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GIRIS

“Yalmz ve Ofkeli”

Birkag kisinin konustugunu duydu. Gozlerini agtiginda kes-
kin 1siktan rahatsiz oldu. Etrafina bakinca ameliyathane gibi bir
yerde oldugunu anladi. Kalbi hizlandi. Cemil anjiografi masa-
sindaydi. Uyandigimi goren doktorla goz goze geldi. Maskesinden
anlasilmiyordu ama, doktorun gozlerinden kendisine giiliimsedi-
gini anlad:.

“Neredeyim?” dedi.

“Kalp krizi gegirdiniz, su an anjiografi masasindasiniz.”

Cemil dondu kalds, tepesinde yanan 1s1ga bakti bir siire. Ol-
memisti demek. En son hatirladif: telefonda tartistig miisterinin
soyledikleriydi. Buraya nasil geldigini hatirlamiyordu.

“Rahat ol..” dedi doktor. “Su an damarlarimzi kontrol ediyo-
ruz, gerekirse stent takabiliriz.”

Cemil o giin isyerinde hem ¢alisanlar hem de miisterilerle tar-
tigmus, en son telefonda konusurken duvari yumruklams ve bir
anda yere yigilip kalmgts. Is ortags 112’yi aramis ve ambulansla
onu hastanenin aciline getirmisti. Bu sirada kalbinin durmasiyla
suur kaybr yasayan Cemil, sok cihazi ile hayata dondiiriilmiistii.
11k tetkikler yapilir yapilmaz kalp krizi gegirdigi anlagilds ve hizla
anjiografi laboratuvarina alind:. ‘

Cemil tam bir iskolikti. Giinde on iki saat ¢alhsiyor, aksamla-
r1 birkag arkadagtyla alkol ve sigara iciyor, eve gittiginde ¢oktan
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uyumus olan ¢ocuklarini opiiyor ve hemen yatiyordu. Ne yatar-
ken huzurluydu, ne uyandiginda, ne de giin iginde kostururken.
Is stresi onu pengesine almisti ama kendini yalniz da hissediyor-
du. Kalbini agabilecegi kimse yoktu. Neredeyse her giin gergin-
di. Olur olmaz her seye sinirlenip bagiriyordu, Rahatlamak igin
yaptigi tek sey alkol ve sigara kullanmakti. Bu stres, yalnizlik ve
ofke bugiin onu iceriden vurdu. Yillar iginde tansiyonu farkin-
da olmadan yiikselmis ve en sonunda kalbini etkilemigti. Cemil
stresi yonetebilse, tansiyonuna dikkat etse ve kalbinin sesine ku-
lak verebilseydi, belki su an anjiografi masasinda olmayacakti.
O sadece 38 yasindayd.

iki Ses Aras1 Yasam

Anne karnindaki bir bebegin kalbi ilk kez ne zaman atmaya
baglar? Bu, bebegini kucagina almak isteyen anneler igin gok
anlaml bir sestir. Diinyaya gelis yolculugumuzu ve yasama tu-
tunmaya basladigimiz1 bildiren ilk ses. Biz bu yasamdan ayr-
lirken kalbimizin sesi susar. Hayat, bu sesin duyulmas: ve kay-
bolmasi arasindaki zamanda yagadiklarimizdir. Peki bu zaman
diliminde, kalbimizin sesinin ne kadar farkindayiz? Kalbimiz
bize sesini duyurana kadar, gogumuz bu ritmik yagsam sesinin
farkina varmiyoruz.

Heniiz annemizin karninda embriyo halindeyken olugan
ilk organimiz kalbimizdir. Yaklagik alt1 haftalikken kalp atiglan
duyulmaya baslanir. Embriyo bir insan olmaya dogru gelistik-
¢e annenin duygularini da hissetmeye ve bundan etkilenmeye
baslar. Yani kalbi gelisen bir bebek aym1 zamanda duygular1 da
hisseder. Bebek diinyaya gelir, onu bekleyen sayisiz yagam de-
neyimi vardir. Ama bir yetiskin oldugunda, dikkatini etrafina
verir, kalp sesini duymaz olur, bazen de tipki Cemil gibi hem
kalbine hem de duygularina kars1 da korlesir.
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Insan viicudunda 200 ayn tiirde olmak iizere, yaklagik 100
trilyon hiicre vardir. Kalbimizdeki hiicreler viicuttaki diger
hiicrelere gore bir farkhilik gosterir: Viicudumuzda ritmik ola-
rak hareket eden tek hiicre tiirtidiir. Kalbimizde bulunan 6zel
kas hiicreleri biiziilme ve agilma hareketleri yapar ve kalbimizin
atmasin saglar. Kalbin galigmasi ¢ogu zaman oyle sessizdir ki
bizim i¢in atan bu mucize organin varhgim diigiinmeyiz. An-
cak, ¢alismasinda bir sorun oldugunda ya da ani bir korku ya
da ofke gibi siddetli bir duygu yasadigimizda kalbimizin atigla-
rint hisseder ve sesini duyariz.

Tim kiiltiirlerde kalbe 6zel bir 6nem atfedilmistir. Bu 6nem
kalbin hem yagamin kaynagi olmasi hem de duygularla baglan-
tih olmasiyla ilgilidir. Bizim dilimizde kalp yerine ayrica kul-
landigimiz iki anlamli kelime daha var: Yiirek ve géniil. Orne-
gin ac1 geken birini gordiigiimiizde “Yiiregini serin tut” deriz.
Bizim igin ¢ok kiymetli insanlara “Seninle aramizda goniil bag:
var” deriz. Bu ifadeleri kalbimizin derin hislerimizle baglanti-
sin1 vurgulamak igin kullaniriz. Kalp tiim kiiltiirlerde sevginin,
sefkatin, merhametin, cesaretin ve iyiligin semboliidiir.

Peki kalbimizin degerini ne kadar biliyoruz? Ona gereken
dzeni gosteriyor muyuz? Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore,
tim diinyada kalp hastaligi 6lim nedenleri arasinda ilk sira-
da. 2030 yilina kadar bu durumun degismeyecegi varsayiliyor.
Ulkemizde ise bu oran Avrupa iilkelerinin birgogundan daha
yiiksek. Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore, iilkemizdeki
toplam oliimler iginde kalp hastaliklarinin orani artiyor.

Mekanik Ama Duygusal

Kalp, viicudumuza kan pompalayan mekanik islevinin ote-
sinde duygularimizi deneyimledigimiz yerdir. Sizi terk eden ve
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halen agik oldugunuz eski sevgilinizi gordiigiiniizde kalbinizin
nasil yerinden ¢ikacak gibi attigin ya da kotii bir haber aldi-
gimizda hissettiginiz aciy1 diigiiniin. Nefret, 6fke gibi olumsuz
duygular ya da sefkat ve merhamet gibi olumlu duygular, kal-
bimizi etkiler. Kalbimiz biitiin bu duygusal deneyimlere yanit
verir. Bazen farkinda olmasak da.

Yasamda her giin bir seyler olur, bir¢ok deneyim yasariz.
Bizi mutlu eden olaylarla karsilagiriz, kimi zaman beklentileri-
miz altiist olur. Bazen mutluluktan ugariz, bazen de umutlari-
muz yikilir. Yagam ¢ogu zaman olagan bir giinle devam ederken,
beklenmedik duygusal depremler ortaya gikabilir. Evlilige giden
iliskimiz aniden biter, beklemedigimiz bir anda isten ¢gikarilirz,
maddi kayiplar yasariz, kendimizle ya da sevdiklerimizle ilgi-
li saghk sorunlar yasariz. Bir anda her sey kokiinden sarsilir.
Olanlar1 anlamaya ¢ahgsir, “Neden?” diye sorariz. Bu duygulan
viicudumuzda hisler olarak yagariz. Kalbimiz bu arayiglarimizin
hepsinde devreye girer, viicudumuzu korumaya ve bizi hayatta
tutmaya ¢aligir. Kalp, olumlu ya da olumsuz duygulari en gok his-
settigimiz organdr.

Duygular yasamimiz ve davraniglarimizi goriiniir sekilde et-
kiler. Ornegin 6fkeli bir kisi gok yemek yemeye baslayabilir, si-
gara ve alkole daha ¢ok ihtiyag duyabilir. Farkinda olmadigimiz
sey,duygularin bedenimizin iginde yarattif1 goriinmeyen etkidir.
Cogu kisinin 6fkelendiginde tansiyonuna bakmak aklina gelmez.
Tansiyonun bir 6fke patlamasi ile yiikselmesi ya da aniden ortaya
¢ikan bir stresin “kirik kalp sendromu”na yol agmasi, duygularin
kalbi direkt etkilediginin gostergelerindendir.

Koruyucu kalp saglhiginda, daha gok sigmanlik, sigara kullam-
my, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol gibi konulara odaklanili-
yor. Ancak duygularin kalp saghg igin 6nemi siklikla atlaniyor.
Bu goriinmeyen ama 6nemli ihmal tiim diinyada oldugu gibi
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tilkemizde de ayni. Tansiyon ilaglarini kullanmayan bir kisi dep-
resyonda olabilecegini diigiinmiiyor ya da sigaray1 birakamiyor,
¢iinkii igten ice ¢ok da 6mrii kalmadigina inaniyor; babasi da
zaten bu yaglarda yasamini kaybetmis. Duygularimiz ve inangla-
rimiz bedenimizin ¢ekirdegini derinden etkiliyor.

Kalbim i¢in ne yapabilirim? Stresi yonetmek ve mutlu bir
yasamin anahtarini bulmak miimkiin mii? ilerde kalp hastasi
olacagim dersem gergekten olur muyum? Mutlu insanlarin kal-
bi daha m1 saghklidir? Tiim bunlar gergekten kalp igin 6nem-
li mi? Ttim bu sorulara, bilimsel aragtirmalar ve gergek yasam
hikayeleri ile cevap vermeye ¢alistik. Uzun yillar kalp saghg ve
hastaliklar1 alaninda ¢aligmis iki farkli disiplinden kisi olarak,
kalp saghginin ihmal edilen kismi olan “duygusal saghk” konu-
sundaki deneyimlerimizi yazmaya karar verdik. Bilimsel ¢alig-
malar ve hastalarimizin duygusal deneyimleri bu yolda iki temel
rehberimiz oldu.

Kalbe dair bir kitap yazma fikriyle yola ¢iktik. Ciinkii:

Bir psikolog olarak kalp saghgimin duygularla baglantisina
binlerce kez tanik oldum. Bir yandan kayg, panik, diger yandan
umudun ve sevginin kalbe dair etkileri yagam hikayeleriyle hep
karsimdaydi. Durum ne kadar vahim olursa olsun, insanlar yasa-
ma tutunmay1 birakmiyordu. Insanlar, kalplerinin sesi susana ka-
dar sevdiklerine kavusma umuduyla yagama tutunuyordu. Trajik
birgok hikayenin iginde kiigiiciik de olsa bir pinlt1 goze ¢arpi-
yordu. Sevginin iyilestirici giiclinii ve sefkatin tiim yaralar saran
etkisini birgok kez gordiim. Iyilesecegine inanmakla inanmamak
arasinda gozle goriiliir farklar vardi. Bilimsel verilerin 6tesinde,
kalbin duygularla baglantisi terapi koltugunda hep karsimdaydi.
Bu kitap fikri, umudun 6nce kalbe, sonra yasama dokunan etki-
sine olan taniklikla ortaya ¢ikti.

Dr. Hicran Tiiliice (PhD)

Ucretsiz PDF Kitap Afsivi - https:/lrantey.org



Kalpleri Ayarlama Enstitiisii

Bir kardiyolog olarak, doktorun hastasina empatiyle bakma-
siin, duygularini anlamasinin etkisine ¢ogu kez tanik oldum.
Bir hastanin “Iste beni anlayan biri var” diye diigiinmesinin iyi-
lestirici etkisini gordiim. Beni 6zellikle etkileyen bir konu da
kendilerine ilk kez eko yapilarak kalbini ekranda goéren insan-
larin sagkinhigiyd. I¢lerinde atan bu mucizevi orgam ekranda
goren ¢ogu hastam, oradan farkl bir sekilde kalkti. Kalplerine
daha ¢ok dikkat ettiler, onun sesini daha iyi duydular, ona ge-
reken 6zeni gosterdiler. Kitabimizda da adeta bir eko cihazinda
kalbinizi gormeniz gibi, yagamin goriinmeyen duygusal yonle-
rini size gostermeyi istedik.

Prof. Dr. Ahmet Taha Al per

Kalp saghginizla ilgili sorun olsun ya da olmasin, sizi kalp
dostu duygusal ve davranigsal degisimler konusunda cesaret-
lendirmek istiyoruz. Kalp sagligina “duygu odakli” yeni bir yak-
lagim sunmay1 ve kalbinizin giiciinii kesfetmenize yardimai ol-
may!1 hedefliyoruz. Kitapta kalple ilgili birgok gergek hikayenin
yanu sira pratik bilgiler de bulacaksiniz. Yagamla ilgili her deta-
y1n, nasil doniip dolagip kalbe dokunduguna tanik olacaksiniz.
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KALP VE BEYIN CATISMASI
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“Diinyadaki en iyi ve en giizel seyler giriilemez ve hatta
dokunulamaz bile, onlar kalple hissedilmelidir”

— Helen Keller
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Diinyanin ilk felsefi roman:1 olan Hay bin Yakzan, 12. yiiz-
yilda yagamis Islam filozofu Ibni Tufeyl tarafindan kaleme alin-
mustir. Romanin kahramani Hay bin Yakzan, yolculuguna ¢ok
onemli bir seyi arayarak baglar: Kalbin gizemi.

“Ceylamin Oliimii”

“Hay bin Yakzan, hi¢ kimsenin olmadig1 1ss1z bir adada tek
basinaydi. A¢hiktan ve korkudan aghyordu. Yavrusunu kaybet-
mis bir ceylan, onun agladigim duydu. Yanina kostu. Onu em-
zirdi, ona bakti ve biiyiittii. Ceylan onu ¢ok sevdi. Birbirlerinden
hi¢ ayridmadilar. Ceylan yagslamp giigsiizlesti. Bu kez de Hay ona
bakmaya basladi. Ancak, Hay'in gosterdigi tiim 6zene karsin cey-
lan, her gegen giin biraz daha zayifladi. Sonunda, yakalandig
oliimciil hastaliktan bitkin diiserek o6ldii. Hay, y1gihp kalan ceyla-
min hareket etmedigini goriince aglamaya basladi. Oldiigiinii an-
lamad, ¢iinkii 6liimii bilmiyordu. Ona her zamanki gibi seslendi,
yanit almay bekledi. Ama higbir tepki alamad.

Tiim bedenini inceledi. Ceylanin éliimiine neden olan hasta-
ligin merkezini bulup iyilestirebilecegini umuyordu. Fakat tiim
umutlari bosa ¢ikt1. Ceylanin organlarim ¢alistirmayan, onu ha-
reketten alikoyan temel bir neden, bir engel vards. O engeli bulup
ortadan kaldirirsa, ceylan hayata donebilirdi.

Hay su sonuglara ulagti: Govdenin icinde bir organ vardr.
Diger tiim organlar, canliliklarim ondan alirlar ve ona bagim-
hdirlar. O organi saghgina kavusturmak, diger biitiin organlar
iyilestirir. Bu organin, govdenin neresinde bulunabilecegini aras-
tirmaya basladi. Kendi viicudunu yokladi. Gogsiinde boyle bir
organmin bulundugunu sezinledi. Hayvanlarla bogustugu zaman,
korumaya en ¢ok 6zen gosterdigi yeri, gogsii idi. Ciinkii giidiisel
olarak igindeki degerli orgamin bilincindeydi. Bu organa ulasmak
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ve iyilestirmek icin ceylamn gogsiinii agmaya karar verdi. Sert
ve keskin taglardan bir bigak yapti ve bununla ceylamin gogsiinii
yard. Karsisina ¢ok saglam ve dayanikli bir perde ¢ikti. Perdeyi
zorlukla agabildi. En sonunda, son derece saglam bir kilifla sar-
malanmus yiiregi buldu. Yiiregi cevreleyen kilift acts, yiiregi cikar-
di. Diger organlarin soguk olmasina ragmen yiiregin sicakligini
fark etti. Kendi kendine, ‘Iste aradigim sey, bu organmn iginde ol-
malt’ dedi. Dikkatle inceledi. Aradigi seyin burada bulundugunu,
ama buradan ¢ikmis oldugunu anladi. O sey, yerini terk etmis ve
govde canlihgim yitirmis, hareket edemez olmusgtu. Simdi biitiin
ilgi ve cabasi, govdeye canlilik veren o seye yoneldi. Artik tek iste-
£i, tek diisiincesi, o seyi anlamakt:.”

Viicudun efendisi kimdir? Kalp mi, beyin mi? Aslinda bu
3000 y1llik kadim bir tartigmadir. Eski Misirlilar ve Mezopotam-
yalilara gore viicudun merkezi kalpti. Ornegin, Eski Misirda
oliller mumyalanirken kalp digindaki biitiin organlar viicuttan
¢ikarilarak bir kavanozda saklaniyordu. Bu uygulamada, viicut-
ta sadece kalp birakiliyordu. Misirhlar, kalbin asla sahibinden
ayrilmamasi gerektigine inanmiyorlardi. Ciinkii “iyi bir kalp”
sonsuz yasama gegis i¢in anahtardi. Eski Misirda, 6liimden
sonra bir hesaplagma ve yargilanma olduguna inanihiyordu. Bu
inanig, ruhun tartilmasi anlamina gelen “psikostazi” olarak ad-
landirilmigtir. Oliim Tanris1 6niinde terazinin bir kefesine kalp,
diger kefesine tily konarak tartiliyor ve sonsuzluk igin karar ve-
riliyordu. Kalp vicdany, tiiy ise hakikati temsil ediyordu. Kalp
tityden hafif gelirse, bu o kiginin dogrulugunu gosteriyordu. Bu
durumda kisi yargilanmay gegiyor ve 6liimsiizliige ulasiyordu.

Eski Yunan'da ise filozoflar ve hekimler, dogayi ve insam an-
lama ¢abasinda olmus, ruhun bedenin neresinde olduguna ve
viicudu kimin yonettigine dair gorisler ileri siirmiiglerdir. Bir-
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¢ok goriisiin i¢inde iki tanesi belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmus-
tir: Viicudun efendisinin beyin oldugunu savunanlar ve kalp
oldugunu savunanlar. MO 5. yiizyilda yasamig ve tibbin babasi
olarak anilan Hipokrat $6yle soylemistir:

“Biitiin zevklerimiz, mutlulugumuz, kahkahalarimz, acila-
rimiz, kederlerimiz, timitsizliklerimiz ve gozyaslarimiz, yalmzca
beyinden kaynaklanir”

Beyin yerine kalbi merkeze koyma fikri Aristoteles’ten gel-
migtir. Felsefe ile birlikte dogabilimleri ve biyoloji konusunda
onemli ¢aligmalar yapan Aristoteles, beynin hi¢bir duyumdan
sorumlu olmadigini diigiinmiistii. Ona gore tiim duygu ve dii-
stincelerin kaynag kalpti. Ciinkii kalp, sicak bir organd: ve
onda ¢ok miktarda kan vardi Beyin ise 6nemsizdi, tek gorevi
kalbi serinletmekti. Aristoteles bu goriislerine hayvanlar iize-
rinde yaptig1 incelemelerle varmistir. Bu incelemelerde kalbin
sicak, beynin 1slak ve soguk oldugunu gormiistiir. Ayrica kalp
atigt durdugu zaman viicut soguyor ve kalp ¢ikarilana kadar
hayvanlar yasgamaya devam ediyordu. Demek ki kalp, viicudun
efendisiydi.

Antik¢agdaki felsefe ve tip bilimiyle ugrasanlarin bu tartis-
masi, Islam diinyasinin yiikseldigi yillarda da devam etmistir.
Tiirk-Islam diinyasindaki filozoflar da kalp merkezli bir yak-
lasimi benimsemislerdir. Farabi, Ideal Devlet adli kitabinda,
“Kalp, kendisine baska bir organin emretmedigi amir organdir.
Ondan sonra beyin gelir” demistir. Aristoteles'ten gok etkilenen
biiyiik Islam bilgini ve hekim Ibni Sina da duyularin ve hareke-
tin merkezinin kalp oldugunu diigiinmustiir.

Roénesans déoneminde de ruhun insan viicudundaki konu-
mu, yeniden kalbi destekleyenler ve beyni destekleyenler olarak
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ikiye bolinmiistiir. Biiyiik ressam Leonardo Da Vinci, “Gozyas-
lar1 beyinden degil, kal pten gelir” diyerek kalbin duygularin evi
oldugunu séylemek istemisti.

Kalp ve beyin merkezli bu iki goriis modern bilimin baglan-
gicina kadar birbirleriyle miicadele etmistir. Miicadeleyi beyin
kazanmig, hatta modern bilim kalbin duygularla baglantisin1
reddeden veriler ortaya koymugtur. Ornegin 2000 yilinda yapi1-
lan genis kapsaml bir ¢aliymada, 4s1k olan kisilerin beyni ince-
lenmis. Caligmaya katilanlar hem agik olduklari kisinin resmi-
ne hem de arkadaslarinin resmine bakmuglar. Asik olduklari ki-
sinin resmine baktiklarinda, beynin 6diille ilgili bolgesi aktive
olmus. Duygusal hafiza ve korkuyla ilgili olan “amigdala” devre
dis1 kalmustir. Yani insana dair en bilyiik duygu olan askin bile
beyindeki merkezlerle ilgili oldugu “kanitlarla” gésterilmistir.
Bu goriigiin baskinligi, beyni viicudun en 6nemli organi haline
getirmistir.

Kalp: Mekanik Pompa

Anne karninda gebeligin 21. giiniinden itibaren olugmaya
baglayan kalbimiz, 6. haftada atmaya baglar ve biitiin hayatimiz
boyunca tam bir igkolik gibi ¢alisir. Ciinkii viicudumuzda bu-
lunan trilyonlarca hiicre kalbin pompa giiciine muhtagtir. Ha-
yatimiz boyunca kalbimiz, yaklagik 2,5 milyar kez atar. Saglikh
bir kalp her giin 7 ton kani, yaklagik 90 bin kilometrelik damar
agina pompalar. Bu pompa Oylesine giiglii ki kan hiicrelerini
bir oda igerisinde 9 metre 6teye gonderebilir. Kalbimizin her
gin iirettigi enerji, bir kamyonu 30 kilometre hareket ettirebilir.
Damar ag biitiin viicudumuzu kugatir. En ince damarlarimiz,
sa¢ kilindan dahi incedir.
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Peki, kalbimizin anatomik yapisini basitge nasil anlayabili-
riz? Kalbimiz iki iist odacik (sag ve sol atrium) ve iki alt odacik
(sag ve sol ventrikiil) olmak iizere anatomik olarak 4 odalidur.
Sag tist odacik ile sag alt odacik arasinda iig yaprakl bir kapak,
sol iist odacik ile sol alt odacik arasinda iki yaprakli bir kapak
bulunur. Kalbin temel gorevi, organlarimiza oksijeni ulagtir-
maktir. Bunu kan araciligiyla saglar. Kanin dolagim sistemin-
deki seyahati ise oyle gergeklesir: Oksijeni organlara dagitan
kan, toplardamarlar aracihigiyla 6nce kalbin sag iist odacigina
gelir. Odacik kan ile dolunca iig yaprakh kapak agilir ve kan kal-
bin sag alt odacigina dolar. Kalbin sag alt odaciginin kasilmasi
ile de yeniden oksijenlenmek iizere kan akcigere pompalanir.
Bu dolagim, ilkogretim ¢aglarinda bize kiigiik kan dolagimi
olarak o6gretilmisti. Kan akcigerlerden oksijeni aldiktan sonra,
yine toplardamarlar araciligiyla kalbin sol iist odacigina gelir.
Odacik doldugunda iki yaprakl kapaklar agilir ve kan sol alt
odacig1 doldurur. Sol alt odacigin kasilmasi ile de atardamarlar
aracigiyla, kan biitiin viicuda yeniden dagitilir. Bu dolagimi da
ilkogretim yillarinda bityiik kan dolagimi olarak 6grenmistik.
Biitiin organlarimizin etkin galigmasi, iste bu kritik déngii saye-
sinde olmaktadir. Biz giinliik telas igerisindeyken, kalbimiz bu
mucizevi dongiiyli yasam boyu siirdiiriir.

Son 40 yildir yapilan galigmalar, kalbin sadece mekanik bir
pompa olmadigini, hem beyin hem de viicutla 6zel bir iletigimi
oldugunu géstermistir. {1k atigryla yagami baglatan kalbin diin-
yas1 aydinlanmaya baglamis ve kalbe verilen 6nem artmigtir.

1970’lerde baglayan arastirmalar, iki yagamsal organimiz
olan beynimiz ve kalbimiz arasinda gift yonlii bir iletisim oldu-
gunu gostermistir. Bu ift yonli iletisimle ilgili ilk ¢aligmalar
John ve Beatrice Lacey yapmustir. Kalbin beyinle bu etkilesi-
minin, bizim diinyay1 nasil algiladigimiz1 ve tepki verdigimizi
6nemli sekilde etkiledigini kesfetmislerdir.
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Kalp ve beyin arasinda kargilikli bir mesajlagma var:
Beynin kalbe mesajlar gonderdigini biliyoruz. Ama kalp
de beyne anlaml mesajlar gonderiyor ve beyin bunu anla-
makla kalmuryor, itaat de ediyor. Ustelik bu mesajlar bizim
algilarimizi, davraniglarimiz1 ve performansimizi etkile-
yebiliyor.

Aragtirmalarin yani sira teknolojideki gelismeler de viicudu-
muzla ilgili fizyolojik ol¢iimlerin yapilmasina katki saglamigtir.
Yeni olgiimler kalp hizi, kan basinci ve sinir faaliyetlerinin sabit
olmadigini, ok kararl kosullarda bile karmagik olabilecegini
gostermektedir. Yani bedenimiz, sadece beynin komuta ettigi
bir sistem degildir; kalbimizin aktif bir gekilde dahil oldugu
sinirsel, hormonsal ve mekanik sistemlerin kesintisiz etkilesi-
miyle yonetilmektedir.

Kalpteki Beyin

1990’larin baginda, farkli uzmanlik alanlarindan gelen bir
grup doktor (kardiyolog, nérofizyolog ve néroanatomist), bir-
likte aragtirmalar yapmaya baglamigti. Bu aragtirmalar, yeni bir
disiplin olarak norokardiyoloji alanini ortaya ¢ikardi.

Kanada Montreal Universitesinden kardiyolog J. Andrew
Armour, 1991de “kalp beyni” kavramini tamitmigtir. Armour
ve arkadaslarinin ¢aligmalari, kalbin kendisine ait karmagik bir
igsel sinir sistemi oldugunu agik¢a ortaya koymustur. Kalbin bu
sistemi, 40.000 sinir hiicresine sahiptir ve tipki beyindeki gibi
bu hiicrelerin de hissedebildigi, 6grenebildigi ve hatirlayabildi-
gi diiginiilmektedir.

Peki, kalp-beyin etkilesimi kendisini nasil gosterir?
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Kalpten alinan bilgi, farkli yollarla beyne gonderilmektedir.
Kalp, beyin ve viicutla hormonlar ve sinir aglar1 sayesinde ile-
tisim kurmaktadir. Bu iletisim yollari, beynin hem faaliyetleri-
ni hem de performansini etkilemektedir. Kalbimiz, beynimizle
iletigim kurarak algilarimizi, duygularimizi ve saglhigimiz etki-
lemektedir.

Kalbi hayal ettiginizde, akliniza ilk bagta bir kas kiitlesi ge-
lir. Yakin zamanda yapilan ¢aligmalar ise bu kas kiitlesinin kan
pompalama 6tesinde hormon da salgiladigini gosterdi. Kalp
tirettigi hormonlar sayesinde beyin ve viicutla iletisim kurmak-
tadir. Salgiladig iki hormon, tiim viicudu etkiler. ANF (Atrial
Natriiiretik Peptid) ve oksitosin olarak bilinen bu hormonlarin,
duygu ve davraniglarimizi etkileyebildigi kanitlanmugtir.

ANF hormonu 1983 yilinda kesfedilen, kalbin iist odacigin-
da (atriyum) tiretilip salgilanan bir hormondur. Bu kegsifle kalp,
hormonsal sistemin bir pargasi olarak kabul edilmistir. ANF
viicudumuzdaki damarlari, bébrekleri, hormonal bezleri ve
beyindeki birgok merkezi diizenlemeye yardim eder. Damarlar
tizerinde direkt etkilidir, ayn1 zamanda idrar soktiiriicii 6zelli-
giyle de tansiyonu diigiiriir. Ayrica ANF hormonunun artmast,
stres hormonlarinin salinimini engeller, boylece bagisiklik sis-
temi gorevini daha iyi bir sekilde yerine getirir. Dolayisiyla da
hastaliklara kars1 direng artar. Caligmalar, ANFnin motivasyo-
nu ve davranislar etkileyebilecegini gostermektedir.

Kalbin iirettigi diger hormonun adi: Oksitosin. Bu hormon,
sevgi ya da sosyal baglanma hormonu olarak bilinir. Oksitosin
hormonunun, dogum ve emzirme islevleri disinda sosyal dav-
rani§, 6grenme, hafiza ve empati ile de ilgili oldugu digiiniil-
mektedir. Ustelik aligmalar, kalbin en az beyin kadar oksitosin
uretebildigini ve salgiladigini gostermistir.
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Biitiin bu etkiler, kalbin bagimsiz bir sekilde inisiyatif kulla-
narak hem fiziksel hem duygusal olarak viicudu kontrol ettigini
gosterir.

Yeni Bir Zeka Tiirii: Kalp Zekas:

Akademik (IQ) ve duygusal zeka (EQ) tanimlarindan sonra
artik kalp zekasindan bahsediliyor. Merkezi ABDde bulunan
Kalp Matematigi Enstitiisii (Heart Math Institute), yaklagik 30
yildir kalp-beyin iligkisinin uyumu ve kalp zekas: tizerine ¢alis-
malar yapiyor. Enstitii kalp zekasini $6yle tanimliyor:

“Kalp zekas: fiziksel, duygusal ve ruhsal zekdmizi birlestire-
bildiginiz zaman ortaya ¢ikan daha yiiksek bir farkindalik se-
viyesidir.”

Kalp zekas1 duygusal zekiddan daha farklidir. Duygusal zeka
kendi duygularimizin ve bagkalarinin duygularinin farkinda
olma yetenegidir. Kalp zekasi ise akademik ve duygusal zekéy:
kapsayan, ama bunlara sezgileri, iggiidiileri ve ilhami da ekle-
yen bir zeka tiiridiir. Yani tiim yagaminiza “yiireginizi” katma-
nizla ilgilidir.

Kalp Matematigi Enstitiisii kalbe dayal1 bir yagami 6neriyor.
Kalbe dayali bir yagam sevgi, sefkat, merhamet ve minnettar-
lik gibi olumlu duygular artirmakla miimkiin. Kendi kalbimizi
daha derinlemesine dinlersek, zekdmizin ve sezgimizin arttig
sonucuna varmislar. Bu ayni1 zamanda, yagamin zorlu dénemle-
rinde ya da kriz anlarinda kalbin yol gosterici etkisinden fayda-
lanmak demek. Aksi takdirde giivensizlik, 6fke, korku ve sugla-
ma gibi duygularin ve davranislarin kurbani oluyoruz.
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Caligmalarinin odak noktasinda kalp hizi degiskenligi var.
Olumlu ve olumsuz duygularin otonom sinir sistemimiz iize-
rindeki etkisini incelemek igin kalp hiz1 degiskenligini kullani-
yorlar. Ciinkii kalp ritmi, duygusal durumlarimizin en dinamik
gostergesi. [ginde bulundugumuz duygusal durumlari bir ayna
gibi yansitiyor. Sevgi, sefkat, merhamet ve giikran gibi olumlu
duygular, kalp atim hiz1 degiskenligimizi uyumlu hale getiri-
yor. Uyumlu kalp ritmi sadece stresi azaltmiyor, ayn1 zamanda
algimiz1 da daha net hale getiriyor. Stres, umutsuzluk ve hayal
kirikhig: gibi tiiketici duygular ise uyumu bozuyor. Enstitiiye
gore, kalbimizin ritmiyle duygularimiz arasinda matematiksel
bir bag var. Olumlu duygular aktif hale getirmek, kalpten tiim
bedene yayilan mesajlari etkiliyor, ayrica etrafimizdaki kisilere
de olumlu etki yapiyor.

Peki, bu uyum en basit sekliyle nasil artar? Enstitii sadece
bir dakikanizi ayirdiginiz ¢ok basit bir teknik oneriyor: Hizl
Uyum Teknigi. Bu teknik stres, hayal kirikligi, kaygi ve ofke
gibi duygular: bir dakika iginde tahliye ederek, kolayca uyum
yaratiyor. Bu basit teknigi her an her yerde uygulayabilirsiniz.
Stresi aninda diigiirerek, olumlu ve sakin hissetmenizi sagliyor
ve enerjinizi yiikseltiyor.

Teknigin iki basit adimu var:
Kalp odakl nefes alin
Dikkatinizi kalp bolgenize getirin, nefesinizin gogiis bolge-

nize akigini ve gikisini hayal edin. Normalden biraz daha derin
ve yavag nefes alin.
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Olumlu bir hissi uyandirin

Yasaminizdaki birine ya da bir geye siikran duymak gibi ye-
nileyici bir duyguyu hatirlayin.

“Frekansimiz tutuyor” Sozii Dogru mu?

Eskilerin “Kalp kalbe karsidir” sozii, kalpler arasindaki
iletisimi anlatir. Baz1 ¢aligmalar, kalplerimiz arasindaki bu
iletisimin olgiilebildigini gosteriyor. Biz gormesek de kalp-
lerimiz elektromanyetik alan etkilesimleri yoluyla iletisim
kuruyor. Kalbin manyetik alani, beynin manyetik alanin-
dan 100 kat daha giiglii. Bu alan, viicudun birkag metre
uzagina kadar olgiilebiliyor ve hatta bu manyetik alanin, ki-
siler arasindaki sosyal iligkileri etkileyebildigi diisiiniiliiyor.

Iki kisi arasinda bir gerginlik oldugunda bunu rahatlikla an-
layabiliriz. Keyifli bir sohbet ya da gergin bir tartigma iginde
oldugunuzu diigiiniin. Yiiz ifadeleri, ses tonu, beden dili gibi
ipuglan iletisimlerin nasil oldugu hakkinda bilgi verir. Ancak
bir de kalbimizin olusturdugu manyetik alanlarda bizim gore-
medigimiz bir manyetik iletisim oldugu diisiiniiliyor. Yani biri-
lerini gekici bulmak ya da itici bulmak, “frekansimizin tutmas1”
ya da “enerji alamamak” gibi deyimlerde gergeklik pay: olabilir.

Aragtirmaci Rollin McCraty ve arkadagslarinin ¢aligmalarina
gore kalplerimizin manyetik alan1 ortamdaki insanlarin beyin
dalgalarini etkileyebiliyor. Duygusal durumumuzun kalbimi-
zin manyetik alanina kodlandig1 ve hem bedenimize hem de
dis gevreye iletildigine dair bir ¢aligma var. Ornegin, derin bir
siikran duygusu yasarken ya da ofke duygular igindeyken kal-
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bimiz farkli manyetik sinyaller iiretiyor. Bu sinyaller de etrafi-
muzdaki kisileri etkiliyor.

“Bu bir hissikablelvuku mu? Yakinda olecek miyim?”

Peyami Safa

Hissikablelvuku, Tirk edebiyatinin 6nemli temsilcilerin-
den biri olan Peyami Safa’nin romanlarinda siklikla kullandi-
g1 bir kelimedir. Dilimize Arapgadan gegen bu kelime, olacak
olan bir seyi 6nceden hissetmek anlamina gelir.

Nasil oldugunu anlayamayiz ama bazen bir geylerin olaca-
gina iliskin gii¢lii hislerimiz olur. Bazi kisilerin sezgileri daha
fazla gelismistir. Hatta siklikla bu kigilere fikir soranlar olur.
Ciinkii o kisinin sezgilerinin giiglii oldugu, soylediklerinin
¢ogu zaman ¢iktig1 diisiiniilir.

Cogumuz 6nemli bir karar verirken “kalbimizi dinlemek”
konusunda bir ikilem yagamigizdir. Hatta, “Keske kalbimin
sesini dinleseydim” dedigimiz zamanlar olur. Bazi ¢aligmalar-
da, sezgilerin kalpte hissedildigine dair kanitlar bulunmugtur.
Yani kalbimiz gelecekte olacak bir olayr tahmin edebiliyor.
Yukarda agikladigimiz kalp uyum tekniginin kullanildig1 bir
¢aliymada hem kalbin hem de beynin gelecekteki bir olay ger-
¢eklesmeden 6nce bu olay hakkinda bilgi aldig1 ve yanitladig:
gorilmistiir. Caligmaya katilan 26 kisiye stres tepkilerini test
etmek igin ekranda 45 farkli resim gosterilmis. Her bir resim
3 saniye gosterilmis ve 10 saniye boyunca ekran karartilmis.
Bu resimlerin bazilar bir trafik kazasi ya da yilan gibi giigli
duygusal tepki uyandiran, bazilari ise doga resimleri gibi sa-
kinlik uyandiran resimlermis. Resimler gosterilirken kisilerin
hem beyin dalgalar1 hem de kalp atiglar1 kaydedilmis. Beyin
ve kalple ile ilgili 6l¢iimlerde, kisinin sanki gelecek resmi tah-
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min edebildigine dair degisimler tespit edilmis. Ol¢iimlerde,
kalbin tepkisinin beyne gore 1,5 saniye 6nce oldugu goézlen-
mistir. Aragtirmacilara gore bu bulgular, bilgilerin 6nce kal-
be geldigini, sonra beyne iletildigini diisiindiirmektedir. Yani
kalp bu sezgisel bilgiyi beyinden daha 6nce aliyor gibi goriin-
mektedir. Bu, yiizyillardir kalbin sezgisine iligkin inanci des-
tekleyen 6nemli bir bulgu olabilir.

Necip Fazil'n Kavanozdaki Adam isimli tiyatro eseri,
1987de TRTde dizi olarak yayimlandiginda biiyitk yanki
uyandirmisti. Eserin kahramani Semih, oglunu kaybettikten
kisa bir siire sonra, beyninde bir tiimér oldugunu 6grenir. Tek
care beyin naklidir. Semih’e fakir bir adamin beyni nakledilir.
Ancak sonug, beyin naklini gergeklestiren doktorun tahmin
ettigi gibidir. Semih kendisini, beyni nakledilen Mehmet gibi
hissetmektedir. Tamamen farkl bir insan olmustur.

Heniiz bir beyin nakli yapilmadi ama yapilsayd: beyinle
birlikte kisilik 6zellikleri ve anilarin, nakil yapilan kisiye gege-
bilecegini diisiinmek oldukga mantikli. Peki, ya bir kisiye kalp
nakli yapildiginda kisinin 6zelliklerinde degisiklik olur mu?
Bazi ¢aligmalarda kalp nakli yapilan insanlarda kisilik degi-
siklikleri ile bazi anilarin transfer olabilecegi gozlendi.

Kalbin kendine ait bir hafizas1 olduguna iliskin goriisler,
2002de Hawaii ve Arizona iiniversitelerinde yapilan ilging bir
¢aligmayla giindeme gelmistir. Arastirmacilar, kalp nakli yapi-
lan on kisi ve onlara kalp veren kisilerin aileleriyle goriismeler
yapmus. Ilging bir sekilde, kigilerin yeme tercihlerinde, miizik
tercihlerinde ve hatta karakterlerinde degisiklikler oldugu or-
taya ¢ikmus.

Bu durumla ilgili literatiire gegmis bir siirii vaka mevcut.
Ornegin, kalp naklinden 6nce fastfood bagimlisi olan bir er-
kek, nakil sonrasi siki bir vejetaryen olmug. Meger kalbin alin-
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dig kisi bir vejetaryenmis. Diger bir ilging vaka; nakil oncesi
hi¢ klasik miizik dinlemeyen bir kisinin, nakil sonrasi saatlerce
klasik miizik dinlemeye baglamasi. Bu kez, kalbi veren kisi bir
keman sanatgisiymig. Ozetle gériigme yapilan tiim kigilerde,
kalplerini aldiklar: kisilerle paralel, iki ile bes arasinda degisen
kisilik 6zellikleri tespit edilmis. Bu bulgular; bazi kisilik 6zellik-
lerinin kalple birlikte transfer edildigini diisiindiiriiyor.

Peki, bu nasil gergeklesiyor? Nasil oluyor da bir kalp bagka
bir bedene gectiginde bazi anilar ve kisilik 6zelliklerini de be-
raberinde gotiiriiyor? Bir varsayima gore bu durum, hiicresel
hafizayla ilgili. Hiicresel hafiza diisiincesi, anilarin ve kisilik
ozelliklerimizin sadece beyinde degil, tiim hiicrelerde ezber-
lendigi ve hatirlandigim iddia ediyor. Psikolog Gary Schwartz
da kalp ve beyin dahil, viicudumuzdaki tiim sistemlerde siirekli
bir mesajlagma oldugunu diigiiniiyor. Bu mesajlagma sayesinde,
kalp beynin yaptig1 gibi bilgileri depolayabiliyor.

Hissediyorum O Halde Varim

Kalp ve beyin, yani duygu ve akil arasinda kurulmasi gere-
ken denge, tarih boyunca goz ardi edilmistir. Kalbin duygusal
ve manevi yonleri yok sayllmistir. Kalp ¢ok eski zamanlardan
itibaren tiim kiiltiirlerde; agkin, acinin ve diger tiim duygula-
rin merkezi olmustur. Ayrica tiim dinlerde kalbe 6zel bir 6nem
atfedilmigtir. Insanlik tarihinde kalp kadar kutsal sayilan bagka
bir organ yoktur.

Modern yasamda duygusal zeka, akademik zekanin 6niine
gegmeye baslamigtir. Bu durum, beyin kadar kalple de iligkili-
dir. Kalp, fiziksel ve duygusal yasgamimizin 6nemli bir tamam-
layicisidir.
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Kalp-beyin gatigmasina paralel diger bir konu, duygu-akil
¢atigmasidir. Duygulari ve akli ayr1 gorme egilimi, Eski Yunan
medeniyetine kadar uzanir. Tarihsel olarak hissetme ve dii-
siinme, yani akil ve duygu, siklikla bitmeyen bir savagta olarak
tasvir edilmigtir. Yani insan ruhu, bu iki giiciin siirekli ¢atig-
masin1 yagiyordu. Diisiinsel ve dini literatiirde de bu savasi akil
kazanmistir.

Hiristiyanlkta da bu durum geleneksel olarak kabul edil-
mis, akil tiim diigiince tarihini ele gegirmistir. Duygu, “giinaha
davetiye ¢itkarmak” anlamina gelmistir. Geleneksel olarak, akil
“el iistiinde” tutulurken duygular “zararli” olarak kabul edilmis-
tir. Duygularin mantiksiz, hatta insan yagamina “zararl” oldu-
gu goriisii baskin gelmistir. Duygu ve akil ¢atigmasindaki “akil’,
modern Bati1 toplumunun yagam felsefesi haline gelmistir. Bu
felsefenin temeli ise “Duygular, insana hata yaptirir” diisiince-
sine dayanur.

Giiniimiizde, saghktan iliskilere, isyerindeki performanstan
satig-pazarlama tekniklerine kadar her alanda duygular isin
icine dahil olmaya bagladi. Yagamin birgok alaninda duygusal
zekianin 6neminden bahsediliyor. Yeni yagam felsefesi akil ka-
dar duyguya da odakl.

Akl sizi bagarih kilabilir, ancak anlamli ve derin bir ya-
sam1 garanti etmez. Anlamli bir yagam, ancak kalbin sesiyle
tamamlanabilir. Ciinkii akil, bunun igin yeterli bir donani-
ma sahip degildir. Cok bagarili olan birgok insanin iginde,
anlam veremedigi bir bogluk vardir. Bu bosluk, ancak kal-
bin aydinlanmasi ile dolar.
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Psikolog Gary Schwarz’in soyledigi gibi:

“20. yiizyil Beyin Cagi olduysa, 21. yiizyil da Kalp Cagi olmak
zorundadir”

Gelin, kendisini kalp-beyin ¢atigmasinin ortasinda bulan
Murat'in hikéyesine bakalim. 7

»

“Kalbinin Sesini Mezarda Duydu

Muratin iginde anlamlandiramadig bir huzursuzluk varda.
Son haftalarda giderek artan, icinde damla damla biiyiiyen ve
artik tasma noktasina gelen bir huzursuzluk. Derin bir i¢ ¢ek-
ti. Yolunda gitmeyen bir sey de yoktu. Sirketin yeni yatirimla-
r1 meyvelerini vermisti, satislar patlamisti. Hatta beklediginin
lizerinde bir ciroya ilk alt: ayda ulasmis, bu yilki hedeflerinin
dtesine gegmisti. Oyleyse bu huzursuzluk niyeydi?

Birkag saat once onu uykudan uyandiran riiyay diisiindii.
Yine o kiigiik ¢ocuk... Sokak lambasinin hayal meyal aydin-
lattigr bir caddede yiiriiyen caresiz, kimsesiz bir erkek ¢ocugu.
Defalarca riiyasinda gordiigii ¢ocuk, Murata bir tiirlii yiiziinii
donmiiyordu. Siyah giir sagh, kisa pantolonlu bu ¢ocuk, ¢iplak
ayaklariyla ondan her zaman kagiyordu. Murat tiim ¢abasina
ragmen ona yetisemiyordu, pesinden kosmak istiyor ama ba-
caklarinin agirlasmas: onu neredeyse hareketsiz birakiyordu.
Cocuk, ilk kez bu riiyada kagip gitmedi. Karsisinda durdu ve
Muratin yiiziine bakt1. Iginde hem korku hem de sefkat uyan-
diran bu ¢ocuk, ilk kez sesini duyurdu. Titreyen bir sesle, “Ayak-
kabilarimi kaybettim” dedi. Gecenin sogugunda ¢iplak ayakla-
r1 tsiiyor olmaliydi. Murat yiiregini ezen bir merhametle elini
uzatt: ve cocugun omzuna dokundu. Tisortii terden 1slanmugsts.
Cocugun kalp atislarini ve hizlanan nefesini hissetti.
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Murat Bogazdan gecen geminin sesiyle irkildi. Riiya ne an-
lama geliyordu? Bir siire diisiindiikten sonra bir anda sekrete-
rine sesli mesaj birakip, bugiinkii randevularini iptal etmesini
soyledi. Arabasina binip kopriiye dogru ilerlemeye bagsladi,
Karacaahmet Mezarligi'nin éniine geldi. Giristeki giivenlik go-
revlisine selam verdi. Sag tarafindaki Sakirin Camiine baktu.
Masmavi gokyiiziine uzanan iki minarenin ortasinda metalik
gri bir kubbesi vardi. Kubbe sanki dort bir yandan camiyi ku-
cakliyordu. Giinesin kubbeden yansiyan isiklar1 gozlerini ald:.
Garip bir huzur hissetti. Uzun servi agaglarinin arasindan yii-
riimeye bagsladi. Bazi mezarlarin iizerinde rengdrenk menek-
seler, sardunyalar vards, birka¢ mezarda da mor acemborusu
¢igegini gordii. Bazi mezarlar ise kupkuru toprakti, iizerlerinde
bir ot dahi bitmemisti. Belli ki o mezarlarin uzun siiredir ziya-
retgisi yoktu.

