaliklart ele almaktadir. Hatta hikayeler olaya yine tersten
bakip o hastalig1 ortaya ¢ikarmis duygusal nedenleri anlatr.
Hikayedeki isimler, yerler ve kisiler tamamen kurgu tirtintidiir.
Burada anlaulanlar, bir kisinin tecriibesini yansitmaz, s6z ko-
nusu sorunlari yasayan yiizlerce kisinin ortalamasini yansitir.
Hikéyeleri okuyan herkes, etrafinda rahatlikla gozlemleyebi-
lecegi olaylar1 miisahede edecek. Tipki Karadeniz fikralarinda
gecen Temel’in aslinda kurgu bir karakter olmasina karsilik,
biitiin bir Karadenizden Temel karakterinin ¢ikarsanmasi gibi...
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BASLARKEN

[stisna deyince kiiltiiriimiizle yogrulmus olan bir s6z he-
pimizin aklina gelir. Atalarimiz, “Istisnalar kaideyi bozmaz”
demigler. Oysa kalem ve bilgiye adanmis insanlar olarak is-
tisnalar bizim hep giindemimizde. Istisnalart benimsemekten
ziyade reddetmek en zor tercihlerden biri olsa gerek. “Bakteri
Teorisi” tartigmalari sirasinda yasanan ilging bir olay istisnalara
karst “istisnai” bakis gostermesi acisindan oldukea ilging bir
hikéye icerir.

Pasteur ile birlikte hastaliklara bakterilerin ve viriislerin
neden oldugunu belirten ve 19. yiizyilda yasamis olan Alman
hekim Robert Koch’un bu teorisine karsi ¢ikan biri teorinin
yanlis olduguna o kadar inanmist1 ki koleraya neden oldugu
sdylenen vibrio cholerae bakterileri ile dolu bir bardak suyu
cekinmeden bir dikiste icmigti. Adamin zehirli patojenlerden hi¢
etkilenmemesi herkesi sagirtmisti. Daha ilging olan ise olaydan
yiiz seneden fazla bir zaman sonra iki binli yillarda yasanacak-
t. 1ki binli yillarda yayimlanan makalede, “A¢iklanamayan
nedenlerden dolay: belirtiler bu bireyde ortaya ¢ikmadi ama
her seye ragmen bakteri teorisine karst ¢ikist hakli degildir.”
neticesine varilmisti! Varilan sonug istisnalarin kurallari boz-
mamasi gerektigiydi. Halbuki bir teorinin kabulii i¢in herhangi
bir istisnanin varlig1 kabul edilemez. Bu, teorinin mantugina
ters bir eylem olacaktir. Bu nedenle plasebo kavraminin insan
tizerindeki etkileri yadsinamaz bir gergektir.
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Evren hakkindaki derin anlayigina ve i¢gtidiisel kurgusuna
ragmen dogudaki ti¢ bin yillik etkili tedavi yontemlerini “bi-
limsel degil” diye elestirmek, bu yontemleri yok saymak ve
gormezden gelmek; adina alternatif de desek, alternatif tubbin
tarihine haksizlik olur. Dogrulugu kesin olmasa da bu yon-
temlerin birgogu giintimiizde bile ortaya sahane sonuglar ¢ika-
rabilmektedir. Kadim ilimlerin varligini bilmek, ortaya ¢ikan
sorunlarda bu &gretilerin varligini da aklimiza getirebilmek,
insani biitiinciil bir yaklagimla degerlendirebilmemizi saglar.

Olumlu diisinme giicii ile her zaman tedavinin miimkiin
oldugu tezini savunmuyoruz. Bazen olumlu diisiindiigiiniizii
soylediginizde bile bilin¢disiniz ile durumu istemek ve kabul
etmemek arasindaki farkliliklar siirecinizi etkileyebilir. Ancak
bir hastanin rahatsizlig ile ilgili algisi ve hastaliginin ona ilk kez
soylendigi anda (otorite olarak gordiigii) doktorun takindig ifa-
de tarzi, hastanin diisiincelerini gok yiiksek oranda etkileyebilir.
Ornegin, su an insanlik tarihinde belki de en amansiz hastalik
olarak goriilen kanserin size verilis haberi “Ug giinliik 6mriin
kald1,” seklinde olsayd: duygusal durumunuz nasil olurdu?