Yolun sonuna dogru kosedeki mezarlarin arasindan gegerek
birinin oniinde durdu. Sadece dogum tarihi olan bu mezar ta-
sina, gii¢siizlesen bedeniyle bakti: 14 Nisan 1980. Kalbi sizlad:.
Mezar: kendisi icin gegen yil almisti. Etrafina bakti. “Segtigin
yere bak, daha giizel bir yeri segebilirdin” dedi i¢indeki ses. “Za-
ten neyi dogru yaptin ki simdiye kadar?” diye acimasizca de-
vam etti, bogazina diigiimlenen nefesini biraktu.

Birkag metre uzaktaki bir kadin goziine ¢arpti. Kadin otuzlu
yaslardayds, atkuyrugu yaptigi kumral saglar1 ve zarif bir yiizii
vardi, bordo bir yagmurluk giymisti. Mezardaki rengdrenk ¢i-
gekleri suluyor, sevgiyle onlara dokunuyor, kurumus yapraklari
temizliyordu. Bazen de sanki karsisinda birisi varmus gibi ko-
nusuyordu. Kadinla goz goze geldiler. Masum bir giiliimsemeyle
Murata merhaba dedi ve sordu:

“Nur iginde yatsin, neyiniz oluyor?”
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Murat ne diyecegini bilemedi. Bir cevap vermesi gerekiyor-
du ama utandi birden. Annesi de babasi da hayattaydi. Kendi
mezarim diyemedi. Diin gece gordiigii riiyamin etkisiyle geldigini
de soyleyemezdi. En sonunda ¢ekingen bir sesle itiraf edercesine,
“Buray1 kendime aldim...” dedi. “Yerine bakmaya geldim.”

Kadin sefkatle giiliimseyerek, “Ne giizel diisiince...” dedi. “Olii-
me boyle rahat bakabilmeyi ben de isterdim. Gergi simdi daha
iyiyim. Anneannemi gecen yil kaybettim. Annem calisirken beni
o biiyiitmiistii. Oyle cok amim var ki onunla. O beni hi¢ yalmiz
birakmads ¢ocukken. Simdi ben de onun yaninda olmaya ¢alisi-
yorum. Balkonundaki en sevdigi ¢icekleri buraya getirip diktim.”
Kirmuzi sardunyalar: isaret etti. “Ben de en sevdigim ¢icekleri
alip yanina koydum. Onlara goziim gibi bakmaya ¢alisiyorum.
Bu gicekler onunla aramdaki bag oldu sanki. Ikimizin en sevdigi
¢icekler burada yan yana..” Murat hi¢ tammadigr bu kadimn,
duygularim agik¢a anlatmasina sasirdi. Kendisi en yakinina bile
duygularimi agmazdi. Zaten bir duygu belirdiginde hemen uzak-
lasmak icin elinden geleni yapardi. Ama simdi icinde pek alisik
olmadig rahatlatan duygular belirmisti.

“Biraz ilerde ¢icekgi var...” dedi kadin. “Ben birka¢ menekse ve
servi fidani almay: diisiiniiyorum. Siz de bakabilirsiniz. Onlarin
nasil biiyiiyiip ¢iceklendiklerini gormek insam mutlu ediyor”

Murat icin siradan olan bu seyler, kadint mutlu ediyordu. Bii-
tiin bunlar1 nasil ciddiyetle ve sevgiyle yaptigim diisiindii. Hal-
buki kendisini s6zde mutlu eden tek sey basarili olmakti. Aslinda
o da her basarili isin arkasindan bir mutluluk yasiyordu. Ama
onu icten ice kemiren ses daha yiiksek sesle konusuyordu: “Ne
yaptin ki mutlu oluyorsun? lyi bir yasami hak ettigine gercekten
inantyor musun?”

‘Anneanneniz huzur icinde uyusun” dedi kadina. Kadin te-
sekkiir etti. Murat biraz etrafta yiiriidiikten sonra ¢icekgiye girdi.
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Cicekleri severdi, bir¢ok ¢icegin ismini de bilirdi. Ama bugiine
kadar ofise gonderilen cicekler disinda onlarla bir ilgisi olma-
mugstr. Icinde kendine kars: sefkatli bir ses yiikseldi: “Bugiin ofise
gitmemekle ne iyi yaptin.” Hi¢ tamimadig1 bu ses kalbinin sesiydi.
Pembe ve kirmizi sardunya ile iki tane ¢inar fidam alp evinin
yolunu tuttu.

Gece yatagina uzandiginda, riiyasindaki o kiigiik ¢ocuga kir-
muz1 bir spor ayakkabi aldigini ve ona sarildigini hayal etti. Kal-
binde hissettigi o agirhik yoktu bu gece. Kalp atislarimin yumusa-
digini hissetti. Kalbinin aniden duracag korkusu kaybolmustu.
Derin bir uykuya daldi. Sabah her zamanki saatinde uyand.
Erguvan mevsimi gibi lale mevsimiydi simdi.

Murat, kendini acimasizca elegtiren igsesine karsi ¢oziilmeyi
bir riiyada yasadi. Bazen bir riiya, bazen bir kayip, bazen duy-
dugumuz bir soz bize kalp sesimizi hatirlatabilir. Bu sesi duymak
icin beklememize gerek yok. Huzurlu ve mutlu bir yasam igin
kalp-beyin iliskisini uyumlu hale getirmeyi ogrenebiliriz.

Hepimizin kendimize ve hayata kars1 konusan bir igsesi var-
dir. “Bilingalt1” boliimiinde bu igsesten daha detayl1 bahsedece-
giz. Cogu zaman bu igsesin farkinda olmayiz. Bu igses, birgok
diisiince ve duygu iiretir ki bunlarin gogu olumsuz ve elestirel-
dir. Bu elestirel sesin altinda korkular ve endiseler vardir. Zih-
nin bu elestirel sesi, tipki bugulanmis bir gozliikle etrafa bak-
mak gibidir. Ne oldugunu goriiriiz ancak bu goriintiiler berrak
degildir. Zihin siirekli tekrar eder. Her sey yolundayken sorun
yoktur. Zihin, keyifli ve mutlu zamanlarda sesini fazla duyura-
maz. Ancak kiigiik ya da biiyiik bir sorunla kargilastigimizda
ya da olumsuz anilar canlandiginda zihin, tiim giiciiyle saldirr.
Tekrarlayan ayni elestirel ciimleler art arda siralanir. Hizla siz-
deki “eksiklikleri” ve “kusurlar1” saymaya baslar. Anlayis gos-
termez, hem de anlayisa en ¢ok ihtiyacimiz oldugu anlarda.

Ucretsiz PDF Kitap Agsivi - https:/irantey.org



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

Kalbimizin sesi ise zihin sesinin tersine sefkatli, kabul edici
ve olumludur. Buguyu ortadan kaldiran sey aslinda kalbin sesi-
dir. Bu ses masumdur; korkuyla degil, sevgiyle konugur. Ancak
zihnimizden gelen bu igses o kadar giigliidiir ki kalbimizin sesi-
ni bize duyurmasi ¢ok zordur. Ciinkii kalp, sesini beyin gibi sert
ve elestirel yollarla degil, nahif ve ince yollarla duyurur. Kalbin
sefkatli ve iyilik getiren sesini duymak igin ¢aba gostermemiz
gerekir.

Kalp sesini bazen beklenmedik zamanlarda duyanz. Ancak
dikkatimizi yogunlastirirsak, giin igindeki olumsuz duygu-
lanimlarda da bu sesi duymaya baglayabiliriz. Zihniniz kadar
kalbinizin konugsmasina izin vermek, yasgaminizin déniigmesi
i¢in olumlu etkiler yaratabilir. Fiziksel ve duygusal saglik igin,
kalbinizin zarif melodilerine yasaminizda yer verin.

Kalp Sesinize Yasaminizda Daha Cok Yer Vermek
I¢in 10 Kural

1. Yagamu yiirekten kucaklayin. En zor kosullarda bile umut
ve iyimserligi elden birakmayin. Kalbiniz ve beyniniz arasinda-
ki koprityii yeniden kurun.

2. Diusiincelerinizin farkinda olun. Her diigiince beyin ve
kalp arasindaki mesaj trafigini etkiler. Kalbinizin verimli ¢alis-
masinda bu mesajlarin 6nemi bityiiktiir. Sugluluk, yetersizlik
hisleriyle sizi altiist eden tekrarlayici i¢ diyaloglarin farkinda
olun (olumsuz diigiinceleri tekrarlamak, onlar1 daha ¢ok sag-
lamlagtirir). Bir hata yaptiginizda ve akliniz sizi siirekli elestir-
diginde, sefkate olan ihtiyacimiz1 hatirlayin.

3. Kendinizi, insanlar1 ve yagsamu siirekli olarak yargilamak-
tan vazgegin. Idealleriniz ve gergekler arasinda denge kurmaya
¢alisin.
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4. Insanlarin diisiince ve duygularindan ilham alin. Her bi-
rimizin egsiz bir kalbe sahip oldugunu unutmayin.

5. Bir krizle kargilastiginizda, sessizce kalbinize de sorun.
Sadece akil, yeterli ¢6ziimii igermez. Duygularinizi goz ard et-
meyin. Duygularda da agiriya kagmamaya ¢aligin. Bunun igin,
olaylara kars: verdiginiz duygusal tepkileri ve nedenlerini sor-
gulayin.

6. Karsilastiginiz insanlara kalbinizden giilimsemeyi 6gre-
nin. Kalbinizde sevgi ve anlayisa daha ¢ok yer verin. Sevdik-
lerinize kizdiginiz zaman, onlarin da sadece insan oldugunu
hatirlayin. Anlayis gostermek, iliskilerde kapali kapilari kolayca
acan bir anahtar gibidir. Empati yetinizi gelistirmek i¢in insan-
lar1 daha ¢ok dinleyin. Konustugunuz kisilerin duygularini an-
lamaya ¢aligin.

7. Unutmayin, sizin igin her an atan kalbiniz hi¢ vazge¢mi-
yor ve pes etmiyor. Iyimser bir gelecek hayal edin. Olumsuzluk-
lara boyun egmeyin.

8. I3-yagam dengesine dikkat edin. Bu dengeyi saglamak igin
olumlu duygular uyandiran dogadan ve sanattan ilham alin.

9. Her giin kendinize ve kalbinize zaman ayirin. Kalbinizin
ihtiyac1 olan rahatlik ve sakinliktir. Meditasyonu giinliik ya-
saminizin bir pargasi haline getirin. Meditasyon ve farkinda-
lik sayesinde kalbinizin sesini, yagaminizda bir rehber olarak
kullanmaya baglayabilirsiniz. Son yillarda olduk¢a giindemde
olan ve bilimsel etkinligi kanitlanmis farkindalik meditasyonu
oldukga yararhdur.

10. Kalp-beyin uyumunu artirmak ve kalp zeké4niza erigmek
i¢in harekete gegin. Kalbin sevgi, sefkat ve siikran giiciinii ya-
saminiza dahil edin. Gogiiskafesinizin igindeki bu egsiz hediye,
yasaminizi iyilestirmek igin sesini duymanizi bekliyor.
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KALP VE BiLINCALTI
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“Kalp bir bahge gibidir. Mutlaka bir seyler bitecektir. O halde
giizel seyler ekin ki giizel seyler bitsin.”
- Mevlana Celaleddin-i Rumi

[ i
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“56 Giin Sonra: S6z Kilictan Keskindir”

Kanuni Sultan Siileyman 6 Eyliilde, Zigetvarda yasamini yi-
tirmeden aylar nce, Manisada bir ¢ocuk dogdu. Bu ¢ocuk, ileri-
de 13. Osmanli Padisahi olacak olan 1II. Mehmetti. Manisadan
Istanbula gelip, tahta ¢ikar ¢tkmaz 19 kardesini éldiirten I11.
Mehmet, tiim yasamini bunun acistyla gegirdi.

Bir giin, tiirbe ziyaretleri yapmak icin Topkapt Sarayrndan
¢tkt1. Tarih 27 Ekim 1603’tii. Saraya donerken diisiinceli ve iiz-
glindii. Birden bir ses duydu. Bir adam arkasindan bagiriyordu.
Geri dondii. Bagiran bir dervisti. Ne dedigini anlamak igin dervi-
se dogru yiiriidii. Dervis, “Elli alt: giin sonra biiyiik bir olay ola-
cak, bundan kurtulamazsin. Giinlerini durmadan say, ecel pek
yakin” dedi. 1II. Mehmet sasirmisti. Dervis ekledi: “Gafil olma
padisahim.”

III. Mehmet dervise Gfkelendi. Maiyeti araya girdi ve hemen
dervisi oradan uzaklastirdilar. Mehmet, adamin soylediklerini
onemsemedi. Saraya dondiiler. Gece yastiga basin1 koydugunda
tam uykuya dalacakken dervisin soyledikleri aklina geldi:

“Giinlerini durmadan say, ecel pek yakin.”

Kendi sesi devreye girdi. “Dervisin soyledigi sey gercek olabilir
mi?” diye diisiinmeye baslads. “Gergekten de olecek miyim?”

Bu olay III. Mehmet'i derinden etkilemisti. Saraydaki giinliik
isler zaman zaman dikkatini dagitsa da o ses stirekli zihnindeydi.
Her giinii sayarak gecirdi. Gozlerinin oniinden sahneler ayni si-
rayla gegiyordu: Saraya ilk geldigi gece ve devaminda yasananiar.
Giderek kendinden vazgegti. Son giinlerinde yemeden icmeden ke-
sildi. Odasindan ¢ikmaz oldu, en 6nemli devlet islerini bile vezirine
devretti. 18 Aralik’ta padisahin hastahf iyice artti. Elli alt: giin
sonra dervisin sozleri gerceklesti. IIl. Mehmet, 22 Aralik 1603 tari-
hinde vefat etti. Oldiigiinde otuz yedi yasindayds. Padisahin 6liim
nedeni, kalp kriziydi.
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Karanlik Depo: Bilingalt1

Yirminci yiizyilin en 6nemli kesiflerinden birisi de bilingal-
tidir. Bu kavramin miman Sigmund Freud, ii¢ zihinden bahset-
migsti: Bilingalty, biling 6ncesi ve biling. Bu ti¢ zihin birlikte ¢alisir
ve hareket eder.

Bilingaltinin diisiincelerimiz, yagamimiz ve viicudumuz tize-
rinde olaganiistii bir etkisi vardir. Bizi hem olumlu hem de olum-
suz yonde etkilerler. Her giin zihnimizden 80.000 diisiincenin
gectigi varsayiliyor. Elbette ki hepsinin farkinda degiliz. Bunlarin
sadece kiigiik bir kismi bilingli zihnimizdedir. Bu diisiincelerin
bityiik bir kism1 olumsuzdur. Bilingalttimiz da tipki kalbimizin
otomatik olarak ¢aligmasi gibi kendiliginden ¢alisir. Adeta arka
planda sessizce ¢aligan bir yazilim programu gibi...

Insan bedeni dogdugu andan itibaren kayit tutar. Hatta bu ka-
yit, anne karninda baglar. Diinyaya gelmeye hazirlanan beg aylik
bebegin kalbinin 6nemli bir kism1 olugsmustur. Annenin sesini
duyar ve en onemlisi duygularimi hisseder. Kendisine sevgiyle
dokunugunu bile fark eder. Diinyaya geldikten sonra da duydugu,
gordiigii, kokladigy, hissettigi her seyi kaydeder. Bes duyuyla ali-
nan bu kayitlar devasa boyutta duygusal ve fiziksel bir veritabani
olusturur. Bu veritabaninin sadece yiizde 5’i bilingli zihnimizdir.
Geri kalan yiizde 95’i ise bilingalt1 zihnimizdir. Yani verilerin
yiizde 95’lik kismi, bu karanlik depoda beklemektedir. Bilingli zi-
hin diisiiniir, yargilar ve elestirir. Yagamla ilgili her sey i¢in bir ne-
den bulur. Bu bir agidan iyidir: Hareketlerimiz i¢in nedenler ve
agiklamalar sunar. C6ziim tiretmeye ve bizi rahatlatmaya ¢aligir.
Ancak her zaman dogru yonlendirmeler yapamaz. Zihnimizin
giiglii olan kismu bilingaltidir. Bilingalt: zihin, hisseden zihindir.
Bilingli zihin, sadece simdinin farkindayken bilingalt1 zihnimiz,
zaman konusunda sinir tanimaz.
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Tiim amlan hatirlar; gelecekle ilgili hayallerin ya da kor-
kularin farkindadir. Bilimsel galigmalara goére bilingalt1 zilin,
bilingli zihinden 10.000 kat daha hizli ¢aligmaktadir. Yani
bilingaltindadir. Tim inanglar, korkular, umutlar, geg

ise ve
gelecege dair her sey oradadir. Simdi bu gizemli bilingaltinin
nasil ¢aligtigina; yasamimizi, bedenimizi ve kalbimizi nasil et-
kiledigine bakalim.

Psikolojik Oliim Tarihi
“Babamun Oldiigii Yastayim”

Cemil geng yasta kalp krizinden olecegini diisiiniiyordu. Bu
konuda ¢ok net bir inanci vardi: “Genetik olarak babamin en
tehlikeli ogluyum. Ciinkii ben iigiincii ¢ocugum. Ugiincii ¢ocuk,
anne ve babadan tiim hastaliklar1 devralr” Bu inang, iki nesil
oncesine dayaniyordu. Dedesi ailedeki iiciincii ¢ocuktu ve kalp
hastasiydi. Babas: da ailenin iigiincii gocuguydu ve o da kalp has-
tastydi. Dedesi 43 yasinda, babast ise 42 yasinda ani bir kalp kri-
zi sonucu yasamlarim yitirmisti. Cemil igin bu inang, bekledigi
tarihten ¢ok daha once gergeklesti. Kalp krizini 38 yasindayken
gegirdi. Bu kriz, tiim yasamini bir anda altiist etti.

Kendisine ve zaman zaman da yakinlarina hep séyledigi bir
s6z vardr: “Bu basima gelecek, biliyorum. Tamam, éliim gelsin,
ama kalp krizinden Gliirsem hazirliksiz giderim. Kanser gibi bir
hastalik olsa, bana hazirlanmam i¢in bir zaman verir.” Kalp krizi
gegirmis, ama dedesi ve babas: gibi 6lmemisti. Hayattaydi. Ama
agrilar, kaygilar, ofke patlamalar: ve garesizlik duygular: iginde
kiwvraniyordu. Biitiin bu belirtiler panik ataklara doniistii.
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“Ofke, Depresyon, Kayg: ve Kalp” boliimiinde Cemil'in pa-
nik ataklarla devam eden hikéayesine yeniden donecegiz. Ebe-
veynlerini geng yasta kaybeden bazi kisilerin zihinlerinde, sa-
bitlenmis bir senaryo vardir: Ebeveynleriyle ayni1 yasta 6lmek.
Bu, genellikle ebeveynlerini ani bir kalp krizi sonucu kaybeden
kisilerin senaryosudur. Ozellikle, babasi 40’l1 yaglarda olen
bazi yetiskin erkekler i¢in bu inan¢ oldukg¢a giigliidiir. 40’lara
yaklastik¢a zamanin daraldig: diisiincesi zihinlerini ele gegirir.
Geri sayim hizla devam etmektedir. Bu senaryo, onlarin tiim
yagsamlar1 ve en 6nemlisi de kalpleri i¢in farkinda olmadan ta-
sidiklar1 agir bir yiiktir. Bir sonraki bolimde de gorecegimiz
gibi kayg, kalbin ritmini bozmaktadir. Bunu yonetemeyenler
i¢in ac1 senaryonun gergeklesmesi her zaman miimkiindiir. Hig
diisiindiiniiz m, sizin psikolojik 6liim tarihiniz nedir?

Saglikla ilgili inancimiz, yagam siiremizi gergekten etkiliyor.
Amerikada yapilmis ¢ok ilging bir ¢aligma var. Aragtirmacilar
1969dan 1990'a kadar, Amerikada yasayan 30 bin Cinli ve 400
bin Amerikalinin 6liim tarihlerini incelemisler. Bu biiyiik ¢aph
¢aligma, bir insanin inanglarinin 6mriinii kisaltabilecegine dair
kanitlar sunmustur.

Cinliler, Cin astrolojisine inanmaktadir. Cin astrolojisi her
yil, agktan kariyere, maddi konulardan saghga kadar uzanan
konularda kehanette bulunur. Cin astrolojisinde bes element
vardir ve bunlar insan viicudundaki organlarla iliskilidir: agag,
ates, toprak, metal ve su. Inanca gére bu bes element arasinda
bir dengesizlik olursa saglik sorunlar: tetiklenmektedir. Orne-
gin ates elementi, dolagim ve kalp damar sistemiyle ilgilidir. Ay-
rica hangi yillda dogdugunuz, hangi hastaliklara yakalanacag-
miz konusunda bir éngériide bulunmaktadir. Ornegin, bir ates
yilinda dogduysaniz (2017 yih gibi), kalp hastaligindan 6lme
riskiniz, ates yilinda dogmayan birine gore daha yiiksektir.
Cin astrolojisine gore bir kiginin kaderindeki en 6nemli faktor,
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onun dogum yihdir. Saglik konusundaki kehanetlerde ise, kisi-
nin dogum tarihine yani burcuna gore, hangi hagtaliga yakala-
nacagina dair inanglar vardir. Ornegin: “2019 yilinda ejderha
burglari igin enfeksiyon riski yiiksektir, yilan burglar ise kalp
sorunlari yagayabilir”

Bunlara inanmak gergekten bir etki yaratir mi? Evet, sagli-
giniza ve kaderinize iligkin inanciniz, yasaminizi uzatabilece-
gi gibi kisaltabilir de. Bu ¢aligmada ortaya ¢ikan sonug sudur:
Cinli astrologlarin dogum yili ve hastalik 6ngoriisiine inanan
Cinliler, Amerikalilarla kargilagtirildiginda 1,3 ile 4,9 yil arasin-
da degisen siirelerde daha erken dlmiistiir.

Gelecekle ilgili yagamimiz ve saghgimiza iliskin inanglari-
miz, olumlu ya da olumsuz bir beklenti yaratir. Olumsuz bek-
lenti ve inanglar, saglikl1 bir yaghlik siirecinin 6niine duvar orer.
Yale Universitesinde 2015’te yapilan bir ¢aligma, yaglanma ko-
nusundaki olumsuz inanglarin, beyni etkileyerek Alzheimer
hastaligina neden olabildigini géstermistir. Caligmada, yaglan-
ma ile ilgili olumsuz inanglar1 olan kisilerin MR bulgularina ba-
kilmis. Bu kisilerin beyninde, hafizanin 6nemli bir pargasi olan
hipokampiisiin hacminde 6nemli bir kiigiilme oldugu goril-
miis. Bu diigiis, Alzheimer hastaliginin bir gostergesidir. Calis-
may yiriiten Becca Levyye gore, bu bulgu bir agidan umut ve
cesaret vericidir. Ciinkii eger olumsuz inanglari olumlu inang-
larla degistirmeyi basarabilirsek, beyin sagligimizi koruyabilir
ve daha keyifli bir yaghlik siireci gegirebiliriz.
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Aymi hastaliktan mustarip iki kiginin hastaliginin seyri,
birbirinden farkl1 olabilmektedir. Biyolojimiz, diisiinceleri-
miz ve duygularimiz i ige gegmistir. Dolayisiyla, olumlu ya
da olumsuz giiglii bir inang, hastalik ve saglik konularinda
farklilik yaratabilir.

Psikiyatr David Spiegele gore bu tiir inanglar, saglik ve has-
talik iizerinde en az aile genetigimiz kadar etkili olabilmektedir.

Etrafimizi Saran Camdan Duvarlar: Cekirdek inanglarimiz

Hindistan'da fil egitmenleri ilging bir yontem kullanir. Daha
¢ok kiigiikken filin bacaklarindan birine saglam bir zincirin ucu
baglanir. Diger ucu da giiglii bir ekilde yere sabitlenmis kazi-
ga baglanir. Fil ancak bu zincirin izin verdigi 6lgiide hareket
edebilir. Yani ozgiirce hareket edebildigi alan ¢ok siurhdur. Fil
zamanla bu alani benimser. Yillar gegtik¢e saglam ve kalin olan
zincir, daha ince zincirlerle degistirilir. Fil biiylimiigtiir, isterse
o ¢emberin disina ¢ikabilir. Ama fil yine de bu dairenin iginde
kalmaya ve kendisine gizilen sinir1 kabul etmeye devam eder.

Bilingaltimiz da tipk filin zihni gibi hareket eder. Sizin
i¢in ¢izilen ama goriinmeyen bir gember vardir ve bilingalti-
niz ¢gemberin Gtesini gormenize izin vermez. Olumsuz inang-
larla 6yle doludur ki siz farkinda olmadan tiim yagaminizi
kontrol eder.

Yasamimiz: sekillendiren en 6nemli zaman dilimi gocuk-
luk donemimizdir. Yagama dair inanglarimiz bu dénemde
olugmaya baslar. Cocuklugumuzda bize neler séylendi ve ne-
ler hissettirildi? Biriken sayisiz ani, yani gegmisteki tiim de-
neyimler, hayata ve kendimize karg1 inanglarimizin temelini
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olusturur. Anne babamizi izler ve onlari kendimize model
almaya baslaniz. Gozlem ve deneyim yoluyla 6grendigimiz
tiim bilgiler, bu inanglarin inga edilmesi igin yapitaglaridir. Bu
inanglarin bir kisminin farkindayizdir ama biiyiik bir kismi
karanlik depodadir.

Bir hedef koyarken, asik oldugunuzda, bir krizle yiiz yiize
geldiginizde, arkadaki yazilim ¢aligmaya baglar. Ornegin, bir
hedefiniz igin “Basarabilirim, hedefime ulagabilirim” diyebi-
lirsiniz ama eger annenizden sik stk “Higbir seyi beceremez-
sin!” telkinleri aldiysaniz, program en kiigiik engelleri bile
oniiniize duvar gibi diker.

Kalbinizi ve viicudunuzu korumak igin bilingli zihninizle
sigaray1 birakma karari alabilirsiniz. Ama bilingaltinda, erken
yasta 6lme korkunuz varsa, ne yaparsaniz yapin bunu engel-
leyemeyeceginize inanirsiniz. Dolayisiyla sigara kullanmak ve
kullanmamak arasinda bir fark gormez ve sigaraya yeniden
baslarsiniz. Kilo vermek ve daha saglikli olmak istersiniz. Ira-
deniz giigliidiir, motivasyonunuz tamdir. Ama bir yerde an-
lam veremediginiz bir engel ¢ikar ve basa dénersiniz. [ste, o
engel bilingaltindadr.

Peki bu inanglar, bilingaltimiza nasil yerlesir? Ornegin, ba-
basinin cep telefonunu yanliglikla elinden diisiiren ve ekranin
pargalanmasina neden olan 5 yasindaki bir ¢ocugu diisiiniin.
Cocuk, babasinin ve annesinin yiiziine bakar. Nasil tepki ve-
receklerini merak ediyordur. Tepkiler kizma, bagirma, tehdit
etme ya da surat asma geklinde olabilir. Sevgisinden siiphe
duymadig babasi, bir anda ona o6fkeyle bagirmaya baslar.
Cocuk o an fark etmese bile, yetiskin yagaminda hata yaptig1
zaman su digiinceden kurtulamaz: “Hata yaptim, ben yete-
rince iyi degilim” Hatta bazi durumlarda yapmadig: hatay
bile iizerine alir. Birisiyle tartigir, haksiz olmasa bile kendini
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haksiz goriir, hem de hig zorlanmadan... Bir tarafi hakl oldu-
gunu bilir ama yiizde 95’lik kisim ezici bir istiinliikle sava-
s1 kazanir. Ancak ebeveyn tepkilerine cevaben olumlu inang
da gelistirebilir. Babasi, kirilan ekran igin “Sorun degil ama
bir dahaki sefere daha dikkatli ol” dedigi zaman, gocuga eslik
eden diisiince farkh olur: Hata yaptim ama sorun degil. Bun-
dan sonra daha dikkatli olacagim.

Cekirdek inanglar, bizi cam sinirlarin icine hapseder. Ca-
min 6tesinde yagam tiim cazibesiyle bekler. Ama bu inanglar
olumsuz diisiince ve duygularla 6yle doludur ki ¢ogu insanin
potansiyellerinin altinda yagamasina neden olur. Yagamimiz-
da iyi bir i, mutlu iligkiler, daha fazla para kazanmak, atletik
bir viicuda sahip olmak, daha az kaygili ya da ofkeli olmak
gibi hedeflerimiz oldugunda, bir yerde takilip kalabiliriz. Ce-
kirdek inanglarinizin neler oldugunu kesfederek, onlar1 degis-
tirebilirsiniz. Bu kesif, bilingalt1 dedigimiz bu karanlik depoya
bir fenerle dalip aydinlatmay gerektirir.

En yaygin olumsuz ¢ekirdek inanglardan bazilar1 sunlardir:

“Degersizim.”

“Yeterince iyi degilim.”

“Sevilmeye layik degilim.”

“Iyi seyleri hak etmiyorum.”

“Cok kotii bir sey olacak.”

“Herkes beni elestirecek.”

“‘Bunu yapamam.”

“Cok yashyim.”

“Yanlis yerde dogmusum.”

“Bu hastalikla miicadele edemem.”
“X yasa gelince hastaliklar baglar”
“Sansimi1 kagirdim.”
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Olumsuz gekirdek inanqlarlrﬁzgkékenini kesfetmek icin
ipuglarina ihtiyacimiz var. Asagidaki sorular ile ipuglarini ya-
kalamaya ¢aligalim. $imdi, birka¢ dakika ayirarak kendinize
su sorular1 sorun:

“Bu diistince ve inanca, eslik eden amilari hatirhyor mu-
yum?”

“Bu diisiince ve hislerimle baglantil olan birisi var mi?”

“Bu kisi beni etiketleyen ya da tamimlayan belirli kelime ve
ifadeler kullandr mi?”

“Kendimi hangi kelimeler ve etiketlerle tanimliyorum?”

“Kendi kendime yaptigim elestiriler, bu kisinin/kisilerin kul-
landig kelime ve ifadelerle benzer mi?”

“Kendime karst neden sefkatli degilim?”

Beynimizi Kemiren Kurtguklar: Heterotelkinler

Heterotelkin, bagkalarindan gelen telkindir. Cocuklugu-
muzdan itibaren olumsuz telkin, ¢ok asina oldugumuz bir
durumdur. Bu telkinler baslangigta ebeveynlerimizden gelir-
ken, zamanla okul, arkadaglar ve farkli kisilerden de gelmeye
baslar. Aslinda yagam boyu olumsuz telkinlere maruz kaldig:-
miz1 soyleyebiliriz. Bir gocuk kendisine yapilan olumsuz tel-
kinleri kaydeder, ama bunlarla baga ¢ikamaz. Ciinkii bunlara
nasil kars1 koyacagini bilemez. Yetiskin olarak da neyi yapip
neyi yapamayacagimiza, hedefimize ulagip ulagsamayacagimi-
za dair birgok telkine maruz kaliriz. Bunlar genelde zamanla
unuturuz. Ama bu telkinler, inanglara déniisiir ve karanlk
depoda bekler. Biz farkinda olmadan cesaretimizi ve hevesi-
mizi kirar, korku ve kugku yaratirlar.
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Yagama baglilig1 ve nesesiyle taninan Sevilde kalp yeter-
sizligi belirtileri baglamigt. Bu, onun i¢in beklenmedik bir
durumdu. Bunun iiziintiisiinii yagarken yakin akrabalarindan
birisi ona sunu sdylemisti: Yiiziine hastalik oturmus. Sevil Ha-
nim, bir siire bu ciimlenin etkisinden kurtulamad. Hastaliga
teslim oldu ve pasif davranmaya bagladi. Sonra kendi yagam
enerjisini hatirladi. “Yiiziine oturan bu hastalik” igin neler
yapabilecegine odaklandi Tedavisine inandi, ama en ¢ok da
kalbinin giiciine inandi. Kendisine ve kalbine yaptig1 olumlu
telkinleri dinledi. Kisa siirede eski enerjisine ve yagsamina geri
dondii.

Bu tiir olumsuz telkinler, bir¢ok insanin umutlarini yitkma-
ya ve kendileri hakkinda yetersiz diisiinmelerine neden olu-
yor. Yasamin bir¢ok alaninda, bunlara kars: tetikte olmamiz
gerekir.

Iste bazi olumsuz heterotelkin drnekleri:
“Yapamazsin!”

“Asla bagarili olamazsin!”
“Senin kapasiten diisiik.”
“Aptalsin!”

“Keske hi¢ dogmasaydin!”

“Hi¢ sansin yok!”

“Ask diye bir sey yok!”

“Evlilik insan1 mutsuz eder!”
“Diinya kotiiye gidiyor!”

“Cok yaslandin!”

“Yashlik hastalik demektir!”

“Bu hastaliktan kurtulmak zor!”
“Kimseye giiven olmaz!”

“Yasin gecti artik emekli ol, kenara gekil!”
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Tim bu heterotelkinler daha dnemli bir duruma neden
olur: En 6nemli iligkimizin yani kendimizle iligkimizin nasil
gelisecegini belirler.

Benimle flgili Yanlis Olan Bir Sey Var!

Kendimizle iligkimiz nasil gelisir? Cocuklugunuza bakti-
ginizda, kendinizle ilgili aldiginiz mesajlar1 hizlica hatirlaya-
bilirsiniz. Anne babanizin size nasil davrandigini disiiniin.
Okul yillarinizi hatirlayin. Deneyimler sonucu olusan inang-
larimiz; kendimizi, digerlerini ve etrafimizdaki diinyay: nasil
algiladigimiz: belirler. Bunlarin bazilar1 dostumuz olur, ba-
zilar1 diilgmanimiz. Bazilar1 bize olumlu yonde hizmet eder,
bazilari ise engel olur.

Cogu kisi igin olumsuz inanglar ayni ciimleye kilitlenir:

“Benimle ilgili yanls olan bir sey var”

Yani heterotelkinler, inanglara doniiserek kendimizle
olan iligkimizi derinden zedeler. Kendimizle kurdugumuz bu
olumsuz iligki ise beden sagligimizi ve kalp sagligimizi etkiler.

Olumsuz inanglar, 6zsaygimizi ve 6zgiivenimizi diigiirir.
Bu iki kavram benzer goriinse de farklidir. Ozsayg: kendi-
nizle ilgili nasil hissettiginizi yansitir. Kendi kisisel degerini-
zi bilme ve anlama anlamina gelir. Eger yiiksek bir 6zsaygiya
sahipseniz, kendinizi seviyor ve deger veriyorsunuz demek-
tir. Eger biiyiirken siirekli, “Yeterince iyi degilsin, yeterince
zeki degilsin, yeterince sevilebilir degilsin!” gibi mesajlar al-

diysaniz, zamanla bunlara inanmaya baslarsiniz.
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Yetiskin yasamda da birgok sey 6zsayginiza zarar verebilir.
Ornegin uzun siireli sagliksiz bir iligki ya da zorlayici bir pat-
ron da 6zsayginizi diisiirebilir.

Ozgiiven ise daha ¢ok kendi kapasitemiz ve yeteneklerimiz
hakkinda nasil hissettigimizle ilgilidir. Ozgiivenimiz bazi ko-
nularda yiiksek bazi konularda diigiik olabilir. Yani durumdan
duruma farklilik gosterebilir. Ama hayatimizin her safthasinda
rol oynar. Bir hedefe ulagmaniza, bir hastalikla baga ¢ikma-
niza, karsilastiginiz engellerin iistesinden gelmenize ve mutlu
olmamza yardim eder. Kendinizi sevmeniz, saygi duymamz
ve kim oldugunuzla gurur duymaniz 6nemlidir. Peki, tiim
bunlarin kalp saghgimiz igin bir anlami var m1?

Evet, var; kendimizle ilgili iyi hissetmek elbette ki kalbimiz
i¢in de 6nemli. Bir ¢alismaya gore kendimiz, yagamimiz ve ba-
sarilarimiz hakkinda iyi hissetmek, kalp krizi riskini yiizde 13
oraninda azaltiyor. Bu oran, giiniimiizde kalp saghg: igin kul-
lanilan birgok ilacin etkinligine yakindir. Ayrica galigmalar,
bir kalp hastali1 sonrasinda kiginin 6zsaygisinin diistigiini
gosteriyor. Kalp damarlarinda sorun olan kisilerin benlik say-
gis1 ve ozguvenleri disiiyor, stresle basa ¢itkmada zorlaniyor-
lar. Hastaliktan 6nceki zamana gore kendilerini, bagkalarina
daha fazla bagimliymis gibi hissediyorlar. Bu durum, saglikli
olmak ve hastalikli olmak kavramlarina toplumun olumsuz
bakisini yansitiyor. “Kalbinizde bir sorun varsa, geri ¢ekilip
sadece hayati izleyin.” Ancak kalplerinde ciddi sorunlar olma-
sina ragmen, uzun yillar kaliteli ve aktif yagayan kisiler var. Bu
kisilerin farki olumsuz telkinlerin etkisinden kurtulup kendi-
lerine inanmalari ve olumlu telkin yapmalaridir.

Mutlu, dengeli ve saglikli bir yasam i¢in hem 6zsaygiya
hem de 6zgiivene sahip olmamiz gerekir. Kendiniz ve 6zsaygi-
niz hakkinda bir siire diigiiniin. Zamanda geriye gidin, 6nemli
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¢ocukluk anilariniza yeniden bakin. Ardindan 6zsaygi ve 6z-
givenleilgili su sorular: yanitlayin:

“Ozsayginizi ve dzgiiveninizi azaltan ya da artiran neleri
hatirhyorsunuz?”

“Ozsayginizin ve dzgiiveninizin diigtiigii bir an1 bulmaya
¢alisin. Ne olmustu? Size ne séylenmigti?”

Oniimiize Kurdugumuz Barikatlar: Hasta Olacagim!

Birgok kisi simdi ve gelecekteki sagligiyla ilgili olumsuz
inanglara sahip ve bunlar agagidaki tiirden ciimlelerle dile
getiriyor:

“Kendimle ilgili iyi hissetmek, saglikli ve enerjik olmak
istiyorum. Elimden geleni yapiyorum, ama istedigim gibi ol-
muyor. Kilo vermek ve sigaray:1 birakmak istiyorum. Hareke-
te gegiyorum ama devami gelmiyor. Tam biraz iyi hissedecek
gibi oluyorum, ama kisa siire sonra duygusal ve fiziksel olarak
kotii hissetmeye bagliyorum. Her yil viicudumun geriye gitti-
gini ve yaslandigimi hissediyorum. Yaghligim da agrilarla ve
hastaliklarla gegecek”

Inanglarimiz, saghgimizi ve iyilik hissimizi de etkiler. Hat-
ta gelecege kadar uzanip, ilerde saglhigimizin nasil olacagini da
belirler. Bilingli zihniniz iyilik haliniz i¢in ne kadar ugragirsa
ugragsin, kontrol bilingaltinda kalmaya devam eder. Yani sag-
likla ilgili tiim istekleriniz ve hedefleriniz yar1 yolda pes eder.

Peki, saglikla ilgili bu inanglar pratikte nasil ¢aligir?

Diyelim ki 5 yasinda atesli bir hastalik ge¢irdiniz. Anne ve
babaniz, tiim giiciiyle sizi iyilestirmek igin ellerinden geleni
yaptu. lyilestiniz de... Ama onlarin akrabalariniz ve komsula-
rinizla su konugmalarina tanik oldunuz: “Onun viicudu ¢ok
zayif ve dayaniksiz” Bu soz, hafizaniza ister istemez kazinir.
Iste gercek hayattan bir drnek:
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“Afrikals Cocuklara Benziyordu”

Sezgin, yataginda serumlarla yatarken kalp doktoru geldi ve
ona sorular sormaya bagsladi. Annesi, Sezgin'in konusmasina
izin vermeden neler oldugunu anlatmaya bagladi. Evde aniden
fenalasmigsti. Sonra ambulansla evlerine en yakin hastaneye git-
migler, oradan da ambulansla buraya gonderilmislerdi. Annesi
ona ¢ok iyi bakmugti, neden béyle oldugunu anlamamasti. Sonra
ekledi:

“Bu ¢ok zayiftr. Afrikali ¢ocuklara benziyordu. Ona ¢ok iyi
baktim. Beslenmesine ¢ok dikkat ettim. Vitaminler ve suruplar
verdim. Kilo ald: ve iyilesti. Onu saglikli hale ben getirdim. Bii-
yudiigiinde ona evlatlik oldugunu acikladim. ‘Oglum...” dedim.
Annenle baban olmiigtii. Ben seni yanima almasam sen de
olecektin. Benim sayemde kurtuldun.’ $imdi oglum yine hasta.
Kalbi zayiflads. 120 kilo oldu.”

Sezgin, tiim bunlari sessiz ama yiiziinde bir minnet ifadesiyle
dinliyordu. Babasini ve annesini 3 yasinda bir trafik kazasinda
kaybetmisti. Cocuk sahibi olmak isteyen, ama tiim ¢abalarina
ragmen hamile kalamayan bu kadin akrabas: onu evlat edin-
di. O kadin Sezgine bakmus, biiyiitmiis ve annesi olmustu. Ama
tiim bu olanlar1 her yerde anlatiyor, “Ben iyi bir anneyim, ona
¢ok iyi baktim” diyordu. Sezgin erken yasta viicudunun daya-
niksiz ve oliim sinirinda olduguna dair bir inanci benimsemigti.
Herhangi bir hastalikla karsilastiginda, “zayif ve saglksiz” ol-
duguna dair bu inang karsisina dikiliyordu. Kendi icin hayata
tutunmay: tutkuyla istese de bilingaltinda hastalikli, zayif vii-
cutlu ve her an 6lme inanci onu engelliyordu. Bu inang, onun
kendi bedenine yaptig1 eziyete devam etmesine neden oluyordu.
Ne de olsa olecekti. Kalp ilaglarini kullanmiyordu. Alkol ve si-
gara kullanmaya devam ediyordu. Sezgin 26 yasindayd: ve 3
yasinda oldugu gibi yine oliimiin esigindeydi.
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Ertesi giin viicudundaki_ddem azalmisti. Doktor sabah ge-
lip nasil oldugunu sordu. Sezgin dalgindi, “Daha iyiyim” dedi.
Doktor, moral durumunun iyilesmesi igin 6nemli oldugunu ve
bir psikologla goriismesinin iyi olacagini soyledi. “Olur” dedi
sakince. Zaten hep nahif ve uyumluydu. Psikologla ilk goriis-
mesinde tiim yasamini, bugiine nasil zorluklarla geldigini an-
latti. Bu inanglari ve saghgini bozan davranislar: tizerinde ko-
nugsurken sok edici bir gergegin farkina vardi. Kendisine kars
derinden gelen degersizlik diisiincelerine sahip oldugunu anla-
di. Anne babasi olmiistii ve onu terk etmisti. Kendisini evlat
edinen annesinin ona siirekli aciomasindan rahatsizlik duymaya
basladi. Annesinin kendisi hakkindaki “zay:f ve sagliksiz oldu-
gu” inancim sorgulamadan devralmigti. Devraldigi diger bir sey
de iyilesmek icin sectigi yontemdi: Ne zaman kendini yorgun ve
bitkin hissetse, hemen buzdolabini agip ne varsa yemek istiyor-
du. Yillar iginde bedeni kilo almis, ama hayatta kalacagina olan
inanct hep zayif kalmasti.

Sezgin, 3 yasindaki oglunu diisiindii. Ona karst nasil da
hassasti. Onun hep iyi, gii¢lii ve harika oldugunu soyliiyordu.
Ama simdi, bu olumlu ciimleleri artik kendisine de séylemesi
gerektigini anladi. Hastaneden taburcu olduktan sonra, evdeki
ilk giinlerini derin diisiincelerle gegirdi. Esas konu neydi? Evet,
kalbi hastaydi. Ama o yine de elinden geleni yapmali ve yasa-
maliydr. Ciinkii yasamak istiyordu ve bunun igin ne yapmast
gerektigini artik biliyordu. Kararini vermisti: Bedenine ve kal-
bine hak ettigi 6zeni ve sefkati gésterecekti. Ilk isi, komodinin
iizerindeki sigara paketini ¢ope atmak oldu. Annesine seslendi.
Ilaglarinin yerini sordu. Mutfaktan bir bardak su alip ilaglariny
icti. Oglunu alip sahile gitmeye karar verdi. Icinde uyanmaya
baslayan huzuru ve yasama coskusunu hissetti. Diinyaya gel-
mis her canli gibi onun da bu diinyada bir yeri vardi. Elinden
gelenin en iyisini yapmaya tiim kalbiyle karar verdi.
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Sezgin simdi kendi saghginin bas mimari. Sigara kullanm-
yor. Diyetisyene gidiyor ve her hafta verdigi kilolar kalbini daha
da rahatlatiyor. Her firsatta ogluyla sahile inip yiiriiyor. Arka-
daslariyla alkol ve sigara ortamlarina girmiyor. Onlardan bir
ricast oldu; pazar giinleri hep birlikte piknik yapmay ve agik
havada zaman gegirmeyi teklif etti. Arkadaslariyla piknige gi-
diyor. Annesi ne zaman ona yemesi igin bir tabak getirse artik
nazikge reddediyor.

Kiigiik yaslarda benimsedigimiz bu inanglar1 degistirmek
i¢in asla ge¢ degildir. Bazen viriislerle dolu bilgisayarimizi
formatlamamiz ve giincellememiz gerekir. Giincelleme yapil-
mayan bilgisayarlarimiz ve telefonlarimiz gibi, bedenimiz ve
zihnimiz de yavagslar.

Saglikla ilgili inanglariniz1 kesfetmek, fiziksel ve duygusal
iyilik haliniz igin atabileceginiz en 6nemli adimdir. $imdi, bu
kayitli inanglar: silmek i¢in onlara yakindan bakalim.

Saglikla ilgili olumsuz inanglar:

« 40’1indan sonra beden ¢okmeye baglar.

« Yas ilerledik¢e organlar bozulmaya baslar, mutlaka kro-
nik bir hastalik olur ve bundan kaginmanin yolu yoktur.

o Ailenizde kalp hastas: varsa, siz de kesin kalp hastasi
olursunuz.

o Beyin hiicreleri yaslandikga 6liir ve yerine yenisi gelmez.

« Hem yash hem de saglikli ve mutlu olmak miimkiin de-
gildir.

« Bir kez hasta olan birisi bir daha toparlanmaz.

» Gegmiste yaptig1 hatalar, insani hasta eder.
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» Saglikli yasamakla alkol, sigara kullanmak arasinda fark
yok, herkes dlecek,

Bu inanglardan herhangi birisi size yakin geliyor mu? Sag-
liginiz s6z konusu oldugunda nasil davraniyorsunuz? Hasta-
liklara bakis a¢iniz nasil? Yukaridaki her bir inanca kars1 ne
diigiindiigiiniizii bir kagida yazin.

Bazilar igin saglikli olmak, sadece bir sanstir ve aileden
aldig1 genlerle ilgilidir. Bu nedenle kendilerine dikkat edip
etmemek bir ise yaramaz. Oniine gegilemez bir kader onlari
beklemektedir. Hastalikla karsilagan ¢ogu insan da kosulsuz
sartsiz teslim olmakta ve sadece verilen ilaglari alarak pasif bir
moda ge¢mektedir. Ama temel inanglar1 6liime yaklagmakta
olduklaridir. Kendilerini gézden ¢ikarirlar. Ne yazik ki yakin-
lar1 da “hasta” etiketini onlara yapistirip bu pasifligi destekler.
Bazilar1 da hastalig1 6nemsemeyip ilaglar1 almaz ve bedenleri
izerindeki yikic1 davraniglara devam eder. Bedenimiz tizerin-
deki sorumlulugumuz énemlidir. Iyilesmek igin, pasif kalmak
yerine aktif olmak ve zihnimizi yeniden egitmemiz gerekir.

Giiniimiizde “saglikli olma” kavram artik yeniden tanim-
lanmaya baglandi. Eskiden yiiksek tansiyon, seker hastalig,
kalp hastalig1 gibi hastaliklara sahip olmayan kisiler “saglikly”
olarak tanimlaniyordu. Yani saglikli olmak higbir hastaligin
olmamasi anlamina geliyordu. Ancak yeni ve daha insancil bir
yaklagim var. Bu yaklagim zihin, beden ve ruh arasindaki baga
ve sagligin sadece “hasta olmamaktan” daha fazlasi olduguna
vurgu yapiyor. Kisinin kronik bir hastalig olsa bile, yagami-
nin sorumlulugunu iistleniyor ve gevresiyle etkilesimini siir-
diirityorsa bu kisi “saglikli” tanimina giriyor.

Fiziksel olarak ¢ok sagliklisiniz ama yasgam doyumunuz
diisiik, yaptiginiz higbir sey sizi yeterince mutlu etmiyor.
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Ya da tam tersi: Kronik bir hastaliginiz var, bu hastaligin
yasaminzi sinirlayan bazi belirtileri var. Ama yine de yagam
doyumunuz yiiksek. Ciinkii imkanlar elverdigi olgiide size iyi
hissettiren aktivitelerle mutlu olmay1 segiyorsunuz.

Yaklagik on alt1 yildir agir bir akciger hastalig1 olan Enver
i¢cin de durum aynen boyleydi. Bir kirtasiyesi vardi ve ¢aligma-
ya devam ediyordu. Akciger sorunuyla ilgili ilaglarini diizenli
kullantyor ve kontrollerine zamaninda geliyordu. Hayat1 asla
birakmamisti. Yakinlarinin, “Kirtasiyeyi kapat ve evde dinlen”
baskilarina kars1 koydu. Dikkatini iglerine vermek, kirtasiye-
yi diizenlemek, her giin gelen farkli miisterilerle kisa da olsa
sohbet etmek ona iyi geliyordu. Geriye ¢ekilmemis, hastalik
belirtilerini daha ok hissedecegi pasif yagami kabul etmemis-
ti. Giderek kendi bedenini daha ¢ok tanimigt. Olumlu bakis
agis1 ve giinlilk yagamini diizenlemesi, onun kendisini “hasta”
degil, “saglikl” hissetmesine yardim etmisti.

Inancin Biyolojisi kitabinin yazar1 biyolog Bruce Lipton,
yillarca yiirittigi ¢aliymalarla saghk, bagari, mutluluk gibi
kavramlarin genler tarafindan belirlenmedigini gostermistir.
Lipton'a gore, gekirdek inanglarimiz1 degistirerek hiicreleri-
mizin gelisimini ve isleyisini degistirebiliriz. Yani “genetigin
kurbanlar1” degiliz. Saglik ve hastaligin kotii genlerden geldi-
gi diisiincesine meydan okuyup, yeni senaryolar yazabiliriz.
Cinkii inanglarimiz biyolojimizi degistirir.

Bu tiir ¢aligmalar inanglarimizin, diigiince tarzimizin vii-
cudumuz tizerindeki etkisini bir kez daha hatirlatiyor. Zih-
nimizi bu digiincelerden arindirmak ve olumlu olanlarla
degistirmek, saghkl bir kalp-beyin mesajlagmas: ve kisa ya
da uzun vadeli saghgimiz igin kullanabilecegimiz en etkili
yontemdir.
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Kalbini Dinle, Ruhunu Formatla

Yukarida ifade edildigi gibi, gocuklugumuzdan itibaren al-
digimiz mesajlar kirr;\éTdugumuzu, nasil hissettigimizi ve nasil
tepki verdigimizi 6nemli 6lgiide etkiler. Bu mesajlar zihnimiz-
de déniip duran seritlere déniigiir. Ozellikle zayif, savunma-
s1z, garesiz hissettigimiz durumlarda hep ayni kalip ciimleleri
tekrar ederiz. Bunlara i¢ diyalog diyoruz. Yani igimizdeki bir
ses, siirekli can sikici giiriiltiiler gikararak sistemimizi bozar.
Kendinizi agir1 derecede elestiriyorsaniz, yalmz degilsiniz. I¢-
sesinizi degistirmek, onun ne sdyledigini fark etmekle baslar.
Bir kez o sese “Dur!” dediginizde, onun mesajlarini1 da yavas
yavas degistirebilirsiniz.

Simdi, kendinize igsesinizi gercekten sevip sevmediginizi
sorun. Sevmiyorsaniz, kendinizle mutlu olmanizi engelleyen
bu sesle vedalasabilirsiniz. Yumusak bir igses yani kalp sesi,
kendinize verdiginiz degeri artirir. Bunun 6dilii, size daha
mutlu ve kendinizle barigik bir yagam sunmasidir. Bu 6diili
kazanmaya deger. Yasamla ilgili daha olumlu diisiinmeye ve
daha iyi kararlar almaya baglarsiniz. Radyo dinlerken begen-
mediginiz kanali degistirdiginiz gibi, i¢sesinizin frekansin
da degistirebilirsiniz. Igseslerimiz de sadece bir tane degildir.
Daha 6nce hig bilmediginiz bir frekans, size tam da istediginiz
melodiyi sunabilir. Tek bir frekansta takili kalmayin.

Sagligimiz, yagamimiz ve mutlulugumuz i¢in yeni inang-
lar1 nasil olusturabiliriz? Oncelikle degerli oldugunuzu, yapa-
bileceginizi ve i¢inizde yeterli kapasite oldugunu bilin. Birgok
kisi olumsuz inanglarini kesfedip, kendisiyle barigmanin 6dii-
linti almig durumda. Siz de yapabilirsiniz. Cocukken yete-
rince sevilmemis ve deger gormemis olmak, kendinize ayni
sekilde davranmanizi hakli ¢ikarmaz. Yetigkin insanlar olarak
kendinizi sevme sorumlulugunu almaniz gerekir. Yani bir
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nevi kendi kendinizin ebeveyni olup, iginizdeki ¢ocuga sahip
¢ikmalisiniz.

Beynimizin olumsuz diigiinmeye egilimi var. Oyleyse
soylediklerinizin farkinda olmali ve siirekli olarak kendinizi
durdurmalisiniz. I¢sesiniz acimasiz bir elegtirmen gibi siirek-
li konugur. lyi hissetmeye en ¢ok ihtiyaciniz olan zamanda,
daha da sertlesir. Kendinizi sevmek ve 6zsayginizi artirmak
isterseniz, giin boyu size ayn1 mesajlar1 sdyleyen ig elestirme-
ninizi degistirmeniz gerekir. Yoksa sizi acimasizca yerden yere
vurmak i¢in higbir firsat1 kagirmaz. Bu olumsuz sesi hedefine
ulagmadan fark etmeli ve durdurmalisiniz.

Simdi birkag dakika boyunca, zihninizde giin boyu tekrar
ettiginiz ciimleleri diigiiniin. Igsesiniz neler séylilyor? Yikici
mi1 yoksa yapici m1 konugsuyor? Bir hata yaptiginizda kendi-
nize, “Yine yaptim, ¢ok aptalim!” m1 diyorsunuz, yoksa “Hata
yaptim, daha dikkatli olacagim” mi1 diyorsunuz?

Simdi, bir kagidin ortasina ¢izgi ¢izin. Cizginin bir tarafi-
na, aleyhinizde ¢aligan ciimleleri yazin. Bunlar1 tanimladik-
tan sonra, karsit diigiinceleri yani olumlu olanlar1 ¢izginin
diger tarafina yazin. Son olarak aleyhinizde degil, yaninizda
olan igsesinizle birlikte ¢aliymaya baslayin. Bu diisiinceler size
inandiric1 gelmese de onlar: tekrarlamak belirgin bir etki ya-
ratir. I¢sesiniz olumsuz diisiinceleri savunmaya kalktiginda
nazikge susturun ve tekrara devam edin.

I¢ elestirmeninizin baskin ciimlelerini belirlediniz. Kargit
olan olumlu ciimleleri de yazdiniz. Bu konuda deneyebilece-
giniz ¢ok basit bir teknik var: Bu olumsuz diisiince geldigi za-
man, hemen farkina varip “Iptal” ya da “Gegersiz” gibi basit
bir kelime séylemek. Ya da olumsuz diigiinceyi yumrugunuzla
pargaladiginizi hayal edebilirsiniz. Yani elestirel sesinize “Dur,
hi¢ de 6yle degil!” diyerek karsi ¢itkmalisiniz. Bu teknigi sik
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uyguladiginizda, i¢ elestirmeniniz susmak zorunda kalir. Ara-
da sesini duyursa da ciliz bir ses olarak kalir ve ¢ok da dikkate
almazsiniz. Yeni diigiinme sekliyle rahatlayan zihniniz, kalbi-
nize de olumlu mesajlargonderir. Unutmayin frekans: degis-
tirmek sizin elinizde.

Nosebo Etkisine Kars1 Plasebo Etkisi

“Iginizde kendi kendinizi tedavi edecek giice sahip oldugu-
nuzu kavradigimzda, o giice ne zaman ihtiyag duyarsamz onu
kullanabilirsiniz.”

— Emile Coue

Emile Coue, 1882'de eczacihik fakiiltesini bitirip eczaci
olarak galiymaya baglayan bir Fransizdi. Bir giin eczanesine
kronik agrilarindan sikayet eden birisi geldi. Coue, bu adama
bir ilag verdi ve “Bu Paristen yeni gelen ¢ok giiglii bir ilag.
Bunu kullanin, agrilariniz gegecek” dedi. Aslinda ilacin tib-
bi bir degeri yoktu. flac1 alan adam birkag giin sonra eczane-
ye geldi, ytiziinde 1s1ltil1 bir giilimseme vardi. Agrilarindan
kurtulmustu. Coue, bundan sonra hastalara ilag verirken ilag
kutularinin tizerine olumlu ciimleler yazmaya bagladi. Fark
etti ki ilag kutulari iizerine, “Size iyi gelecek” tiiriinden notlar
yazdig: kisiler, not yazmadig kisilere gore daha ¢abuk iyilesi-
yordu. Bu teknik, elbette ki tek basina degil, ilaglarla birlikte
ise yartyordu. Coue, olumlu telkinin giiciiniin farkina vard
ve oto-telkin olarak bilinen yontemi gelistirdi. Kisaca olumlu
ciimleler ve hayal giicii, bir insanin iyilesmesine yardimci olu-
yordu. Coue, su iinlii telkini her sabah ve her aksam yirmi kez
sOylemenin 6nemli etkiler yaratacagini sdylemistir:
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“Her giin her yonden iyiye, daha iyiye gidiyorum.”

Emile Coue “plasebo” teknigini kullanmistir Plasebo La-
tince “Memnun edecegim” anlamina gelir. Nosebo ise tam ter-
sidir, “Zarar verecegim” anlamina gelir. Bu iki kavram, kendi
saghiginiza iligkin olumlu ya da olumsuz diisiinmekle ilgilidir.
Ornegin size verilen bir tedavi ya da ilacin etkili olmayacagina
inaniyorsaniz “nosebo etkisi” devreye girer. Olumlu diigiince
ile kendi kendinize umut verebileceginiz gibi, olumsuz dii-
stince ile tiim umutlarinizi rafa kaldirabilirsiniz.

Bir doktorun hastasina yaptig1 6miir bigme konugmasini
bilirsiniz: “Alt1 aylik émriin kald1” Istatistiklerin diginda ka-
lan 6rnekler, olumlu diisiince giiciiniin kanitlanidir. Cagla, bu
orneklerden sadece birisiydi.

“Istatistiklere Kars: Savas Agmak”

Cagla; annesi, babasi ve amcast ile doktorun gelmesini bek-
liyordu. Kalbinin iflas ettigini defalarca duymustu ama yine de
bu doktordan umutluydu. Ameliyathaneden gelen doktor on-
lar1 odasina aldi, “Gegmis olsun” dedi. Bilgisayar ekramindan
sonuglara bakti ve “Cagla senin kalbin tiikenmis durumda.
Muhtemelen bir yil icinde hayatini kaybedebilirsin, istatistikler
bunu soyliiyor” dedi.

Caglamin gozleri doldu. Zar zor cesaretini toplayabildi.
“Belki yeni bir ilag cikmgtir diye diisiinmiistiim” dedi.

“Hayir...” dedi doktor. “Ben sana istatistikleri séyliiyorum.
Simdilik ilaglarini kullanmaya devam et, belki dedigin gibi ile-
ride yeni bir ilag gikar”

Cagla istatistiklerin disina ¢ikmigts. Tam 3 yil 6nce soylenen
ve zehirli bir ok gibi kalbine saplanan istatistiklere inat hayata
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asildi. Kendi igindeki giice inandi. Tiim ailesi ve arkadaglari ya-
mindaydi. Hig galisamayacagini diistiniirken, bir anda kararini
degistirdi. Ozel bir hastaneye is basvurusu yapti ve kabul edildi.
Cagla yeniden hayata baglanmisti. Direnmesine ve istatistikle-
ri bozmasina yardimci olan bir gelisme daha oldu: Cagla asik
oldu. Kalbi tamamen iyilesmese de yeni tedavi secenekleri ko-
nusunda her zaman umudu var.

Saghginiz ne durumda olursa olsun, kullandiginiz tiim
ilaglara, tedavilere, olumlu diisiincenin giiciine ve iyi olaca-
giniza dair inancinizi asla kaybetmeyin. Ongoriilemez kader
konusunda higbirimizin bir etkisi olmasa da saglhigimiza kat-
kida bulunmak, bizim etki alanimizdadir.

Bilingaltimizla Etkili iletisim Kurma Yontemleri

Inanglarimizi derinden ve kalic1 bir gekilde degistirmek
i¢in, bilingaltindaki kaliplar: ve isleyis bi¢imini diizenlemek
gerekir. Her giin sadece 5-10 dakika ayirarak bilingaltinin
giiciinii nasil olumlu yonde kullanacaginiz1 6grenebilirsiniz.
Bilingaltiniza ugragmasi igin yeni olumlu inanglar verirseniz,
olumsuz kayitlar silinir. Ciinkii bir diigiince bilingaltina veril-
diginde, bilingalt1 bunu bagarmak igin aktif olarak ¢aliymaya
baslar.

Sonug almak igin, bu teknikleri uygulamaya zaman ayr-
maniz ve istikrarli olmaniz gerekir. Siireklilik gok dnemlidir.
Egzersiz yaptiginizda kaslariniz nasil sekil alirsa, zihinsel kas-
lariniz igin de ayni sey gegerlidir.

Saghginizla ilgili temel amaciniz: belirledikten sonra, ig-
diinyanizla baglanti kurmaniz ve bununla ilgili engelleri bul-
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manuz gerekiyor. Ornegin; agrilardan uzak, enerjinizin yiiksek
oldugu, bedeniniz ve kalbiniz i¢in ideal bir yagama ulagmak
istiyorsunuz. Bu konuda kendinize su sorular: sorabilirsiniz:

“Saglikli olmak ve iyi hissetmekten beni alikoyan nedir?”
“Hangi bilingalt: zihin engellerim var?”
“Saghksiz ahigkanliklarimi birakmama engel olan nedir?”

“Bu konudaki inanglarim neler?”

Yerlesmis olumsuz inanglarimzi sorgulayin. Dogru cevap-
lar1 bulana kadar kendinize sormaya devam edin. Ailenize
ve arkadaglariniza, saglikla ilgili inanglar1 hakkinda sorular
sorun. Ornegin, onlara gére saglik ve hastalik ne ifade edi-
yor? Cevaplar size farkli bakis agilarin1 gosterecek ve ilham
verecek.

Bilingaltimiz1 Yeniden Programlayin

1. Korku Yerine Sevgi ve Sefkatle Yagamay1 Se¢in

Olumlu inanglar, viicudunuzun ve ruhunuzun gelismesini
saglar. Yasam gozliigiiniizde birgok filtre vardir. Koyu renk-
li filtreler, her seyi olumsuz gormenize neden olur. Bu hem
zihninizi hem viicudunuzu hastaliklara kars1 daha dayaniksiz
kilar. Korku iginde bir yagam siirmenize neden olur. Isiltili ve
canl filtreler ise yagamdaki detaylar1 ve umudu gérebilmenizi
saglar.

Ilk kural: Gozliigii degistirmek. Sevgi ve umut iginde ya-
samay! tercih edebilirsiniz. Korkuya teslim olmak ve sevgiye
direnmek yerine, kalbimizin rehberliginde sevginin olaganiis-
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tii etkilerini kullanabiliriz. Kendinizle ilgili sevdiginiz y6nleri
her zaman hatirlayin. “Kalp ve Beyin Catigmasr” boliimiinde
belirttigimiz gibi, modern tip fiziksel verilere odakland: ve
nasil hissettigimiz konusu diglanmaya bagland1. Korku, iiziin-
tii gibi duygular hastaliklara kars: etkisizdir. Sevgi ve sefkat
koruyucu ve iyilestiricidir. Beynin olumsuza olan egilimini alt
edip, kalbin olumluya olan inancini besleyin. Korku, sevgiden
daha giigludiir. Kalp. 5@12 i¢in kisa vadeli diigiinmek ye-
rine, uzun vadeli diisiiniin.

2. Senaryoyu Degistirin

Bizi sinirlayan ¢ekirdek inanglar, yasamimiz hakkinda bir
senaryoya doniigiir. Senaryo bagkalar: tarafindan yazilmigtir.
Bu senaryoyu degistirmek igin kalemi elinize almaniz gerekir.
Genetik mirasla ve neyi yapabileceginizle ilgili size dayatilan
olumsuz telkinleri kesfettikten sonra, simdi yeni seyler yazin.
Senaryonun birinci kurali, gergekgi bir plan ve yeni malzeme-
ler ile hikédyeyi mutlu sona ulagtirmaktir.

Bir ¢ekirdek inang secin. Bu inancin tam tersini yazin. Or-
negin:

“Yetersizim!” yerine yeterli oldugunuz ve gelistirebilecegi-
niz kisilik 6zelliklerinizi yazin.

“Viicudum ve kalbim savunmasiz!” demek yerine, bedeni-
nizdeki giiglii 6zelliklerinizi diigiiniin.

Simdi senaryonuzu bu yeni inanglara gore giincelleyin.
3. Duygusal Kalkan Gelistirin

lyilik hepimizin dogasinda vardir. Savunma silahlarimizi
tanimamiz ve dogamizda var olan “iyi yagsama” giidiimiizii
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harekete gecirmemiz gerekiyor. Bize yakin ya da uzak olan
¢ogu kisi umudumuzu yok eden yorumlar yapabilir. Farkin-
da olmadan bunlarin bizi etkilemesine izin veririz. Hevesinizi
kiran, umudunuzu yok eden bu heterotelkinlere kars1 duygu-
sal bir kalkan olugturmalisiniz. Ciinkii ciddiye almasak da ¢o-
cukken oldugu gibi yetiskin oldugumuzda da s6ylenen sozlere
kars1 savunmasiz olabiliyoruz. Ama bu savunmay giiglendir-
mek bizim elimizde. Tipk: Sedef’in yaptig: gibi.

Sedef bir buguk yil kanserle miicadele etmisti. Etrafinda
ona olumlu destek veren ¢ok az kisi vardi. Herkes ona enin-
de sonunda o6lecek gibi bakiyordu. Yakinlari ona bulagici bir
hastalig1 varmis gibi davrandi ve onu bu zorlu doneminde
yalniz biraktilar. Sedef tiim bu olumsuz telkinleri redde-
derek kendisini iyilesmeye adadi. Bu siire¢ devam ederken
beklenmedik bir anda gegirdigi kalp krizi bile onu hayattan
koparmadi. Kendisine olumsuz ve incitici davranan herkese
kars1 duygusal bir kalkan gelistirdi. Tedavisi siiresince sade-
ce sevgi ve sefkatle destek veren kisilerle goriistii. Sahilde
uzun yiriyiisler yapti, miizik dinledi. Esine ve ogluna siki
siki sarild1. O simdi hayat1 dolu dolu yagamaya devam edi-
yor. Yeniden iyi hissetmenin ve bagardiklarinin mutlulugu-
nu yagiyor ve kendisiyle gurur duyuyor. Bu siiregte 6grendigi
en 6nemli ey ise kendini sevmek oldu.

4. Sonucu Hayal Edin

Yasamimizi ve diigiince tarzimizi yeniden yapilandirmak
i¢in elimizdeki en degerli silahlardan biri de hayal etme/gor-
sellestirme teknigidir. Fransiz psikolog Emile Coue’ya gore:
“Irade ve hayal giicii ¢atigmaya girdiginde, kazanan her za-
man hayal giicii olacaktir” Bilingalti1 yanhs ve dogru arasin-
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da ayrim yapmadigindan, eski hikayeleri anlatmay: biraka-
rak istediginiz hikayeleri yazmaya baslayin. Ancak burada
o6nemli bir detay var. Son donem popiiler olan kisisel geligim
kitaplarindaki 6nerilerden bahsetmiyoruz: Sadece olumlu
disiinmek yeterli degil. Bir mimar gibi diisiinerek 6nce ha-
yal edin, tasarlayin ve ¢iziminizi somut hale getirmek igin
adimlar atin.

Hayal etmenin olaganiistii etkileri vardir. 1970’1 yillar-
da bir onkolog ve bir psikolog, kanser tanis1 almig kisilerle
¢alistr. Caliymada im/ajiﬁasyon, yani hayal etme teknigi kul-
lanildi. Amaglari, héyal etme yoluyla viicudun kanser hiicre-
leriyle savagmasina yardim etmekti. Kanser tanisi almig her
bir hastaya yonergeler verilerek hayallerinde canlandirma
yapmalari istendi. Bunu yapan kanser hastalari, belirgin bir
sekilde daha iyiye gitti. Yagam kaliteleri ve siireleri uzadu.

Once birkag adimla gevseme moduna gegin, sonra alfa
beyin dalgalarini artiran bir miizik agin (alfa miizigi olarak
da adlandirilan bu miizige Youtube gibi kanallardan kolay-
likla ulagabilirsiniz).

Ikinci olarak, derin nefes egzersizleri yapin. Burnunuz-
dan 3 saniye derin nefes alin. Nefesinizin akcigerlerden asa-
giya dogru karniniza indigini hissedin. Sonra nefesinizin
tekrar akcigerlerinize ¢iktigini hissedin. Nefes agzinizdan 3
saniyede ¢iksin.

Simdi, asagidaki adimlar izleyin:

Bir amag belirleyin (sigaray: birakma, saglikli bes-

lenme, spora baglama gibi).
 Sonucu hayal edin. Bu sonuca ulagtiginiz zaman ya-
saminizin nasil olacagini hayal edin. Nasil bir gorsel hayal
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ediyorsunuz? Bunu bir fotograf ya da video seklinde olabil-
digince ayrintili hayal edin.

o Istediginiz sonuca ulagmanin nasil hissettirdigine
odaklanin. Neredesiniz? Etrafinizda kimler var? Neler var?
Hangi renkleri goriiyorsunuz? Hangi sesleri duyuyorsunuz?
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OFKE, DEPRESYON, KAYGI VE KALP



“Olumsuz duygular istenmeyen misafirlere benzer. Kapimizin
esiginde goriinmeleri, kalma haklar: oldugu anlamina gelmez.”
- Deepak Chopra
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“Kalpler Yakinlastikca Ofke Azalir”

Ogrencileriyle Ganj Nehri'ni ziyaret eden Hintli bir bilge, bir-
birlerine dfkeyle bagiran bir aile gérmiis. Ogrencilerine sormus:
“Insanlar birbirlerine neden bagirirlar?”

Bir siire diistinen égrencilerinden bir tanesi, “Sakinligimizi
kaybettiginiz icin birbirimize bagiririz” demis.

Bunun iizerine bilge yeniden sormus: “Ama yam basimizda
oturan kisiye neden bagiralim? Soyleyeceklerimizi yumugsak bir
sekilde de soyleyebiliriz.”

Ogrencilerin verdigi cevaplardan tatmin olmayan bilge en so-
nunda agiklamis: /

“Iki insan birbirine kizdiginda; kalpleri ¢ok uzaklasir. Bu
uzak mesafeden birbirlerini duyabilmek i¢in bagirmak zorunda
kalirlar. Ama iki kisi birbirini sevdiginde ne olur? Birbirlerine ba-
girmazlar, yumugsak bir sekilde konusurlar. Ciinkii kalpleri gok
yakindir. Aralarinda mesafe ya yoktur ya da ¢ok azdir”

Bilge devam etmis: “Peki, iki kisi birbirini daha ¢ok severse ne
olur? Onlar artik konusmaz, birbirlerine sadece fisildarlar. Bir
siire sonra konusmalarina bile gerek kalmaz, sadece birbirlerine
bakmalar1 bile yeter”

Bilge dgrencilerine bakarak devam etmis: “Tartistigimz za-
man, kalplerinizin uzaklasmasina izin vermeyin. Bu mesafeyi
biiyiitecek sozler soylemeyin. Bir giin gelir ve bu mesafe oyle
artar ki geri doniip birbirinize yakinlasacak yolu bulamayabi-
lirsiniz.”

Ofke en giiglii duygularimizdan biridir. Hepimiz éfkeleniriz.
Ofkeyi kiigiik dozlarda yagamak saglikli ve normal bir durum-
dur, ancak siddetli 6fkenin yikia etkileri olabilmektedir. Ofkeyi
kontrol edebilmenin kalp sagligimiz agisindan paha bigilemez
bir degeri var. Ciinkii tiim olumsuz duygular iginde kalbimize
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en gok zarar veren duygu 6fkedir. ABD’nin Yale Universitesinde
yapilan bir aragtirmaya gore ani 6fke, kalpte elektriksel denge-
sizlik yaratarak kalp atiglarin1 diizensiz hale getirmekte ve kalp
krizi riskini artirmaktadir. Yani kalp saghgimiz1 bozan ve kalp
hastaliklarina bizi duyarh hale getiren duygularin en baginda
ofke vardir. Cogumuz 6fkenin etkisinin kiigiik ve kisa 6miirli
oldugunu disiiniiriiz, ancak bu kisa 6miirlii duygu; kalp krizi,
felg veya 6liimciil kalp ritim bozuklugunu tetikleyebilmektedir.

Peki, 6fke fiziksel olarak ne yapar? Ofke, kan basincini yiik-
selterek kalbin yiikiinii artirir. Ayrica adrenalin hormonunun
salinimini da artirmaktadir. Bu durum, kalbin daha hizli atma-
sina ve kan basincinin yiikselmesine neden olur. Yogun ofke,
kanin pihtilagma olasihigini da artirmaktadir. Bu durum, da-
marlarda birikmis kolesterol yiiklii plaklar varsa tehlike yaratr.
Kisaca bu, kalp krizi ya da felg riskinin artmasi anlamina gelir.

Peki, 6tkenin duygusal agidan maliyeti nedir? Ofke; kaygt,
sugluluk ve degersizlik duygularini koriikler. Siirekli 6fke, de-
gerli iliskilerimizi kaybetmemize, ayn1 zamanda hem kendimi-
zi hem etrafimizi mutsuz etmemize neden olur. Yani 6fke hem
fiziksel hem de duygusal tahribat yaratarak kalp saghgimizi
etkiler. O zaman, normal bir duygu olan 6fkeyi ne zaman bir
problem olarak gormeliyiz? Cevap ok net: Saghgimiz;, iliskile-
rimizi ve giinliik yasantimiz1 olumsuz etkilediginde, ofke artik
bir problem haline gelmistir.

Mazeretim Var, Asabiyim Ben!
Ofkelendigimiz zaman bagirmak, belkibir seyleri firlatmak

ya da daha fazlasin1 yapmak iyi gelir, rahatlatir gibi yanhs bir
inanis var. Bu konuda bilimsel galigmalar ne diyor? Ofkenin
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kalbimiz iizerindeki olumsuz etkisi bir¢ok ¢aligmanin konusu
olmustur. Bu ¢aligmalarda, saglikli ve kalp hastasi olan kisiler
kargilagtirilmig. Konuyla ilgili 40 aragtirmanin analiz edildi-
gi bir galiymada hem saglikli hem de kalp hastalig1 olanlarda
ofke ve diigmanligin kalp rahatsizliklar: riskini artirdig goste-
rilmigtir. Ilging sonuglardan birisi de sudur: Saglikli gruptaki
erkeklerde 6fkenin kalp iizerindeki zararl etkileri, kadinlara
gore daha fazladir. Yani ofke, saglikli erkeklerin kalbine ka-
dinlarin kalbine verdiginden daha fazla zarar vermektedir.
Harvard Universitesi Tip Fakiiltesinde yapilan bir aragtir-
mada 6fkenin kalp krizi tizerindeki etkisi incelenmis. 2014’te
Avrupa Kalp Dergisinde yayimlanan bu galisma, ofke ve kalp
krizi arasindaki baglantiy1 genis kapsamli bir sekilde gézden
gecirmigstir. Bu ¢alismada, 1966-2013 a)asﬁlda bu konuyla il-
gili yayimlanan ¢aligmalarin analizi yapilmig, 6fke ve kalp kri-
zi arasindaki baglantiya bakilmig. Caligmaya gore, ofke atak-
lar1 kalp krizini tetikleyebilmektedir. Hatta bu 6fke ataklarini
takip eden iki saat i¢inde 6fkeniz ge¢mis olsa bile bu risk de-
vam etmektedir. Bu ¢aligma bir bakima, “Benim 6fkem anlik-
tir, sonra hemen sakinlesirim” diyenleri iki kere diigiinmeye
davet ediyor. Caligmaya gore ofke ataklari kalp krizi riskini
yaklagik bes kat, fel¢ riskini ise ti¢ kat artirmaktadir. Ayrica
hayati ritim bozuklugu riski de 6fkeli olunmayan zamanlara
gore daha yiiksek ¢ikmigtir. Burada 6nemli bir fark var: Ofke-
nin giddeti kadar siklig1 da 6nemli. Bir 6fke atag: sonrasi kalp
krizinden en ¢ok etkilenen insanlar, sik sik 6fkelenen insan-
lardir. Ornegin, giinde ortalama bes kez 6fkelenen kisilerin
kalp krizi riski gegirme olasilig1 daha yiiksek bulunmug. Aras-
tirmacilar, 6fkenin kalp hizin1 ve kan basincimi yiikseltmesi-
ne, ayn1 zamanda kalp damarlari iizerindeki stresi artirmasina
vurgu yapryor. Kan dolagimindaki degisikliklerin, kan pihtila-
rina neden olabilecegini ve viicuttaki iltihap yanitlarini uya-
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rabilecegini belirtiyorlar. Ancak daha 6nce de belirttigimiz
gibi, kalp ve duygusal sistem arasindaki baglantinin detay-
lar1 biitiiniiyle anlagilmig degil. Aragtirmacilardan Elizabeth
Mostofsky’ye gore bu sonuglar, kalp hastalig: risk faktorlerini
tagimiyorsaniz ve nadiren ofke ataklari yagiyorsaniz, mutlaka
kalp krizi gegireceginiz anlamina gelmiyor. Ornegin, ayda bir-
kag kez ofke atag) yasadiginizda kiigiik bir risk olabilir. Ancak
daha 6nce gegirdiginiz bir kalp krizi ya da felg 6ykiisii varsa ve
sik sik ofkeleniyorsaniz, bu durumda riskiniz artiyor.

Yapilan ¢aligmada fakli ofke tiirleri de karsilastiriimis.
Tahmin edebileceginiz gibi kalbimize en ¢ok zarar veren o6fke
tiiri, yikic1 6fke. Yikic1 6fke, kontrolsiiz ve saldirgan bir sekil-
de ifade edilen 6fkedir. Yikic1 6fkenin hem kadinlarda hem er-
keklerde kalp damar hastalig1 riskini yiizde 31 artirdig1 bulun-
mus. Yapici 6fke, yani ofkeyi dogru bir sekilde ifade etmenin
ise ozellikle erkeklerde kalp sagligini korudugu gézlenmis.

Ofkenizi kontrol etmek demek onu bastirmak anlamina
gelmez. Peki, 6fkenizi gizlerseniz kalp krizi riskiniz diiger mi?
Ofkeyi asin1 gekilde diga vurmak kadar, siirekli bastirmak da
zararhdir. Bu durum, ofke ve kalp damar hastalig1 arasindaki
olasi iligkiyi ilk olarak aragtiran Framingham Kalp Caligmasi
ile aydinhiga kavusmustur. Bu ¢alisma, gizlenmis ve bastiril-
mis 6fkenin de kadin ve erkeklerde kalp damar hastalig riski-
ni artirdigini gostermistir.

Ofkeyle Kalkan Ritim Bozukluguyla Oturur: Ventrikiiler
Aritmi

Ofke, kalbin elektriksel uyarilarini bozarak tehlikeli kalp rit-

mi sorunlarina neden olabilir. Adrenalin hormonunun yiiksel-
mesi de kalbin ritim bozukluklarina egilimini artirir.
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Yapilan galismalar, 6fke patlamalarini takip eden zamanlar-
da hayat: tehdit eden ritim bozuklugu (ventrikiiler aritmi) ris-
kinin arttigin gosteriyor. ICD, hayat: tehdit eden ritim bozuk-
lugu olan kisilerde kullanilan 6zel bir kalp pilidir. Bu pil, 6liim-
ciil ritim bozuklugu olustugunda sok uygular ve kisiyi hayata
dondiiriir. Yagamlarim bu pille gegiren kisilerde yapilan ¢alis-
malarda ofkenin ritim iizerine etkileri degerlendirilmis. ICD
soklarindan o6nceki 15 dakika ve 2 saat igindeki etkinliklerini
ve duygularini kaydetmeleri istenmis. 42 hastanin katildig1 bu
¢aligmaya gore, hastalar 1 hafta iginde toplam 107 sok almis. Bu
soklar 6ncesinde 6fke patlamalarinin normal zamanlara gore
yaklasik iki kat daha fazla oldugu bulunmus.

Cok daha genis kapsamli olan, 10 binden fazla kisinin katil-
dig1 baska bir ¢alismada da ICD soku 6ncesinde yogun bir 6fke
yasamanin ii¢ kat daha fazla 6liimciil ritim bozukluguna ne-
den oldugu goriilmiistiir. Diger zamanlarta Kargilagtinldiginda
orta diizeyde ofke, bu iki durumla ilgili riski 3,2 kat artirirken,
yogun Ofke 16,7 kat artirmaktadir (6fkeyi takip eden bir saat
icinde).

Ofke patlamalari ve kalple rahatsizliklar1 arasinda nasil bir
baglant1 olduguna dair olas: goriig su: Ofke kalp atiglarini hiz-
landiriyor, kan basincini ve damar direncini artiriyor. Viicutta
sempatik aktivasyon oluyor. Bu durum da sadece kalp ritmi-
ni degil, kalp damarlarini da etkiliyor. Ornegin, damarlardaki
plaklarda yirtilmalara neden olarak kalp krizi gelisebiliyor.

Ofkeyle ilgili bildigimiz sey, 6fkenin yiizeydeki duygu oldu-
gu, ona neden olan asil duygularin ise madalyonun diger tara-
finda kaldigidur. Ornegin; uziintii, korku, hayal kirikhig, engel-
lenmislik, utang, incinme ve sugluluk gibi duygular, kendisini
ofke olarak ortaya koyar. Dikkatimizi goriinen 6fkeye degil,
goriinenin altindaki kisma kaydirmamiz gerekir.
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Tiim duygular gibi 6fkenin de bize bir mesaji vardir: Ofke,
duygusal ihtiyaglarimizi bize hatirlatir. Bu hatirlatma, buzda-
ginin altindaki duygular gérmemiz igin bazen sert olabilir. Bu
sert uyar1 da kalbimize zarar verir. Buzdag, 6fkenin digariya
dogru gosterilmesine ragmen, diger duygularin yiizeyin altina
gizlenebilecegi fikrini temsil eder. Uziintii, korku ya da sugluluk
gibi diger duygular, bir kisinin kendini savunmasiz hissetmesi-
ne neden olabilir ve 6fkesini artirir.

Sik sik ofke ataklari olan Remzi'nin buzdaginin altinda ka-
lan duygularina gelin birlikte bakalim:

“Ben Ashinda Cok Sakinim!”

Remzi, bir yil once belediyeden emekli olmustu. 22 yil hiz-
met verdigi belediyeden emekli olmay: o kadar istemisti ki emekli
olduktan sadece bir hafta sonra diistiigii bosluk onu soka ugrat-
mugst1. 3 yil sonra kendisini yorgun ve halsiz hissetmeye baslams,
uykusuzluk da eklenince, bedeni kendisini tasimakta zorlanmaya
baslamgt1. Esinin de zoruyla bir kardiyologa gitmeye karar verdi,
sonuglar pek i¢ agici degildi. Kalp yetersizligi vard: ve kalp nakli
olmas: gerekiyordu. Doktora hicbir sey soylemedi, regetesini bile
almadan odadan ¢ikt1. Kendi kendine soylenmeye baglad:

“Hep bu ofkem yiiziinden oldu.”

Remzi yillarca hem esine hem de ¢ocuklarina siddet uygula-
musti. Hizla parlayan ve siddete doniisen bir ofke sorunu vard.
Evdekilerle en ufak bir anlasmazlikta kendini kaybediyor, etra-
finda kim varsa ona saldirtyordu, Esi ii¢ kez onu mahkemeye
vermisti ama Remzi her seferinde hediyeler almis ve yalvar yakar
onu vazgeg¢meye ikna etmisti. En sonunda karist bir giin dayana-
mayip polisi aradi. Remzi arkadaglariyla otururken polisler gelip
onu karakola gotiirdiiler. Daha sonra karis: sikdyetini geri cekti
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ve siddet bir siire evlerinden uzaklasti. Maalesef, sadece bir ay
sonra siddet geri geldi. Esi yine polisi aradi, yine karakolda ag-
lamalar, yalvarmalar yasandi. Son karakol hikdyesinden sonra
siddet tamamen kesildi.

Remzi'nin ifke nobetleri hep ayni siralamayr izliyordu: Ani-
den dfkeleniyor, esine ya da ¢ocuklarina saldiriyor, aradan yarim
saat gegtikten sonra aglamaya bagsliyor ve siirekli 6ziir diliyordu
ama iginde bitmek bilmeyen dfke yasamaya devam ediyordu. Bu
kez ofkesini kendisine yoneltti, ne zaman esine ya da ¢ocuklar:-
na ofkelense kafasini duvarlara vuruyordu, kendine verdigi bu
zarardan sonra ise bitap diisiiyor, ne yapacagim bilemedigi icin
yatak odasina gidip yorgam kafasina cekiyor ve hareketsiz duru-
yordu. Hicbir sey hissetmiyordu, aglamiyordu... Ofkesini kendisi-
ne yonelttigi icin bu kez oziir dileyecek kimse de yokti.

Esi gizlice hastaneye gelerek bunlar: anlatti. Remzi zayifla-
mis kalbini riske attig1 gibi, kafasini1 duvara vurarak, kullandig
kan sulandirici ilaglarla kanama riskini de artiriyordu. Esinin
zZiyaretinden habersiz, en masum haliyle kalp muayenesine geldi.
Kalp doktorunun psikiyatra gitme konusundaki israrima anlam
veremedi. Sonra anlad: ki karisi gelip yine yapacagimi yapmis,
doktora her seyi anlatmugst. Iste simdi késeye sikismstr. Yine ¢ok
ofkeliydi, tekrar karakola nu gidecekti? Bes yildir onu takip eden
doktoru onu birakirsa ne yapacakti? Yillardir onu takip eden kalp
doktoru, psikiyatra gitmezse onun tedavisine devam edemeyece-
gini soyledi.

Karakola gitme riskini artik alamadig1 gibi, yeni bir doktor
bulma sorunu ile de ugrasmak istemedi. Esiyle birlikte randevu
alip psikiyatra gittiler. lag tedavisine, isteksiz de olsa baslad. Psi-
kiyatr ona psikoterapi almasini da énerdi. Tiim bunlar ona agwr
geldi. Remzi hakliyds, neden psikiyatr onu anlamamisti? Acaba
esi onunla da gizlice goriisiip bir seyler anlatrms nuydi? Bu so-
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rular kafasinda doniip dururken giinler gecti. Birkag hafta sonra
ilacin etkileri kendini gosterdi. Daha sakindi bir anda patlayan
ofkeler hatir1 sayilir dlgiide azalmgts.

Zorla ve isteksiz de olsa, psikiyatrin soracagin bildigi igin te-
rapiye baslamaya karar verdi. Randevu aldiklar: terapist bir ka-
dindi. Remzi daha da utanmisti, nasil konusacakt:? Ilk seansta
tavr kiigiik bir ¢ocuk gibiydi, ¢aresiz bir goriiniimii vard.

“Ofkeliyim ama benim artik kimseye zararim yok ki...” diye
sozlerine baglads. Siirekli ofke konusundan uzaklasip, agrilarin-
dan ve uykusuzlugundan bahsetti. Ilk seans onun igin ¢ok zor
gegti. Terliyor, gozlerini sik sik kagiriyor, terapist bir soru soracak
kaygistyla siirekli kendisi konusmaya ¢alisiyordu. Birkag seans
boyle gegti. Ofkesini her seferinde inkdr etti, ama en sonunda pes
etti, terapistin sorulariyla ofkenin altindaki kayip duygular teker
teker ortaya ¢iktu.

Ofke ne zaman baslamisgti? Biiyiidiigii eve dair hatirladig tek
sey vardi, babasindan yillarca gordiigii siddet. Siddetten kurtul-
dugunu umarak askere gitmisti ama orada da komutanlardan
dayak yemisti, hem de diger asker arkadaglarinin oniinde.

Remzi dort ¢ocuklu bir ailenin en biiyiik ¢ocuguydu; iki erkek
ve bir kiz kardesi vardi ama hicbiriyle goriismiiyordu. Babas,
o0 10 yasindayken Istanbula ¢alismaya gelmis, giderken de ona
s0yle soylemisti: “Annenden ve kardeslerinden sen sorumlusun.”
Babas: alti ayda bir eve geliyordu. Salona girip kanepeye oturur
oturmaz, annesi Remzi hakkinda konusmaya bashyor, siirekli
onun sorumsuzlugundan ve yaramazlik yaptigindan bahsediyor-
du. Tiim bu konusmalar kardeglerinin oniinde oluyordu, babas
once sakince ve dikkatle dinliyordu, sonra Remzi’yi yamna ¢agiri-
yor, “Ben sana ne demistim?” diye soruyordu. Remzi daha agzin
agamadan babasi ona vurmaya basliyor, ne annesi ne de kardes-
leri hi¢ ses ¢tkarmadan olan biteni izliyorlardi.

-75-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

Remzi bunlart ilk kez birisine anlatiyordu. Yillarca bu konuyu
kimseyle konusmamusts. I¢ten ice annesinden hep ziir beklemis-
ti, ¢ciinkii bu yedigi dayaklarin sorumlusu oydu. Kardeslerine de
kirginds, bir kez bile bu konuyu agmamuslar, onu destekleyecek ya
da rahatlatacak tek bir soz séylememislerdi. Zaten artik higbiriy-
le goriismiiyordu.

Seansta bunlar1 anlatirken, icindeki tiim enerji adeta tiiken-
misti. Yerinden kalkamayacagini sands, tek istegi bir an once
yatak odasina gidip yorgani basinin iizerine cekmekti. Eve gider
gitmez bunu yapti: A¢ olmasina ve esinin yemek yeme israrlarina
ragmen yatak odasina gidip yorgamn altina saklandi. Kimse onu
gormesin diye saklanan bir ¢ocuk gibi...

Ertesi giin uyandiginda, her sabah gogsiine tas gibi oturan o
agirlik yoktu. Garip geldi. O kadar ag hissetti ki kendini her giin
karisimin hazirladigi o kahvalt: igin simdi can atiyordu. O sabah
yedigi her lokmamn tadini aldi. Karistyla yillardan sonra ilk kez
gozleri uzun uzun bulugtu. Icinden pek gelmedi, ama zorlayarak
da olsa kelimeler dokiildii agzindan:

“Eline saglik.”

Remzi, yillarca dfkeye sebep olan gercek duygularini en sonun-
da gorebilmisti. Bu zor duygularla temas edebilmek elbette ki zor-
du ama bu yiizlesme onun yasamini doniistiirdii. Simdi hem ken-
disini daha iyi anlamak hem de ailesiyle duygusal baglarim giic-
lendirmek ve saghgim gelistirmek icin oniinde giizel bir firsat1 var.

Ofkeyle baglantili olan bir kisilik tiirii var: A Tipi kisilik.
Bu kisiligin, siirekli olarak yetistirilmesi gereken isler, asla ra-
hat olamama, ¢abuk 6fkelenme gibi 6zellikleri vardir. Insanlara
kars1 diiymanca tavirlar gosterme, siirekli suglama ve elestirme
gibi davranislar da yaygindir. Sabirsizdirlar ve sik sik islerle il-
gili paniklerler. Bir ¢aliyma, diiymanca diisiincelerin diger 6zel-
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liklere gore kalp hastaligin1 6ngérmede daha 6nemli oldugunu
gostermistir. A Tipi kisilikte adrenalin iiretimi artar. A Tipi ki-
silige sahip olanlarda kan basinc yiiksekligi ve kalp krizi riski
daha yiiksektir.

Ete Kemige Biiriinmiis Ofke: Saldirganhik

Saldirganhigin erkeklerde kalp hastaligi riskini artirdigy,
daha 6nce birgok galigmada gosterilmisti. Ancak yeni bir galis-
ma, diismanca bir mizaca sahip olmanin, kadinlarin kalbi iize-
rinde de etkili oldugunu diisiindiiriiyor.

Gogiis agrisi gibi belirtiler sonrasinda kalp damarlarina ba-
kilan 506 kadin, 3-6 y1l boyunca izlenmis. Saldirganlik ve diig-
manca tavirlar konusunda daha yiiksek degerlere sahip olan ka-
dinlarin bu siire iginde kalp krizi, felg ya da gogiis agris1 nede-
niyle hastaneye yatma orani yiizde 50 daha fazla ¢ikmis. Ayrica
diismanca mizag¢ konusunda yiiksek skora sahip kadinlarin, iyi
kolesterol olarak bilinen HDL diizeyleri daha diisiik, kan ba-
singlar1 ise daha yiiksek olmaya egilimli goriiniiyor.

Bilimsel ¢aligma sonuglari, 6tke patlamalarini yonetebilme-
nin hayat kurtaric1 olabilecegini gosteriyor. Ofke, kalbimiz ve
tim saghigimiz igin yikici hale gelmeden 6nce, kendimiz igin
erken uyar sistemi kurabiliriz. Bu giiglii temel duyguya mer-
cekle bakmamiz sart. Isle ilgili, 6zel ya da aile ilikilerimizle il-
gili ofke hissedebiliriz. Ama bu ofkeyi hissetmemize ragmen,
durumun kétiilesmesine neden olan yikic1 davraniglar kont-
rol etmeyi de 6grenebiliriz. Hoglanmadigimiz, incindigimiz ve
korktugumuz zamanlarda 6fke hissetmemiz dogaldir. Hatta ba-
zen bir neden olmadan da 6fke hissederiz ama bu 6fkeyi en iyi
sekilde yonetmek icin hangi adimlar atabiliriz? Ofkeyle ilgili
duygu, diisiince ve davraniglarimizi fark etmek baslangig igin
en iyi yoldu.