Oliim hakkindaki diisiinceleriniz bir yana (ne kadar inangl
olsaniz da) insanin bu diinyadan ve geride birakacaklarindan
ayrilmasi fikrine katlanmak hig de kolay degildir. Bir 6mrii bu
diinyadaki mutlulugunu 6n plana alarak yasamis insanoglu
icin birakip gitme vaktinin geldigini 6grenmek ¢ok acidir. O
nedenle tiim bu {iziicii tecriibelerden ¢ok once viicudunuzun
ve yasaminizin kontroliinii ele geirebilmeniz i¢in olumlu dii-
siinceden cok daha fazlasina ihtiyaciniz var. Iste bu yiizden
“Her sey icin ge¢ olmadan...” diyoruz.

Size biraz, “Her sey i¢in ¢ok ge¢ oldugunda” nasil ve ne
kadar ¢ldiigiimiizden bahsetmek istiyoruz! Tiirkiye Istatistik
Kurumu’'nun verilerine gore tilkemizde yilda yaklasik dort yiiz
bin kisi hayatini kaybetmekete.
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Gelin sayilari biraz inceleyelim. Sayilari incelerken 6len
kisilerin hastaliklarini, cografi sartlari, genetik aktarimla gelen
hastaliklari, beslenme ve diger dis etkenlerle 6lenleri degil; bizi
en fazla siirtindiiren, en goriinmez gibi gériinen ancak hep-
sinden tehlikeli olabilen “duygusal sebepler”e bagli hastaliklar
tizerinde diisiinecegiz.

Her yil hayatini kaybeden binlerce insanin ne kadarinin
duygusal nedenlere bagli olarak 6ldiigiinii bu tabloya bakarak
anlamaya calisacagiz. Hepsinden 6nemlisi, bu tablo bize iginde
yasadigimiz bir ruhsal ¢cikmazin gelecekte bizi nelere siiriikle-
yebilecegini bile gosterebilir.

Asagidaki tablo 2017 yilinda 25 —55 yas arasinda 6len
kisilerin hangi hastaliklar nedeniyle hayatini kaybettigini
gosteriyor. Sonraki yillarda da yakin degerler var.

25 — 55 Yag Arast Oliim

Oliim Nedeni Olan Hastalik

Orani
Dolasym Sistemi Hastaliklar: %28-11.900 kisi
Iyi ve Kéyii Huylu Tiimérler %31-13.100 kisi
Solunum Sistemi Hastaliklar: %5-2.160 kisi
Endokrin, Beslenme ve
Metabolizmayla Ilgili %3-1.260 kisi

Hastaliklar
Sinir Sistemi ve Duyu
Organlart Hastaliklar:

%3-1.230 kisi

Dagsal Yaralanma ve 9%17-7 300 kisi
017-7. $

Zehirlenmeler
Diger Nedenler 9%13-5.240 kisi
Toplam 42.190 kisi
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2017 yilinda tiim yas araliklarinda gergeklesen oliimlerin
%>55’ini erkeklerin %45’i ise kadinlarin olusturdugunu da
belirtelim.

Simdi dilerseniz ayni yil i¢inde dlen kisilerin tiim yas grubu

oranlarina da goz atalim.

Yas Grubu Oliim Orani
0-14 %4,5
15-24 %1,2
25-34 %1,4
35 - 44 %2,6
45 -54 %6
55 — 64 %13,2
65 - 74 %20,1
75— 84 %30

85 + %21

Sayilara bakinca agirligin belirli yas gruplarina dagildigini
gozlemlemek miimkiin, ancak tek bir gercek var ki 6liimiin
yast yok. Erken yasta gelen 6liimlere kader demekten fazlasina

ihtiyacimiz var.

“Her sey icin ge¢ olmadan” 6nce, sadece olumlu diisiinceler-
den fazlasina ihtiyacimizin oldugunu séylemistik. Zihnimizden
her an olumlu distinceler gecirmenin bir adim Stesine gegerek
bu diistinceleri hayatimizin her anina uygulayabilmek asil amag

olmalidir.

Ruh sagligimizi bozan her tiirlii olayin, engel olmadigimizda
bizi ne gibi ¢ikmazlara siiriikledigini, bu duygu durumlarinin
ruhumuzda ne gibi psikolojik hastaliklara doniistiigiint hi¢
distindiiniiz mii? Duygusal sebepler hatta psikolojik hastaliklar
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