-77-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

1. Ofkenizle Tamgin: Ofke Giinliigii Tutun

Ofkeyle ilgili farkindaliginiz: gelistirmek igin, dniimiizdeki
bir haftay: 6fkenizi gézlemleyerek gegirin:

Hangi durumlara dfkelendiniz? Ofkelenmenize neden olan
diisiince, olay ya da kisileri yazin.

Ofkeliyken hangi durumlarda yapici, hangi durumlarda
daha yikic1 davraniyorsunuz?

Ofkenin olumsuz sonuglar1 oldu mu? Neler?

Iliskilerde 6fkeniz bir sorun yaratt: mi? Nasil?

Simdi de sizi genel olarak en ok 6fkelendiren ii¢ durum ya
da kisiyi yazin. (Ornegin, size karg1 haksizlik yapilmasi, yogun
trafik, saygisiz davranis, ailenizden birinin elegtirmesi vs. Esi-
niz, ailenizden birisi, arkadaginiz, patronunuz vs.)

Kendi 6fkenizi tanimak, 6fke kontrolii i¢in ilk adimdr.

2. Ofkenizin Bam Telini Fark Edin

Kendinizi bazen ne oldugunu anlamadan bir olaya ya da ki-
siye agir1 6fke tepkisi gosterirken bulabilirsiniz. Ofke, daha énce
de belirttigimiz gibi temel duygulardan biridir. Cogumuz 6fke
yasariz, bunu tamamen engellemek miimkiin degildir. Ancak
ofkemizi tetikleyen durumlar ya da kisileri fark etmek bize
6nemli bir kazanim saglar: Ofke bizi kontrol etmez, biz dfkeyi
kontrol ederiz. Ofkenin bizi kontrolden ¢ikarma olasilig1 azalir.

Oncelikli hedef, 6tkenin tetikleyicilerini kegfetmek olma-
lidir. Yikic1 ofke bir tetikleyici ile baglar. Bu tetikleyicilerden
bazilar::
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« Saygisizlik yapildigini hissetmek
« Elestirilmek
« Trafikte 6niiniize gegen bir arag

o Haksiz bir elegtiriye ugradigimiz diissiinmek
Siz de kendi ofke tetikleyicilerinizi diiiiniin.
3. Erken Uyar Isaretlerini Tantyin

Ofke tetikleyicilerinizi tespit ettikten sonraki adim, éfke-
liyken nasil davrandiginiz1 kesfetmektir. Bir 6fke aninda, sizde
hangi davranislar ve fiziksel degisiklikler oluyor? Bunlan fark
etmek, ofkeniz ¢ok tirmanmadan 6nce onu yavagslatma ve dur-
durma firsat1 verir. Bazi erken uyar: isaretleri:

« Yerinde duramamak

 Duvar1 yumruklamak

o Aglamak

o Agir1 yemek

o Terlemek

« Kalp garpintist

o Bagirmak, ses yiikseltmek, hakaret ve kiifiir etmek
o Hizli nefes almak

« Higbir sey diisiinememek

« Telefon ya da kumanda firlatmak
« Insanlara tehdit dolu bakiglar

« Bag agris, karin bolgesinde hassasiyet vs.
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4. Buzdaginin Alti: Hangi Duygular Gizlenmis?

Asagidaki duygu listesini kullanarak, ofkenizin altindaki
duyguyu fark edin ve nedenleri tizerine diigiiniin.

Duygu Listesi

Bunalmig Sikismig Degersiz Rahatsiz
Kederli Endiseli Utanmig Incinmis
Uzgiin Korkmus Yetersiz Yalniz
Karmagik Giivensiz Hassas Aptal
Kiskang Bikkin Siipheli Tiksinti

5. Yirmi Dakika IThtiya¢ Molasi Verin

Ofkenizin bam telini, erken uyar isaretlerini ve buzdaginin
altinda gizlenmis olan duygularimz belirlediniz. Elinizde sim-
di giiglii bir savunma sistemi var. Ofkeniz daha da tirmanma-
dan nasil sakinlesebileceginizi belirleyin. Asagidakileri deneyin
ve size en iyi gelen yontemi duygusal ecza dolabiniza koyun:

o Yapabiliyorsamz bir siireligine ortami terk edin. Geri
gekilmek gogu zaman iyi gelir. En az 20 dakika ortam-
dan uzak kalmak, duygusal hafiza (amigdala) etkinligini
azalttigy igin sakinlesme olasihigimz yiiksektir. 20 dakika
sonra goriigmek iizere 6fkenizle vedalagin.

o Gozlerinizi kapatip 10’a kadar sayin.

« Miimkiinse oturarak 5 derin nefes alin.

o Giiniin ¢ok stresli zamanlarinda kisa molalar verin. Yal-
niz ve sessiz, derin nefes alarak gegireceginiz zamanlar
planlayin.
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6. Ofkenizi i¢inize Gommeyin, Yapic1 Bir Sekilde ifade
Edin

Ofkemizi gostermenin tehlikeli oldugunu ve bize is ve 6zel
yasamimizda zarar verecegini diisiinerek bastirabiliriz. Ama bu,
duygusal ve fiziksel agidan hig de saglikli goriinmiiyor. Aragtir-
malar duygular bastirmanin ve ifade etmemenin saghgimizi
olumsuz etkiledigini gosteriyor. Ciinkii bastirmak, ofkeyi yok
etmiyor hatta bir yaranin iltihaplanmas: gibi icerde biiyiimeye
devam ediyor, kalbimizi de etkiliyor. Ofke hissedildigi anda ya
da iizerinden uzun zaman ge¢meden yapic1 bir sekilde dile ge-
tirilirse, kendimize ve iliskilerimize zarar vermez.

Ofkeyi iki ug sekilde gostermeden ara formiil gu: Saldirgan
tepkiler vermek ya da i¢imizde gizlemek yerine, olabilecek ya-
pici gekilde ifade etmek. Ofkelendigimiz durumlarla ilgili agik
ve diiriist bir sekilde ifade etmek ve nasil hissettigimizi soyle-
mek 6nemlidir, ayrica karsimizdaki kisiyi daha dikkatli dinle-
mek de durumu sakinlestirmeye yardim eder. Bu sekilde ofke,
kendisine bir ¢ikis yolu bulur ve duygusal giindeminizi isgal
etmez. Dolayisiyla kalbimiz de normal ritmine doner.

Yukaridaki adimlar atarak 6fkenin yikici etkilerinden kur-
tulmay: basarabilirsiniz. Ancak 6fke kontroliiniizii sik sik kay-
bediyorsaniz psikolojik damigmanlik almak kalp saghginiz igin
iyi olur. Ofke seviyenizi ve haftada kag kez 6fke atag yasadigi-
niz1 not alin. Ornegin, bu haftaya geri déniip bakin: Neler oldu?
En ¢ok neye 6fkelendiniz? Ofke giddetinize 1-10 arasinda bir
puan verin, eger haftada iki ve daha fazla, siddeti 7-8’in tze-
rinde bir 6fke tepkiniz varsa, psikolojik destek ve psikiyatrik
yardim almay1 diistinebilirsiniz.

-81-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

“Kiigiikcekmecedeki Gizemli Siseler”

Orta Avrupada kurulan ve 250 yil yasayan Avar Devleti,
Istanbul’u kusatan ilk Tiirk devletidir. Avarlar, Slav ve Bulgar ka-
vimlerinden olusan bir orduyla MS 626da Istanbula dogru ha-
reket etmis ve Sasani ordusunun da yardimyla Istanbul'u kusat-
migtr. Kusatma alti giin siirmiis, ancak basarisizlikla sonuglan-
mugt1. Avarlar ve Sasaniler Istanbuldan ayrilirken her yeri atese
vermigti. Istanbul alevler altindaydi. Avarlarn, Istanbuldan ay-
rilirken atese verdigi yerlerden biri de Kiigiikcekmece Golii'niin
kiyidariydi. Bu yangimin verdigi tahribat yiizlerce y1l sakli kalmug-
ti. Yangn tabakasimin altinda gizli kalms bilgiler kesfedilmeyi
bekliyordu. Bu kesif, 2013’te yapilan arkeolojik kazilar sirasinda
gerceklesti. Kazilarda kesfedilenlerin Avarlarm Istanbul'u atese
verdiklerine dair ilk arkeolojik kanit oldugu diistiniiliiyor.

Kazilarda bir bilgiye daha ulasildy. I¢i kum dolu tahta ku-
tularda 700 kadar siseye rastlandi. Bunlar sevkiyata hazirlan-
mus gibi goriinen kutulardi. Kazilar: yiiriiten arkeolog Sengiil
Aydingiine gore, buras: 1400 yillik bir ilag iiretim yeri, sifa mer-
kezi ya da ecza deposuydu. Bulunan siselerse antikgagda kullani-
lan ilag merhem siseleriydi. TUBITAK-Gebzede yapilan analiz-
lerde, siselerde iki hastaligin tedavisi igin kullamlan ilaglar vards:
Depresyon ve kalp hastaliklar. Iste bu siseler; kalp hastaligi-dep-
resyon kisirdongiisiiniin yiizlerce yillik delili gibiydi.

Diinya Saglik Orgiitii'niin gelecekteki saglik raporlarina gore,
bu kisirdongii giincelligini koruyacak gibi duruyor. Oniimiizdeki
yillarda ilk sirada kalp hastaliklars, ikinci sirada ise depresyonun
olmasi bekleniyor.

“Bu aciya kalbi daha fazla dayanamadi!” ifadesi iiziintii ve
kalp sagligimiz arasindaki iligkiye isaret eden kiiltiirel bir ifa-
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dedir. Peki, tiziintii gergekten kalbe hasar verir ve 6liime ne-
den olabilir mi? Depresyon ve kalp arasinda bir baglant oldugu
agiktir. Birgok ¢aliyma da bu baglantiy1 desteklemistir. Calig-
malar sunu gosteriyordu: Hem depresyon hem kalp hastalig
varsa, 6liim riski de o kadar artmaktadir. Ancak aradaki meka-
nizma tam olarak bilinmiyordu. Cesitli varsayimlar vardi ama
net degildi. Bir goriise gore hormonal sistem, bagisiklik sistemi
ile etkilesime giriyordu. Bu etkilesimlerin bir¢ogu, duygu du-
rum bozukluklari ve kalp hastaliklar1 igin ortakti, ama bu nasil
oluyordu?

2019da Ingilterede yapilan ¢alisma, depresyon ve kalp ara-
sindaki baglantiya iligkin kayip bir iz buldu. Cambridge Uni-
versitesindeki ¢aligmada, yaslar1 40-69 arasinda degisen 370
bin kisiye ait veriler incelendi. Aslinda aragtirmacilarin amaci,
ailesinde kalp damar hastalig1 olanlarin siddetli depresyonla
ilgisini incelemekti. Sonug net bir veri ortaya koydu: Anne ya
da babasindan birisinde kalp hastalig1 olanlarin depresyon ge-
girme riski yiizde 20 daha fazlayd. Peki, kalp hastalig1 ve dep-
resyon arasinda nasil bir baglanti vardir? Detayh analizde, her
iki durumda da ortak olan faktérler ortaya ¢ikti: Kan yaglan
(trigliseritler) ve iltihapla ilgili proteinler (interlokinler ve CRP
gibi).

Aragtirmacilara gore insan viicudu; sigara, alkol kullanimy,
hareketsizlik ve strese yanit olarak iltihap proteinleri iiretiyor.
Bunlar siddetli depresyon durumunda da yiiksektir. Caliyma-
nin yiiriitiicisit Golam Khandakere gore, kalp hastaligi ve
depresyon ortak bir mekanizmay: paylasiyor gibi goriiniiyor.
Yani iltihaplanma hem kalp hem de beyinde kendisini goste-
riyor. Bu da kalp ve beyin arasindaki mesaj trafigini bir kez
daha dogruluyor.
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Depresyon, giin iginde yagsadigimiz kisa siiren duygusal dal-
galanmalardan farkhidir. Uziintii ne zaman depresyona dénii-
sir? Asagidaki belirtilerden en az bes tanesinin 2 hafta ve daha
uzun siireyle goriilmesi gerekir:

1. Degersizlik ya da sugluluk duygulan

2. Yerinde duramama ya da enerji kaybi

3. Istah kayb: veya artmasi

4. Uykusuzluk ya da agir1 uyku

5. Psikomotor retardasyon veya ajitasyon (hareketlerde asir1
azalma ya da artma)

6. Yorgunluk, bitkinlik ve enerji kaybi

8. Diisiinme, dikkatini verme yeteneginde azalma

9. Tekrarlayan 6lim disiinceleri, intihar girisimi ya da
planlar

Peki, ne oluyor da iiziintii giderek bir ruh haline déniisiip
bizi karanlga ¢ekiyor, yani depresyona siiriiklityor? Genetik
yatkinhga dair aragtirmalar var. Ailede bir depresyon 6ykiisii
varsa, bu bir zemin olugturuyor. Ama genetik yatkinhigimzin
olmasi mutlaka depresyona gireceginiz anlamina gelmiyor. Co-
gunlukla bir yagam krizi, tetikleyici rol oynayabiliyor. Genetik
diginda farkl psikoloji ekolleri konuya farkh agilardan g1k tu-
tuyor. Ornegin, Sigmund Freud’a gore depresyon, kiginin bir
kayip karsisinda kizginhgim kendisine yoneltmesidir. Biligsel
terapiye gore, kisi gocuklukta yasadigi sorunlara kargi olumsuz
semalar gelistirir ve yetiskin yasaminda bu semalar farkinda
olmadan kullanir. Gergekleri garpitir, en kiigiik bir bagarisiz-
lik bile “yetersizlik” semasini harekete gegirir ve bu da dep-
resyona neden olur. Pozitif psikoterapiye gore ise depresyon,
yasadigimiz sorunlara derin bir duygusallikla cevap verebilme
yetenegidir.
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Aslinda depresyon, bir nevi ikaz 15181 gibidir. Genellikle kay-
bettigimizi diislindiigiimiiz ya da hissettigimiz bir durumu be-
lirtir: Sevilen birinin hayatimizdan gitmesi, zaman ya da para
kaybi gibi somut durumlar disinda, kusursuz bir gelecegin eli-
mizden kayip gittigi duygusu gibi soyut durumlar da depres-
yonu baglatabilir. Bunlar, hepimizin yagaminin bir déneminde
kendisini iginde buldugu girdaplardir. Hepimiz hayatimizda
birgok stresli olaya maruz kaliriz, baz1 olaylar digerlerinden
daha agirdir ve bizi depresyonun esigine getirir.

Depresyon Ugliisii

Amerikal tinlii psikiyatr Aaron Beck, depresyondayken en
sik goriilen ti¢ diigiinceyi depresyon tigliisii olarak adlandir-
migtir:

Kisinin kendisiyle ilgili olumsuz bakis agisi: “Higbir ise yara-
miyorum, yetersizim!”

Diinyaya ve yasama karst olumsuz bakis agisi: “Hayat berbat,
kimse bana deger vermiyor!”

Gelecekle ilgili timitsizlik: “Yarimim iimitsiz, hicbir sey diizel-
meyecek!”

Bu diisiinceler zihinde doniip durur ve olumsuz duygularla
birlikte yasgamin tam merkezine yerlesir. Bu nedenle diisiincele-
rin farkina varilmasi ve degistirilmesi, depresyonla miicadele-
nin temel taglarindan biridir.

Gelin, benzer yasam krizleriyle karsilagan iki kisinin diigiin-
celerine ve sonuglarina bakalim:

Fuat 55 yasinda, 12 yildir yiiksek tansiyon ve kalp yetersizli-
gi ile yagiyor. Kalp yetersizligi, kisinin yasam kalitesini diiiiren
bir hastalik olarak diisiiniiliir, ¢linkii giinlik yagsami zorlaya-
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bilen bir hastaliktir. Ozellikle nefes alma zorlugu 1stirap veri-
ci olabilmektedir. Fuat, bu tamy: aldiginda ilk bagta herkesin
verecegi tepkiyi verdi, ¢ok iiziildii ve neden bagina bunun gel-
digini sorguladi. Ama yaklagik birkag hafta iginde diistinceleri
degismeye basladi, kendisini toparladi. Arastirdi, doktoruna
aklina takilan tiim sorular1 sordu, tiim endiselerini paylast.
Ama en 6nemlisi neyi yapabilecegini ve neyi yapmasinin zararh
olacaginm 6grenmek istedi. Esiyle, ¢ocuklariyla ve yakin dost-
lariyla durumunu paylasti. Herkesin diisiincesini, 6nerilerini
ve benzer hastalik hikayelerini dikkatle dinledi. Edindigi tiim
bilgileri harmanladi. Kendi bedeni ve saghig iizerinde bilgi sa-
hibi olmak, onu giivende hissettirdi. Kalbi halen onun igin at1-
yordu. Fuat'in anne ve babasinin yagama kars: yaklagimi ¢6ziim
odakliydi. Baslarina ne gelirse gelsin, bir araya gelip ¢6ziim igin
birbirlerine fikir sorar ve destek olurlardi. Bu ¢6ziimcii yakla-
$1im, ona yasami boyunca rehberlik etmisti. Bu donemi de yeni
bir sayfa olarak diigiindii. Bu bos sayfay1 nasil doldurabilirdi?
Elinden geleni yapmaya karar verdi. Aradan gegen zamanda
yaptiklari, bu sayfay: renklendirdi ve anlamlandirdi. Geriye do-
niip 12 yih degerlendirdiginde, hastaligin ona engel oldugunu
distinmiiyor.

Ekrem ise 44 yasinda ve 2 yil once ritim bozuklugu tansi
aldi. Karamsar bir bakis agis1 var. Hep boyleydi, ama bu tan
onu yagsamun giizelliklerini gérmekten daha ¢ok alikoydu. Ilag-
larim1 diizensiz kullaniyor, 6zellikle kan sulandirici ilaglar: ha-
yati 6neme sahip, ama bunun ise yarayacagim diisiinmiiyor.
Siirekli “Oliime bir adim uzakliktayim!” diigiincesi belirgin.
Ekreme gore yasam anlamsiz, bu nedenle ilaglar1 almak ya da
almamak arasinda bir fark yok. Pasif bir sekilde kendisini “kalp
hastas1” olarak kabul etmis durumda. Annesinin hep soyledigi
bir sey vardr: “Baz1 insanlar sanshdir, baglarina bir sey gelmez,
hep mutludurlar. Ama bizim ailemiz boyle degil, hep ac1 gek-
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tik, daha da ¢ekecegiz” Ekrem yasadig1 her zorluk karsisinda
bu diisiinceyi referans kabul ediyor, insanin kendi yasam ko-
sullarini asla degistiremeyecegini, ¢abanin faydasiz oldugunu
diigiiniiyordu. Iste bu diigiinceler, onun depresyona girmesine
neden oldu.

Stresli yagsam olaylar1 ve psikolojik zorlanmalar, insanlari
belli hastaliklara karg1 savunmasiz birakabilir. Caligmalar, kalp
krizi gegirenlerin yaklagik yarisinda, 6ncesinde bir depresyon
oykiisii oldugunu gosteriyor. Eger geleneksel risk faktorlerine
sahipseniz ve bunlara depresyon da ekleniyorsa, kalp krizi ris-
kinde ciddi artig var demektir.

Risk faktoriiniiz olmasa da depresyon, yine kalp saghginiz1
etkiliyor. Kalp hastali1 olmayan 4500 kisi iizerinde yapilan
bir galigmada depresyonun, kalp hastalig1 gelismesi ve 6liim
riskini ytizde 40-60 arasinda artirdigi bulunmus. Ayrica, kalp
hastalig1 tanis1 yeni konmus kisilerde depresyon varsa, miitea-
kip bir y1l iginde kalp krizi ve felg gibi bir olayin ortaya ¢ikma
riski artiriyor.

Depresyon, kalp hastaliginin gelisiminde rol oynayabildi-
gi gibi, kalp hastaliklar1 da depresyona neden olabilmektedir.
Depresif belirtiler ve siddetli depresyon, kalp damar hastalig
olan kisilerde ¢ok siktir. Yapilan ¢aligmalar, kalp sorunu olan
kisilerde siddetli depresyon oraninin %15-23 arasinda oldugu-
nu gostermektedir. Bu oran, kalp hastalig1 olmayan kisilerden
ti¢ kat daha fazladir. Ayrica, siddetli diizeyde depresyon belirti-
leri olan kalp hastalarinin, hastaneye yatis oranlarinin yedi kat
fazla oldugu saptanmugtir.

Depresyon, ani bir kalp sorunu sonrasi iyilesme siirecini de
zorlagtirmaktadir. Depresyondaki kisilerin oliim riskleri, kalp
krizini izleyen ilk bir yilda daha fazladir. 4000den fazla kisi
tizerinde yapilan bir ¢alisma, depresyon tedavi edilmezse kalp
krizinden 6liim riskinin {ig katina giktigin1 ortaya koymustur.
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Ayrica kalp hastaligina sahip olmasamiz bile siddetli dep-
resyon, kalp hastaligi nedeniyle 6liim riskinizi artirmaktadir.
Danimarkada yapilan bir ¢alismada, 5,5 milyon kisinin 6lim
oranlan ve hayatta kalma analizi yapilmis. Bu analize gore dep-
resyon tanist olan kisilerin kalp hastaliklarindan 6lme orami
yilizde 60 daha fazla bulunmus. 25 yil boyunca yapilan ve 17
bin kisinin verilerini inceleyen arastirmada da kalp krizi son-
ras1 depresyonun, tiim nedenlere bagh 6liim riskini artirdig
bulunmugtur. Hafif diizeyde depresyon belirtileri bile kalp krizi
sonrasl iyilesme siirecini kotii etkilemektedir.

Kalp Krizinden Sonra Depresyon Neden Sik Goriiliir?

Yillar iginde yapilan birgok bilimsel galigmayla depresyon
ve kalp saghg arasindaki iligkinin netlesmesi, Amerikan Kalp
Dernegi'ni harekete gegirmistir. Dernek, 2014’te resmi bildiri
yayimlamis ve depresyonun kalp krizinden sonra risk faktorii
kabul edilmesi ¢agrisinda bulunmustur. Bu agiklama ile psi-
kolojik bir faktoriin kalp saghigina etkisi ilk kez resmen tanin-
mugtir.

Peki, depresyonu kalbimiz i¢in bu kadar tehlikeli kilan ne-
dir? Depresyon iki sekilde kalbimizi zorluyor: Hem davranisla-
rimiz1 hem de bedenimizin biyokimyasini etkiliyor.

Depresyondayken i¢inize kapanip bir nevi yasama “kiisme-
ye” bashyoruz. Sagliksiz besleniyoruz, sigara ve alkol kullani-
mimiz artiyor, buna hareketsizlik de eklenince kalp saghgimiz
bozulmaya baghyor.

Ikincisi, icimizde gerceklesen ama farkinda olmadigimiz
degisiklikler. Depresyon, kortizol ve adrenalin gibi stres hor-
monlarinin siirekli yiiksek olmasina yol agiyor, kimyasal siste-
min bir pargasi olan bu hormonlar siirekli salgilandiginda ise
kalbimizi olumsuz etkiliyor.
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Ozetle depresyon, kalp damar hastaligi geligmesi riskini
artiriyor, kalp krizi sonras iyilesmeyi olumsuz etkiliyor. Yani
kalbinizde sorun olsun ya da olmasin; depresyon ve kalp sag-
118, birbirini kétilestiren karsilikh bir etkiye sahip. Depresyo-
nun farkina varmak, belirtiler siddetli hale gelmeden 6nlem
almak kalbimiz igin koruyucudur. Kalp krizi gibi durumlar-
dan sonra da depresyonun teshisi ve tedavisi hayat kurtarici
goriinmektedir.

Kalp hastaliklarindan korunmaya yénelik yapilan bir ¢a-
lismada, erkeklerde depresyon oram yiizde 35, kadinlarda ise
yiizde 65 olarak bulunmustur. Fark neredeyse iki kattir. Kalbin-
de sorun olmayan orta yash kadinlarda da siddetli depresyon
belirtileri, yasam tarzi faktorlerini etkileyerek damarlarda plak
gelisimini artirmakta ve kalp sagligin1 bozmaktadir. 2003’te 336
saglhikl kadinin katildig1 bir galismaya gore, tekrarlayan siddetli
depresyon, kadinlarda kalp damarlarinda plak gelisme riskini
iki kat artirtyor. Yani tek bir depresyon atag ile birden fazla atak
arasinda bile risk fark: vardur.

Kadinlarin depresyon riskinin erkeklere gore iki kat fazla
olmasi, kalp hastaliginin kadinlarin 6liim orani tizerindeki et-
kisini de agikliyor. Erkekler, kadinlara gore daha sik kalp krizi
gecirmesine ragmen, kadinlarin ilk kalp krizinden sonra 6lme
orani erkeklere gore yiizde 70 daha fazladir. Bununla birlikte,
kadin ve erkeklerin depresyona girme nedenleri de farkh go-
riinmektedir.

Ikizler iizerinde yapilan bir galisma, depresyon nedenleri iize-
rine 6nemli bilgiler saglamistir. Kadinlar daha gok Kkisiler arasi
iligkiler nedeniyle depresyona girerken, erkekler; madde bagimli-
lig1, gecim sikintis, gocukluk déneminde cinsel istismar ve stresli
yasam olaylar1 nedeniyle depresyona girmektedir. Ayrica hedef-
lerine ulagamayan ve diisiik 6zgiiveni olan erkeklerin depresyona
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girme olasihg1 da daha yiiksek gériinmektedir. Depresyon belir-
tileri de erkeklerde ve kadinlarda farkh sekillerde goriilmektedir.
Erkekler daha fazla ofkeli davranis, saldirganlik ve gereksiz risk
alma davranigi gosterirken, kadinlarda uykuya egilim ve iligkiler-
den geri ¢ekilme gibi belirtiler 6n plandadur.

D Tipi Kigsilik

Kalp hastaligi bulunan her dért kisiden birinin D Tipi kisi-
lik oldugu diustiniliyor. D Tipi kisiligin en 6nemli iki 6zelligi:
Sosyal olarak i¢edoniik olmak ve olumsuz duygu durumdur.
“Ofke, Depresyon, Kaygi ve Kalp” boliimiinde, A Tipi kisiligin
kalp hastaliklariyla baglantisindan bahsetmistik. 2000’li yillarda
ise D Tipi kisilik ve kalp hastaliklar: iizerine ¢aligmalar artmus-
tir. Arada giiglii bir baglant1 oldugu ortaya ¢ikinca, D Tipi kisi-
lik 2012 yilinda Avrupa Kalp Hastaliklarim1 Onleme Kilavuzu’na
girmistir. Bu kisilik yapisina sahip olanlarin, gelecekte depresyon
ve kaygi sorunu yasama olasiliklar1 daha yiiksektir. Farkl galhs-
malarda D Tipi kisiligin goriilme oran yiizde 10-40 arasinda bu-
lunmugstur. Tiirk toplumunda yayginlig: ise bir ¢alismada yiizde
31 olarak belirlenmistir. Bu kisilige sahip olanlarda kalp damar
hastalig1 gelisme riski ise ii¢ kat daha yiiksektir. Ayrica kalp da-
marlarina stent uygulanan D Tipi kisilige sahip kisilerde, stentle-
rin tikkanmasi olasihg iki kat daha fazladur.

Simdi bu kisilik ozelliklerine sahip olan Seyit’in hikayesine
goz atalim.

“Ipler Kimin Elinde?”

“Yasamimun ipleri bende degil...” dedi. “Boglukta sallanyor gi-
biyim. Sizden beklentim; ipleri nasil elime alabilirim, bu ¢aresizlik
hissinden nasil kurtulabilirim, bunlar icin yardimci olmamzi isti-
yorum.”
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Seyit 8 yil once yalmz bir yasanu se¢misti. Simdi 58 yasinday-
dy, esini ve iki oglunu birakip kendisine bir stiidyo ev kiralamusti.
Evinde basit esyalar vardi. Tek kisilik bir yatak, kiigiik bir yemek
masast ve tek bir sandalye, duvarda iizerlerinde Allah ve Muham-
med yazili iki tablo... Seyit’in kendi halinde siiriip giden yasami do-
kuz yil once bir depremle sarsilmigti. Ailesiyle hafta sonu tatili igin
Adapazari'na giderken biiyiik bir trafik kazas: geirmisti. Kazamn
sonu ¢ok actyds; 8 yasindaki kizi takla atan arabadan firlams ve
yasamini kaybetmisti. Esi ve kendisi kiigiik styriklarla ¢ikmust ara-
badan. Seyit gozbebegi olan kiz1 Giiler’in, yirmi yil once vefat eden
annesinin mezaria gomiilmesini istemigti. Gomiiliirken herkesi
sok eden bir sey soyledi. Mezarda yatan annesine hitaben, “Kizimi
istedin, al senin olsun!” dedi. Eve dondiiklerinde herkesi toplayip,
Giiler’in ismini soylemelerini ve onun hakkinda konusmalarin ya-
sakladi. Kendisi de hem aci trafik kazasini hem de kizinin varligini
unuttu. Isyerini kapatip eve kapand.

Esi ve iki ogluyla iliskileri giderek azalmsti. Nadiren konugsu-
yor, evde gegirdigi zamanlarda, kiiciik odada dini kitaplar okuyor,
namaz kiliyor ve uyuyordu. Aradan gegen bir yildan sonra ogullar:
ise donmesi igin 1srar etti. Seyit goniilsiiz de olsa kabul etmisti, an-
cak biiyiik yatirim yaptig1 yeni girisimi maddi zararla sonuglandh.

Seyit bu olaydan sonra esi ve ogullariyla iliskilerini tamamen
sona erdirmis, bir giin evde yalmzken bavula giysilerini doldurup
evi terk etmigti. Yeni yasarm fena degildi. Arkadagsinin Kadiko yde-
ki marketine gidip giiniin birkag saatini orada gegiriyordu. Kendisi
disinda bir diinyanin ve yasamin olduguna tanik olmak ona iyi
geliyordu. Ama eve gidip ibadetini yaptiktan ve kitap okuduktan
sonra yataga yattiginda, yogun bir ¢aresizlik, umutsuzluk ve bos-
luk duygusuyla yiiz yiize kaliyordu. En sonunda haliisinasyonlar
gormeye baslamist. Stk sik kendisini beyaz giysiler icinde kutsal
topraklarda goriiyordu. Issiz sokaklarda tek bagsina yiiriirken biraz
ilerde kiigiik bir kiz ¢ocugu doniip ona bakiyor ve kosmaya bagsh-
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yordu. Seyit’in kalbi yerinden firlayacak gibi oluyor ve kosup kizin
yiiziinii gormeye ¢alistyordu. Kiza tam yetisecekken arkasindan
bir kadn sesi duyuyor ve doniip baktigimda kadn ortadan kay-
boluyordu. Seyit o an birakin yiiriimeyi, hareket bile edemiyordu.
Kendini toparlayip hemen yiiriimeye bagliyor, ama bu kez de kizi
goremiyordu.

I¢ine girdigi bu diinya, giderek onu kusatmaya basladi. Hatta
son bir aydir bazen giin icinde de bu tir goriintiileri goriir ol-
mugtu. Seyit bir ay once ak sakalli bir adamin kendisiyle birlikte
namaz kildigini ve onunla kutsal yerlere yolculuk yaptigini gor-
meye baglamist1. Tek arkadagi olan Envere bundan bahsettigin-
de, Enver endiselenmis ve bir psikiyatra gitmesi i¢in israr etmis,
Seyit, tamam bakariz diyerek gegistirmisti. Ciinkii bunlar1 kim-
seye anlatamazdi. Bir daha bahsetmezse Enver unuturdu belki.
Bir giin markette otururken kendi kendine konustugunu goren
Enver, endiselendi, artik ¢aresi kalmamigti, arkadasinin israrla-
rina dayanamayip randevu almay: kabul etti.

Seyit’in yasami pek de kolay gegmemisti, Agabeyi ve ablasin-
dan sonra evin en kiigiik ¢ocuguydu. Cocuklugundan beri kendi
halinde ve nahifti. Cok sevgi beklememisti ama babas: agabe yi-
ne, annesi de ablasina diiskiindii. Seyit’in babastyla ilgili hatirla-
dig1 en belirgin ani, babasinin 11 yasindayken iizerinde sandalye
kirmastydi. Bu ne ilk ne de son dayakti, ama onda en biiyiik
yarayr bu kirillan sandalye agmusti. O sirada annesi mutfaga ge-
¢ip yemek yapmaya baglamigti. Seyit bu duyarsizlig 6miir boyu
unutmayacakti. Babasina tek bir soz soylemesini beklerdi: “Yap-
ma!” Ama annesi once gozlerini kagirmig, sonra da kendisi mut-
faga kagrsti.

Seyit zaten evin iginde goriinmeyen bir varlik gibi dolagtyor-
du. Babasindan bir sey almasini istese, karsihig1 bagirma ya da
tokat olurdu. Annesinden bir sey istese nadiren tamam cevabini
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alirdi. Seyit, o agr sandalye iizerinde kirildiktan sonra, kala-
balik bir diinyanin ortasinda her an silinebilecek bir nokta gibi
yalmz ve onemsiz hissetmeye baglamisti. Kizi Giiler’in 6liimiiyle
de bu yalmizlik hissine yeni bir his eklenmisti; boslukta sallamir
halde asili kalnuglik hissi... Bir ipin ucu olsa da ona tutunabil-
seydi, eger varsa bir zeminin varligim hissedebilseydi, belki her
sey daha farkli olurdu. Bu zemini ona yasami boyunca hissetti-
ren tek bir kisi olmugtu: Simdi annesiyle mezarda yan yana ya-
tan kizi Giiler. Ona ‘annem” diye hitap ederdi. Giiler farkliydh,
glinkii, goziinden anlard: ne hissettigini. Seyit dalgn olsa, iiziilse
Giiler hemen gelip “Neyin var?” diye sorar, babasini rahatlatma-
ya ¢alisirdr. Simdi hem annesi hem de “annem” dedigi gozbebegi
topragin altindaydi.

Giiniin biiyiik boliimiinii dini kitaplar okuyarak ve ibadetle
gegiriyor, katlanilmaz hislerinden uzaklasiyordu. Ama geceleri
giderek 1stirab1 daha da artiyordu. Bir siire sonra ruhu ve bede-
ni iflas etti. Haliisinasyonlar artti, gerceklikten giderek koptu ve
bir giin yataktan kalkarken aniden yere diisiip bayild. Birkag
dakika sonra kendine geldiginde giicliikle Enver’i arayabildi, En-
ver hemen 112’yi aradi, marketi kapatt: ve ambulanstan once
solugu Seyit’in yaninda ald1. Acil servisten girerken onlar: geng
bir doktor karsiladi. Seyit’in tansiyonu 25 ¢iknusti. “Bekliyor-
dum...” dedi Enver. “Bak kendini harap ettin, ya beni arayama-
saydin? Neyse merak etme iyi olacaksin.”

Seyit icindeki aciyr ve korkuyu 9 yildan sonra ilk kez birakti,
yillarca geceleri kendisinden baska kimsenin gormedigi o goz-
yaslari, simdi uluorta akiyordu.

Kendisini neredeyse tiim yakin iliskilerinden soyutlamigsti.
Insanin olmazsa olmaz baglanma ihtiyacini dini kitaplarda ve
ibadette ariyordu. Aslinda icten ice yaralarini saracak ve ona
deger verecek bir kurtariciyr bekliyordu. Bu kurtarici gergek ya-
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saminda olmadig igin, ona haliisinasyonlar yoluyla ulasmst1.
Sabah namazini iple geken Seyit 2-3 saat kesik kesik uyuyor,
sonra ezan sesiyle irkilip yataktan firliyordu. Abdest alip don-
diikten sonra ak sakalli yash adami yan yana serdigi seccadeler-
den birinde goriiyordu. Her giin sabah namazini onunla birlikte
kiliyordu.

Hastanedeki iki haftamin ardindan taburcu olunca, Enver
onu kendi evine gotiirdii. “Bir siire bizimle kal...” dedi. “Sonra
evine birakirim seni.” Kardiyologun onerisiyle birkag giin sonrast
icin psikiyatrdan randevu aldilar. Enver, Seyit her seyi anlatmaz
kaygisiyla kendisi de psikiyatrla konusmak istedi. Seyit, “Ta-
mam...” dedi. “Sen de gir benimle doktorun yanina.” Psikiyatr,
ona depresyonun agir bir tiiriinii yasadigim soyledi ve bir siire
yatarak tedavi gormesini onerdi. Seyit, Enver’le goz goze geldi.
Enver’in yiiziindeki sefkat ve kararlilikla dolu o ifade 6yle giic-
liiydii ki, “Tamam!” dedi.

Yillar sonra ilk kez, yatan hastalar, hemsireler, doktorlar ve
diger hastane gorevlilerinin oldugu kalabalik bir insan grubuy-
la temast olmugstu. Dort kez katildig1 grup terapisinde herkesin
tiim sikintilarini anlatmas: ve nasil aci gektiklerini gormek onu
sasirtti. Diinyada neredeyse herkesin mutlu, kendisinin mutsuz
oldugunu diisiiniirdii, ama ¢ogu kisinin anlattiklarinda kendisi-
nin yasadigi o bosluk, degersizlik ve anlamsizlik duygusu vard.
Bazilarimin iyi olmak igin nasil da her yolu denedigini gérmek
onu hayrete diisiirdii. Herkes kendini iyi hissetmek igin ugrag:-
yordu, farkh yollardan ¢oziimler ariyordu.

Seyit ilaglarin da etkisiyle giderek kendisinde bir canlilik, bir
iyilik hali hissetmeye bagsladi. Bir giin hemsgireyle hastanenin
bahgesinde yiiriirken, giinesin hafif yakan o sicakhigin viicu-
dunda hissetti. Bedeni hafiflemis gibiydi, attig1 her adim fark
etmeye bagladi. Bedeninde bir enerji vardi. Taburcu olurken
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psikiyatra kizimin mezarina gitmesinin nasil olacagint sordu,
“Gidebilirsin...” dedi psikiyatr. “Yaminda bir arkadasin olursa
iyi olur” Enver’le gitti mezara, Enver giristeki bir bankta onu
bekleyecegini, istedigi kadar kalabilecegini soyledi. Seyit mezarin
bagsinda once ne yapacagim bilemedi, ama dokuz yildir derinle-
re gomdiigii o duygular kendiliginden akiverdi bir anda. Agladi,
agladi, en sonunda “Seni ¢ok seviyorum...” dedi. Onsuz gegen
glinlerini anlatt: uzun uzun. Gozbebegine en sevdigi dualarim
okudu. Yorgun kalbiyle oradan ayrilirken ona soz verdi: “Seni
gormeye tekrar gelecegim.”

Seyit'in yasadig1 durum, depresyonun en siddetli tiirlerin-
den biridir. Yillarca kendini kapatmis, giderek gergeklerden
kopmus ve kalp damar sistemi de buna kayitsiz kalmamsti. Al-
dig1 tedaviler, onu gergeklige geri dondiirdi. Yeniden yagama
baglanmasini, kaybettigi kizinin yasini tutabilmesini ve umu-
dunun artmasini sagladi. Kendinden ve yasamindan vazgeg-
mis olsa bile, yakin dostunun varhg ve destegi ona 11k oldu.

Depresyondan Korunmak ve Kalp Saghgimz Gelistir-
mek i¢in 10 Kural

1. Oncelikle yapilmasi gereken igler listenizin bagina, fizik-
sel ve zihinsel saghginizi koyun.

2. Yeni saglikh davraniglar gelistirmek igin (sigaray: birak-
ma, beslenme tarzi vs.) bir zaman ve tarih belirleyin, gerekirse
yardim alin.

3. Diizenli egzersiz yapin. Kisa bir yiirityiis bile olsa egzer-
sizi ihmal etmeyin. Hareket etmek, sizi zihin hapishanesinden
¢ikarir ve bir bedeniniz oldugunu hatirlatir. Yiiriiyiis yapmak
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hem kalp sagliginiza iyi gelir hem de depresif duygularimzi
azaltir.

4. Her giin iki kez 5 dakika boyunca derin nefes egzersizi
yapin. Nefes, kalp atigiyla birlikte bedenimizin kesintisiz de-
vam eden mucizesidir.

5. Stresle basa ¢itkma yontemlerini uygulayin.

6. Sosyal iliskilerinizi giiglendirin. Giglii iligkiler, kalp sag-
ligimz1 korumaya ve uzun ve kaliteli bir yagam siirmenize kat-
kida bulunur Duygularinizi giivendiginiz insanlarla paylasmak
son derece etkili bir reetedir. Uziinti, stres, éfke gibi olumsuz
duygularinizi bir giinliige yazin.

7. En sevdiginiz aktivitelerin listesini yapin, bunlar1 diizen-
li yapmak olumlu diigiinmenize ve mutluluk seviyenize katki
saglar.

8. Beslenmenizi gozden gegirin. Beslenme tarzimz kalp
dostu mu? Kilonuz nasil? Neleri iyilestirebilirsiniz? Gerekirse
bir uzmandan danigmanlik alin.

9. Madde kullanimu ile ilgili olarak harekete gegin. Alkol,
sigara ve diger maddeler kalp ve ruh saghgimz bozar. Anlik
bir iyilikle, kisa vadeli kazang saghyor gibi goriinen bu mad-
deler, uzun vadede kalbinizin ve ruh saghgimizin diigmanidur.
Yagamda rahatlatic1 birgok saglikli aktivite var. Iyi hissetme se-
¢eneklerinizi genisletin.

10. Depresyon ve kalp rahatsizhig: birlikteligi, agmasi gii¢
bir kisirdongii gibi goriinebilir. Bes duyu terapisi ile bedensel
ve ruhsal farkindalik, depresyonu 6nlemede hatta iistesinden
gelmede etkilidir.

Yukarda belirttigimiz kolay uygulamalarla ruh saghginizda
bir denge yakalayabilir, boylece bu kisirdongiiniin iistesinden ge-
lebilirsiniz. Ancak tiim bu uygulamalara ragmen depresyon be-
lirtileri ortadan kalkmuyorsa, profesyonel destek almak gerekir.
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“Kalpten Gelen Itiraf”

Edgar Allen Poe, iinlii hikdyesi “Gammaz Yiirek’te yash bir
adam oldiiren katilin duydugu sesi anlatir. Katil, yasl adami
sirf gozlerinden nefret ettigi icin oldiirmiistiir. Plani son derece
sinsice yapmus, yash adamin cesedini parg¢alayarak doseme tah-
talarimin altina saklamstir. Katil kendisini hakli gérmektedir.
Yaptig1 seyden pismanlik duymak bir yana, aksine rahatlamis-
tir.

Yasli adamin son qghgini duyan bir komsu polisi arar. Po-
lisler eve gelir. Katil kapiyr agar, sakin ve sogukkanlidir. Onlar:
iceriye buyur eder, tiim odalari gezdirir, hatta yash adam gom-
diigii yatak odasinda, polislere oturup dinlenmeleri i¢in sandal-
ye verir. Ama igten ice rahatligimi baltalayan bir seyler vardir:
Bir yandan sugluluk hissi, diger yandan da yakalanma kaygis:.
Ama o bunlar1 fark edememektedir. Bunlari ona fark ettiren bir
ses duymaya baglar: Giderek siddetlenen kalp atislar1. Bu sesin
kaynag nedir? Yoksa yasl adam yasiyor mudur? Katil ¢ildir-
mak iizeredir. Bu sesi bastirmak ve polislerin duymasini engel-
lemek igin her seyi yapar, sesini yiikseltir, sakalar yapar, ama
nafile. Ses artarak devam eder. Katil, yash adamin gozlerinden
kurtulmugstur ama kalbinden kurtulamamagtir.

Aslinda bu ses, katili ihbar eden kendi kalp sesinden baska
bir sey degildir. Katilin su¢luluk duygusu ve yakalanma kaygisi
oyle yogundur ki kendi kalbine yabancilagmgtir. Beyni kontro-
lii ele almak istese de kalbini bir tiirlii susturamaz. En sonunda
kendi “yiiregi” onu gammazlar ve “Ben yaptim!” diye haykira-
rak isledigi cinayeti itiraf eder. Kalbinin her atis1, ona igledigi
sugu hatirlatmgtir. Beyni bir sug isledigini inkdr etmekte, hatta
kendini hakli gostermektedir. Kalbi ise buna seyirci kalmamis
ve katili elevermistir.
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Yazar, adeta katilin kalbini konusturarak bilingaltinda his-
settigi sugluluk ve kaygiy1 yansitmigtir. Bunda da hig haksiz de-
gildir, ¢linkii kayg1 duygusu, belli sartlar olusana kadar kalpte
adeta gizlice bekler.

Insanlik tarihi kanli savaslarla doludur. Biiyiik ordularin ge-
ni§ ovalarda yaptig1 bu savaglar gogiis gogiiseydi. Askerler va-
tanlarin savunmak igin savagirken elbette ki kaygihydi. Onlar1
bekleyen bir aileleri vardi. Eve doniip donmeyeceklerini bilmi-
yorlardi, ama savasa gitmek disinda bir segenekleri de yoktu.
Vatanlarinin ve ailelerinin giivende olmasi onlara baghydu.

Tarihin gordiigii en kanh savaslardan birisi, dokuz ay siiren
Kirim Savagidir. On binlerce askerin Kirima geldigi soylenir. On-
larla birlikte buharl gemiler de gelmis, telgraf hatlari cekilmis ve
demiryollar1 dosenmis. Kirimda neredeyse devasa bir savas sah-
nesi kurulmus. Sadece bu sahneyi gormek bile kayg: icin yeterli.
Bu savas, bundan sonraki savagslarin ne kadar yikici olabilecegi-
nin ilk sinyallerini vermis.

Savas sirasimda Ingiliz askerleri arasinda bazi belirtiler goriil-
meye baslanmis. Askerler kalplerinde siddetli belirtilerle hasta-
nelere getiriliyormus. Siddetli kalp ¢arpintilari, kalp agrilar1 gibi
sikdyetlerle gelen bu askerlerin yaslar: geng ve sagliklar son derece
iyiymis. Isin ilginci muayenelerinde kalple ilgili hicbir sorun bulu-
namams. Peki, bu belirtiler ne anlama geliyordu? Bu askerlerin
yasadiklari 6ylesine dikkat ¢cekmis ki Ingiliz hiikiimeti bir komisyon
kurmus ve konuyu incelemek iizere doktorlar gorevlendirmis. Fa-
kat bu inceleme ve arastirmalar bir sonuca ulasamamus.

Uzun ve zorlu aylarin ardindan savas nihayet sona ermis.
Olen Ingiliz askerleri, Uskiidarda kurulan Haydarpasa Ingiliz
Mezarhgina gomiilmek iizere Istanbula getirilmis. Yaral asker-
ler de tedavi icin nakledilmis Istanbula. Bu askerlerden birisi de
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21 yasindaki Joseph’'mis. Neredeyse giinasir1 kalbindeki yogun
sikayetlerle askeri hastaneye kaldirilan Joseph’in rahatsizlig bir
tirlii anlagilamiyor ve dolayisiyla da hicbir tedavi ise yarami-
yormus. Zamanla Joseph tiikenmis. Bir gece, savas gemisindeki
yataginda annesine mektup yazarken, Ruslarin ani saldirisinda
yasamm yitirmis. Oliime o kadar yakin hissediyormus ki mek-
tubunun son ciimlesinde annesine mezar tasina ne yazilmasim
istedigini yazmis: “Yardim arads, hicbir yardim gelmeyince de
yiiziinii gokyiiziine gevirdi.”

Da Costa Sendromu

Okyanusun diger tarafinda, 1862'de Amerikan Igsavag pat-
lak vermisti. Tipki Kirim Savagrndaki Ingiliz askerleri gibi ora-
da da benzer bir tablo ortaya ¢ikmigti. Ortalikta agiklanamayan
bir kalp sorunu vardi. Verilen tedavilerin ¢ok kiigiik bir etkisi
olmaktaydi. Bu durum Amerikah bir doktor olan Jacob Mendes
Da Costanin dikkatini ¢eker. Kalpleriyle ilgili sikayetlerle gelen
askerlerin muayenelerinde, Costa kalbin tamamen normal ol-
dugunu gézlemler. U yiiz askerde gérdiigii belirtileri, 1871de
yayimlayan Costa, bu duruma “irritable kalp” (hassas kap) adi-
n1 verir. Kalpler, savag ortaminda 6yle yogun ¢ahsiyordur ki
hassasiyeti asir1 derecede artiyordur.

Bu durumun kalple degil, duygularla ilgili oldugu; kalp ve
kayg arasindaki iligkinin adeta bir kisirdongii ile birbirine bag-
I1 oldugu, ancak II. Diinya Savasr'na gelindiginde anlagilmig ve
tedavi psikiyatriye yonelmistir.

Hepimiz saglik, aile, is ya da maddi sorunlarla ilgili endi-
seleniriz. Ancak higbir neden yokken siirekli endiselenmek
kayg belirtisidir. Kaygi, viicudumuzun kendini tehdit altinda
hissettiginde gosterdigi normal bir tepkidir. Tehlike algiladig:-
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mizda hem duygusal hem de fiziksel tepki veririz. Bir miktar
kaygi, yasamimuz igin gereklidir. Bizi tehlikelerden korur, ha-
rekete gegmemize ve hedeflerimize ulagmamiza yardim eder.
Kriz aninda ya da sorun yasadigimizda bizi motive eder. Ancak
kayg siirekli hale geldiginde, ortada hi¢bir neden ya da tehlike
yokken de endise devam eder. Bu durumda kisi, ailesi, gelece-
gi, saghg, isi gibi konularda agir1 kaygilidir. En kétii olasiliklar
zihinlerinde déner durur. Kaygilar1 yasamlarina sabitlenmis gi-
bidir. Bu kaygilara iliskin kontrol yok olmustur. Siklikla giinliik
yagamlarini normal gekilde siirdiirseler de belirtiler arttiginda
zorlanmaya baglarlar. Bazen bir kaygi sona erer, ama hig vakit
kaybetmeden bagka bir konuda yeni bir kaygi baslar. Bazen
kaygiyi tetikleyen bir sebep varken bazen de kendiliginden hig-
bir neden olmadan ortaya gikar. Bu durumda kisinin viicudu ve
kalbi, ihtiyaci olan sakinlik ve huzurdan mahrum kalir. Kisaca
kalp hep tedirgindir.

Tedavi gerektiren kayg, yavag yavas gelisir. Genellikle geng
yaslarda veya ilk yetiskinlik doneminde baglar. Belirtiler bazen
artabilir veya azalabilir. Stresli zamanlarda ise gogunlukla daha
kétiidiir. Cogu kisi bu durumun kaygi oldugunu diigiinmez ve
fiziksel bir hastalik olarak yorumlar.

Diinya Saglik Orgiiti'niin 2017 tarihli raporuna gére kaygi
bozukluklari, diinya genelindeki %15’lik oranla depresyonu ta-
kip etmektedir. Yani en sik goriilen ikinci psikiyatrik sorundur.
Kadinlarda goriilme siklig1 erkeklerden iki kat daha fazladur.
Arastirmalar Tiirkiyede ise yaklagik bes milyon kisinin kayg
bozuklugu yasadigini gosteriyor.

Metropol yasamy, sinavlar, en iyi iiniversiteyi kazanmak, en
iyi ise yerlesmek, kusursuz bir gelecek beklentisi gibi konular,
kaygilarimizin gesitlenmesine ve artmasina neden oldu. Yapi-
lacak yiginla is, yetistirilmesi gereken 6devler, projeler ve bun-
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larin yaninda modern yagamin giindelik rutinimize dahil ettigi
yeni kaygilar var. Her zaman saghkli ve giizel olma, kesintisiz
iyi ve mutlu hissetme, daha fazlasina sahip olma gibi istekler
kaygilarimizi iist seviyelerde tutmaya devam ediyor.

Kaygi, kalbimizin en hassas oldugu duygulardan biridir.
Peki, kaygi hissettigimizde kalbimize ne olur? Kayg ile kalp
atiglarimiz hizlanir, kalp hizi degiskenligimiz azalir. Kalp hizi
degiskenligi, kalbimizin yavaglamasi veya hizlanmasindaki de-
gisimi gosterir. Bu durum siirekli devam ederse, ritim bozuk-
lugu ve yiiksek tansiyon gibi olumsuzluklar meydana gelebilir.

Kaygi bozukluklar kalp hastaliklarinin hem baglamasinda
hem de ilerlemesinde etkili olabilmektedir. Tam tersi de s6z ko-
nusudur. Ozellikle kalbiyle ilgili sorun olan kisilerde kayg bo-
zukluklan sik goriliir. Kayginin farkh bigimleri vardir. Burada
kayginin, kalp sagligimizla baglantili tiirleri olan; yaygin kaygi
bozuklugu ve panik atak iizerinde duracagiz.

Yasam Kalitenizi Diisiiren Diigman: Yaygin Kaygi Bozuklugu

Siirekli kotii bir seyin olacag hakkinda kaygi duymak, dur-
madan koétii senaryolar diigiinmek ve bununla birlikte kaygila-
rin kisiyi giinliik faaliyetlerinden uzaklagtirmasi yaygin kayg
bozuklugunun belirtileridir. Nedeni bilinmese de neredeyse
her zaman endige vardir. Ornegin, hicbir tehlike yokken kétii
seyler olacagina iligkin siirekli bir kaygimz varsa, buna “serbest
dolagan kayg1” denmektedir. Serbest dolasan kaygi, kayginin
sabit ve belli bir konuda olmamasi anlamina gelmektedir. Yani
higbir goriiniir neden olmadan ansizin kayg gelip sizi zorla-
maya baglar. Kotii bir sey olacaktir, ama ne? Bu her sey olabilir.
Her an kotii bir haber almaya hazirlanan kisi, hep diken iize-
rindedir. Kisi yasaminin kontroliinii kayginin “insafsiz” ellerine
birakmustir.
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Kayginin oldukga ciddi hissedilen fiziksel belirtileri vardur,
hatta bazilar1 kayginin kendisinden daha 6n plandadir. Kaygi-
I kisiler, siklikla bunlarin fiziksel hastalik belirtileri oldugunu
distniirler. Ciinkii bedenleri diken iistiinde gibidir, rahatlaya-
mazlar. Farkh doktorlara giderek durumu anlamaya ¢aligirlar.
Yapilan tiim incelemeler normal ¢ikinca, sorunun kaygi oldugu
anlagilir.

Yaygin kaygi bozuklugunun bedenimizdeki belirtileri:

« Kalp ¢arpintist

« Nefes darhg

« Bas agris1

o Bag donmesi
 Huzursuzluk

« Yorgunluk

o Terleme

« Mide rahatsizhig

« Sik idrara gikma veya ishal
« Kas gerginlikleri

« Sallanma veya titreme

o Uykusuzluk

Kalp hastaliklarinin nedenlerinin anlagilmasinda en 6nemli
¢aligmalardan biri, 1948de baslayan ve halen devam eden Fra-
mingham Kalp Caligmasidir. Bu ¢aliyma, sigara kullanmanin
kalp hastaligina neden oldugunu kanitlayan ilk ¢aliymadir. Ay-
rica yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, kilo ve hareketsizlik
gibi konularin yani sira psikolojik ve sosyal faktorlerin de kalp
saghgimiz agisindan 6nemini gostermistir. Caliymaya katilan
insanlar, kusaklar boyunca takip edilmis. Yani ilk katiimcilarin
¢ocuklar1 ve torunlar da izlemeye dahil edilmistir. Halen de
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devam etmektedir. Bu galigmada, kaygi ve kalp saghg ile ilgili
onemli bulgulardan biri sudur: Kaygi hem erkeklerde hem de
kadinlarda tiim nedenlere bagh 6liim igin bir risk faktéridiir.

Isveg'te yapilan bir ¢alismada da yaglar1 18 ile 20 arasinda
degisen 50 bin geng Isvegli erkek, 37 y1l boyunca takip edilmis.
Galiymaya gore, kaygi bozukluklar1 gelecekte kalp hastahig
olup olmayacagim 6ngérmiistiir. Yitksek tansiyon ve sigara gibi
ciddi risk faktorleri olmadiginda bile, kayg: tek bagina bir risk
faktorii olarak bulunmugtur.

Yine genis kapsamh bagka bir ¢aligmada, 250 bin kisinin
izlendigi 20 farkl galigma degerlendirilmis. 11 yi1l boyunca iz-
lenen bu kisilerde, kayginin kalp damar hastalig: riskini ytizde
26, kalple ilgili ani 6liim riskini ise yiizde 48 artirdig1 ortaya
¢tkmig. Bu da bize, kaygi diizeyimiz yiiksekse kalp hastahg: ve
ani 6liim riskine daha duyarli oldugumuzu gésteriyor.

Kayg: kalp hastaligina neden olabildigi gibi, kalp hastalig:
da kaygiya neden olabilmektedir. Bir kalp hastaligina verilen ilk
psikolojik yamit kaygidir. Kalp krizi gegiren her iig kisiden iki-
sinin kayg: diizeyleri normalin iizerindedir. Oliimle karg: kar-
stya kalmak elbette ki bityiik bir kayg yaratir, ancak bu grubun
yaklagik %20’sinde, kalp krizinden sonraki 1 yil i¢inde de bu
yliksek kaygi devam etmektedir.

Kaygi diger kalp hastaliklarinda da sik gériilen bir durum-
dur. Kalp yetersizligi olan kisilerin %30’unda yiiksek diizeyde,
%13’iinde hafif ve orta diizeyde kayg gériiliiyor. Oliimciil ritim
bozuklugu gelisimini 6nlemek igin ICD cihazi takilan kisilerin
%20-40"1nda da kaygi goriilmektedir.

Galigmalarin gosterdigi gibi, kaygi kalbimizi 6liimciil bir bi-
¢imde tehdit etmektedir. Ayrica kontrol edilemeyen kaygy, insa-
nin tiim yagaminu altiist ederek onu yasamdan koparmaktadir.
Kalbini ve bedenini sonuna kadar zorlayarak, neler olabilecegi-
ni gormek isteyen Hakan’in hikayesine bakalim.
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“Bedenimle Savagstayim!”

Hakan grafikleri gozden gegirmek igin bilgisayarim agti. Bu,
onun igin rutin bir giinliik aktiviteydi. Neredeyse 10 yildir hasta-
ne randevularini, kan tahlillerini ve kullandi ilaglar: grafiklere
dokiiyordu. Bu kez hangi ilacin dozuyla oynayacagim diisiinme-
ye bagslad. Fark etti ki denemedigi tek bir ilag kalmst1. Sabah ve
aksam iki kez almast gereken ilaci yarindan itibaren tamamen
kesecekti. Hakan bedenine karsi ok acimasizdi. Ashinda bir baki-
ma bedeni ve hastaligiyla savas halindeydi. Ancak bu, “miicadele
edip iyilesme” anlaminda bir savas degildi. Siirekli olarak ilagla-
rimin dozuyla oynuyor ve neler olabilecegini merak ediyordu. Bu
siire¢ aslinda ¢ok uzun yillar once baglamist. Hakan 12 yagsin-
dayken bobrek tags: diisiirmiis ve ameliyat olmanin nasil bir sey
oldugunu merak etmeye baslamisti. 25 yasinda kalp krizi gegirdi-
ginde ise kalp ameliyatini merak etmis ve birkag yil sonra da kalp
ameliyat1 olmustu.

Ameliyattan sonraki ilk giinlerde, kendisini fiziksel olarak
zorlarsa neler olabilecegini merak etmisti. Kendisini zorlamis
ve tedavi ekibinin saskinhgi ve tepkisiyle karsilasmigsti. Yeniden
hastaneye yatmak zorunda kalmisti. Hakan bu konudaki dav-
raniglarini, inat¢i ve merakh biri olmasina baghyordu. Ashinda
bu inatcilik ve merak, onun bedenine siirekli iskence yapmasi an-
lamina geliyordu. Bedeni o kadar duyarsizlasmust ki ne fiziksel
agrilarin hissedebiliyordu ne de duygusal agrilarin.

Hastalik ve ameliyat konularina iliskin genis bir hayal diin-
yast vardi. Hatta ameliyatlarla ilgili fanteziler kuruyordu. Bunu
ilk olarak 12 yasinda hayal etmeye baglamisti. Bu yas, yasamin
ona art arda darbe vurdugu yasti. Babas ani bir kalp krizi gegir-
mis ve hastaneye yetisemeden onlara veda etmisti. Annesi buna
ancak alt1 ay dayanabilmis ve o da bu diinyadan gitmisti. Hakan
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kendisinden ii¢ yas biiyiik agabeyiyle birlikte yasamaya basla-
mugt1. Birkag yakin akrabalari onlara destek olmugstu. Hakan, ki-
sinin yasarminda onemli bir donem olan ergenlik evresinde yalniz
kalms, yasama allak bullak olmustu.

Hastalik ve ameliyatla ilgili “hayallerine” ulastik¢a, nedenini
anlayamadigr bir mutluluk hissediyordu. Ancak hastalig: ilerle-
yip kalp nakli yapilmas: gerektigini 6grendiginde, onun igin her
sey altiist oldu. Kalp naklinin ne oldugunu merak etmiyordu ve
bunun icin istekli de degildi. Kalp nakli ile ilgili yeterince aras-
tirma yapmisti, ama yine de ilk kez bir ameliyati hayal edemedi.
Kendisi ve yasamiyla ilgili kaygilar: basladi. Bu kaygilar, tedavi
ekibine karsit yogun dfkeye doniistii. Onlarla isbirligi yapmay
reddediyordu. Hakan ilk kez oliim korkusunu hissetmeye bas-
lanugsts. Bu korku giinden giine kaygiya doniiserek hayatini felg
etmeye basladi. Yasadig1 yogun kaygiyr ortbas edebilmek igin
ilaglarm dozlariyla oynayarak kendi bedenini ve kalbini kontrol
edebilecegine inanmaya baslads.

On ii¢ yasindayken bir giin agabeyi, moral olsun diye onu si-
nemaya gotiirmek istedi. Hakan hemen kabul etti, mutluydu. En
sevdigi kiyafetlerini giydi. Yesil beyaz kareli gomlek ve koyu mavi
kot pantolon. Aynaya uzun uzun bakip saglarina heyecanla sekil
verdi. Agabeyiyle Beyoglu'nda keyifle yiiriimeye baslad. Sinema-
ya birkag yiiz metre kalmigst1 ki agabeyi bir arkadagiyla karsilasti
ve Hakant birakip gitti. Tutunacak tek dali olan agabeyinin bu
davramsindan sonra Hakan bir inang benimsedi: “Yasam risk-
lerle dolu, giivenilmez ve ongoriilemez bir sey. En sevdiklerin bile
seni her an terk edebilir, kimseye giivenme.” Bu inang, yasaminin
neredeyse tamamini sekillendirdi. Ne de olsa insanin basina her
an kotii seyler gelebilirdi. Bir anda zemin kayabilir ve insan bos-
lukta sallanmaya baglayabilirdi.
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Hakan duygularini kapatmis, kendini sadece ¢alismaya ve
bagsarili olmaya vermisti, Iliskileri soguk ve mesafeliydi. Yakin
arkadagt yoktu. Sadece isyerinde kisa sohbetler ettigi arkadasla-
r1 vardi. Esi ve ¢ocuklarina da soguktu, onlara sevgisini gostere-
miyordu. Onda béyle bir duygu var miyds, onu da bilmiyordu.
Varsa neden sevgisini gosteremiyordu? Duygularim yasayabildigi
tek yer gizlice yazdig siirlerdi. Hayatin acimasizhig, yalmzlik ve
umutsuzluk duygulari, zihninden ¢ikip kagida dokiiliiyordu.

Terapiye baslayana kadar asil sorununun, yaygin kaygi bo-
zuklugu oldugunu fark etmemisti. Zayifliklarim, yasam karsisin-
daki kirilganhigini birilerinin gérmesi konusunda o denli kaygi-
liyd ki bu kaygilar: yiiziinden kontrolii kaybetmemek icin tiim
yasam enerjisini bedeni tizerinde kullaniyordu.

Terapistinin Onerisi tizerine esiyle duygusal iletisim kurmaya
karar verdi. Ilk denemeler biraz sonugsuz kalds. Esi de soguk ve
mesafeli bir kadindi, ama dordiincii denemede beklenmedik bir
durum olustu. Esiyle tam dort saat sohbet ettiler, Hakan sok ol-
mustu. Bir anda giiven ve umut hissetmeye baslad, iginden ¢ok
farkh diistinceler gegti: “Yasamak istiyorum, sevmek ve sevilmek
istiyorum, basima gelebileceklerden korkmuyorum, elimden gele-
nin en iyisini yapmaya hazirim.”

Kaygilariyla yiizlesti ve en biiyiik kaygilarinin, kalbinin tipk:
babas: gibi aniden durmas: ve iki oglunu birakip gitmek oldugu-
nu anlad. En ¢ok ihtiyaci olan sey de farkliyd: artik, ilaglarinin
dozu ile oynayarak bedenini acimasizca deney tahtas: gibi kul-
lanmabktansa, kalbine ve bedenine sefkat gostermeyi kabul etti.

Hastaneye yatmay: ve kalp nakli beklemeyi kabul etmisti.
Yaklasik dort ay sonra beklenen kalp geldi. Hazirdi. Hakan
ameliyata girerken herkese séz verdi. Ilaglarin dozlariyla oyna-
mayacakti.
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Hakana basarili bir ameliyatla nakledilen yeni kalp, bedenin-
de atmaya baglads. Bu siirecte esi de terapi siirecine katilnus ve
birbirlerini anlama ve iliskilerini diizenleme konusunda onemli
asamalar kaydetmislerdi. En ¢ok ihtiyaci olan donemde, esinin
duygusal destek vermesi, Hakan'in umudunun artmasinda ¢ok
etkili oldu. Iyilesme doneminde Hakan siir yazmaya devam etti,
ama artik siirlerinin konulari farkliydy: Sevgi, sabir ve umut. Ilk
siirini yeni kalbi igin yazdh.

Pusuya Diisen Kalp: Panik Atak

Aniden gogsiiniizde bir sikigma oldu. Nefesiniz daralds, san-
ki iginizde patlamaya hazir bir sey var gibi. Cikmak istiyor ama
¢itkamiyor. Ne oldugunu anlamiyorsunuz. Yoksa kalp krizi mi
gegiriyorsunuz? Belki de sadece bir kas agrisidir?

Yukaridaki durumu yagadiginiz zaman, bir hastanenin acil
servisine bagvurmaniz gerekir mi? Cogunlukla kisiler, bu belir-
tiler oldugunda acil servise gider. Ancak her gogiis agrisi kalp
krizi degildir. Acil serviste yapilan tetkikler durumu ortaya ¢1-
karir. Ornegin, kan testlerinde kalp enzimleriniz yiiksek olma-
s1 ve EKG degisikligi kalp krizi gegiriyor olma durumunuzun
gostergeleridir.

Panik atak, yaygin kaygi bozuklugundan farkl olarak birkag
durumla sinirhdir: Kendi fiziksel saghgina bir sey olacag kay-
gis1 ya da panik atak gegirme korkusu.

Panik atak belirtileri, kalp krizine en gok benzeyen psikolo-
jik belirtilerdir. Cogunlukla ikisi karigtinlir. Kalp krizi siiphe-
siyle acil servise bagvuran kisilerin bazilarinin degerlendirme-
lerinde higbir sey ¢ikmaz. Acil doktoru “Psikolojik bir durum”
der ve kisiye psikiyatriye gitmesini 6nerir. Bu tiir agrilara “kalp-
le ilgili olmayan gogiis agris1” denmektedir.
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Panik atak gegirenler igin fiziksel belirtiler dyle korkutu-
cudur ki ¢ogu kisi kalp krizi gegirdigini sanur. ilk béliimde de
belirttigimiz gibi acil servislere kalp krizi siiphesiyle gelenlerin
yiizde yirmisi aslinda panik atak yasamaktadir. Ataklar genel-
likle on dakika iginde zirveye ¢ikar ve sonra belirtiler azalmaya
baglar. En fazla yarim saat iginde de sona erer. Ancak bu kisa
stire icinde, o kadar siddetli belirtiler olur ki 6lmek tizere ol-
dugunuzu disiinebilirsiniz. Birgok kisi kalp krizi gegirdigini
disiiniir. Yalniz kalmak istemez, ¢linkii yeni bir atak gelirse size
yardim edecek birilerinin etrafta olmas1 gerekir. Yeni bir atak
gelene kadar da kaygi devam eder.

IIk ataklar genellikle 25 yagindan 6nce ve stresli bir olaydan
sonra ortaya ¢ikmaktadir, ancak yasam olaylarina bagh olarak
her yasta goriilebilir.

Panik atak ve kaygi durumunda ne diiiindiigiimiiziin bii-
yiik 6nemi vardir. En sik goriilen diisiinceler sunlardir:

“Kdlp krizinden olecegim!”
“Kontroliimii kaybedebilirim!”

“Bununla bas edemem!”

Panik atak da yaygin kaygi bozuklugu gibi, kalp hastalig:-
nin gelisme ve ilerlemesi riskini 6nemli 6lgiide artirmaktadur.
Bir milyondan fazla hastanin katildig: bir ¢aligmada panik bo-
zuklugun, kalp damar hastalig: gelisimi ve kalp krizi ile iliskili
oldugu bulunmustur.

80.000 kisinin izlendigi bir ¢aliymada panik bozuklugu olan
kisilerin kalp damar hastaligina yakalanma riski iki kat fazla
bulunmugtur. Bagka bir ¢aligmada ise panik bozuklugu olan elli
bin kisi ile olmayan ii¢ yiiz elli bin kisi kargilagtirilmig. Panik
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bozuklugu olan kisilerin kalp damar hastahig1 gelisimi daha
yiiksek bulunmus.

Simdi bir kalp krizi sonrasinda kayginin adim adim tirma-
narak nasil panik ataklara doniistiigiine bakalim.

“Rota Yeniden Olusturuldu: Hafifce Sagdan Devam Edin”

“Otuz yil..” dedi. “Nasil gecti bu otuz y1l?” Inanamadi. Domi-
no tagslari gibi birbiri ardina yikilan giinler, haftalar, aylar, yillar
geldi goziiniin oniine. Stk stk bir domino tasimin altinda ezilip
yeniden kalkmaya alisnusti. Kalbi ezilir gibi oldu. Bu kez emin
degildi kendinden. Kalbi hastaysa yerinden nasil kalkabilirdi ki?

Cep telefonundan Google haritalar: agt1 ve gidecegi yeri girdi.
Ug ayr1 rotay dikkatlice inceledi. Rotalarin birini biiyiiterek iize-
rindeki hastanelere bakti. Anacadde iizerinde iki biiyiik hastane
ve bir de ozel hastane vardi. Ama ikisi de giiven vermedi ona.
Yolu degistirmeye karar verdi. Yeni rota olusturdu. Bu rotada yol
20 dakika uzun gériiniiyordu, ama giivende olacakts. I¢i rahat-
ladi. Arabaya bindi. Navigasyonunu agt1 ve yola ¢ikti, kalp ¢ar-
pintist durmusgtu.

Alti ay olmustu kalp krizi gegireli. Uzerine devrilen en biiyiik
domino tastydr bu. Halen gergekliginden emin degildi. Evde sik
stk hastane dosyasini karigtirtyordu: “Bagvuru tarihi: 23.11.2018
Gelis nedeni: Non S MI PTCA yapilds, hasta stabil, taburcu edil-
di” Bunlar1 okuduktan sonra bir siireligine kalp krizi gegirdigin-
den emin oluyordu. Bu bir siire ona netlik kazandirsa da sonra
tekrar siipheye diisiiyor ve dosyaya bakiyordu. Kalp krizi gegirene
kadar hep kaygilar: vardi. Kaygi onun yasamina ilk kez 10 ya-
sindayken girmisti. Bir giin, anne babas: ve agabeyiyle amcasina
giderken, babasi aniden ondeki arabaya ¢arprmgti. Cemil hemen
anne babasina bakti. Babast sogukkanl ve sakindi, ama annesi
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agliyordu. Cemil de aglamaya baglamist1. Kaza hafifce atlatilms-
t1. Her sey normale donmiistii ki birkag hafta sonra babasi kanlar
iginde ve tizeri perigsan halde eve gelmisti. Mahallede babasindan
hoslanmayan birileri babasini hastanelik edene kadar dovmiistii.
Babasi, annesinin yalvarmalarina ve aglamalarina ragmen has-
taneye gitmedi. Cemil yillar sonra, annesini tiim 6mrii boyunca
sadece iki kez aglarken gordiigiinii s6yleyecekti. Annesi hi¢ agla-
mayan, duygularini asla belli etmeyen son derece kat1 biriydi. Bu
ani travmalar ve annesinin aglamas: karsisinda hissettigi ¢aresiz-
lik, onun zihnine kaydedilmisti.

Kalp krizi gegirene kadar yasaminda birgok inis ¢ikis oldu.
Ozellikle ergenlik dénemi kitii gegmisti. Babasi ona karsi dfke-
sini kontrol edemiyordu. En ufak bir itaatsizliginde onu dovii-
yordu. Cemil igin hep bir soru isareti vardi. Babasinin bir kez
bile agabeyine ya da erkek kardesine vurdugunu gérmemisti. Asil
anlam veremedigi sey, babast onu doverken annesinin sessizce ve
duygusuz bir yiiz ifadesiyle onlar1 izlemesiydi. Bu siddet askerden
dondiikten sonra iki yil daha devam etti. Cemil 30 yasina birkag
ay kala trafikte yasadig1 bir tartisma yiiziinden cezaevine girdi.
Yirmi giin kaldiktan sonra denetimli serbestlikle ¢ikabildi. Bir
yil boyunca her giin sabah aksam karakola giderek imza atmas:
gerekiyordu. Ilk kalp agrilar1 da cezaevinde kaldig1 o giinlerde
olmug, ama o ciddiye almanugti.

Cezaevinden ¢iktiktan iki ay sonra kalp krizi gecirdi. Bununla
yiizlesmek zordu. Kendisini tiimiiyle ise verdi. Is onu 6yle mesgul
ediyordu ki higbir tiziintii ya da kayg hissetmiyordu. Ta ki ilk
panik atak belirtisini yasayana kadar... Ilk panik atak oldugun-
da arabadayds. Eve giderken ogluna domino seti aldi. Tath bir
heyecan duydu. Bir an 6nce eve varmak igin can atiyordu. Sanki
4 yasindaki oglu Selim, bu oyunda bir sey yapacak ve tiim bu
taslardan intikamini alacakti. Onlar: alt edecekti. Ahsap kutuyu
kirmizi halinmin ortasina koydu. Kapagini agt1 ve taglar: gikar-
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maya baglads. Selim’i yamna cagird. Evdeki oyuncaklarina ben-
zemedigi icin ilgisini ¢eker sanmigti, ama Selim hig ilgilenmedi.
Kiigiik arabalariyla oynamaya devam etti. Dominolar: kutusuna
koyup salondaki masanin iizerine birakt:. Karisina dondii, “Cok
yorgunum, erken yatsam iyi olur” dedi ve odasina gegti. Tiim gece
huzursuzdu, gozleri kapaniyor, tam uykuya dalacakken bir anda
irkiliyordu. Birkag kez nefes darlig1 ve bogulma hissi onu yokla-
diktan sonra saat dorde dogru sizmugt. Her giin rota belirlemek-
ten bitkin diismiistii.

Sabah uyandiginda oglu Selim’i salonda dominolarla oynar-
ken buldu. Taslar:1 dizerken ¢ikan sesler Selime ke yif vermisti. Ba-
basimi goriince kosup ona sarildi, “Birlikte oynayalim mi?” dedi.
Cemil halimin iizerine oturdu ve birlikte oynamaya bagladilar.
Dominolar yikilsa da Selim hemen tekrar heyecanla diziyordu.
Cemil uzun siiredir hissetmedigi bir sey hissetti. Tiim viicudunda
tath bir iirperme oldu, acaba tedavi gercekten ise yarar mi diye
diisiindii. Aslinda tek korkusu kontrol duygusunu kaybetmekti,
¢iinkii ailenin en onemli iiyesiydi. O olmazsa isler mahvolurdu.
Bir de panik atak oldugunu soylerse, babasinin géziinde hepten
diiserdi. Onu isyerinden yine uzaklastirir, “Hastasin sen, dinlen
artik” derdi. Ilk kez bir seyler yapmas: gerektigini diisiindii ve egi-
ni dinlemeye karar verdi.

Mutfakta kahvalt: hazirlayan esinin yamna gitti, ona saril-
di. Kendisi i¢in bir psikiyatr bulmasim istedi. Esi gozyaslarini
tutamadi, “Tamam...” dedi. “Nihayet kabul ettin, bugiin hemen
halledecegim.” Cemil ilag tedavisi yamnda 4 ay siiren pozitif psi-
koterapi seansi aldi. Simdi 5 yasinda olan ogluyla her domino
oynadiginda aym umudu yiireginde hissediyor. Navigasyonu sa-
dece hig gitmedigi bir yeri bulmak igin agiyor. Kendine ve kal-
bine daha ¢ok giiveniyor. Ogluna baktiginda hayatin mucizesini
goriiyor ve sunu soyliiyor: “Herkes oglumu bana benzetiyor, ben
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¢ok sansliyim.” Hayata bakisini da degistirdi; eskisi gibi “Kendimi
en kotiisiine hazirlarim, iyiyse benimdir” diye diisiinmiiyor, onun
yerine, “Iyi seyler olacak, kotii bir sey olursa da ¢6zmek icin elim-
den geleni yaparim” diyor.

Kaygiy1 Nasil Yonetebiliriz?

Kaygiy1 besleyip bityiitmek inanilmaz derecede kolaydir. Bu,
tam da beynimizin istedigi seydir. Daha 6nce de bahsettigimiz
gibi, beyin olumsuza yatkindir. Ancak kaygi konusunda far-
kindaligimizi artirabiliriz. Yagamimiz zihnimizin iginde doniip
duran diisiincelerden etkilenir. Kayg: da ayni yolu izler. Kendi-
ni sakinlestirmeye ¢alisan bir kisi, kaygisin1 daha rahat kontrol
ederken, kontrolii kaybeden kisi kaygi sarmalinda sikigip kalur.

Agsagida, kayg ile baga gikmamiza yardim edecek bazi tek-
nikler var. Her birini deneyip, sizin igin hangisinin en etkili ol-
dugunu kesfedebilirsiniz. Bazen bir teknik daha ¢ok ise yarar-
ken bagka bir zamanda farkli bir teknik ige yarayabilir. Onemli
olan pratik yapmamz. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, o kadar
etkili ve kalic1 olacaktir. Bu teknikleri uygulamak, kalp saghgi-
niza yapacaginiz etkili yatirnmdur.

1. Mantiksiz Diisiincelere Meydan Okuyun

Mantiksiz diisiinceler, kaygiyr artirmaktadir. Diigiincele-
rimizin, duygularimizi ve davramiglarimizi nasil etkiledigini
hatirlayin. “Kotii bir sey olacak!” diisiincesi, giderek detayh
diisiinmenize ve kayginizin artmasina neden olur. Bu asgamada
kayginizi sorgulamaya baslayin.

Sizi kaygilandiran bir diisiince segin ve kendinize su sorular1
sorun:
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“Bu diisiincem dogru mu?
“Dogruluguna dair kanit var mi?
“Bu korkunun gerceklesme olasilig1 nedir?

“Bu korku gergeklesirse, bundan bir hafta, bir ay ve bir yil son-
ra halen 6nemli olacak ni?”

2.“4-7-8” Rahatlatic1 Nefes Egzersiziyle Kalbinizi

Derinden Rahatlatin

Nefes egzersizleri, bedenimizde derin bir rahatlama yaratir.
Nefesimizi bir siire tuttugumuz egzersizler ise organlarimiza ve
dokularimiza daha ¢ok oksijen saglar. Doktor Andrew Neil ta-
rafindan gelistirilen 4-7-8 teknigi bunlardan birisidir. Neil, bu
nefes egzersizini sinir sistemimiz i¢in dogal sakinlestirici olarak
tanimlamstir.

« Rahat bir yere uzanin ya da oturun (uzanmak daha etkili).
Dilinizi iist 6ndiglerinizin arkasina yerlestirin.

o Ilk olarak agzimizdan nefes verin.

» Dudaklarimz: kapatin ve iginizden dorde kadar sayarak
burnunuzdan nefes alin.

« Yediye kadar sayarak nefesinizi tutun.

« Sekize kadar sayarak agzimizdan nefesinizi verin.

Bu nefes egzersizini giinde en az iki kez yapin. Bu sekilde
dort nefes alarak baglayin, kademeli olarak zamanla sekiz ne-
fese kadar artirin. Egzersizin en 6nemli kismi, nefesinizi ye-
diye kadar sayarak iginizde tutmadir. Bu nefes egzersizi, sinir
sistemimiz igin oldukga yararhdir. Etkisi zamanla giiglenerek
artar. Kayg sizi ele gegirdiginde hemen bu nefes egzersizini
yapin.
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3. Meditasyon Yaparak Kalbinizi Dinginlestirin

Diizenli meditasyon yapmak, kaygiy: belirgin sekilde azalt-
maktadir. Ciinkii zihnimizi kemiren diisiinceler, meditasyonla
bir koseye sikisir ve sesleri cilizlagir. Meditasyon tiim bedeni
sakinlestirir, vicudumuzu dogal dengesine getirerek tansiyonu
dengeler, kalbimizi yumusak ritmine geri dondiiriir. Meditas-
yon uygulamalariny, internetten ya da cep telefonunuza indire-
rek rahatlikla yapabilirsiniz.

4. Aromaterapi Yaglariyla Rahathga Yolculuk Yapin

Etkisi yiizlerce yildir bilinen aromaterapi yaglari, bedenimiz
ve ruhumuz igin olaganiistii yatigtiric1 etkilere sahiptir. Aroma-
terapi, kaygiy1 azaltan dogal bir yontemdir. Ruh halini iyilegti-
rir, uyumaya yardimc olur, kalp hizini ve kan basincini diisii-
riir. Kayg i¢in 6zellikle asagidaki yaglardan yararlanabilirsiniz:

Lavanta Yagi: Caligmalar lavanta yaginin duygusal hafiza-
muzla ilgili olan limbik sistemi etkileyerek kaygiy: yatigtirdigini
gosteriyor. Almanya, Ingiltere ve Avusturyada yapilan ¢aligma-
lar, 8 haftalik kullanimda kaygi belirtilerini, en az kayg giderici
ilaglar kadar azalttigin gostermistir.

Giilyagr: Calsmalar, giilyaginin kaygiyr azalttigim gosteri-
yor. Ornegin 2014 tarihli bir ¢calismada, kadinlarda dogum es-
nasindaki kayg tizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Kediotu Yagi: Kayginin ve gerginligin neden oldugu uyku-
suzluk sorununa iyi gelmektedir.

Bergamot Yagi: 2015 tarihli bir ¢aligmaya gore bergamot
yag1, kaygiy1 azaltmakta ve ruh halini iyilestirmeye yardim et-
mektedir.
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Bu yaglan koklayarak, yastigimiza damlatarak ya da burun
kenarlariniza siirerek kullanabilirsiniz. Ama¢ burnunuzdaki
koku alicilarini uyararak sinir sisteminize mesaj gondermektir.
Aromaterapi yaglar, rahatlatic1 etkiyi kimyasal ilaglar gibi hizl
ve ani degil, nahif ve nazik bir sekilde yapmaktadir. Etkisi, nefes
egzersizleri gibi zamanla artar ve rahatlamay kalic1 hale getirir.

5. Bitkileri ve Bitki Caylarim1 Deneyin

Bazi bitkiler rahatlamak i¢in oldukga etkilidir. 2009da yapi-
lan bir ¢aliymaya gore, papatya kapsiilleri yaygin kayg: bozuk-
luguna iyi gelmektedir. Bu ¢aligma, papatya kapsiillerinin hafif
ve orta diizeyde yaygin kayg bozuklugu igin faydalar oldugu-
nu gostermistir. Yaygin kaygi bozuklugu olan 60 kisinin yarisi-
na, 8 hafta boyunca Alman papatya 6zii igeren kapsiiller (220
mg) verilmistir. Verilmeyen grupla karsilagtirlldiginda kayg
belirtilerinde 6nemli bir azalma goriilmiigtiir.

6. Kafein Tiiketimini Azaltin

Yaygin kaygi bozuklugu belirtilerinde yiiksek miktarda ka-
fein almak iyi bir se¢im degildir. Az miktarda kahve sizi uyara-
bilir, yorgunluga iyi gelir. Ama yiiksek miktarda kafein, kayg,
gerginlik ve titremeye neden olabilir. Baz1 ¢aligmalar kafeinin
kaygiy1 alevlendirdigini gostermektedir. Avrupa Gida Giiven-
ligi Ajansi, kafein limitlerini agmanin, kaygi ve uyku sorunlarn
yaninda kalp ritim bozukluklar1 ve kalp yetmezligine neden
olabilecegini agiklamugtir. Kafein alimim sinirlamak, kayg: be-
lirtilerini ve panik ataklar: azaltir. Cok fazla kafein tiiketiyorsa-
niz, bunu azaltmak kaygimiz: hafifletebilir.
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Caligmalar giinde ortalama 300 mg kafeini agmamayi 6ne-
riyor. Ancak kayginiz varsa bu miktari azaltabilir, papatya ¢ay1
ve lavanta gay: gibi sakinlestiren gaylar igebilirsiniz. Asagida,
gunliik tiikettigimiz bazi iceceklerdeki kafein oranlar veril-
mistir:

« Tiirk kahvesi 60 mg

o Bir bardak filtre kahve 75 mg
« Bir bardak ¢ay 50 mg

« Bir kutu kola 50 mg

« Bir kutu enerji icecegi 80 mg
6. Asamal1 Kas Gevsetme ile Bedeninizi Kaygidan Arindirin

Kayg), kaslarimizda gerginlik yaratmaktadir. Bilingli olarak
kaslarimizdaki gerginligi azaltmak, viicudumuza huzur getirir
ve kaygiy: hafifletir. Kaslarimz: sessiz bir ortamda, rahatlatici
bir miizik esliginde gevseterek, tiim giin bedeninizde biriken
gerilimi azaltabilirsiniz. Asagidaki basit adimlar izleyin:

« Rahat ve sessiz bir yerde oturun. Gozlerinizi kapatarak 5
derin nefes alin.

« Once sag elinizi yumruk yapin, sikin. Elinizdeki gerilime
dikkatinizi verin. Birkag saniye sonra yavag yavas parmaklari-
niz1 agin. Elinizdeki gerginligin nasil yok olduguna dikkat edin.
Ay sekilde sol elinizi gerin ve birakin.

« Viicudunuzdaki tiim kas gruplari igin aym germe ve ser-
best birakma iglemini yapin: Kollariniz, bacaklariniz, omuzla-
riniz, sirtiniz...
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7. Farkindaligimz1 Artirarak Anda Kalmayi Ogrenin

Kayg gelecekle ilgilidir. Farkindalikla anda kalarak, zihni-
nizi yu ana getirebilirsiniz. Asagidaki adimlari izleyin:

« Sessiz bir yerde oturun ve gozlerinizi kapatin.

o Nefes alip verisinize odaklanin.

 Simdi duyularimzi etrafiniza yonlendirin. Duydugunuz
sesler, gordiigiiniiz seyler, kokladiginiz kokular, dokunarak his-
settiginiz seyler neler?
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“Elem-i Asabi”

Birden gogstiniin ortasindan sol kolunun dirsegine kadar ya-
yilan ¢ok siddetli bir agr: hissetti. Terden viicudu sirilsiklam oldu.
Agrilarini kimseye hissettirmek istemedi, ancak dayamlacak gibi
degildi. Basi masaya diistii. Sansliydy; Saglik Bakani Dr. Refik Say-
dam 6gle yemeginin konuklar arasindayds. Ilk miidahaleyi o yap-
ti. Atatiirk, odasina yatirildi. Kalp krizi gegirmisti.

Biinyesi pek saglikl degildi. Saglikli olmas: da miimkiin degildi
zaten. Omrii cephelerde gecmisti. Trablusgarp Savagi'nda gézle-
rinden rahatsizlannugst. Birinci Diinya Savasinda bobreklerinden
rahatsizlanmugsti. Sakarya Savasinda ise attan diisiip kaburga ke-
miklerini kirmigti. Ancak, ilk kez kalp krizi gegiriyordu. Sebebi, asi-
r1 yorgunluk ve stresti. Cumhuriyet'in ilan1 sancil: olmugtu. Istan-
bul gazetelerinde siirekli elestiri yazilar cikiyordu; hilafeti savunu-
yorlards. Basta Rauf Orbay olmak iizere, dava arkadaslar: agiktan
agiga cumhuriyet fikrini elestiriyordu. Hiikiimet krizi zor atlatil-
migst1 ve ashinda tiim bu siyasal olaylarin temelinde Cumhuriyet’in
ilani ve Atatiirk’iin cumhurbaskani segilmesi vardh.

Cumbhuriyet’i ilan etmis ve cumhurbaskam secilmisti... Ama
bu olaylar saghgina mal olmugtu. Ilk krizi ¢abuk atlatmgti. Fa-
kat bu son olmayacakt:. Iki giin sonra, 13 Kasim 1923’te Canka-
ya Koskii'nde Atatiirk, ogleyin Kogk'iin bahgesinde yiiriiyiise ¢iktu.
Kopegi Foks'la oynadi. Onun igin Foks'la zaman gegirmek, stresten
kisa da olsa kurtulmanin 6zel bir yoluydu. Yoruldugunu hissetti.
Bahgedeki masaya gegerek, kahve istedi. Kahvesinden bir yudum
almigst1 ki sandalyeden yere diistii.

Yine kalp krizi gegiriyordu. Onu odasina tasidilar. Baygindh.
Hava almast igin odamin pencereleri agildi, burnuna kolonya kok-
latildi. Kolundan igne yapildi. Kendine gelir gibi oldu. Sorulara
yanit vermiyordu. Sadece yattig1 yerden neler oldugunu anlamaya
¢alistyordu.
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Iki giin icinde iki kalp krizi gegirmesi iizerine, Istanbuldan kalp
doktoru Prof. Neset Omer Irdelp ¢cagrildi. Doktor Irdelp, Ankaraya
geldi ve Atatiirk’ii iyice muayene etti. Teshisi aymyad; ¢ok ¢alismak-
tan ve stresten ileri gelen ‘elem-i asabi” kalp krizlerine neden ol-
mustu.

Stres, 20. yiizyildan itibaren en sik kullandigimiz kelimeler-
den birisi oldu. Tiirkgede stresin kelime anlami zorlanma. Stres
kelimesi aslinda fizik biliminden 6diing alinmus. 17. yiizyilda ya-
samus olan fizik¢i Robert Hook, stres kelimesini ilk kullanan kisi.
Stresi “esnek nesne ve ona uygulanan dis gii¢” olarak tanimlamus.
Fizikte stres, fiziksel bir nesne iizerinde gerginlik yaratan gii¢ an-
lamina geliyor.

Stres kavraminin insan bedeni ve psikolojisi ile ilgisi esasen
savaglarda, askerlerin yasadig belirtilerle dikkat gekmeye bagla-
mugtir. “Ofke, Depresyon, Kaygi ve Kalp” béliimiinde de degin-
digimiz gibi, Amerikan Igsavag'nda savagan askerlerde, bugiin
stres belirtileri olarak tanimladigimiz belirtiler goriilmiistiir. Dr.
Costa bu vakalara “asker kalbi” adini vermistir. Bu belirtilerin bir
kismi daha sonra bir kaygi bozuklugu olan “Post Travmatik Stres
Bozuklugu (PTSB)” ad1 altinda simiflandirilmugtir.

20. yiizyihn gordiigii iki biiyiik diinya savagi ise insanin stres-
le iligkisi agisindan 6nemli aragtirmalara aracilik etmistir. Ikinci
Diinya Savagr'ndan sag kurtulan askerler ve Nazi kamplarindan
kurtulan kisilerde hep benzer tepkiler gorilmiistiir. Kelimeyi
saglik baglaminda ilk kullanan isim Kanadal arasgtirmact Hans
Selye, stres aragtirmalarinin 6nciisii sayiliyor. 1920’lerde hasta-
nelerde farkli nedenlerle yatarak tedavi goren hastalarin, fiziksel
stres altinda oldugunu diisiinmiis. Bu kisilerin beden islevlerinde
diizensizlikler, stres hormonlarinin salgilanmasina neden oluyor.
Selye bu duruma “Genel Uyum Sendromu” adin1 vermis. Selye,
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stresin insan saghgim etkiledigi konusunda goriis ortaya atan
onemli bir aragtirmaci. Genel Uyum Sendromu’nun ise ii¢ aga-
masi oldugunu yazmus:

1. Alarm tepkisi: Stresin ilk agamasinda ortaya ¢ikan “savas
ya da kag” tepkisi. Bu evrede stres hormonlari olan kortizol, ad-
renalin ve noradrenalin salgilanir. Cok fazla adrenalin kan basin-
cin1 artirarak kalp ve beyin damarlarina zarar verebilir.

2. Direng: Alarm tepkisi devam ettiginde, beden bu gergin-
lige aliymaya bashiyor. Ancak bu iyi bir uyum sayilmiyor. Ciinkii
tiim enerjiniz stres tepkisine yogunlasiyor.

3. Tiikenme: Uzun siire strese maruz kalmanin son agamasi.
Viicut direnci diigiiyor, bagisiklik zayifhyor. Bu durum kisileri
ciddi enfeksiyonlara yatkin hale getiriyor, bazen de kalp krizi gibi
durumlara neden olabiliyor.

Selye’ye gore: “Her stres silinemez bir yara izi birakir ve or-
ganizma, stresli bir durumdan sag ¢ikmanin bedelini biraz daha
yaslanaraK 6der”

Stres yagamimuzin normal bir pargasidir. Viicudumuz stresle
basa ¢ikmak igin belirli baz1 tepkiler verir. Stres, sempatik sinir
sistemimizin biyolojik bir durumu olarak, tehlikelere kars1 “savag
ya da kag” tepkisini ortaya ¢ikarir. Tarihoncesi zamanlarda, bu
tepki yasamsal bir 6neme sahipti. Ciinkii hayatta kalmak isteyen
ve kendilerini korumak isteyen atalarimiz1 tehlikelerden koru-
yordu.

Dogadan Almamiz Gereken Ders: Zebralarda Stres Yonetimi

Robert Sapolsky, Zebralar Neden Ulser Olmaz adh kitabinda,
onemli bir noktaya isaret ediyor:
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“Ormanda dolagan bir zebra aniden bir aslanla kargilagir. As-
lan zebray: kovalamaya baglar. Bu, hayatta kalmak isteyen zebra
icin yasamsal bir strestir. Zebra yasadig1 bu stresle, normalde ko-
sabileceginden ¢ok daha hizli kosar ve aslan saldirisindan kur-
tulur. Yani stres sona erer. Zebra olagan giinliik yasamina doner.
Aslanmin bir daha ne zaman kargsisina ¢ikacag konusunda strese
girmez. Giiniimiizde bizim yasadiginuz stres ise ¢ok farkli. Pe-
simizde kosan ve bizi parcalamaya ¢alisan aslanlar yok. Ancak
stres giinliik yasamimizin neredeyse ayrilmaz bir parg¢ast oldu.
Yani stres kaynag: olmasa da stres devam ediyor ve dolayisiyla
viicut stres tepkilerini siirekli uyamk tutmak zorunda kaliyor.
Aslan ormanda bir yerlerde dolastyor, ancak biz her an yol iize-
rinde karsimiza ¢ikabilir korkusuyla yasamaya devam ediyoruz.
Stres uzuyor ve siirekli savas ya da kag tepkisi iireten viicut bitap
diisiiyor. Yani baslangicta bize yararl olan stresin uzamasi, ba-
Sisikhik sistemi de dahil viicudun ve organlarin ¢alismasini felce
ugratiyor.”

Sapolsky, bizi parasal sorunlar, aile iligkileri, trafik gibi stres
kaynaklarimi bir tarafa birakip bir saniyeligine bir zebra gibi
diisiinmeye davet ediyor. Zebralar igin yirtict hayvanlar tara-
findan pargalanma korkusu en biiyiik strestir. Tiim giin yagami-
mizdaki stresler hakkinda diisiinmek, siirekli yirtic1 hayvanlar
tarafindan kovalanma korkusu gibidir. Bu da viicudumuz igin
bir felaket anlamina gelir. Ciinkii bu stresleri diisiinmek bile
gergek bir aslan tarafindan kovalandigimizdaki viicut yamti-
n1 harekete gegirir. Zebranin gelecekteki saldirilar ile ilgili bir
kaygis1 yoktur. Boylece stres cevabr siirekli olmaz, bu da onu
tlserden korur. Biz insanlar ise stres tepkilerini gok uzattig-
mizda hastaliklara agik hale geliriz. Bu hastaliklarin baginda da
hipertansiyon ve kalp hastaliklar: gelir.
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Modern sehir yagami, yogun is temposu ve giderek artan ih-
tiyaglar listesi, izerimizde hem fiziksel ve hem duygusal stres
yaratiyor. Huzur ve mutluluk tanimlarimiz degisti: Daha iyi ka-
riyer, daha ¢ok para kazanma vs. gibi hedefler zirveye yerlesti.
Ayrica bu yagam bizi dogadan kopararak, aligveris merkezleri
gibi beton yapilara yonlendirdi. Hedeflerimize ulasmak igin ¢a-
ligmak ise mutluluktan ¢ok stres yaratmaya basladi. Caligmalar,
her on kisiden yedi tanesinin is stresi yagsadigini gosteriyor. Ya-
samimizda meydana gelen olumsuz ya da olumlu degisiklikler
stresi tetikler, bu dogaldir. Yagam higbir zaman sabit degildir,
stirekli bir degisim vardir. Degisim ise belirsizlik yarattig1 igin
stres anlamina gelir. Degisimlere nasil yanit verecegimizi ise biz
belirleriz.

Peki, stres insan bedenine ne yapar?

« Kalp carpintist
* Bag agris1

o Uyku sorunlar
o Sinirlilik

« Mide sorunlar
o Karin agrilan

* Yeme sorunlari
o Cilt sorunlan

Stresin yikici etkisi, 6nce psikolojik ve giderek fiziksel duru-
mumuzu etkiliyor. Yani stres, belli etmeden bedenimizde fizik-
sel bir hastaliga doniisiiyor.

Stresten en gok etkilenen hastaliklar ise gunlar:

« Hipertansiyon
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« Kalp hastalig

« Cinsel islev bozuklugu
« Cilt sorunlar

» Depresyon

e Astim

« Bag agris1

o Ulser

Stresin etkileri herkeste farkli sekillerde kendini gosterebi-
liyor. Kronik stres, viicudun bagisiklik sisteminin ¢6kmesine
neden oluyor.

Simdi de kalbin stresle iligkisine bakalim.

Duygusal stres, viicudumuzda zincirleme bir tepkimeye ne-
den olur. Bu tepkime bir domino tag: etkisi gibi kendisini gos-
terir. Kizgin, endiseli, gergin, hiisrana ugramig, korkmus veya
tzgilin hissettigimizde, stres hormonlar: serbest birakilir. Bu
hormonlar, viicudumuzu stresle basa ¢ikmak i¢in hazirlayan
kortizol ve adrenalini igerir. Boylece kalbimiz daha hizh atma-
ya bagslar, nefes alip verigimiz hizlanir ve kan damarlarimizda
biiziigmeler olusur. Bu bizim hayatta kalmamiz i¢in mitkemmel
bir mekanizmadir. Ancak, bu mekanizma sik sik tetiklenirse fi-
ziksel ve ruhsal saghgimiz altiist eder. Bilimsel ¢aligmalar, yiik-
sek kortizol hormonunun kan basinci ve kolesterol diizeylerini
etkiledigini gosteriyor. Stres, ayrica kalp damarlarinda plak bi-
rikimlerini olusturabilen degisikliklere de yol agabilir.

Eger sadece ara sira strese giriyorsak, bedenlerimiz bu du-
rumla basa gitkmak igin yeterli donanima sahiptir. Bu problemi
¢ozmekte zorlanmaz. Ancak bedenimiz siirekli strese maruz
kalirsa bununla basa ¢ikamaz.

Stresiniz azaldiktan sonra, kan basinciniz ve kalp atig hiziniz
normale donmelidir. Ancak siirekli stres altindaysamz, viicu-
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dunuzun iyilesme sans1 yoktur. Bu, kalp damarlarinizin zarar
gormesine neden olabilir. Stresin tek bagina yiiksek tansiyon
veya kalp hastaligina neden oldugu net olmamakla birlikte,
dolayh bir risk olugturdugu ve ayn1 zamanda genel saghgimizi
olumsuz etkiledigi kabul edilmektedir.

Bir aragtirmaya gore, insanlarda stres iki sekilde etkili olu-
yor: Stres bazilarinda kalbin giddetli kan pompalamasina, ba-
zilarinda ise damarlarin sertlesmesine yol agiyor. Stresin kalbi
zorlamasiyla tansiyon yiikseliyor ve damarlarin sertlesmesiyle
de kan dolagimi olumsuz etkileniyor.

52 iilkeden 25 binden fazla kisinin incelendigi interheart
¢aligmasinda, kronik stresin kalp krizi ile iligkisi arastirilms.
Kronik stresin varhiginin kalp krizi riskini iki kat artirdig1 or-
taya ¢itkmugtir.

Kadinlar ve erkeklerin kalpleri stresin farkli bigimlerinden
etkilenir. Kadinlarin kalbi evlilik stresinden, erkeklerin kalbi ise
is stresinden daha fazla zarar gérmektedir.

Yonetilmeyen Stresin Kalbimize Maliyeti Nedir?

Harvard Universitesinde yapilan bir ¢aligma, kronik stre-
sin kalp krizi ve inme riskini artirabildigini géstermistir. Daha
onceki caligmalar, stresin davranigsal faktorler iizerindeki risk
etkisine odaklanmigti. Bu galisma ise ilk kez, insanlarda stresin
nasil kalp hastaligina baglandigim ortaya ¢ikardi. Caligmaya
gore, kronik stres beyindeki duygu isleme bolgesinde yiiksek
aktiviteye baglaniyor ki bu da kalp ve dolagim hastaliginin ge-
lisme riskini artiriyor. 293 kisinin beyin taramalar yapilmis ve
bu kisiler 2-5 y1l arasinda takip edilmis. Bu kisiler stresli ol-
duklarinda, amigdala (duygularla ilgili beyin bolgesi) fazladan
beyaz kan hiicresi liretmek igin kemik iligine sinyal gonderdigi
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gorilmiistiir. Bu durum, damarlann iltihaplanmasina neden
oluyor. [ltihaplanma ise kalp krizi ve inmeye yol agiyor. Bu sii-
re¢ daha 6nce hayvan deneylerinde agikga gosterilmigti. Bu ¢a-
lisma, siirecin insanlarda da aym sekilde isledigini gostermisgtir.

Stresle karsilagan amigdala, hipotalamusa tehlike sinyali
gonderir, buradan da viicudun geri kalan kismina “savas ya da
ka¢” igin hazir olmas1 mesaji iletilir. Duygularla ilgili boliim-
de de bahsettigimiz gibi amigdala, beynimizde badem seklin-
de kiigiik bir bolgedir. Gorevi korku, kayg ve stres gibi yogun
duygularimizi iglemektir. Yukarda bahsedilen galigma, amigda-
ladaki yiiksek aktivitenin kalp krizini tetikleyen bir dizi olay1
tetikleyebildigini agik¢a ortaya koymustur.

Peki, herkes korku dolu bir dig uyarana aym amigdala tep-
kisiyle mi yamt verir? Hayir. Burada kisinin algis1 devreye girer.
Baz1 olaylar bir kisi i¢in oldukga stresli ve korkutucu iken ba-
zilar1 igin yasamin olagan durumlarindan biri olarak algilana-
bilir. Bu stresli durumu nasil algilarsak, amigdalanin fizyolojik
yamit1 da ona gore olusur. Bu nedenle stres s6z konusu oldugun-
da ne diisiindigiimiize, nasil hissettigimize ve davrandigimiza
dikkat etmemiz 6nemlidir.

Hepimizi strese sokan durumlar farkhdir. Bazilarimiz bir
duruma siddetli tepkiler verirken, bazilar1 bu durumda rahat
hissedebilir. Bu anlamda farkl stres tiirlerinden bahsetmemiz-
de yarar var. Ug tiir stres vardir:

1. Ani Gelen Misafir: Akut Stres

En yaygn stres tiiriidiir. Giinlik yagamda sik sik kargimi-
za gikar. Isyerinde beklenmedik bir tartigma, aniden gikan bir
6deme, onemli bir toplantiya ge¢ kalmak, bir sinavi kagirmak
gibi... Ayrica bir kazaya tanik olmak, isten ¢ikarilmak, bir has-
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taligimizin oldugunu 6grenmek, deprem, yangin gibi afetlerle
kars1 kargiya kalmak akut stres 6rnekleridir. Genellikle beklen-
medik durumlara verdigimiz tepkidir. Bazen bizi hedeflerimize
ulagtirma konusunda bu stres tiirii ise yarasa da fazla oldugu
zaman bas agrilari, tansiyon, depresyon gibi tablolara neden
olmaktadir. Daha 6nemlisi, aniden gelisen bu stresi izleyen ay-
larda kalp krizini tetiklenebilir. fsviqre’de 170 bin kisinin veri-
lerinin incelendigi bir ¢aliymada, akut strese bagh psikiyatrik
tan1 alan Kkisilerin, bir y1l iginde kalple ilgili bir sorun yagama
olasiiginin yiizde 64 daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Sok edici veya tehlikeli bir olaya maruz kalma sonucu baz
kisilerde olusan post travmatik stres bozuklugu ise hipertansi-
yon yiiksekligi, kalp damar hastaliklar1 ve ritim bozukluklar: ile
baglantili bulunmugtur. Ayrica travmatik bir olaya maruz kalan
ve PTSD tanisi alan kisilerde, kalp yetmezligi de gelisebilmek-
tedir. Tayfun'un hikéyesi, akut stres hakkinda verilebilecek iyi
bir ornektir.

Tayfun spor salonunda siki bir antrenmam heniiz bitirmis-
ti. Yiizii gilliiyordu, her ter onun igin adeta bir mutluluk dam-
lasiyds. Viicut gelistirme yarismalarinda aldigi bir¢cok derece
yillar iginde onu spora iyice baglamis, yasaminin ayrilmaz bir
pargast haline getirmisti. Baslarda bir hobi olarak baslayan bu
merak, yakin zamanda onun meslegi haline gelmis, arkadaglar:
ile bir sirket kurup Istanbulda bir spor salonu agmist. Olduk¢a
bagsarili olan bu girisimde, Tayfun'un sosyal zekdst ¢ok onemli
rol oynamugts. Iriyar: ve kash gériintiisiiniin arkasinda oldukga
nahif ve duygusal bir karakterdi Tayfun. Havlusu ile yiiziinii
sildi ve antrenman sirasinda hi¢ bakmadig1 cep telefonuna eli
uzand. Pes pese gelen 12 cevapsiz aramay: goriince telaglandi.
Arayan teyzesiydi. Hemen teyzesini aradi. Annesinin kalp krizi
gegirdigi ve hastaneye kaldirildigr haberini alinca sok olmugtu.
Alelacele hastaneye kostu. Biitiin akrabalar hastane bahgesin-
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deydi. “Annem nasil, kétii bir haber yok degil mi?” diye kosarak
haykird: kalabaliga. Kuzeni kucakladi onu, “Birazdan doktor
bilgi verecek” dedi. Yogun bakim oniine geldi, bu sirada korido-
run sonundaki kapt agild1 ve annesinin doktoru onlara dogru
yiiriimeye basladi. Doktorun her adimi Tayfun'un émriinden
bir sene aliyordu sanki. ‘Annem nasil?” dedi titreyen bir sesle.
“Durumu kritik, solunum cihazina baglamak zorunda kaldik”
dedi doktor. Ciimlenin tamamlanmast ile o kocaman bedeninin
yogun bakim oniine yigilmas: bir oldu.

Gozlerini actiginda yogun bakimdayd: ve karsisinda anne-
sinin doktoru vards. Bilincini yitirdikten sonra bir giin yogun
bakimda kalmigti. Doktor, “Gegmis olsun..” dedi ve ekledi:
“Korkuttun bizi, annen solunum cihazindan ayrild, rahat ne-
fes alabiliyor. Ancak yasadigin stres sonucunda hayatina mal
olabilecek bir ritim bozuklugu yasadin. Sana kalp pili takma
ihtimalimiz var”

2. Bir Tiirlii Kalkmak Bilmeyen Misafir: Epizodik Stres

Akut stresi sik sik yasadigimz zaman epizodik stres ortaya
¢tkar. Bu stres, evinize gelen ama bir tiirlii kalkmak bilmeyen
bir misafire benzer. Eger siirekli bir endise, acele ve kosusturma
halindeyseniz, bu tiir bir stres yagiyorsunuz demektir. Genellik-
le A Tipi kisilikler bu tiir stresi yagar. Gereginden fazla sorum-
luluk alan, yasamdan ve insanlardan beklentileri yiiksek olan
bu kisiler, siradan olaylara dahi yogun tepkiler verir. Aslinda
yasamin her kosesinde bir felaket goriirler. Bu durumdayken
de en kiigiik seylere bile 6fkelenebilir, kiigiik sorunlara biiyiik
tepkiler verebilirler. Kotiimser bakis agisiyla tiim yagamlarin
bulandirabilirler. Ne yazik ki bu tiir stres kalp saghgimiz1 boza-
bilir. Iste Ali'nin hikayesi de buna ¢ok iyi bir 6rnek.
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Ali bir seyler atistirmak icin fastfood restoranina girdi, oniin-
de bes kisi vardi. Saatine bakti, sonra kasiyere bakti. “Ne kadar
yavas hareket ediyor” diye diisiindii. 11k sirada bekleyen miigteri
kararsizdi. Bir tiirlii siparis veremiyordu. Ali sinirlendi, yiiksek
sesle, “Liitfen acele eder misiniz?” dedi. Herkes doniip ona bakt1.
Sira en sonunda ona geldiginde sabri tiikenmisti. Tepsisini alip
pencere kenarindaki masaya oturdu. Kasiyerin tuz koymadigini
fark etti. Sinirle kalkip kasaya gitti ve gergin bir sesle tuz istedi.
Yemegini hizlt hizli yedikten sonra ¢abucak ofisine geri dondii.

Aksam elinde birkag dosya ve diziistii bilgisayariyla evine gel-
di. Yetismesi gereken yignla is vards. Selin sofrayr hazirlamis onu
bekliyordu. Kizlar: olmadan gegen ilk haftalariydi. Kizimn iini-
versite i¢in bagka bir sehre gitmesiyle yalniz hissetmeye baslayan
Selin, “Biraz sohbet etsek Ali” dedi. “Cok isim var. Hemen yemegi
yiyip calismam lazim” dedi Ali. Diziistii bilgisayar ¢antasini agip
icinde bellegi aradi. “Lanet olsun!” diye bagirdr. “Ofiste kalmus.
Aniden ensesinden baslayan siddetli agri, biitiin basina yayild:.

»

“Selin, agrikesiciler nerde?” diye seslendi.

“Son zamanlarda bas agrilarin ¢ok siklasti, yarin doktorun-
dan randevu alayim” dedi Selin. Agrilar1 dayanilmaz hale gelen
Ali bu sefer hayir diyemedi.

Ertesi giin muayenede tansiyon hastast oldugunu ogrendi. Ay-
rica yapilan kalp ultrasonunda kalp duvarlarinda da kalinlasma
tespit edilmisti. Alinin siirekli stresli hali, onu hasta etmisti.

3. Yatili Misafir: Kronik Stres

Yasami1 mutsuz ve keyifsiz hale getiren stres tiirii budur.
Kronik stres, viicudumuzda siirekli olarak daha fazla adrenalin
anlamina gelir. Yiiksek adrenalin, kan sekerimizi ve kan basin-
cimuzi yikseltir ki bu da bizi kalp krizi ve inme riskini artirir.
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Mutsuz bir evlilik, maddi sorunlar ya da isle ilgili memnuniyet-
sizlik yasiyorsamiz, kronik stres altinda olma olasihiginiz yiik-
sektir. Kronik stresin duygusal diinyamiz iizerindeki en 6nemli
etkisi ise bizi umutsuz hissettirmesi ve ne yaparsak yapalim du-
rumun degismeyecegine olan inancimiz yani 6grenilmis gare-
sizlik olarak bilinen durum.

Kronik stresle ilgili sorun su: Kronik stres kisinin yagami-
nin her alanina dyle isliyor ki kisi bunu dogal zannetmeye bas-
liyor. Yani bu duruma alisiyor, “Hayat zor, yapacak bir sey yok”
gibi diisiincelerle bu kronik stresi daha da sabitlemis oluyor.
Umudunu kaybetmek onun elini kolunu baghiyor ve ¢ikis yolu
bulmasini zorlastirtyor. Kronik stresin yikici etkilerinin bagin-
da kalp krizi riskini artirmasi olasihig1 geliyor. Ayrica kronik
stres, intihar egilimini de artirtyor. Kisacasi kronik stres, ya-
samimizi hem fiziksel hem de duygusal olarak tehdit eden bir
stres tiriidir.

Yasami evlilik stresi ve maddi zorluklarla ge¢mis olan
DileK'in, son yasadig1 stresin nelere sebep olduguna bakalim.

>

“Ben Ermigim’

Dilek 10 yildir ¢ocuk bakiciligr yapiyordu. 25 yillik evliligi bit-
tikten sonra hicbir geliri kalmadig icin ¢alismaya bagslamisti. Bo-
sandig esi cocuklariyla ilgilenmiyordu. Tek basinaydi. Ug kiz1 ile
yeni bir yasam kurmak hem zor hem de ¢ok stresli olmusgtu. Iki ki-
zimt kendi ¢abastyla, zorluklar iginde evlendirmigsti. Yasam devam
ediyordu. Ancak otuz yasindaki en kiigiik kiziyla ilgili bir sorunu
vardi. Kizi Zeynepe, yirmi bes yasinda panik atak teshisi konmus-
tu. Tedavisi bagta iyi gitse de alti ay sonra ilaglarim biraknugt. Bir-
kag yil belirgin bir sorun olmasa da ti¢ yil 6nce garip davranmaya
bagslamisti. Son alti ayda ise belirtileri siddetlenmisti. Zeynep isin-
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den ayrinug, giinlerini odasinda gegirmeye bagslamisti. Hayatin
tiim diger yonlerine ilgisini yitirmisti. Siirekli meditasyon yapyor-
du. Dilek onu siirekli gozleri tavana dikilmis bir sekilde uzamirken
buluyordu. Zeynep annesinin girdigini fark etmiyordu bile. Duru-
mu giderek kotiilesmis, evden hig ¢itkmaz olmustu. Ciinkii ¢ikarsa
birilerinin onu takip edecegini diisiiniiyordu, evde giivendeydi. Hig
tanimadig kisilerden stipheleniyordu.

Dilek sik stk kizini ne oldugunu anlatmas: icin konusturma-
ya ¢ahisiyordu ama nafile. Zaman gectikge Zeynep annesine karsi
diismanca duygular beslemeye basladi. Onu kendisinden uzaklas-
tirmak istiyordu. Dilek ise siirekli agliyordu. En biiyiik korkusu ki-
zimin intihar etmesi ya da baskalarina zarar vermesiydi.

Zeynep bir aksam hi¢ ¢tkmadigi odasimdan salona geldi ve
annesine, “Sana bir sey anlatmak istiyorum..” dedi. “Ben ermi-
sim. Hayvanlara ve insanlara yardim ediyorum. Benim iizerime
gelmen dogru degil, beni rahat birak.” Olmiis olan babaannesi ve
anneannesi ile goriistiigiinii, istedigi kisiyi odasina getirtip konu-
sabildigini de soyledi. Bu itiraflar Dilek’i derinden sarsti. Durum
umutsuzdu. Ciinkii kizi doktora gitmeyi kabul etmiyordu. Bu sar-
sict itiraflardan sonra, biiyiik kizina onu doktora gotiirmesi icin
yalvardi. Ablasi ve enistesi onu ikna etti. Tek sartla kabul etti:
Annesinin onlarla gelmemesi. Ablast ve enistesiyle birlikte ozel bir
psikiyatri hastanesine gittiler. Tan1 agirds, psikiyatr Zeynep'in sizof-
reni esiginde oldugunu soyledi, “Biraz daha bekleseydiniz sizofren
olacakms” dedi.

Zeynep, 21 giin yatarak tedavi gordii. Ilk yedi giin kimseyle go-
riismesine izin verilmedi. Baslangicta annesini gormek istemese de
goriisme yasagi kalkar kalkmaz onu gormek istedigini soyledi. An-
nesine karst yumusamaya bagslamsti. Dilek umutlanmigsti. Demek
ki ¢ok sevdigi kiigiik kiz1 onu artik diisman olarak gormiiyordu.
Kizimin iyilesmesi icin elinden geleni yapiyordu. Neyse ki tedavi
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sonunda belirtileri oldukca diizeldi. Regetesi yazilarak taburcu
oldu. Ancak tedavi masraflar yiiksekti. Kirk bes bin lira 6deme
yapilmas: gerekiyordu. Dilek tereddiit etmeden kredi ¢ekti. Kizimin
iyilesmesi her seye degerdi.

Dilek igin umutlu giinler geri gelmisti. Kizi hastaneden ¢ikal
bir hafta olmustu. Cocuk bakicih isine devam ediyordu. Bir sa-
bah, bakicis: oldugu ¢ocugun evine giderken gozleri karardi. Tu-
haf bir his vards. Bir anda gogsiinde agni oldu. Ise gidemeyecekti.
Kendini zorlayarak kizina seslendi. Bayilmamak igin kendini zor
tutuyordu. Ama daha fazla dayanamayip yere diistii.

Kalp krizi gecirmigti. Kalp damarlarina stent takilds. Isini bi-
rakmak zorunda kalds. $imdi neredeyse yarisini kredi borcuna ver-
digi az bir maagla kalakalmsti. Kalp krizinin iizerinden ii¢ ay gec-
misti. Ama kaygilar: vards. Kalbi her an duracaknus gibi geliyordu.
Hlaglarini kullanmasina ragmen, sik sik strese bagh olarak tansiyo-
nu yiikseliyordu. Siirekli kalbi agriyordu. Giinleri hicbir seyin eskisi
gibi olmayacagim diisiinmekle geciyordu. Ufukta gordiigii kiigiik
bir 151k olsa onun pegsinden gidecekti. Ama yoktu. Calisamiyordu.
Bir tiirlii kendine gelememisti. Doktoru ona kardiyak rehabilitas-
yonu onerdi. Haftada ii¢ giin egzersiz program ve bir giin de psi-
koterapi seansi, ayrica beslenme uzmam takibine bagladi. Aradan
gegen birkag hafta icinde kendini iyi hissetmeye bagsladi. Aradig
15tk ona goriinmiistii. Kendisini hem fiziksel hem de duygusal ola-
rak daha iyi hissetmeye bagsladi. Bu ona yeniden ¢alisabilecegini,
hatta mutlu bile olabilecegini diisiindiirmeye basladi. En onemlisi
de ilk kez kalbinin giivende oldugunu hissediyordu.

Dilek’in neredeyse yasammn biiyiik bir kismu kronik stresle
gegmisti. Ama son ¢ yilh kizimin durumundan dolayr ¢ok daha
zordu. Kronik stresin zararlarim simdi daha iyi biliyordu. Ama ya-
vas yavas bununla basa ¢ikmay: 6greniyordu. Psikoterapi seansina
geldiginde heyecanliyds. “Bu hafta kalbimde hig agri olmadh. Giizel
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seyler oldu. Kizlarimla kahvaltiya gittik. Uzun siiredir yapmadi-
gim seyleri yapmaya basladim. Artik ¢calismaya hazir oldugumu
hissediyorum. Tamdiklarima haber verdim. Cocuk bakim isine
tekrar baglayacagim.” Dilek yatili misafirini nazikge kaptya ugur-
lamaya hazird:.

Stres Yonetimi

Biraz stres, yasamumiz igin gerekli. Dozunda yasadigimizda,
stres bizi motive eder ve harekete gegirir. Amacimiz stresi tama-
men ortadan kaldirmak degil, bedenimize ve kalbimize verdigi
zarar1 6nlemek, onu faydali seviyelerde tutabilmek.

CGok ge¢ olmadan, yani duygusal ve fiziksel sorunlar kapinizi
¢almadan stresi yonetmeye baslayin. Stresle miicadeleyi 6grene-
bilir, teknikler yardimiyla rahat ve huzurlu bir yagami elde edebi-
lirsiniz. Onemli bir noktay1 unutmayalim: Stresi etkili bir sekilde
yonetmek, hig stres olmayacagi anlamina gelmez. Stres y6netimi
tekniklerini 6grenmek, hangi yontemin en iyi olacagin1 bulma-
niza yardim edecek. Simdi sizi etkileyen akut ya da kronik stresle
savagmak i¢in segeneklere bakalim.

1. Sizde Stres Yaratan Noktalar: Belirleyin

Sabah 06.30da uyandimz. Hizl bir sekilde hazirlanmak ve ise
yetismek zorundasimz. Evde zamaniniz kalirsa kiigiik bir sand-
vi¢ hazirlayip ¢ikiyorsunuz. Trafik her zamankinden berbat du-
rumda. Ilk stres kaynagi kapinizi ¢almis oldu. Oniiniize gegmeye
¢alisan araglar, gereksiz korna sesleri ve bir de ne gordiiniiz: Tra-
fik kilit olmus. Bir tir devrilmis. 40 dakika olan ise gidis siireniz 2
saati bulacak. Bu senaryo size tamidik geldi mi?
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Biiyiiksehirler, yasgamimz igin birgok cazip detayin yanminda,
ok sayida stres faktoriinii de barindinyor. Tabii ki yasamimizi
stirdiirmek, para kazanmak igin ¢aligmamz gerekiyor. Bu rutin,
birgok giinliik stresi de beraberinde getiriyor. Trafik, isle ilgili
sorunlar, insanlar, iligkiler, degisken iilke giindemi ve ekonomik
krizler gibi durumlar stres yaratiyor. Bunlarin iizerimizde yarat-
t1g1 stresin etkisini azaltmak igin harekete gegmemiz gerekiyor.

Herkesi strese sokan faktorlerin farkh oldugunu ve farkh
tepkiler verdigini belirtmistik. Fiziksel yorgunluk, anormal kalp
carpintilari, terleme ya da giigsiiz hissettiginiz anlan distiniin.
Bazi geceler neden uykusuz kaldiginizi hatirlayin. Karmmiza gi-
ren kramplar, saatlerce siiren bag agrilari, siirekli yorgunluk ve
uyuma istegi... Bunlar stres belirtileridir. Bunlar hissediyorsaniz
kendinizi gozlemlemeye baslayin, nerede ve neden oluyor? Stres
tetikleyicilerinizi bulmak igin 6nce gozlem yapmaniz gerekiyor.
Stres neden ve nasil ortaya gikiyor? Strese neler neden olur? Ya-
samimizda birgok sey strese neden olabilir, ancak gogu durumda
stresimize neden olan geylerin ne oldugunu gézden kagirabiliriz.
Insanlar, olaylar ya da yerler strese neden olabilir. Kisisel yagami-
nuzy, iligkilerinizi ve isle ilgili durumlan gozden gegirmek ve stres
faktorlerinizin bir listesini yapmak etkili bir adimdur.

Simdi kisisel yagaminizy, isinizi ve iligkilerinizi gézden gegir-
mek i¢in zaman ayirin. Hangi alanlarda stres tetikleyicileri var
bakalim. Oniimiizdeki iki hafta boyunca stres tetikleyicilerinizi
ve ne kadar siirdiigiinii not alin. Stresin neden oldugu yikici et-
kileri yok etmek ya da en azindan hafifletmek igin ilk adimdr.
Olas1 goziimler hakkinda yazin. Eger ¢6ziim yoksa, sadece duygu
ve diisiincelerinizi yazin.

Stres tetikleyicileriniz konusunda bir kayit tutmak bir dahaki
sefere kendinizi hazirlamanizi ve pusuya diigmenizi 6nler. Stresin
yasamimzdaki yiikiinii azaltmig ve kontrol etmis olursunuz. Aym
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olaylar ya da kisilerle yiiz yiize geldiginizde ne yapacagimz daha
iyi bilirsiniz. Kayit tutmak ayrica olasi ¢6ztimler igin size ilham
da verir. Boylece bas agrisi, kas gerginligi, carpint1 gibi stres belir-
tileri heniiz olusmadan yok etmenizin 6nii agilir.

2. Nefes Alma Sanatim Ogrenin

Derin nefes alma tekniklerinin, bedeninizin stresle basa ¢ik-
mast igin ¢ok etkili oldugunu biliyor musunuz? Dogru nefes al-
manin 6nemi, bizi duygusal ve fiziksel olarak daha saglikli yapa-
bilmesidir. Aslinda bu kadar basit bir yéntemin biiyiik bir etkisi
oldugunu duymak sizi sagirtabilir. Nefes almak dogdugumuz an-
dan itibaren dogal siirecimizdir.

Ister ofiste caligin ister sik sik digarida bir yerlere yetismeyi
gerektiren bir isiniz olsun, giin iginde sizde stresin olusturdu-
gu gerginlikleri atmak igin nefes alma sanatim 6grenebilirsiniz.
Ciinkii bu, her an ulasabileceginiz ve maliyeti sifir olan en iyi
stres azaltma teknigidir.

Derin nefes teknikleri hepimiz igin iyidir. Derin nefes aldi-
gimizda, daha ¢ok havayi igimize geker ve olumsuz elementleri
viicudumuzdan disar1 birakiriz. Stresin zehirli etkilerini nefesle
disar verip, temiz havay i¢imize gekeriz. Cocuklar bizlere gore
daha az streslidirler. Ciinkii dogru nefes alirlar. Duygularim belli
eder ve tepki verirler. Eglendiklerinde kahkaha atar, tziildiikle-
rinde aglarlar. Yetiskin olarak bizler ise kahkaha atma, giiliim-
seme ve aglama konusunda oldukga cimri olabiliyoruz. Sosyal
etiketlenme korkusu bizi duygularimzi belli etme konusunda
geride tutuyor. Birisine ok 6fkelenir ama giilimsemek zorunda
kalirsaniz, bu dogal olarak sizde stres yaratir. Stk sik bunu yapar-
saniz beklenmedik yerlerde beklenmedik tepkiler verebilirsiniz.
Stres yaratan duygular baskiya direnmeyi bir yerde birakir. Dog-
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ru nefes almaktan uzaklaginz. Kisa ve s13 nefesler alma aligkanh-
g1 yerlesir ki bu da dongiisel olarak stresin devami anlamina gelir.

En ideal ve kolay nefes egzersizi: Uge kadar sayarak burnunuz-
dan derin nefes alin, iige kadar sayarak nefesinizi iginizde tutun
ve yine tige kadar sayarak agzinizdan nefes verin. Buna eglik ede-
bilecek en giizel sey ise, olumlu seyler diisiinmek ve nefes verir-
ken bedeninizdeki tiim olumsuzluklar1 (duygular, diisiinceler,
agr1 vs.) disar1 attiginizi hayal etmektir. Ornegin, kaygilarinizi
siyah bir duman gibi diisiiniin. Uziintiiniizii gri bir sis gibi hayal
edin ve disar1 gikarin. Yorgunlugunuzu kirli bir hava gibi diigii-
niin. Disaridan aldigimz temiz hava ise kristal renginde ve her
nefeste bedeninizi arindiriyor.

Derin ve dogru nefesin gerilimi nasil uzaklagtirdigin1 zaman-
la daha iyi hissedeceksiniz. Bir sonraki saate ya da giine sizi nasil
daha iyi hazirladiginy, iyi bir uykuya daha rahat nasil gegebilece-
ginizi goreceksiniz.

3. Asamali Kas Gevsetme ile Hafifleyin

Stres i¢in tiglincii yontem, agamali kas gevsetme egzersizidir.
Viicudun belli kaslarini sikip birakarak yapabileceginiz son dere-
ce kolay bir egzersizdir. Stres, kas gerginligi ve kas agris1 yaptig1
icin bu egzersiz ozellikle etkilidir. Rahat bir ortamda oturarak
veya uzanarak bu teknigi uygulayabilirsiniz. Giinde sadece 10
dakikaniz1 ayirarak, stresin bedeninizdeki geriliminden kurtu-
lup hafifleyebilirsiniz. Derin bir nefes alarak viicudunuzdaki kas
gruplarini 5 ila 10 saniye boyunca sikin, nefes verirken siktiginiz
bu kas grubunu bir anda rahat birakin. Giinde sadece 10 dakika-
niz1 ayirarak, stresin bedeninizdeki geriliminden kurtulup hafif-
leyebilirsiniz.
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4. Kendi Kendine Hipnoz ve Gorsellestirme Yapin

Daha o6nce sizde stres yaratan durumlarin kaydini tutma-
nizdan bahsetmigtik. Kayitlar1 tuttuysanmz yontemleri deneme-
ye devam edelim. Yontemlerden birisi de kendi kendine hip-
nozdur. Zihnimizin olaganiistii giiglerini, “Kalp ve Bilingalt1”
boliimiinde konugmustuk. Kendi kendine hipnoz, stres yaratan
kisileri, olaylar1 degistirmemize yardim etmez. Ama onlara kar-
s1 bizi giiglendirir. Hipnoz etkinligi kamtlanmg bir yontemdir.
Kendi kendine hipnozda gorsellestirme teknigini kullanarak,
istenen sonuglar hayal edilmektedir.

Kendi kendine hipnozla, gerilim tirmanmadan stres yaratan
bir faktorii rahatlatici bir noktaya doéniistiirebilirsiniz. Stresle
kargilagtigimiz her an kisa bir mola verip bu teknigi uygulayin.
Olumlu gorsellestirme, stresin beden iizerindeki baskisini ha-
fifleterek sinirleri yatigtirir. Gorsellestirmede hayal giiciiniizii
istediginiz kadar kullanin: Sira dis1 tropikal bir orman, karlarla
kaph bir dag ya da durgun bir gl kenarinda sadece kus sesle-
rinin oldugu bir manzara. Bir sinava ¢alisirken tikandigimzda
ya da ofis masanmizda dosyalarin arasinda bogulmus bir haldey-
ken tek yapmamz gereken tig¢ dort dakikalik bir mola vermek.
Rahatlatici miizik kullanabilirsiniz. Herkes igin gorsellestirme
kolay olmayabilir ama bir kez deneyip devam ettiginiz zaman,
stresin koltuk degnekleriyle yiiriimekten kurtulabilirsiniz.

Huzurlu bir mizik agin, gozlerinizi kapatin ve stresin ol-
madig1 bir yer hayal edin. Bu anda kalabildiginiz kadar kalin,
etraftaki kokular1 ve sesleri hayal edin. Bu teknigi diizenli uygu-
lamak amigdaladaki yiiksek aktiviteyi de azaltacaktir.
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5. Dogamn lyilestirici Giiciinden Yararlanin

Kendiniz i¢in ¢ok rahat ulagabileceginiz bir sifa kaynag ya da
iksir olsa bunu hemen almak ister miydiniz? Ozellikle kalp hasta-
ligindan 6liim riskinizi azaltabilecek bir yontem. Aslinda bu sifa
yani basgimizda: Doga. Ingilterede yapilan gok énemli bir gaiyma
var. Bu ¢alismada 40 binden fazla insanin kayitlar1 incelenmis
ve farkh degiskenlerin insan yasamu iizerindeki etkilerine bakil-
mus. Cahymadaki en 6nemli bulgu, yesil alanlarla daha ¢ok te-
mas eden kisilerin kalp hastalig riskinin azalmasi. Yesil alanlara,
parklara ve agaglara ne kadar yakinsaniz, kalp hastalig riskiniz o
kadar azalyor. Ilging olan, bu etkinin her ekonomik seviyedeki
insanda aym etkiyi yapmasi. Yani ister ¢ok zengin olun ister az
paraniz olsun fark etmiyor. Diizenli olarak yesil alanlara ve park-
lara gitmeyi ahigkanlik haline getirin.

6. Giiliimseyin, Strese Iyi Gelir

“Giilimsemek en iyi ilagtir” Bu soziin bedenimiz tizerindeki
etkisini merak eden bir grup aragtirmaci, giiliimsemenin stresin
fizyolojik iyilesmesi tizerindeki etkisini aragtirmug. 169 6grenci-
ye stresli gorevler verilmis. Deney boyunca da kalp hizin1 6lgen
bir monit6re baglanmuglar. Yiiksek kalp hiz1 yiiksek stres anlami-
na geliyordu. Giiliimseyen katihmcilar stresin etkilerinden notr
olan katilimcilara gore daha ¢abuk iyilesmistir. Yani giilimsemek
stresten hizla kurtulmamizi saghyor. Stresli olsaniz bile giiliimse-
yin. Bunu yapmak stresinizi o anda azaltir ve stres sona erdiginde
iyilesmenizi hizlandirir.

-139-



5. BOLUM

ILISKILER VE KALP



“Kaderin seni bir araya getirdigi insanlar1 sev, ancak
bunu tiim kalbinle yap.”
- Marcus Aurelius
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Savaglar insanlar igin biiyiik kayiplar ve yurtlarim terk
etme anlamina gelmektedir. Hem Balkan Savaglar1 hem de I.
Diinya Savag1 bir¢ok insanimizin 6lmesine, birgogunun da ev-
lerini terk etmelerine neden olmustu. Arkalarinda savaglarin
sessiz ve garesiz taniklarini birakmiglardi: Cocuklar. Osman-
Il Devletinin savaslarla pargalandig1 bir donemde, savagin
bu kiigiik taniklar1 kimsesiz ve yapayalmz kalmigti. Osmanh
Devleti 1914’te bu gocuklar1 korumak igin Dariileytam adi ve-
rilen yetimhaneleri kurmaya bagladi. Yetim ya da 6ksiiz kalan
¢ocuklar burada hem 6grenim gordii hem de bir meslek edi-
nebilmeleri igin egitim ald1.

>

“Dariileytam’

Semih 7 yasindayds. Iri yesil gozleri, seyrek sari saglari ve na-
rin bir viicudu vard. Sessiz kendi halinde bir ¢ocuktu. Arkadas-
larindan uzak duruyordu. Teneffiislerde sessizce siniftan ¢ikar,
Dariileytam’in biiyiik bahgesindeki eski bir Roma siitununun
iizerinde otururdu. Ogretmeni onunla ilgilenen tek kisiydi. Halid
ogretmen Semil’i nerede gorse ilgilenir, bir ihtiyaci olup olmadi-
§im1 sorards. Semih, babasini iki y1l 6nce savasta kaybetmisti. Iki
ay sonra da annesi bir aksam hastalanmus, ertesi sabah yatagin-
da olii bulunmugtu. Kimsesiz kalan Semil’i dayisi yamna almus,
ancak birkag ay sonra yengesi istemedigi icin onu Dariileytama
getirip birakmuglards. Istanbuldaki Dariileytama geldiginin ilk
giinii, Halid Ogretmen’le tamsmisti. Halid, egilerek onun gozle-
rine bakms ve “Artik yalmz degilsin” demisti. Giinlerden sonra
ilk kez Semik’in agzindan kayg: ve sevingle karisik bir kelime ¢ik-
mgst1: “Tamam.”

Buraya alismast ¢ok zor oldu, giinlerce yatakhanede sessizce
agladi. Ama birkag ay sonra alismugst. Buras: artik iki yildir onun
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yuvastyds. Halid Ogretmen nerdeyse her giin ilgilendi onunla.
Anne babasiz kalan Semih i¢in Halid, bir dayanma noktast ve
umut 15181 olmugtu. Semih, savaslarda yetim ya da oksiiz kalmis
binlerce ¢ocuktan biriydi.

Insanlar diger canlilardan farkli olarak uzun bir siire yetis-
kin bakimina muhtagtir: Hem fiziksel hem de duygusal ag1-
dan. Diinyaya gelen bir bebek, ancak yillar sonra kendi ken-
dine yagamim siirdiirmeye baglayabilir. O zamana kadar bir
bebegin gelisimi igin bir yetiskinin bakimi zorunludur. Tarih
iletisim kurmanin ve dokunmanin 6nemini trajik sekillerde
bize gostermigtir. Alman imparatoru II. Friedrich, merakh ve
entelektiiel bir karaktere sahipti. Ancak bu merak elli bebegin
o6liimiine neden olmugtu. Friedrich hig iletisim kurulmayan bir
ortamda yetisen bebeklerin, nasil konusacagini/hangi dili ko-
nugacagini merak etti. Elli bebegi annelerinden ayird1 ve sade-
ce fiziksel bakimlarinin yapildig: bir yere yerlestirdi. Bebekler
burada izole bir gekilde yagamaya bagladi. Bebeklere dokunan,
seven, ilgi gosteren ve konugan kimse yoktu. Sadece onlari bes-
leyen bakicilar vardi Friedrich aragtirdigi sorunun cevabin
alamadi ve bu deney trajediyle sonuglandi: Ciinkii bebeklerin
hepsi tek kelime konugsamadan yagamlarini kaybetti. O donem-
de yasayan tarihgi Salimbene Von Parma, bu korkung deneyle
ilgili sunu yazmustr: “Dokunma, giilimseme ve sefkat olmadan
yasayamadilar”

1900’lerde psikologlar, insan1 bebeklikten itibaren incele-
meye baglad1. Varsayimlari farklhyd:. Psikanalitik kuramin tem-
silcisi Sigmund Freud’a gore bebek igin 6nemli olan annenin
stitiine ulagmakti. Davranmigg1 kuramin babasi olarak goriilen
John Watson ise, annenin bebege olan sevgisinin tehlikeli ol-
duguna inaniyordu. Hatta bebeklerin ilk bes yil anne babala-
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rindan uzak giftliklerde yetismesi gerektigini iddia ediyordu.
Yani bir bebegin gelisimi igin en 6nemli konu olan sevgi ihmal
ediliyordu.

Ikinci Diinya Savagr'ndan sonra insanlarin baglanma duygu-
suna iligkin 6nemli deneyler ve aragtirmalar yapildi. Bunlarin
hepsi Friedrich’in yaptii korkung deneyle ayni sonucu verdi:
Bebekler, onlara fiziksel olarak bakim verilse de duygusal ola-
rak onlarla ilgilenen yetiskinler yoksa gelismiyor, gogu hayatim
kaybediyordu. Bebeklerin fiziksel bakim kadar sevgi ve sefkate
de ihtiyac1 oldugu bilimsel olarak kamitlanmigti. Bu galigmalar
“Baglanma Kurami” olarak bilinen kuramin gelismesine neden
oldu.

Insan sosyal bir varlik. Ilk insan topluluklar kiigiik gruplar
halinde yasiyorlardi. Bunun amaci, doganin ve vahsi hayvanla-
rin tehlikelerine karsi grubun destegini ve korumasini almak-
t1. Modern yasam bize son derece korunakl bir ortam saglad.
Ama iligkilere olan ihtiyacimiz degismedi. Giiniimiizde insan-
lar1 en ¢ok mutlu eden ya da hayatini kibusa ¢eviren seylerden
birisi iligkilerdir.

Birgok psikolojik sorun, zor ve ¢atigmal iliskilerden ya
da yalmzliktan kaynaklamiyor. Mutsuz bir evlilik, kaprisli
bir patron, rekabet¢i ve hirsh is arkadaslari, zorlayan bir
sevgili tiim yagamui zehirlemeye yetiyor. Biitiin bunlar insan
zihninin biiyiik boliimiinii isgal ediyor.

Elbette ki agkin hi¢ bitmedigi evlilikler, harika aile iligkileri
ve huzurlu igyeri iligkilerimiz olsaydi hayat mitkemmel olurdu.
Sevgi dolu, giivende hissettigimiz ve anlagildigimiz iligkilere
sahip olmak en temel ihtiyacitmiz. Ancak ne yazik ki ger¢ek
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hayatta kusursuz iliskiler yasamak zor gériiniiyor. lyi haber ise
yepyeni bakis agilariyla iligkilerimizi doniistiirebilecegimizdir.
Bu boliimde, iligkilerin saghgimiza etkilerine 151k tutarak, neler
yapabilecegimize bakacagiz.

Iligkiler yagamlarimizin odak noktasinda, adeta kalbinde-
dir ve kétii iligkiler tim yagamimizi olumsuz etkiler. iligkiler
saghgimiz ve mutlulugumuz igin biiyiik 6neme sahip. Agk, aile
ve dostluk iligkilerinin saghgimiz i¢in tagidig1 bu 6nem ¢ok sa-
yida aragtirmayla kanitlandi. Sonuglar gok net: Mutlu iliskiler
sagligimizi koruyor, mutsuz iligkiler ise bozuyor. Ozellikle kalp
saghgimiz iliskilerimizden ¢ok etkileniyor. Hepimiz bizi mutlu
eden iligkilere sahip olmak isteriz. Yasam doyumu ve mutluluk
iligkilerimizle yakindan ilgili. Peki, bunu ne kadar basarabiliyo-
ruz? Mutlu iligkilere sahip olmanin en iyi yolu nedir? Giildiiren,
mutlu eden, kalbimizi ferahlatanlarin yaninda, bizi hayal kirik-
ligina ugratan, ac1 veren ve kalbimizi daraltan iligkiler de vardr.

Yalnizhigin Maliyeti

2000li yillarda, dijital iletisim hizla yagamimizin 6nemli bir
pargasi oldu. Sosyal medya tiim diinyay: birbirine baglad: ve
vazgecilmez bir iligkiler ag1 olustu. Kalabalik bir diinyada iligki
kurmak artik ¢ok kolay. Evden ¢ikmadan iletisim kurabilir hale
geldik. Her ne kadar dijital de olsa iletisime ayirdigimiz zaman
oldukg¢a fazla. Ancak Facebook listesinde yiizlerce arkadas,
Instagram’da binlerce takipgisi olsa da modern insan yalmzhk
girdabinda. Cok sayida arkadasa sahip olmak yalmzlik hissini
engellemiyor. Ciinkii dijital iletisim yiiz yiize iletisimin yerini
tutmuyor. Anlamh ve derin iligkiler giderek azahyor. Yalmzhk
duygusu, kirilgan olan kalplerimizi daha hassas hale getiriyor.
Aslinda aradigimiz sey gok sayida arkadastan ziyade, iyi hisset-
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tiren derin iligkiler. Buna “islevsel sosyal destek” deniyor. Yani
ka¢ arkadagimiz oldugu 6nemli degil, iliskilerimizin niteligi
onemli. Hem iyi hem de koétii giinde yanimizda olan, destekle-
yici ve derin paylagimlarin oldugu iligkiler.

1872-2004 arasinda yayimlanmis makalelerin gozden ge-
¢irildigi bir calisma, sosyal destegin kalp damar hastalig1 geli-
simine etkisine bakilmig ve diisiik sosyal destegin riski iki kat
artirdigim gostermis. Bazen tek bir kisi bile duygusal yalmzhg-
muz1 iyilestirmeye yeter. Yiiz yiize iligkilerin depresyona girme
riskini azalttigin1 gosteren ¢aligmalar var. Ayrica sosyal med-
yanin insani aslinda yalnizlastirdig1 da bilimsel olarak dogru-
landu.

Birgok aragtirma, aile ve sosyal ¢evreyle tatmin edici iligki-
leri olanlarin daha mutlu oldugunu ve daha uzun yasadigim
gostermistir. Tam tersine yalnizlik hem 6liim oranlarini hem de
depresyon gibi rahatsizliklar1 artirmaktadur.

300.000den fazla kisinin incelendigi bir ¢aliymada, giig-
li iligkilere sahip olmayanlarin erken 6lim riskinin %50
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu risk orany, sigara, obe-

zite ve hareketsizligin neden oldugu 6liim riskine yakindir.

Baghlik duygusu ve anlaml iligkiler ise, stresin kalp damar
ve bagisiklik sistemi tizerindeki yikici etkilerini bertaraf etmek-
tedir. Guglii iliskiler, kortizol seviyesini diigiiriirken, stresi azal-
tan diger hormonlarin salgilanmasini da tetiklemektedir.

Sevme, sevilme ve desteklenme ihtiyaglarimiz yagamsaldur.
Onlar1 en ¢ok da zorlandigimiz zamanlarda disiiniiriiz. Zor
bir durumda, size uzanan bir destek kadar degerli bir sey yok-
tur. Bilingli olarak se¢mis olsak bile yalmizlik, herkesi olumsuz

-146-



Kalpleri Ayarlama Enstitiisii

etkileyen bir durumdur. Bu bedenlerimizde kendisini agik¢a
gosterir. Yalmzlik, beynimizi tipki fiziksel ac1 gibi kemirmekte-
dir. Sosyal psikolog Naomi Eisenberger bir ¢aligmasinda bunu
gostermistir. Fiziksel ac1 hissettigimizde de duygusal ac1 hisset-
tigimizde de beynimizin ayn bolgeleri aktif olmaktadir. Yani
duygusal bir ac1 da hissetsek, beynimiz bedenimize fiziksel bir
ac1 varmug gibi sinyal gondermektedir.

Atalarimizin sosyal baglara ve gruplara baghligin hatirla-
ymn. Gruba yakin olmak onlar tehlikelerden korumustu. Bu,
onlar igin bir hayatta kalma stratejisiydi ve ise yaradi. Ancak
giniimiizde vahsi hayvan tehlikesinden uzak olsak da yaga-
mimizi siirdiirme konusunda iligkilere halen ihtiyacimiz var.
Baglanma ve ait olma ihtiyac1 evrenseldir ve insan yasaminin
olmazsa olmazidir.

Modern sehir yasaminda insan, korunakl ve sicak evinde
yalnizhigin acilariyla basa ¢tkmaya ¢alisiyor. Yalnizhigin getirdi-
gi stres, yiiksek diizeylerde kortizoliin viicudunuzda dolagmasi
anlamina gelir. Kortizoliin viicudumuza ne yaptigim “Stres ve
Kalp” boliimiinde gormiistiik, mitkemmel isleyen bedenimizi
zehirleyerek ¢aligmasini aksatr.

Psikolog Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde sevgi ve bag-
lanma tgiincii siradadir. Bunun 6niinde temel fizyolojik ve
giivenlik ihtiyaglar1 gelir. Sevgi ve baglanma ihtiyac, ihtiyaglar
hiyerarsisinin tam ortasinda, kalbinde yer alir. Ama modern
¢agdaki onceliklerimizde sevgi ve baglanma ihtiyacimiz yete-
rince kargilayabiliyor muyuz? s, kariyer, kendimize ayirdigimiz
zaman, sevgi ve baglanma ihtiyacimizi bir kenara atmamiza ne-
den oluyor.

Giigli iligkilere sahip degilsek, sagligimiz hem kisa hem de
uzun vadede etkilenir. Ornegin énemli bir hastalikla miicade-
le eden ve yakin iligkileri olmayan Kkisiler, agri, depresyon ve
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yorgunluk belirtilerini daha fazla yasar. Kalp ameliyat: sonrasi
tatmin edici iligkileri olan ve sosyal destegi giilii olan kisiler
daha ¢abuk iyilesir ve hayatta kalma oranlar1 daha yiiksektir.
Yalnizlik, yillar sonra bile yiiksek tansiyona neden olabilmekte-
dir. Etrafimizi saran sevgi dolu iligkiler, yagamin zorluklarina ve
strese kars1 kalbimizi bir tampon gibi korur.

Amerikali bir amiral olan Richard Byrd, Antarktika’y: kes-
fetmek iizere tek bagina yola ¢ikmusti. Planladig siire alt1 ay gibi
uzun bir zamandh. Bu siire i¢inde orada inceleme ve aragtirma
yapacaktl. Bembeyaz karlarla kaph buz gibi giiney kutbunda
kendisinden bagka higbir insan yoktu. Sadece telsiz yoluyla ile-
tisim kurabiliyordu. Amiral giinliiklerinde kutupta neler gor-
diigiini, yasadigin ve hissettigini yazmaya basladi. Yalnizhigin
etkileri ile ilgili yazdiklar garpiciydi. Byrd, iig ay iginde haliisi-
nasyon yani olmayan goriintiiler gormeye basladi.

Aslinda kutupta ya da 1ss1z bir adada tek bagimiza olmamiza
gerek yok. Kendimizi tiim diinyadan soyutlanmis hissettigimiz
ve kimsenin bizi anlamadigini diigiindiigiimiiz zamanlar, sevgi
ve baglanmaya ihtiyacimiz oldugunun en 6nemli gostergesidir.
Kalabaliklar i¢inde yasayan ama yalnizlik hissi olan insanlar
i¢in uzun donemde saghk riski 6nemli goriiniiyor. Eger yal-
nizhik devam ederse, yukarda belirttigimiz gibi uzun donem-
li olumsuz sonuglar ortaya ¢ikar. Yalniz olmayi bilingli olarak
tercih edebilirsiniz, ama en azindan birkag aile iiyesi ve yakin
arkadagsla derin iligkiler kurmay:1 denemek daha iyidir. Ciinkii
kronik yalmzlik, kronik hastaliklara davetiye ¢ikarir.

Anlaml iligkiler en zor ve belirsiz durumlarda bile karanlhk
tiinelin sonundaki 151k gibidir. Bu 151k her zorlugu agma cesare-
tini bize sunar. Isig1 gordiigiimiizde yasamin en degerli duygu-
larindan biri olan umudu hissederiz. Umut duygusu, kalbimi-
zin en yakin dostlarindan biridir.
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Aile iliskileri ve Kalp: Ne Onlarla Ne Onlarsiz...

Oncelikle iligkilerin nasil gelistigini ve nasil siirdiiriildiigii-
nii anlamamuz gerekiyor. Birgok canli gibi, insan da bir ailenin
icine dogar. ilk iligkilerimiz ailemizde baglar. Aile, korunmaya
muhtag bir bebek igin fiziksel ve duygusal bir barinaktir. Her
tiir tehlikeden ve acidan bizi koruyan ve saglikli bir sekilde bii-
yiimemizi saglayan yerdir. Cocukluk ve ergenlik donemlerimiz
ailemizin yaninda geger. Yetigskin oldugumuzda, egitim, ¢alis-
ma ya da evlilik gibi nedenlerle ailemizin yanindan ayrilinz.
Ailemizle kaldigimiz bu siirede nasil iligki kuracagimizi ve nasil
hissedecegimizi 6greniriz.

Ailemizle iligkimiz yasamdaki tiim iligkilerimizin temelini
olusturur. Kendimizle iligkimiz de dahil. Ailemizle iliskimiz
sevgi dolu, uyumlu ve giivenli ise bu yetigkin iligkilerimize de
yansir. Daha sonra iligki gemberimize 6gretmenlerimiz, okul
arkadaslarimiz ve i arkadaslarimiz girer. Yagam boyu kurdugu-
muz iligkiler hayatimiza duygusal zenginlik ve mutluluk katar.
Bazen de duygusal acilara neden olur.

Aile kelimesi hepimiz i¢in farkh anlamlara gelir. Bazilarimiz
i¢in fedakar bir anne, bazilarimiz i¢in mesafeli iligkiler, bazilari-
miz igin de miidahaleci ve bogucu iligkileri diisiindiiriir. Iligki-
nin niteligi ne olursa olsun, ailenin temelinde sevgi vardir. Bazi
aileler i¢in sevgiyi ifade etme bigimi farkl olabilir. Mutlu aile
tablosu hatirlamak bazilarimiz i¢in zor olsa da her aile iligkisin-
de hatirlayabilecegimiz sevgi dolu anlar vardir. Aile kosulsuz
giiven ve sevgiyi almak istedigimiz ilk yerdir.
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Olumsuz aile igi iligkiler ise yillar sonra saghgimizi ve
yagsam siiremizi etkileyebilmektedir. Kii¢iik yaslarda fizik-
sel ve psikolojik siddete maruz kalmak ya da ihmal edil-
mek, yetiskin yaslardaki kronik hastaliklarla iligkili bulun-
mustur.

1998de yapilan bir ¢aligmada 17 binden fazla yetigkin ince-
lenmis, bu galismada olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin ne ka-
dar yaygin oldugu gosterilmistir. Katilan kisilerin yiizde 67’sin-
de, en az bir tane olumsuz gocukluk deneyimi oldugu ortaya
¢tkmugtir. Bu tiir deneyimlere ok fazla maruz kalan kisilerde
ise kalp hastalig1 ve akciger kanseri riskinin ii¢ kat fazla oldugu
gorulmiigtiir.

Bugiiniin diinyasinda ¢ogunlukla birbirini anlamaktan
uzak, ofke ve tiziintiiniin hakim oldugu ¢atigmal aile iligkile-
rini goriiyoruz. Ne yazik ki aile igi iligkiler giiniimiizde giderek
daha mesafeli hale geldi. Birbirinin duygularin1 bilmeyen, as-
linda ¢ok da merak etmeyen insanlar, ayn1 evde kendi yagam-
larin siirdiirityorlar. Bu yagamlar: birbirinden sadece bir duvar
ayirryor. Ama arada gok daha giiglii bir sey var: Duygusal du-
var. Duygusal duvarlarin arkasinda birbirini anlamayan ve sev-
gi gostermeyen aile iiyeleri var. Aile igi tartigma ve gatigmalar
hayal kirikligy, kin tutma ve geri ¢ekilmeye neden oluyor.

Aile iginde kalpten kalbe iligkiler kurmak igin ¢aba goster-
memiz gerekiyor. Aile disgindaki birgok iligkide hoggoriimiiz
yiiksekken, ailemizden bunu esirgeyebiliyoruz. Sevgi, anlays
ve hoggorii gok onemli. $imdi gelin, bir ailenin yasadig krizi,
fertlerin goziinden ayr1 ayri inceleyelim.
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‘Anne Sule”

Yavasca yatagindan kalkt. Bu odaya ii¢ ay once gelmisti. Her
sabah oldugu gibi giine, diin aksam evde neler oldu diisiincesiyle
bagslady. Iki cocugu ve esi arasinda siirekli gerginlik vardi. Kizi
evden kagip arkadagsina gidiyor, ama oglu baska yerde kalmaya
cesaret edemiyordu. Sule, annesini de bu hastanede kaybetmisti.
Kendisi de 4 yil once kalp yetmezligi oldugunu 6grenmis, sik sik
tedavi icin yatmst1. Evdeyken esi ve cocuklar arasindaki tiim ger-
ginlikleri iizerine aliyor, bir sekilde ortam sakinlestiriyordu. Bu
nedenle hastaneye yatmak istemiyordu.

Odasinin genis penceresinden Sarayburnu'na bakti. Gozlerini
daha geriye, cok uzakta kalan evinin oldugu yone dogru cevir-
di. Bir siire daldi, sonra pencerenin oniinde duran dini kitaplara
bakti. Dualarla Sifa kitabini eline aldi. Okumaya baglads. Bir se-
kilde alismust: hastanede yatmaya. Evde de huzur oldugunu bilse
daha iyi olacakt:.

Sule, ergenlik donemine kadar Almanyada kalmus, 15 yasin-
dayken ailesiyle Istanbula donmiistii. Annesi de babasi dasert ve
mesafeliydi. Ama annesinin en ¢ok ona giivendigini bilirdi. Ne-
dense bunu diisiinmek ona iyi gelirdi. Annesini kaybedeli yillar
olmustu. Babasi bir yil sonra baskasiyla evlenmis ve birbirlerin-
den daha da uzaklagmiglardi.

23 yasinda Vahit'le tamgti. Pek de diisiinmeden Vahit'in tek-
lifini kabul etti. Zaten evlilikten de pek beklentisi yoktu. Hayali
bile yoktu. Sonra iki ¢ocugun dogumu, ekonomik zorluklar der-
ken kalbinin zayif diistiigiinii 6grenmisti. Simdi ne olacagin bil-
meden bekliyordu bu hastane odasinda.

Iki ¢ocugu da ergenlik dénemindeydi. Selin 17, Efe 15 yasin-
dayds. Onlar kiigiikken evlerinde sevgi ve huzur vardi. Ne zaman
ki biiyiimeye basladilar, esi bambagka bir insan oluvermisti. Co-
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cuklara siirekli kurallar, yasaklar koyuyor, uymadiklarinda agir
kiifiirler ve hakaretler ediyordu. Sule onu bir sekilde sakinlegtir-
se de neredeyse her giin bu tekrarlamyordu. Evde Vahit’in tehdit
eden, bagiran sesleri, cocuklarin aglama ve hickiriklarina karigi-
yordu. Simdi tiim bunlardan uzak, bambagka bir yasami vardi.

Sule hastanede yasadig1 yalmzlik ve ¢aresizlikle, eskiden beri
diisiindiigii seye daha ¢ok sarildi: “Bu diinya gegici ve bos.” Ken-
dini biisbiitiin oteki diinyaya verdi. Tek bir diistincesi vardr: Aca-
ba sevdiklerini oteki diinyada gorebilecek miydi? Kendisini bu
diisiinceye o kadar kaptiriyordu ki bazen esinin ve ¢ocuklarinin
bu diinyadaki varligini bile unutuyordu.

“Baba Vahit”

Vahit bir aksam evine geldi. Kimse yoktu. Evi toplamaya ka-
rar verdi. Yatak odasina gecti. Cekmeceleri diizelterek giiniin
agir duygularim hafifletmeyi diisiindii. Ikinci cekmecede aile
albiimii vardi.. Bakmayal belki de on yil olmugstu. Eski albii-
mii eline aldi. Yasanmishgin kamtiydr bu albiim. Cogu sayfa
siyah beyaz fotograflarla doluydu. Hizli hizli sayfalar: cevi-
rirken goziine unuttugu bir fotograf carpti. Cikarip eline ald:.
Sultanahmet’te anne babasimin arasinda duruyordu. Elinde
dondurma vards. Yiiziinden mutlu oldugu belliydi. Annesinin
yiiziine dikkatlice bakti. Annesi de mutlu goriiniiyordu. Baba-
sina bakmak istemedi. Fotografi cevirdi. Babasimin siyah bir
kalemle yazdig: bir not vardi: “Canim oglumla Sultanahmet’te-
yiz.” Aglamak istedi, ama gozyas: goziinden bir tirlii akmadh.
Kalbi onu aglamas: icin zorladi. Ama akli her zamanki gibi di-
rendi. Gozleri de aklimin emrindeydi. Kizdr mu, iiziildii mii bil-
miyordu, ne hissettigini anlamads. Tek bir soru takildi aklina:
Beni gercekten sevmis olabilirler mi?
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Vahit biiyiirken hep sunu duymustu: Aslinda planlanmams
bir ¢ocuktu. Diinyaya gelmesi tamamen tesadiiftii. Agabeyi ve
ablasindan sonra anne babas: iigiincii bir ¢ocugun onlara yiik
olacagim diisiinmiislerdi. Vahit, annesi bir komgsuyla ya da ak-
raba ziyaretinde sohbet ederken bu hikdyeyi siklikla dinlemisti.
Annesi, “Biz istemedik, ama oldu” ciimlesine bir de “fyi ki de
oldu” diye eklese ne olurdu? Ama annesi cimriydi sevgisinde,
tabii bir sevgisi varsa ona karst...

Ergen oldugunda ¢ogu arkadas: gibi 6zenmis, sigaraya bas-
lamist1. Babas: defalarca dovmiistii onu. Hem de birkag kez ar-
kadagslarinin gézii oniinde. O zaman igsesi tek bir ciimle séyler-
di ona: “Sen zaten istenmeden bu diinyaya geldin” Ama biraz
once gordiigii fotografin arkasindaki not kafasin karistirmugti.
Babasi, onu ¢ocukken sevmis olabilir miydi? Sigara icerken ilk
yakalandig1 zamana kadar aslinda her sey iyiydi. Bu diistince-
lerle zar zor uykuya dalds.

Sabah erkenden gitti biifeye, kapiyr agti. Yine uykusuz bir
geceydi, sadece birkag saat uyumustu. Birazdan ekmek servisi
gelecekti. Her sabah 06.00da biifeye geliyor ve her giinii sirtinda
agr bir yiik gibi tasiyordu. Yasami hep zor gegmisti, ama bu-
giinler bir baska zordu. Biricik esi, yasama sebebi Sule, ti¢ aydir
hastanedeydi.

Yasamla ilgili miicadelesini duygusal olarak birakmisti, ama
her sabah gelip burayr agmak ve bir siirii insanla kisa da olsa
konusmak zorunda olmanin gerginligiyle giine bashyordu.

Geri kalan zamanda ise aksam ¢ocuklarla neler olacak dii-
siincesi zihnini kapliyordu. Siirekli gergin ve huzursuzdu. Co-
cuklarin ikisinin de yalan soyledigini diisiiniiyordu. Higbir ku-
ralina uymuyorlard, Vahit de siirekli kiifiir ve tehditlerle onlar
diizeltmeye ¢alistyordu. Arkadagi birkag kez onu uyardiginda
sunu soylemisti: “Bunu yapmazsam onlar:1 dévmek zorunda ka-
lacagim. Baska sansim yok.”
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Vahit bes yildir kendi ailesiyle de goriismiiyordu. Onun
i¢in aile iliskilerinde tek dogru vardu: Birisi onu iizerse, onu
hemen silmek. Ama ¢ocuklarim silemiyordu iste. Hem de her
giin onu iizmelerine ragmen... Buna engel olan tek sey, Sule’ye
olan derin sevgisiydi.

Oglu okuldan kagiyor, sigara igiyor; kizi da tiim uyarila-
rina ragmen erkek arkadagiyla goriismeye devam ediyordu.
Hligkilerindeki sorunlar giderek kordiigiim haline geliyordu.

Cocuklar ikiser yil arayla diinyaya gelmisti. Ekonomik ola-
rak zorlanacagim diisiinen Vahit, farkh farkli isler yapmaya
yoneldi. Ama neye elini attiysa, sanst yaver gitmedi. O giin
hi¢ beklemedigi bir sey oldu. Kiz1 Selin, hi¢ haber vermeden
biifeye geldi. Cok sasirmugti. Yiizii bir an 1s1ldasa da sert baba
imajint hemen geri takindi.

“Ne oldu? Niye geldin?”

“Baba bana elli lira verebilir misin?”

“Ne yapacaksin? Yine o serseri ¢ocukla mi1 bulusacaksin?”

“Haynr, ihtiyacim var.”

Sinirle gekmeceyi agti. Yiiziine bakmadan Seline yiiz lira
verdi. Arkasimi doniip ekmekleri diizeltiyormus gibi yapt.
Selin uzaklasinca arkasindan bakti. “Keske hig biiyiimesey-
di” dedi. Dogdugu giinii hatirlady. Ilk géz agrim dedigi Selin’i
kucagina aldiginda gozlerinden yagslar bosalmistr. Simdi yine
doldu gozleri. Vahite gore birisi ona yalan séyliiyorsa onu
sevmedigi anlamina geliyordu. Demek ki Selin de sevmiyordu.
Kalbi sizladi. Allahim beni daha ne kadar sinayacaksin dedi
iginden. Telefon ¢aldi. Hastaneden ariyorlard:.

“Vahit Bey, esiniz yogun bakima alindi.”
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“Evlat Selin”

Selin, biifenin oldugu sokaktan dionerken arkasina bakti.
Erkek arkadagi: kosede onu bekliyordu. “Ne oldu?” diye sordu.
Selin giiliimsedi.

“Verdi..” dedi. “Hem de istedigimden daha ¢ok.”

Birlikte eve kadar yiiriidiiler. Selin onunla vedalasip eve
¢ikts, zili ¢aldi. Efe merakl gozlerle kapiyr agti. Selin ona da
giiliimsedi.

“‘Babam yiiz lira verdi...” dedi. “Hemen ¢ikalim.”

Diin bakip begendikleri bogazlh kazag alacaklardi. Aligveris
merkezine gidip hi¢ oyalanmadan ikinci kata ¢iktilar. En son-
daki biiyiik magazaya girdiler. Selin raftan aldig1 pembe kazak-
la kasaya geldi. Hediye paketi yapilmasin istedi. Igine koyacag
notu diin yazmisti: “Annem, sen evimizin isigisin, liitfen dayan,
bizi birakma. Bu yumusak pembe kazak kalbini ve viicudunu
isitsin. Biz babamla idare ediyoruz sen hi¢ bizi diisiinme. Seni
¢ok seviyoruz.”

Eve geldiklerinde babalarim perisan bir halde aglarken bul-
dular. Vahit onlara bakti, “Annenizi yogun bakima almslar, bu
kez durum daha ciddi galiba” dedi.

Ikisi de bir an dondu kalds. Sonra ne yapacaklarini bileme-
den odalarina gittiler.

Hastaneye dogru yola ¢iktilar. Kimsenin agzimi bigak agma-
yordu. Ama hepsi igcinden durmaksizin dua ediyordu. Hasta-
neye girer girmez neredeyse kosarak yogun bakimin kapisina
gittiler. Doktoru endiseyle yiizlerine bakti, “Elimizden geleni
yapiyoruz. Siz yukarda odasinda bekleyin” dedi.

Vahit, Sulenin servisteki odasina geldiginde tek kisilik kol-
tuga yigildi kaldi. Yatagin basucundaki komodinde bir kalem
ve kagit vardi. Kagidi eline aldi, yeni yazildig: belliydi. Belli ki
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Sule yogun bakima gitmeden yazmisti. “Vahit can yoldasim,
Selin’im ilk goz agrim, Efem canim oglum. Elimde olmadan gi-
dersem affedin beni. Tek istegim var sizden. Ne olur birbirinizi
hi¢ birakmayin. Ben size bakmay:1 hi¢ birakmayacagim.” Vahit
okuyamad: daha fazla, sefkatle yazilara dokundu, mektubu
diinyadaki en narin seymis gibi katlad: ve ciizdanina koydu.
En sonunda higkirarak aglamaya basladi. “Allahim karimi bize
bagisla” diye yalvariyordu. O an séz verdi kendine. Cocuklar
anlamadi ne oldugunu. Vahit kalkt: koltuktan, iki evladina da
stmsiki sarildi. “Soz veriyorum, soz...” dedi.

Birkag giin sonra Suleden iyi haber geldi. Yeni bir tedaviyle
kalbi toparlanmaya baslamisti. Servisteki odasina geldi. Vahit’i
ve gocuklarim hi¢ olmadig1 kadar yakin gordii. Bir hafta sonra
evine donmeye hazird:.

Bu ailede aslinda herkes birbirini seviyordu. Sevgi tipki bir
hayalet gibi evin iginde dolasiyor, ama onu kimse gérmiiyor-
du. itaat beklentisi, sabirsizlik, anlays eksikligi ve yasgamin ge-
tirdigi zorluklar 6yle 6n plana ge¢misti ki bu sevgi goriinmez
hale gelmisti. Herkes kendi duygusal duvarlarinin arkasinda
yasadigi acilar1 hafifletmeye galigiyordu. iginde sevgi olan her
iligkinin sansi vardir. Biliyoruz ki aileyi ayakta tutan ve dagil-
masini engelleyen bir sey varsa o da sevgidir. Sevgi, evinizde
hayalet gibi dolagmasin, onu gériiniir kilin.

A

Finlandiya'da 13.000 kisi iizerinde yapilan bir ¢aligma,
daha fazla sosyal baglantiya sahip olmanin daha diigiik kalp
hastalig: riski anlamina geldigini gostermistir. Yaslar1 42 ile
77 arasinda degisen 32.000'den fazla erkek iizerinde yapilan
bagka bir galigma ise, sosyal olarak izole olan erkeklerin kalp
krizinden 6lme riskinin neredeyse iki kat fazla oldugunu bul-
mustur. Aragtirmacilar sosyal izolasyonu bekéir olmak, alti
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arkadas ya da aile iiyesinden daha azina sahip olmak, dini
grup ya da bir topluluga iiye olmamak olarak tanimlanmustir.
15 yil siiren bagka bir ¢aligma ise 50 yas ve iizeri erkeklerde
yapilmis ve sosyal iligkileri zayif olan ve giiglii olan erkek-
leri kargilagtirmistir. Sonuglar aym sekilde ¢arpicidir: Sosyal
iligkileri zayif olan erkeklerin, kalp hastaligindan 6lme riski
yiizde 60 fazladir.

Sosyal izolasyon ve yalmzlik, 21. yiizyildaki en 6nemli
sorunlardan birisidir. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi yalnizlik,
depresyona girme riskimizi artirir ve kalp saghgimizi bozar.
Iyi ve kotii giinde bize uzanan dost elinin yerini anti-depre-
sanlar almaya baglamigtir. Ama bir ilag, bir dost elinin yeri-
ni tutabilir mi? ilaglar sadece gegici olarak yalmzhig: giderir.
Yalnizhigin asil ilac1 yeniden bag kurmak ve dost elini yeni-
den tutmaktir.

“Ask Kalbe Iyi Gelir”

“Benim bekledigim agk bagka!” dedi. “O, biitiin mantiklarin
disinda, tarifi imkansiz ve mahiyeti bilinmeyen bir sey. Sevmek
ve hoslanmak bagka; istemek, biitiin ruhuyla, biitiin viicuduy-
la, her seyiyle istemek bagka... Ask, bence bu istemektir. Muka-
vemet edilmez bir istemek!”

- Sabahattin Ali, Kiirk Mantolu Madonna

Ibni Sina'nin Kanun adl etkileyici eserinin iigiincii cildi,
sinir sistemi ve ruh ile ilgilidir. Unlii hekim Ibni Sina burada
agkin belirtilerini §6yle tanimlamigtir:
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o Ince bir viicut

« Muhtemelen uykusuzluktan ¢6kmiis ve kuru gozler

« Aglama ve giillme arasinda gidip gelen dalgali bir ruh
hali

o Bazen hizlanan, bazen duraksayan nefesler

o Terleme

« Diizensiz nabiz (sevgilinin ad1 gegince hizlanan ve daha
da diizensizlesen)

Sevgi, hissettigimiz en derin ve yiice duygulardan biri-
dir. Tim kiiltirlerde insanlar1 birbirine baglayan evrensel
bir kavramdir. Ask ise sevginin en ozel tiiriidiir. Birgok fark-
I1 sevgi olsa da ¢gogumuzun kalbi aski arar. Uyumlu bir agk,
saglik ve mutlulugumuz i¢in tamamlayicidir. Birgok galigma,
destekleyici bir agk iligkisinin kaygiy1 azalttigini, 6zgiiveni
destekledigini ve depresyon dahil birgok psikolojik sorunu
yasama olasiligini azalttigini gosteriyor. Ask, mutlulugumuza
yaptig1 katkinin yan sira fiziksel saghgimizi da etkiliyor.

Agik olmanin kalbe iyi geldigine dair aragtirmalar var.
Agik oldugunuz kisiyle birlikteyken kan basinal hafifce dii-
stiyor. Bir aragtirmaya katilan agiklarin kan basinglar alti
giin boyunca izlenmis. Veriler, asik giftlerin birlikteyken
kan basinglarinin ortalama bir puan azaldigim gosteriyor.
Yani ask, kalp hastaliklarina kars1 koruyucu bir kalkan go-
revi gorebilir.

Agik oldugumuz kisiyi gérmek kalbimizin hizh atmasina
neden olur. Olaganiistii bir heyecan duyariz. D1 diinya silik-
lesir, 451k oldugumuz kisi berraklasur.
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Kalbimizin en duygusal sekilde atmasi, gogsiimiizden ya-
yilan o anlamli duygu, ayn1 zamanda beyin kimyasallarinin
salinmasi ile de ilgilidir. Bunlardan en 6nemlileri dopamin ve
oksitosindir. Bu duygular bize sadece iyi hissettirmekle kal-
muyor, uzun dénemde kalp saghgimizi da koruyor. Oksitosi-
nin temel gorevlerinden birisi, kalbimizi stresin etkilerinden
korumaktir. Oksitosin kalp dostu harika bir hormondur.

Harvard Universitesi'nde yapilan bir ¢aligmaya gére, in-
sanlar yasamlarini ya agkin etrafinda ya da agki arayarak ge-
giriyor.

Asktan bahsettigimizde sevgi, tutku, beklenti ve giiven
gibi kavramlarla birlikte, beynin 6diil merkezi de konuya da-
hildir. Yani agkin arkasinda kimyasal bir siire¢ vardir. Mide-
nizde girpinan kelebekler, heyecanla yerinden firlamak tizere
olan kalbiniz, beyin kimyasallarimizin iriiniidiir. Bu kimya-
sallardan ikisi 6zellikle 6ne gikiyor: dopamin ve oksitosin.
Askin ilk d6neminde olduk¢a artan dopamin bize iyi hisset-
tirir, tiim duyularimizi belirginlegtirir. Hayatin tiim renkleri
daha parlak gériinmeye baslar. Yani hem duygular hem fiz-
yoloji birbirine siki sikiya baghdir. Bu siireglerin hepsi asik
oldugumuz kigiye odaklanmamiza yol agar. Ozetle agk beyin
kimyasin1 degistirir.

Agikken beyinden viicuda ve viicuttan da beyne sinyaller
gider. Agik oldugumuz kisiye dokunmak, resmini gérmek ya
da sadece diisiinmek bile beyindeki bu 6diil merkezini ha-
rekete gecirmek igin yeterlidir. Bunlar agkin tath anlaridir.
Ancak her zaman bu tath anlarla devam etmez. Bazi agklarda
korkular, reddedilme ve kaybetme kaygilar1 devreye girer. Bu
durumda ask 6diil degil ceza haline gelmeye baslar.
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Kirik Bir Kalbin Saghigimiza Etkisi

“Mecnun’un Kalbine Ne Oldu?”

Mecnun ve Leyla geng yaslarda birbirlerine asik olur, on-
lar birlikte biiyiirken asklar: da biiyiir. Yillar icinde Mecnun'un
Leyla i¢in yazdig siirler dilden dile dolasmaya baglar. Leylanin
babasi giderek bu durumdan rahatsiz olur ve Leyla’ya Mecnun'u
gormeyi yasaklar. Mecnun mahvolur, gece giindiiz aglamaya
baslar. Yemeden icmeden kesilir, zayiflar. Goziine uyku girmez
olur. Babasina gidip Leyla ile evlenmek istedigini s6yler. Babasi
bu evlilige razi olmaz. Leyla ve ailesi en sonunda kasabadan
tasimirlar ve babast Leyla’y: zorla baska bir adamla evlendirir.

Mecnun’un durumu daha da kétiiye gider. Hicbir tedavi ise
yaramaz. Babasi Mecnun'u Mekke'ye gotiiriir ve Kabe’ye doku-
narak dua etmesini ister. Mecnun dua eder, Allaha yalvarir.
Ama babasimn istedigi gibi bu ask acisindan kurtulmak igin
degil, Leyla’y1 daha ¢ok sevebilmek i¢in dua eder:

“Ya Rab bela-i ask ile kil asina beni” der.

Mecnun herkesle iliskisini keser, ailesinden ayrilir. Leylaya
olan aski onu ¢ilgina gevirmis, ¢ollere diisiirmiigtiir.

Leyla da mutsuzdur. Mecnun'un askiyla hastalanr. Higbir
hekim ona ¢are bulamaz ve Leyla oliir. Leylamn oldiigiinii 6¢-
renen Mecnun onun mezarina gider, Leylaya kavusabilmek
i¢in Allaha yalvarir, camini almas: igin aglamaya baglar. Sevdi-
ginin mezar1 basginda Mecnun da ruhunu teslim eder. Iki asik
en sonunda mezarda kavusmustur.

%

Arap, Tiirk ve Fars edebiyatinin en 6nemli agk temalarin-
dan birisi olan Leyla ile Mecnun birgok siir ve hikayeye konu
olmusgtur. Bu metinler iizerinde adeta bir dedektif edasiyla
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¢alisan kardiyolog Hajar Ahmed Hajar Albinali, Mecnun'un
kalbiyle ilgili yeni ve enteresan bilgilere ulagmagtir.

Mecnun’'un agk acisini tariflerken anlatilan ¢arpinti, bay-
ginhk hissi, uykusuzluk, kilo kaybi, gerginlik gibi sikayetler
birgok kalp hastasinda rastlanan sikayetlerdi. Ancak bu
sikayetler bagka hastaliklarda da 6zellikle ruhsal sorunlarda
da goriilebilmekteydi. Dr. Albinali’yi kalp hastalig1 oldugu-
na ikna eden ise ¢ok daha dramatik bir belge idi. Bu belge
Mecnun’un cenazesi yikanirken bulunmusg, kumas pargasina
yazilmug bir siirdi:

“Kalbim sikica tutuldu
Bir kugsun pengeleriyle
Ve siddetle sikist1 kalbim
Leylanin ad: gegtiginde.”

Mecnun bu siiri, Leyla'nin mezar1 baginda 6lmeden hemen
Once yazmustir.

Dr. Albinali’ya gore bu siir, tip tarihinde ilk anjina, yani
gogiis agrisini tanimlayan belgedir ve Mecnun, kalp krizinden
S6lmiistiir.

Ask kalbe iyi gelir ama bir de madalyonun diger yiizii var.
Kirik bir kalp, kalp saghgimiz igin kotii olabilir. Sevdigimiz
birini kaybetmenin bedenimiz iizerinde ¢ok olumsuz etkisi
vardir. Ama kugkusuz bunun kendisini en gok gosterdigi yer
kalbimiz.

Kalp krizlerinin ¢ogu, kalp damarlarindaki plaklar parga-
lanip koptugu zaman meydana gelmektedir. Ancak farkl bir
kalp krizi tiirii var ki bu durumda damarlar tamamen agiktir
ve plak yoktur. Bu olagandis1 kalp krizinin nedeni, ani duy-
gusal strestir. Ilk olarak Japon doktor Takotsubo tarafindan
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tanimlanan bu durum, “Takotsubo Kardiyomiyopatisi” olarak
anilmaktadir. Bu tablo, tipik bir kalp krizinden daha az zararh
goriinmektedir. Bir diger ad1 da Kirik Kalp Sendromudur.

Kirik Kalp Sendromu kalp krizi belirtilerini gosterir: Go-
giis agrisi, nefes darhigy, kalp yetmezligi ve kan basincinin diis-
mesi. Ancak fark, kalp damarlarinda genellikle 6nemli tikan-
ma ya da darlik olmamasidir. Bagka bir fark ise, kalp kasinin
¢ok zarar gérmemesi ve hasarin gegici olmasidir. Kalp, hig
beklemedigi bu stres ya da kayipla nasil basa ¢ikacagini bi-
lemez. Kalp yetmezligi tedavisinde kullanilan ilaglarla tedavi
edilen bu sendromdan kurtulmak i¢in, strese neden olan du-
rumun da ele alinmas: 6nemlidir. Gerekli durumlarda psiki-
yatrik tedavi ya da psikoterapi onerilir. Neyse ki kalp, normal
durumuna birkag hafta ile birkag ay arasinda donmektedir ve
tekrarlama olasilig1 da diigiiktiir.

Avrupa ve Amerikada Kirik Kalp Sendromu tegshisi konan
1750 kisinin dahil oldugu bir ¢aliymada, bu kisilerin yiizde
90’1n1n kadin oldugu ve ortalama yaslarinin 67 oldugu ortaya
¢tkmistir. Bu durumun en yaygin nedenlerinden birinin ise
duygusal bir ok yasamak oldugu goriilmiistiir.

Kirik Kalp Sendromu’nun en bilinen nedenlerinden biri,
sevilen birinin ayrilik ya da 6litm nedenleriyle yasamimizdan
¢ikmasidir. Ozellikle sevilen birinin beklenmedik kaybinin
(6lim ya da ayrilik yoluyla), stres hormonlarinin agir1 tas-
masina yol agarak kalbi etkiledigi diisiiniilmektedir. Duygu-
sal soka tepki olarak salgilanan agir1 adrenalin, kalp kaslarini
zayiflatir.

Hollandada yapilan bir ¢aligma, iliski kayiplan ve redde-
dilmenin parasempatik sinir sistemini tetikledigini ve kalp
atig hizlarinda anhik 6nemli diigiise neden oldugunu goster-
migtir. Bu sirada yasanan korku, ayni zamanda kalbi canlan-
diran sempatik sinir sistemini harekete gegirmektedir. Yani
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parasempatik ve sempatik etki “dur kalk” etkisiyle kalp tize-
rinde olumsuz etki yapmaktadir. Ama en biiyiik risk grubu
menopoz sonrast donemdeki kadinlardir. Bunun nedeni de
ostrojen seviyelerinin diigmesi nedeniyle kadin kalbinin daha
kirilgan hale gelmesidir. Bu hormonsal degisim, kalbin sol bo-
limiindeki duyarlilig1 artiriyor. Kirik Kalp Sendromu, daha
¢ok kadinlarda goriilse de nadiren erkeklerde de goriiliiyor.

Kirik Kalp Sendromu, duygusal acinin kalp saglhigimiz iize-
rinde kendisini dogrudan ve hizla gosteren en dramatik or-
neklerden biridir. Kayip, yasamin ac1 gergeklerinden biridir.
Cogu insan igin yeniden iligki ve agk yagamak imkénsiz go-
riinse de kapilar1 agik tutmak ve kaybettigimiz iligkinin yasini
tuttuktan sonra yeniden mutlulugu bulmak miimkiindiir. Ya-
ralar1 sarmak ve yeniden baglanmak igin her zaman sansimiz
vardir.

Ihtiyacimiz olan agk, giiglii paylagimlarimizin oldugu, bizi
destekleyen ve bize enerji verendir. Bizi agagiya ¢eken agk ve
duygusal iliskiler tizerinde diisinmemiz ve harekete gegme-
miz gerekir. Bir iligki bizi mutsuz etse bile, baglanma duygu-
muz “ondan” ayrilma fikrine siddetle kars1 gikar. Ancak yasa-
mumizdaki iligkileri ve insanlar1 géziimiizde bityiitmek ve ide-
allestirmek kendi 6niimiize kurdugumuz biiyiik bir barikattir.
Bu barikati agmak i¢in ugragmaktansa, en bagtan “ac1 veren
agka” kars1 dikkatli olmak ve yolumuzu agmak daha iyidir.
Yoksa kalbinizin kontrolii sizden ¢ikar. Sik sik agk iligkilerin-
de bu durumu yagiyorsamz, kontrolii yani igsel giiciiniizii geri
almanin zamani gelmigtir.

Ask nesnesinin kaybi, en yogun acilara neden olur. Kalbi-
nizin en derin noktasina dokunur ve yasaminiz bir siire durur.
Kayip, tipik olarak yas duygusunu baglatir. Baz1 kayiplar yas
tutma siirecinden gikamadigimiz bir duruma déniigiir. Yas da
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diger birgok duygu gibi evrensel bir duygudur. Kisiligimiz ve
yasam hikayelerimiz, yas ddnemini nasil gegirdigimizi 6nemli
olgiide belirler. Kaygih baglanma tarzina sahipseniz ya da ob-
sesif bir agiksaniz bu yas uzun siirer.

Sevdigimiz bir iligkinin yagamimizdan ¢ikmasi, duygusal
olarak yikiadir. Insanlar1 derin bir keder duygusuna siiriikler.
Bu durumlarda en gok ihtiyacimiz olan sey, ailemizden ve ar-
kadaglarimizdan aldigimiz duygusal destektir. Bu destek, kalbi-
mizin etrafim duygusal bir zirh gibi sarar. Bu gériinmez zirh,
kalbin koruyucusu gibidir.

Evlilik Kalbe iyi Geliyor

Finlandiyada 15.000 kisi iizerinde yapilan bir ¢alijmada,
yalniz insanlarin kalp krizinden 6lme olasiliklarinin evli insan-
lara gore iki ya da ti¢ kat fazla oldugu ortaya ¢ikmis. Framing-
ham ¢aliymasinda da 10 y1l boyunca takip edilen 3700 erkekten
evli olanlarin 6liim oranlari, yalniz yasayan erkeklere gore daha
diisiik bulunmus. Yani evli olmanin kalp saghg i¢in koruyucu
bir etkisi var. Ama bu koruyucu etki, kadin ve erkekler arasinda
ayni sekilde islemiyor.

Evlilik, erkeklerin genel sagligin1 olumlu etkilerken, kadin-
lar ise evliliklerinde “mutluysa” olumlu etkiliyor. Mutsuz bir ev-
lilik, kalp saghg i¢in koruyucu etkiye sahip degil. Tam tersine
mutsuz ve stresli bir evlilik, kadinlarin kalp saghg i¢in zararh
goriiniiyor. Yaglar1 30-65 arasinda degisen ve kalp damar hasta-
lig1 olan kadinlar iizerinde yapilan bir galismada, evlilik stresi
olanlarin yeniden kalp krizi gegirmesi ya da kardiyak 6liim ih-
timali ii¢ kat daha fazla bulunmusg. “Stres ve Kalp” boliimiinde
de belirttigimiz gibi kadinlar igin evlilik stresi, erkekler iginse is
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stresi kalp saghg igin riskli.

Destekleyici ve mutlu bir evlilik, kalp saghg igin olduk¢a
onemli goriiniiyor. Fakat evlilikteki olumsuz iletisim ve sik
yasanan hayal kirikliklar1 da sagligimizi bozuyor. Yapilan bir
¢alismada, evli giftlerin yasadig: siddetli tartigmalar sirasinda,
bagisiklik sistemlerinin zayifladigina iligkin isaretler goriilmiis-
tiir. Sevgi dolu, olumlu bir iletisim ise viicudumuzun savunma
sistemini giiglendiriyor. Hatta bu anlamh iligkiler ags, gelecek-
teki demans riskini bile azaltabiliyor. Yani sevgi dolu iligkilere
yaptigimiz yatirim, yasam boyu bedenimizi korumaya yardim
ediyor.

Evlilik her zaman keyifli ve kolay bir siire¢ degildir. Birlikte
yagsamanin giizel yanlari kadar zorlayici yanlar1 da vardir. Bazen
aksam yemegi gibi siradan bir konu bile tartigma ¢ikarabilmek-
tedir. Catigmalara ortak bir ¢6ziim bulmak her zaman kolay
olmaz. Olumlu iletisim ve uyumlu karar verme yeteneklerini
daha iyi kullanan giftler igin ¢atigmanin ¢6ziimii daha kolaydir.
Ama ofkeli, sert ifadeler kullanmak, elestirel ve kiigiimseyici ses
tonu ve beden dili, gatigmay1 ¢6zmedigi gibi kalp hastaliklarina
kars1 bizi daha zayif birakmaktadir.

2014’te yapilan bir ¢aligmada, evlilikteki iligki kalitesi ile
kalp damar saghg arasindaki baglantiya bakilmis. Eger evlilik-
te hissettiginiz destek yiiksekse kalp hastalig: riskiniz azaliyor.
Ancak esinizden hissettiginiz destek belirsiz ve diisiikse, bu
kalp damarlarinizda kireglenme riskini artirtyor.

Bir galismada, en az 36 yildir evli olan 136 ¢iftte hem ev-
lilik kalitelerini hem de eslerinden algiladiklar: destek diize-
yini Ol¢en anketleri doldurmalar istendi. Daha sonra arasg-
tirmacilar, bu giftlerin kalp damarlarinda kireglenme olup
olmadiginm1 kontrol etmek igin bir bilgisayarli tomografi ta-
ramasi yaptilar. Sonuglar sunu gosterdi: Her iki taraf, diger
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esin verdigi destegi belirsiz ve diizensiz olarak goriiyorsa
kalsifikasyon seviyeleri en yiiksekti. Sonuglar kadin ve erkek
icin benzerdi. Ciftlerin sadece yiizde 30’u eslerinin siirekli
ve olumlu destek sundugunu belirtmisti. Geri kalan yiizde
70 iginse, esleri belirsiz ve diizensiz destek sunuyordu. En
sasirtici sonug ise, birbirlerini siirekli desteklemenin, kalp
saghg1 tzerinde en olumlu etkiyi yapmasiydi.

Evlilik iliskisinde sevgi ve sefkatle verilen destek, kalbin
koruyucusu gibi goériiniiyor. Hepimiz bu destegi hak ediyo-
ruz. Ama bilingli ya da bilingsiz olarak bu tiir bir destegin ol-
madig bir evlilik igindeyseniz, bunu gelistirmek i¢in adim-
lar atmaniz gerekiyor. Boylece hem kendi kalbinizi hem de
esinizin kalbini koruyabilirsiniz.

Saglikli bir evlilik, fiziksel sagliginiz i¢in énemlidir. Ilig-
kinizin kalic1 ve sevgi dolu olmasi igin gaba gostermeye de-
ger. Duygusal iletisim ve karg1 goriislere saygi, ofke ve dep-
resyon riskini de azaltir.

Evliliginizi bir tohum gibi besleyin ve biiyiitiin. Evlilik
yemininizi her zaman aklinizda bulundurun: “Iyi giinde,
kotii giinde, hastalikta ve saglikta, 6liim bizi ayirana kadar”
Birbirinizi her zaman sevme ve koruma yeminini hatirlayin.
Akalli telefon ve tabletlere ayirdiginiz zamani azaltarak, sev-
diklerinize do6niin. Birgok kisinin yagsamini sosyal medya-
dan, yani uzaktan izlemek yerine, ¢evrenizdekileri yakindan
anlamaya ¢aligin. Yakin iligki, kalp dostu ve koruyucudur.
Iliskilerinizi anlamli hale getirmek igin zaman ayirin. Nege-
li bir sohbet, eski bir anidan bahsetmek, gelecekle ilgili bir
kaygiy1 paylagsmak gibi paylagimlar ¢ok degerlidir.
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“Evlilik Agacr”

Yeni evlenen ¢ift, daha ilk aylarda, bu isin hi¢ de hayal et-
tikleri gibi olmadigini anlaywermisti. Aslinda birbirlerini sev-
miyor degillerdi. Son zamanlarda o kadar sik olmasa da evlen-
meden once, birbirlerini ¢ok sevdiklerine dair ne kadar da dil
dokmiiglerdi. Ama simdilerde, kiigiik bir soz, ufak bir hadise,
aralarinda orta ¢aph bir kavgamn ¢tkmasina yetiyordu.

Bir aksam oturup, iliskilerini gozden gegirmeye karar ver-
diler. Her ikisi de bosanmay: istememekle beraber, islerin boy-
le gitmeyeceginin farkindaydi. Erkek, “Aklima bir fikir geldi...”
dedi. “Bahgeye bir agag dikelim ve eger bu agag ii¢ ay iginde
kurursa bosanalim. Kurumaz da biiyiirse, bunu bir daha ak-
limizdan gegirmeyelim. Bu siire icinde de ayr1 ayri odalarda
kalalim”

Bu ilging fikir, kadinin da hosuna gitti. Ertesi giin gidip bir
meyve fidam aldilar ve birlikte bahgeye diktiler. Aradan bir ay
gegti. Bir gece bahgede karsilastilar. Her ikisinin de elinde, igi su
dolu birer bidon vard...

Zehirli fliskiler ve Kalp

Hastalikta ve saglikta, iyi giinde ve kotii giinde, yoksulluk-
ta ve bollukta, 6liim bizi ayirana dek...

Evlilik yemini, eslerin 6miir boyu birlikte kalmak igin ver-
digi sozdiir. Ama her evlilik 6miir boyu siirmez. Evlilik iliskisi
katlanilmaz bir diizeye geldiginde, giftler artik ayrilmanin zo-
runlu oldugunu diisiiniir ve bosanmaya karar verir. Bosanma,
yasamdaki en zor siireglerden birisidir. Bunun kalbimiz iize-
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rindeki etkileri de tahmin edilecegi gibi kotudiir.

2006da yayimlanan ve yaslar1 51-61 arasinda degisen yak-
lagik 9500 kisinin katildig1 bir ¢alisma, boganmig ya da esini
kaybetmis erkeklerin ve kadinlarin kalp damar hastaliklarinin
orani, evli olan aym yag grubuna gére daha yiiksek bulunmus-
tur. Bagka bir ¢aligmada esinden boganmig ya da bekar erkek-
lerin 6lim orani, evli olmayan erkeklerden yiizde 250 daha
fazla bulunmustur.

Kadinlarda yas faktorii belirgin bir risk gostermektedir.
Orta yash bosanmig kadinlarin, evli kadinlara oranla kalp
hastaligina sahip olma olasilig1 yiizde 60 daha fazladir. Bu
risk, sadece boganmanin ilk gergeklestigi zamanlarda degil,
ilerleyen zamanlarda da devam etmektedir.

lyi iligkilere sahip olmak kalbimiz igin iyidir ama bir de
zehirli iligkiler olarak adlandirilan iligkiler var. Bazen, bu tiir
bir iliskide oldugumuzu fark etmek zordur. Bu bir sevgili ola-
bilecegi gibi yakin bir arkadag da olabilir.

Bu zehirli iligkilerin fiziksel ve zihinsel sagligimiz i¢in ma-
liyeti yiiksektir. Bu tarz iligkiler yiiksek kan basinci ve obezite
riskini artirmaktadir. Bu durum, “Stres ve Kalp” bolimiinde
anlattigimiz gibi, viicudun siirekli “savas” tepkisinde kalma-
siyla ilgili. Zehirli iligkiler, miikemmel isleyise sahip bir sis-
temi olan bedenimizi tehdit eder. 2014 yiinda yayimlanan
bir ¢alismada, 18 y1l boyunca 82.000 kadin takip edilmis. Bu
¢aligmada, stresli yagam olaylar1 ve olumsuz iligkilerin kadin
kalp saghgim etkiledigi gosterilmis. Eger iizerinizde sosyal
baski yaratan zehirli iligkileriniz varsa, kalp damar hastaligi
gelistirme riskiniz %12, inme gegirme ihtimaliniz ise %10 ar-
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tiyor. Bu yiizdeler, tiim geleneksel risk faktorlerinin yani ge-
netik olarak kalp hastalig: riski ya da diyabet, hipertansiyon
gibi rahatsizliklarin olmamasi durumunda bile gegerli. Bu ra-
kamlar, zehirli iligkileri onarmaniz ya da bitirmeniz igin alar-
ma gegmeniz anlamina geliyor.

Zehirli iligkiyi onarmaya ¢aligin, ama her seyi denemenize
ragmen diizelmiyorsa, bitirmek en iyi ¢oziimdiir. Baz iligki-
ler ne yaparsak yapalim diizelmeyebilir. Bu iligkileri sonlan-
dirmak genellikle zordur. Bu tiir durumlarda kendinize ya da
karsinizdaki kisiye haksizlik yapip yapmadiginizi sormamzda
yarar var. Siklikla karsimizdaki kisiyi degismesi igin zorlariz.
Idealler ve gergekler arasindaki bu gatigma giderek kordiigiim
haline gelir. Zehirli bir iligkinin kalbinizi daha fazla zehirle-
mesine izin vermeyin. iligki sizde stres, 6fke, kaygi ya da dep-
resif duygu durum yaratiyorsa, kendinize yeni bir rota ¢izin.
Zehirli bir iliskide genellikle birbirine karsit duygular savas
halindedir.

Umut: “Her sey diizelebilir ve yeniden mutlu olabiliriz”
Umutsuzluk: “Higbir sey diizelmeyecek, ¢aresizim?”
Sevgi: “Hayatim boyunca kimseyi onun kadar sevemem.”
Nefret: “Keske hig karsilagsmasaydik, hayatimi1 mahvetti”

Bu kargit duygular, ruhumuzu igten ige kemirir ve kalbi-
mizi bir kisirdéngiiniin i¢ine hapseder. Saghkli ve mutluluk
veren bir iligkinin temek ozellikleri, bize iyi hissettirmesi ve
giiven vermesidir. Bir iligki bunu saglamiyorsa, diigiinmeniz
gerekir. Zehirli bir iligkide karar almak s6z konusu oldugunda
ne yapabiliriz? En iyi segeneklerden birisi kararlarimiz1 giin-
cellemektir. Gegmiste aldigimiz bir karary, sartlar tersine don-
diigiinde korumaya galigmak bosa kiirek gekmektir. Iligkiyi
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gelistirmek kargilikli bir siiregtir. Masadan kalkmak igin 1srar
eden bir partnerle ya da arkadasla iligki gelistirmek zordur.
Masadan kalkma kararini siz de verebilirsiniz. Mutlu olma ka-
rarin1 vermek igin asla geg degildir.

Beyhan boyle bir karar1 vermek igin neredeyse kirk yil
bekledi.

“Mektup”

Yazdigi mektubu salondaki masanin iizerine birakti. Zarfa
gerek yok diye diisiindii. Mektubu defalarca okumustu. Ekleye-
bilecegi baska bir sey kalmamgti. Yillarca cektigi o derin acilar
nasil da bu iki sayfalik mektuba sigmist1? Evliligi beklemekle
gegcmisti. Her evlilik yildoniimiinde belki bu yil diizelir diye bas-
layan umutlar. Ne garipti kendisindeki bu bitmeyen umut. Bey-
han tam kirk yil umutla beklemisti.

Diigiin giinii aklina geldi. Elindeki evlilik ciizdanina nasil
da sevgiyle dokunmustu. Parlak kirmizi yiizeyine dokunmak ne
glizeldi. Nikah salonundan eve gelir gelmez evlilik ciizdamni da
bu masanin iizerine koymugstu. Simdi aym masada kirk yilin
acisini doktiigii mektup vardh.

Ozenle hazirladigr bu evin en giizel yeri salondu. Salonda
eski ahsap masif masa, koyu yesil koltuk takimi ve el dokuma
bordo yesil desenli bir hali vardi. Burada giizel anilar biriktir-
meyi beklerken, gozlerine bakmayan ve kendisine hi¢ giiliim-
semeyen kocastyla tam kirk yil gecirmisti. Kocast yillarca onu
asagilamisti. Her firsatta akrabalarinin yaminda sunu soylerdi:
“Beyhan bana hi¢ uygun degildi, ama evlendik bir kere.”

Birkag yil once komsusunun israriyla bir hocaya gitmisti.
Hoca her seyi aydinlatmigti. “Sana biiyii yapilmis kizim” demis-
ti. Beyhanin igine bir ferahlik gelmis, nasil diisiinemedim diye
kendi kendine kizmist1. Yani sorumlu ne kendisi ne de kocasty-
di. Hoca ona bu tiir biiyiilerin otuz yil 6mrii oldugunu soyle-
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misti. Otuz yil sonra biiyii etkisini kaybediyordu. Ama otuz yil
¢oktan dolmugstu. O bunu ogrendiginde evliliginin otuz altinci
yilindayda. Biiyiiniin etkisi gegtiyse bir seylerin degismesi gerek-
mez miydi? Daha ne kadar bekleyebilirdi ki?

“Dogru yaptim” dedi iginden. Bir kug gibi hafif hissetti ken-
dini. Simdi tek yapmasi gereken, kocasinin tepkisini beklemekti.

Sinan eve geldiginde saat aksam alt1 buguktu. Sirkette her
zamanki sikict giinlerinden birini yasamisti. Ev sicak geldi.
Pencerelere bakti, hepsi kapaliydi. Beyhan evde degildi demek
ki. Arkadagslariyla marinaya gitmistir diye diisiindii. Elindeki
siyah ¢antay: salondaki masanin iizerine koydu. Goziine kat-
lanmug bir kagit carptr. Kagids eline alds. Iki sayfalik bir yaziy-
di bu. “Sinan” diye baglayan bir mektup. Yesil kadife kanepeye
oturdu. Mektubu okuyup okumamakta kararsiz kaldi. Beyhan
her zamanki dirdirim: simdi de yazarak anlatmaya ¢alismgtir
diye diisiindii. “Yemekten sonra mi okusam?” dedi. “Simdi key-
fim daha da ¢ok kagacak.” Giiniin stresini ancak evde giizel bir
yemek yediginde atabiliyordu. Kisa siireli de olsa bir iyilik hali
geliyordu iizerine. Mektubu tekrar masaya birakti. Mutfaga
gegti. Buzdolabini acti. Beyhan evde olmadigi zaman onun igin
mutlaka birkag gesit yemek hazirlar ve buzdolabina koyardi.
Buzdolabi bostu. Anlam veremedi. Cani sikildi, kizd1 Beyhana.

Salona geldi tekrar. Mektubu okuyup disar: ¢tkmaya karar
verdi. Yan sokakta ev yemekleri yapan bir yer vardi. Evde tartis-
ma olunca oraya gidip yemek yerdi. Her gittiginde sahibi olan
kadin yiiziine suglar gibi ters ters bakards. Yiiziinde “Ne oldu,
yine mi kavga ettiniz?” der gibi bir ifade olurdu. Yine de yemek-
leri giizeldi. Tiim kadinlar aym nasil olsa dedi. Cantasindan
gozliigiinii aldi. Mektubu okumaya baslads:

“Sinan, hayatima kattigim acilara daha fazla dayanamaya-

-171-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

cagim. Senin yiiziinden saghgimi kaybettim. Diin doktor bana
neler soyledi bilsen. Sanki son yillarimi yasiyormusum hissine
kapildim. Seninle ilk tamstigimiz giinii hatirliyor musun? Bana
oyle anlamli baktin, elimi oyle sefkatle tuttun ki kalbim hig
stipheye diismeden kendini sana teslim etti. Kirk y1l bekledim.
Sadece alt1 ay mutlu olabildik seninle. O da Almanyada kald:-
gimiz zaman. Annen ve kiz kardesin yoktu orada tabii. Sen yil-
larca onlarin soziinden ¢ikmadin. Her firsatta beni asagiladin.
Benim umudum kalmads artik.”

Sinan okumaya devam etmek istemedi. “Ne var bu kadar
sagma sapan seyler yazacak!” dedi. “Erkekler sevgisini goster-
mez ki!” Cantasint masamn tizerinden alip ¢tkmaya hazirlanda.
I¢inden bir his mektubun sonuna bakmasini séyledi. Mektubu
eline alds. Ikinci sayfanin sonuna bakti. Biiyiik harflerle ya-
zilmug su ciimleyi gordii: “ESYALARINI BAVULA KOYDUM.
LUTFEN AL VE BU EVDEN GIT”

Bu evlilikte, yillarca dile getirilmeyen, getirilse de kars: ta-
rafin gormedigi derin duygular vardi. Beyhan, evliligi diizelir
umuduyla yillarca sabretmisti. Bu derin duygular kalbini 6y-
lesine acitiyordu ki en sonunda kisa bir mektuba dokiildii ve
son noktay: koydugunu diisiindii. Sinan evden ayrildi. Aradan
aylar gecti. Baslangicta rahatsiz edici atmosferden kurtulmak
ikisine de iyi gelmisti. Ama sonra fark ettiler ki derin bir ek-
siklik var yasamlarinda. Ayri evlerde yalmz olmak ikisi igin de
liziicii olmaya baslamigst1. Sekiz ay sonra bir giin Sinan Beyhan’
aradi. Disarida bir kahve igmeyi 6nerdi. Bu goriisme onlari ya-
vas yavas birbirlerine yaklastirdi. Simdi yeniden ayni evdeler.
Evlilikleri miikemmel hale gelmese de birbirlerini anlamak ve
iliskilerini gelistirmek icin ¢aba gosteriyorlar.
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Catigmalarin Kalp Saghg Uzerine Etkisi

Stresli ve gekigmeli iligkilerin saghgimiz igin tehlikeli oldu-
gunu soylemistik. Tehlike hem 6zel hem de aile ve arkadaghk
iligkilerimiz iin gegerli. Ingilterede 9000 kisi iizerinde yapilan
bir ¢aligma, herhangi tiirde bir yakin iligkideki olumsuz du-
rumlar1 deneyimlemenin, kalp hastalig1 riskini yiizde 34 artir-
digim gostermistir.

Peki, kadinlar ve erkekler ¢atisma sirasinda nasil davraniyor
ve bu kalp saghgim nasil etkiliyor? Daha 6nce bahsettigimiz
Framingham g¢alismasinda, erkeklerin ve kadinlarin gatigma
zamanlarinda nasil davrandiginin kalp sagliklar: tizerindeki et-
kisine de bakilmis. Tartigsma sirasinda sessiz kalan kadinlarin
o6liim olasihgy, konugan ve tartisan kadinlara gore dort kat fazla
bulunmus. Bu, olumsuz duygular1 bastirmanin, fiziksel saghk
tizerinde olumsuz etkisi oldugunu gosteriyor. Ani 6fkenin de
kalp saghgimiz iizerindeki olumsuz etkisini diigiiniirsek, etkili
iletisim yontemlerini bulmamiz zorunlu gériiniiyor. En yiiksek
gerilimli durumlarda bile uzlagmay: ve iligkiyi yeniden inga et-
meyi 6grenebiliriz.

lligkilerde gatigmalar1 nasil yénetecegimizi ve uzlasacagi-
miz1 6grendigimizde, farkhliklarimiz sorun degil tamamlayi-
a1 olacaktir. John Gottman, iliskilerde olumlu etkilesimlerin
olumsuz etkilesimlerden bes kat daha fazla olmasi gerektigini
soylityor. Yani yasadigimz her bir olumsuz deneyime karsilik,
bes olumlu deneyim gerekiyor.

Genellikle mitkemmel baglayan bir iligkinin zamanla degis-
meye baglamasi hepimiz igin tiziiciidiir. Bu degisim, iliskinin do-
gal bir parcasidir. Birgok sey bir iligkiyi etkileyebilir: Cocuklar,
yakinlik eksikligi, seksiiel konular, i sorunlari, kendi kisisel yol-
culugunuz, ilgi kayby, stres ya da saglkla ilgili konular. Iligkiler

ilk yogunlugunu kaybetse de onlari gelistirmek ve bityiitmek igin
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firsatlarimiz vardir.
Hiskiler i¢in Kalp Dostu Oneriler

Iginde sevgi olan her tiir iligki, iyiye dogru geligebilir. Bu
sevgiyi derin bir denizdeki inci gibi uzun ugraslar sonucu bu-
labilirsiniz. Ama bu gaba, o degerli inciyi bulmaya deger. Bize
kusursuz bir gekilde hizmet eden kalbimizi, sevgi dolu iligki-
lerle nasil destekleyebilecegimize odaklanalim.

1. Altin Anahtar: Duygusal letigim

Saghkh iligkiyi siirdiirmek igin anahtar iletisimdir. Duygu-
nun katildigy iletigim ise altin anahtardir. Duygusal iletigim,
birbirinize daha yakin hissetmenize yardim eder. Sadece gii-
niin nasil gegtigi gibi yiizeysel konularin yaninda, diizenli bir
duygusal iletisimin derin ve kalic1 etkileri vardir. Partnerinize
“Bugiin nasil hissettin, mutlu musun?” gibi sorular sormak,
giiniiniin nasil gegtigini sormaktan daha anlamhdir.

Anlagmazliklar tabii ki iligkinin bir pargasidir. Ancak ayril-
ma olmadan da anlagmazliklar1 ¢6zme yollarini bulabilirsiniz.
Ayrilik tehditleri ise her iki tarafa da bikkinlik verir ve giderek
etkisi azalir. Olumsuz iletigim, 6fke, agagilama ve hakaret ilis-
kiyi siirekli sarsar ve pamuk ipligine bagh hissettirir. Ayrica
etkin dinleme konusunda kendinizi gelistirin. Konustugunuz
kadar dinlediginizden de emin olun.

Ihtiyaglariniz hakkinda agik ve diiriist olun. Saglam ilig-
kiler uzlagma, sayg) ve giiven iizerine kurulur. Eger fiziksel
temas ihtiyaciniz partneriniz tarafindan tam olarak kargi-
lanmiyorsa, nazik¢e ondan bunu yapmasini isteyebilirsiniz.
Bu iki yonlii bir yoldur, her ikiniz de daha yakin olmanin ve
daha derin iligkinin fiziksel ve duygusal yararlarindan keyif
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alacaksiniz.

Her tiir iletisimde altin kurali hatirlayin:

Kendinize yapilmasini istemediginiz bir seyi bagkasina
yapmayin.

Size soylendigi zaman sizi inciten bir sozii partnerinize
soylerken, bir daha diigiiniin.

2. Duygusal Banka Hesabim1 Sevgiyle Doldurun

Sevgi, sefkat ve 6zen gostermek, hassasiyetlere kars1 duyar-
I1 olmak, diiriistliikk ve seffafhik iliskideki en degerli 6zellikler-
dir. Cogu iligkinin siirmesini engelleyen faktorlerin baginda
ozensizlik geliyor. Burada Stephen Covey’in Duygusal Banka
Hesab1 kavramindan bahsetmemizde yarar var. Her tiir iliski-
de giiven, siirekli duygusal yatirim yaparsak gelisir. Kosulsuz
sevgi yatirimi yaptigimizda iligki beslenir ve biiyiir. Hesaptan
stirekli gektigimizde ise kalpler diigiimlenir. Duygusal banka
hesab1 bosalirken, bir uyurgezer gibi dolasirsak, hesabin ka-
panma ihtimali yiiksektir.

Duygusal Banka Hesabr’'na yatirim yapma yollar::

« Sevgi gostermek

e Dinlemek

« Kiigiik seylerle ilgilenmek
o Nezaket

« Diiriistlitk

o Verilen sozleri tutmak

o Sadakat
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Duygusal Banka Hesab1'n1 bogaltmanin yollar::

o I[hmal etmek, ilgisizlik

« Dinlememek

o Elestirmek

« Saygisiz ve kaba davranmak

« Giivene ihanet etmek

o Kin tutmak

Hesaba yatirnm yapmaktan ¢ok, siirekli gekerseniz hesa-
bin aktif kalmasi zorlagir. Aklimizdan ¢itkarmamamiz gereken
bagka bir nokta, iligkilerde inis ¢ikiglarin oldugunu bilmenin
ve sabir ve anlayis gostermenin 6nemidir. Sevgiyle beslenmis
bir iligkiye sabrin da eslik etmesi gerekir.

3. Sevginizi Gostermekte Cémert Olun

Minnettarligimz1 ifade edin. Ornegin partnerinizin kisilik
ozelliklerine, yeteneklerine, zorluklarla baga ¢ikma sekline
hayran oldugunuzu sdyleyin. Sik sik tesekkiir edin: “Yaga-
mimdaki varligin i¢in tesekkiir ederim, minnettarim”

Sevgi, sefkat ve takdir igeren kiigiik notlar yazin. Bekleme-
digi bir yerde siirpriz bir not. Giin i¢inde onu arayabilir ve onu
sevdiginiz mesajin1 birakabilirsiniz. Tabagina ya da masaya
sadece giilen bir yiiz ya da kisa bir sevgi notu birakabilirsiniz.

Partnerinizin sevgi dilini 6grenin. Insanlar farkli sekiller-
de iletisim kurar, sevgi dilleri de farklidir. Bazi insanlar, kiigiik
bir elyazisi not gibi hediyelerden hoglanirken, digerleri kaliteli
zaman gegirmekten hoslanirlar. Bagka insanlar kendileri igin
bir seyler yapilmasindan, fiziksel temastan ya da sevgi dolu
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kelimelerden sevgiyi alirlar.

4. Dokunmanun lyilestirici Etkisini Kullanin

Caligmalar, dokunmanin kalp saghgina iyi geldigini gos-
teriyor. Bir ¢aligma partnerlerine sik sarilan kadinlarin kalp
hizlarinin ve kan basinglarinin diistiigiinii ve oksitosin seviye-
lerinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Oksitosin sarilma,
dokunma, cinsel birlesme ve orgazm gibi fiziksel temas sira-
sinda salinmaktadir. Oksitosin ayrica sevgi hormonu, baglan-
ma hormonu ve giiven hormonu olarak bilinmektedir. Oksi-
tosin kaygiy1 azaltirken, empatiyi, giiveni ve baglhilig artirarak
ilisgkimizi daha anlaml hale getirir. Bir ¢aligmada, 20 saniye
boyunca birbirlerine sarildiktan sonra 10 dakika el ele tutusan
giftlerin daha diigiik kalp hiz1 ve daha diisiik kan basinci sergi-
ledikleri goriildii. Yani sicak ve sevgi dolu bir temas kalbimize
ve kan basincimiza iyi geliyor. Bu nedenle sarilma, dokunma
gibi fiziksel temaslar1 ihmal etmeyin.

Onemli bir konu hakkinda konugma baglatmanin en iyi
yolu, konugmaya sarilmayla baglamaktir. Eger kizginsaniz bu
kolay olmayabilir. Ama partnerinize, sevgi dolu bir sarilmayla
yaklagmak her ikinizin de kalbini yumugsatir. Sarilmak sevgi
hormonu olan oksitosini ortaya ¢ikarir.

Oksitosinin 6nemli gorevlerinden birisi de kalp damar sis-
temimizi korumaktir. Hem iltihap sokiicii etkisi hem de stres
altindayken damarlar1 genisletme 6zelligi nedeniyle bu hor-
mon kalbimiz igin ¢ok degerlidir. Kalp hiicrelerimizi yeniler
ve stres nedenli hasarlar1 onarmaya yardim eder. Yani oksi-
tosin kalbimizi giiglendirir. Fizyolojik diizeyde, oksitosinin
salinimi endorfin salinimina benzer bir tarzda kan damari ge-
nislemesine yol agmaktadir. Ciinkii oksitosin iltihaplanmanin
azalmasinda rol oynamaktadir.
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5. Iyi Ozelliklere Odaklanin ve Memnuniyetinizi Artirin

Bir iligkideki memnuniyetinizi asagidaki ifadelerden
hangisi ile nasil ifade edersiniz?

Iyi? Kétii? Harika? Cok iyi?

3000 kisi tizerinde yapilan bir ¢galiymada, bu soruya ve-
rilen cevaplarin saglikla iligkisine bakilmis. Eger bu soruya
harika ya da ¢ok iyi seklinde cevap veriyorsaniz bu ¢ok iyi.
Iligkilerle ilgili genel tatmin diizeyiniz tim sagliginiz1 etki-
liyor.

Olumlu ya da yapic1 geribildirim verin. Yapic1 elestiri
yapmaktan ¢ekinmeyin, sizin ve partnerinizin daha iyi in-
sanlar olmasina yardim edecektir. Kiigiik sorunlar: biiyiit-
meyin, hoggériin ve kosulsuz sevin. iligki her zaman kolay
olmayacaktir, unutmayin. Sevdiginiz birisi i¢in ¢aba goster-
meye deger.

6. Empati

Giivenilir ve diiriist olun: Iligkinizde giiven duygusunu
kaybettiyseniz, agik ve diiriist bir diyalog kurmayi deneyin.
Hata yapmanin insani oldugunu unutmayin. Affetmeyi 6g-
renin. Kin tutmayin. iligkideki zorluklarin iistesinden gel-
menin en iyi yolu affetmek ve unutmaktir. Altin kurali 6n-
celikli olarak takip edin: “Size yapilmasini istemediginiz seyi
bagkalarina yapmamak.” Partnerinize haksizhik yaptiginizi
diisiiniiyorsaniz ya da beyaz kiigiik yalanlar soylityorsaniz,
kalbinizin dogru yerde olup olmadigini yeniden degerlen-
dirmek isteyebilirsiniz.
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7. Ortak Aktiviteler Planlayin

Rutin yagam sikicidir. Evliligin, evin ya da gocuklarin so-
rumlulugu gibi konulara odaklanmak giftler arasindaki yakin-
11g1 azaltmaktadir. Birlikte disarida yapmaktan hoglanacagimz
aktiviteler planlayin. Sahilde ya da parkta uzun bir yiiriyis,
doga gezisi, sinema, tiyatro, konser gibi aktivitelere katilmak
sizi flort zamanlarimza goétiiren aktivitelerdir. Diizenli flort
geceleri sizi rutin yagamin sikiciigindan kurtarir ve iligkinizi
daha keyifli hale getirir.

8. Birbirinize Nefes Alacak Alan Taniyin

Siirekli birlikte zaman gegirmek igin 1srar etmeyin. iligkiniz
ne kadar kusursuz olursa olsun, bazen yalniz kalmak bir ihti-
yagtir. Kendi arkadaslarinizla yemek, etkinlik planlayabilirsiniz
ve partneriniz de bunu yapabilir. Birbirinize nefes alacak alan
tanmiyin. En yakin iligkiler bile yalniz zamana ihtiyag duyar.

9. Damismanlik ya da Evlilik/Aile Terapisi Alin

Ozellikle iligkinizde kriz olduysa ve etkileri devam ediyor-
sa yasaminizin her alam etkilenir. Zorlayici bir iligkiniz varsa,
durum daha kétiiye gitmeden terapi almaniz iyi olabilir. Eger
tiim konugmalariniz tartigmayla sonlaniyorsa ya da fiziksel ve
duygusal temas azaldiysa ya da kesildiyse danigmanlik ya da
evlilik/gift terapisi almay: digiinebilirsiniz.
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MUTLULUK VE KALP
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“Mutlulugun iyilestiremedigini, hicbir ilag iyilestiremez.”

- Gabriel Garcia Mdrquez
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Istanbul, yiizyillar boyunca ¢ok farkli adlarla anilmgtir.
Belki de bunlardan en giizeli, mutluluk kapisi anlamina gelen
Dersaadet’tir. Ancak biitiin diinyanin gozdesi olan bu sehrin
mutluluk orani, son yillarda hig de yiiksek degil. Tiirkiye Is-
tatistik Kurumu verilerine gére Istanbul, Tiirkiye'de en mutlu
25 sehir arasina bile giremiyor. Bir zamanlar “mutluluk kapis1”
denilen Istanbul, tiim sehirlerimiz arasinda mutluluk siralama-
sinda 50. sirada yer aliyor. Biiyiiksehirler farkli olanaklar sun-
masina ragmen insanlarin1 neden mutlu etmiyor? Mutlu olmak
i¢in neye ihtiyactmz var? Gelin, kalbin dersaadetinden nasil
girecegimizi aragtiralim.

“En Pahals Bahsis”

Tokyo Emperyal Otel'in ikinci katinda, kirmizi hali kaph
uzun koridordan yiiriidii ve en sondaki odanin kapisini ¢aldu.

“Gelebilirsiniz” dedi icerdeki ses.

Kurye igeri girdiginde Albert, pencerenin oniindeki kiigiik
masada, bir siirii not arasinda ¢alistyordu. Biitiin gece uyumamis
olmamin yorgunlugu yiiziine yansimasina ragmen, daginik beyaz
saglar, insanda sempati ve keyif uyandiran bir yiiz ifadesi vardh.
Kurye paketi uzatti. Albert tesekkiir etti, biraz beklemesini istedi
ve masaya oturup kiigiik beyaz not kagitlarina bir seyler yazma-
ya bagladi. Yiiziinde ¢ocuksu ve sevimli bir giiliimsemeyle kur-
yeye notlar1 uzatt: ve “Bu notlar ilerde ¢ok degerlenebilir” dedi.

Kuryeye para yerine bahsis olarak iki tane not vermisti. Bu
notlar 2017de bir agik artirmada 1 milyon 560 bin dolara satildh.
Notlar1 satan kisi, o kuryenin yegeniydi. Bu notlarda insanlhigin
kadim mutluluk arayisinin formiilleri yaziyordu.

Hayatini bilime adayan fizikgi Albert Einstein'in kuryeye ver-
digi Almanca notlardan biri suydu: “Basar: pesinde kosmayla ge-
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len siirekli huzursuzluga karsin, sakin ve algakgoniillii bir yasanti
daha fazla mutluluk getirecektir.”

Ikinci notta ise su soz yaziyordu: “Eger istek varsa, bir yolu
vardr”

Bu iki notta yazanlar mutlulukla ilgili iki konuya 151k tutu-
yor: Birincisi mutluluk konusunda hedef odakli olmak yerine
anlam odakli olmak, ikincisi de ¢aba gostermenin ve umudun
yasamimizdaki yeri.

Diinyadaki milyarlarca kalbin dilegi mutlu olmak olsa da
raporlar, mutluluk formiillerini yeterince uygulamadigimizi
gosteriyor.

Birlesmis Milletler, 2012'den bu yana her yil Diinya Mut-
luluk Raporu yayimlamaktadir. Bu rapor, mutluluk oranlari-
nin diinya genelinde diistiigiinii gosteriyor. 2019daki rapora
gore, diinyanin en mutlu iilkesi Finlandiya, en mutsuz tlkesi
ise Sudandir. Mutluluk siralamasinda Tiirkiye, 156 iilke iginde
79. sirada yer almustir. Raporun editérlerinden John Helliwelle
gore en mutlu iilkelerde yasayan kisilerin 6nemli bir ortak 6zel-
ligi var: Yagamda karsilagtiklar1 olumsuzluklarla basa gikma ko-
nusunda esnek diigiinme ve davranma yeteneklerine sahipler.

BM orgiitiiniin 2019 Mutluluk Raporu temasi, mutluluk ve
toplumdu. Bu tema, yardim etme davraniginin ve dijital diinya-
nin mutluluga etkileri gibi 6nemli birkag konuya deginiyordu.
Bu galigmalara gore, goniillii olarak birilerine yardim etmek,
duygusal agidan iyi hissettiriyor. Bunun da Gtesinde, yagam
siiresini bile etkileyebiliyor. Bu yardim, goniillii olarak galiyma
olabilecegi gibi, maddi yardim da olabilir. Géniillii yardimlarla
ilgili bir aragtirmada 10 bin kisinin verileri incelenmis ve ile-
ri yaslardaki kisilerde goniillii yardim yapanlarin daha diigiik
oliim riski ile kargilagtiklar1 bulunmus.
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Ipsos isimli bir diigiince kurulusu, online anketlerle, iilkeler-
deki mutluluk seviyelerini 6lgiiyor. Kurulusun 2019 raporuna
gore, iilkemizdeki insanlarin sadece yiizde 3’ gok mutlu, yiizde
42’si “idare eder”, yiizde 33’ti mutsuz ve yiizde 17’si ise gok mut-
suz. Yani Tiirkiye'de yagsayan insanlarin yiizde 47’si mutsuz. Her
yil yayimlanan bu raporlara gore iilkemizdeki mutluluk orani
2011den bu yana diisiiyor.

Dogarken Aglayan Insanin Yasam Boyu Mutluluk Arayist

“Girig” bolimiinde “Yagam, iki ses aras1 zamanda yagadikla-
rimizdir” yazmugtik. Kalbimizin ilk atigiyla baglayan ve susana
kadar devam eden en 6nemli hedefimiz mutluluktur. Peki, ne-
den daha mutlu olmak isteriz? Cevabi hepimiz biliyoruz; ¢iinkii
mutluluk bize ok iyi hissettiren bir duygudur. Ama mutlulugun
iyi hissettirmenin 6tesinde, gormedigimiz birgok yarari var.

Mutlu olmak bedenimizi birgok agidan etkiler. Bagisiklik
sistemimizi gliglendirir, kalp saghgimizin korunmasmna yar-
dim eder ve hatta yagam siiremizi bile etkiler. Ornegin, mutlu
hissettiginiz bir giiniin sonunda bedeninizde neler olur biliyor
musunuz? Kalp hizimiz ve tansiyonunuz diiser ki bu sizi kalp
damar hastaliklarina karg korur. Peki, iki hafta boyunca mutlu
hissetmenizin nasil bir etkisi olabilir? Bagisikigimiz giiglenir ve
hastalanma olasihginiz azalir. Ozetle mutluluk, hastaliklara kargt
kendinizi korumada gizli silahiniz olabilir.

Mutlulugun en 6nemli etkilerinden birisi, yasam siiremiz
tuzerindedir. 30 y1l boyunca, 32 bin kisinin izlendigi bir ¢als-
mada, en mutsuz olanlarin 6liim riski en mutlu olanlardan %14
daha fazla bulunmustur.

Giiniimiizde ¢ogu kisi, mutlulugu gelecege erteliyor. Belirsiz
bir gelecekte hayallerine kavusursa, mutlu olacagini disiiniiyor.
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Su ciimleler tanidik geldi mi?

“Daha ¢ok kazanirsam mutlu olacagim.”

“lyi bir evlilik yaparsam mutlu olacagim”

“Hayalimdeki arabayi alirsam, mutlu olacagim.”

“Piyangodan para gikarsa 6miir boyu mutlu olacagim.”

Bazen bu somut mutluluk hedeflerine belki de bekledigimiz-
den ¢ok daha 6nce ulagabiliriz. Burada gézden kagan sey, mutlu
olma pesinde kosarken yagamin anlamini yitirme olasihgimizdir.
Ciinkii hayalimize kavugstuktan sonra ortaya ¢ikan mutluluk pek
de uzun 6miirlii degildir. Bulmayr umdugumuz mutluluk yam
bagimizdadir, ama kisa bir siire sonra kendimizi boslukta hisse-
deriz ya da yeni bir “mutluluk hedefi” pesinde kogmaya baglariz.

Giiniimiizdeki mutluluk anlayis1 giderek daha ¢ok basar1 ve
onun getirdigi paraya odakh gibi goriiniiyor. Elbette ki i, bagar1
ve para kazanmak 6nemlidir, ancak bu tiir hedeflerin bir sinir1 ve
sonu yoktur. Ornegin, yilbaginda piyangodan biiyiik ikramiye-
nin size ¢tktigin1 diigiiniin. Birgogumuz bunun hayalini kurmus-
tur. Peki, bunun getirdigi mutluluk ne kadar siirer? Caligmalar
piyangodan para ¢ikan insanlarin mutlulugunun sadece 3 ay siir-
diigiinii gosteriyor. Yani baginiza talih kusu konmus olsa bile, 3
ay sonra eski mutluluk seviyesine geri déniiyorsunuz. Demek ki
daha ¢ok para, mutlulugumuzun eksik kalan pargas: degil.

Giimiis, Eski Yunan ve Roma déneminde hastaliklarin teda-
visinde yaygin olarak kullanihyordu. Hatta insanlar bebeklerini
hastaliklardan korumak amaciyla, emmeleri igin giimiis kagik
veriyordu. Bunu sadece zengin aileler yapabiliyordu. “Agzinda
glimiis kagikla dogmak” deyimi buradan geliyor. Cogu kisi do-
gustan sansh olmanin 6énemli olduguna inanir. Hatta kosulla-
rindan dolayi hayata bir adim geride basladigini diigiiniir. Peki,
i¢ine dogdugumuz sartlar mutlulugumuzu nasil etkiler? Mutlu
ortamda dogan kisilerin 6miir boyu mutlu olmalarinin garantisi
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var mudir? Ya da kétii kogullarda biiyiiyen birisinin yagami hep
mutsuz mu geger? Ashinda durum pek de boyle degil. Cok kotii
kosullar altinda yasayan insanlarin bile mutlu olduguna dair
bulgular var. Psikolog Robert Biswas-Diener, diinyanin birgok
bolgesine giderek gergek yasgamda mutlulugu aragtirmis. Diener,
¢ok yoksul insanlar da dahil birgok kisiyle goriismeler yapmus.
Caligmalarinda, evsizler digindaki insanlarin, yagamlarindan bir
sekilde memnun oldugunu gérmiis. Bu memnuniyetin en 6nem-
li nedeni ise giiglii aile ve arkadaghk iligkileriymis.

Para, bagary, statii gibi istekler beynimizin bize dayattigi mut-
luluk anlayisidir. Bu anlayis elde etmeye ve hazza dayahdir, etkisi
kisa 6miirliidiir. Bagka bir tiir mutluluk daha var ki bu ancak kal-
bimizin rehberliginde gergeklesir. Kalbimizin aradigi bagka bir
seydir: Anlam. Mutlulugun esas kaynagi budur.

Bulmacanin En Degerli Par¢asi: Yasamin Anlamm

Insan yagami ve mutluluguna dair en uzun ¢aliyma Harvard
Yetiskin Gelisimi ¢aligmasidir. 1938de baglayan ve halen devam
eden bu galigma, saghgin ve mutlulugun insan yasamindaki etki-
lerine odaklanmugtir. 724 erkek ile baglayan bu ¢aligmaya iki grup
erkek dahil edilmistir. Bir grup, i¢lerinde ABD eski bagkanlardan
John Kennedy’nin de oldugu Harvard Universitesinde okuyan
ogrenciler, diger grup ise en yoksul kesimlerde yasayan erkek-
lerdir. Aragtirmacilar yillar boyunca bu Kkisileri; gelir seviyeleri,
iligkiler, alkol kullanim gibi birgok agidan takip etmisler. Bu ga-
lismanin cevabim aradig soru suydu: “Mutlulugun formiilii ne-
dir?” Halen devam eden bu ¢alisma, bu sorunun cevabin agik¢a
vermistir: Mutluluk para ve sohretle ilgili degil, giiglii ve derin
iligkilerle ilgilidir. Uzun yillar bu ¢aligmay: yiiriiten Psikiyatr Ge-
orge Vaillant, 2009da yazdig1 bir makalede sunu soylemis:
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“Diger insanlarla iliskilerimiz, diinyadaki herhangi bir seyden
daha onemlidir, size bununla ilgili 70 yillik bir kamit sunabilirim.”

Uzun Omiirliiliik kitabinin yazar1 Albert Rosenfeld, yaslari
100 ve iizerinde olan 300 kisi ile goriisme yapmis. Bu kisilerin
ortak ozelligi, islerini severek yapmalar1 ve agir1 hirslar1 olma-
malariymis. Ayrica bu kisiler yagamlarindan memnunlarmg ve
kiigiik seylerin degerini biliyorlarmus.

Bu veriler, bize haz odaklh mutluluk anlayisimin eksikligini
gosteriyor. Bilimsel ve teknolojik gelismelerle yasam siiremiz
ve kalitemiz artti. Ancak mutlulugun azalmasi ve depresyonun
artmasi bu bulmacada eksik bir parga oldugunu gosteriyor. Giig
ve maddi kazanimlar pesinde kosarken, belki de bulmacanin en
onemli par¢asim kaybediyoruz: Yagamin anlamini.

Anlam, mutlu yasamin vazgegilmez bir pargasidir ve yasa-
mimuzin her déneminde 6nemlidir. Yagamin anlamini yitirmek,
ruhsal ve bedensel ¢okiintitye davetiye ¢ikarir. Amag ve anlam
duygusu, hangi yasta olursak olalim, saghgimz igin gok sey ifade
eder. Hedeflere ulasmak bize mutluluk verir. Ancak siirdiiriilebi-
lir mutluluk, hedeflerin yani sira derin bir anlam duygusuyla sag-
lanabilir. Boylece mutluluk, siirekli pesinden kosup erteledigimiz
bir durum olmaktan ¢ikar, yagamin tam kalbine oturur.

Simdi gelin, kalbimizin mutluluk ve olumlu duygularla iliski-
sine bakalim.

Mutlulugu Kesfeden Kalp

Psikanalist Carl G. Jung, mutluluga giden yolu kesfetmek
i¢in kalbimizden rehberlik almamizi 6neriyor:

“Kendi kalbine bakamayamn yasami bulamktir. Kendi yiire-
gine bakabilme cesareti gosterenler, gonliiniin muradim kegfeden-
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lerdir. Disariya bakan riiya goriir, hayal diinyasmda kaybolur,
iceriye bakan uyamr, kendini kegfeder.”

Peki, mutlu olmak bedenimize neler yapar?

Stres seviyelerimizi diigiiriir.

Kalp saghgimiz1 gelistirir.
Bagisiklik sistemimizi giiglendirir.
Ruh saghgimiz: gelistirir.

Agrilari azaltir.

Uyku kalitemizi gelistirir.

Yagam siliremizi uzatir.

Mutluluk, kalbimiz tizerinde stres, kaygi ve depresyo-
nun tam tersi bir etki yapar. Aragtirmalar, bir insan mutlu
oldugunda, kalp atig hizinin ve kan basincinin diistiigiini

gosteriyor.

Ofke, depresyon, kaygi ve stres nasil kalp sagligimiz igin bir
tehdit olusturuyorsa, mutluluk da kalbimizi koruyan bir etkiye
sahiptir.

Kanadada yapilan bir ¢alismada mutluluk, memnuniyet ve
cosku gibi olumlu duygularin, kalp hastalig: riski iizerindeki
etkisi incelenmis. Aragtirmacilar, yasama kars1 bakigin saghg
etkileyip etkilemedigini 6grenmek istemis. 1739 saghkl kisinin
mutluluk seviyeleri ve kalp saghg: 10 yil boyunca takip edilmis.
Bu siirenin sonunda, en mutlu insanlarin kalp hastaligina yaka-
lanma oran1 %22 daha az bulunmus.
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Dahasi olumlu duygular, olumsuz duygularin kalp damar
sistemimiz tizerindeki yikic1 etkilerini de onarabiliyor. Yas or-
talamasi 74 olan kisilerde yapilan bir ¢aliymada, iki ay boyunca
ginliik olarak kan basinci ve olumlu-olumsuz duygulanimlar
olgilmiis. Olumlu duygusallik, kalp damar sisteminin ¢galigma-
siyla baglantih bulunmus. Sosyal baghligin olumlu duygulan
artirdig ve bityiik-kiigiik kan basincini azalttig: ortaya gikmus.
Olumsuz bir duygu yasadiktan sonra hissedilen olumlu duygu-
lar da ayni etkiyi gostermis. Yani olumsuz duygulan fark edip,
duygu durumumuzu diizeltmek igin harekete gegmek, kalbimiz
i¢in koruyucu bir tampon olabilir.

Mutluluk aragtirmalarinda incelenen verilerden birisi kalp
hiz1 degiskenligidir. Kalp hizi degiskenligi, belli bir zaman di-
liminde kalp atim hizinin ne kadar arttig1 veya azaldigini gos-
terir. En 6nemli belirleyicisi otonom sinir sistemidir. Otonom
sinir sisteminin dengeli ¢aliymasi ise duygusal denge ile baglan-
tilidir. Mutluluk, kalp hizi degiskenligini artirarak kalp saglhig:-
na koruyucu etki gosterir.

Ingilterede yapilan bir ¢aliymada 50 yas iizeri 10 bine ya-
kin kisi 10 y1l boyunca izlenmis. Bu ¢alismada, duygusal iyilik
halinin hem uzun hem de saglikl yasam tizerinde olumlu et-
kileri tespit edilmig. Ornegin, yasam doyumu yiiksek bir kadi-
nin, aym yastaki yasam doyumu daha diisiik birisiyle kargilas-
tirlldiginda alt1 y1l daha fazla yasayabilecegi goriilmiis. Ayrica
duygusal iyiligin, saglikh erkeklerin 6mriine yaklagik dokuz
yil ekledigi goriilmiis. Yani yagamdan keyif almak 6mriimiize
omiir katabilir. Bardagin dolu tarafin1 gérmeye ne kadar erken
baglarsak o kadar iyi.

Daha o6nce bahsettigimiz Harvard Yetiskin Gelisimi ¢alis-
masinda da en mutlu grupla en mutsuz grup arasinda 6nemli
bir fark ortaya ¢ikmustir. Yasam doyumu yiiksek olanlarin ha-
yatta kalma orani, yaklagik on kat daha fazladur.
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Peki, duygusal zindelik kalbimizi nasil etkiler? Bir galiymada
yaslar1 25-75 arasinda degisen ve daha 6nce kalple ilgili sorunu
olmayan 6 binden fazla kisi, 15 yil takip edilmis. Bu siire ige-
risinde, katiimcilarin yaklagik %20’sinde kalp damar hastalig
gelistigi goriilmiis. Duygusal zindeligi yiiksek olan kisilerde,
hastalik gelisiminin daha az oldugu gozlenmis.

Bizi Hayata Baglayan Goriinmez Halat: Umut

Peki, gelecege umutla ve iyimser bakmanin saghgimiz iize-
rinde bir etkisi var mi? Arastirmalara gére umut ve iyimserlik,
tim saghgimzi ve kalp saghgimizi destekler. Hem saghgimizi
korumada hem de hasta oldugumuzda saghgimizi yeniden ka-
zanmamuzda etkilidir. Kalp saghigimiz s6z konusu oldugunda
bize en dost duygular, umut ve iyimserliktir.

CGaligmalar, umut ve iyimserligin saghgimizi olumlu yonde
etkiledigini gosteriyor. Hem saglikli hem de bazi kronik hasta-
liklari olan kisilerin yer aldig1 29 aragtirma analiz edilmig, umut
ve iyimserligin en ¢ok kendisini gosterdigi grup kalp hastalikla-
riolmug. Ciddi kalp yetersizligi olan kisilerin dahil edildigi bas-
ka bir ¢alijmada, umut diizeyi ile 6liim riski degerlendirilmis
ve umudu yiiksek olan hastalarin 6liim oranlar1 daha diisiik
bulunmugtur. Umut boynumuzun iki tarafinda bulunan sah-
damarinin tikanmasini bile etkileyebiliyor. Kadinlar iizerinde
yapilan bir ¢aliymada, umut diizeyi yiikseldikge sahdamar t1-
kanikliginin azaldig1 gosterilmis.

Umudun Anatomisi kitabinin yazar1 Jerome Groopmana
gore umut, bir hastalik sirasinda iyilesme olasiligin artirir. Ona
gore umut, soludugumuz nefes kadar 6nemlidir. Saghgimiz
tizerinde hem kisa hem de uzun vadeli etkileri vardir. Zihin ve
beden baglantisin1 diigiindiigiimiizde bu hi¢ de sasirtic1 degil.
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Zihnimizde umut diisiincelerinin varligi nérokimyamizi degis-
tirebiliyor. Hormonlar iizerine yapilan bir ¢aliymada umudun,
stres hormonu kortizoliin salimm ritmi ile iligkili olabilecegi
gosterilmis. Kortizoliin bedenimiz ve kalbimiz iizerindeki et-
kilerini “Stres ve Kalp” boliimiinde gormiistiik. Ayrica umudun
bir mutluluk hormonu olan endorfin salinimini artirabildigini
gosteren galigmalar var. Gelecekle ilgili hayallerinizi zihniniz-
de canlandirin. Sadece bunu yapmak bile, bir anda rahatlama
ve mutluluk yaratabilir. Umut, bazen ¢ok 6zel bir duyguyu te-
tikler: Yeniden dogmus gibi hissetmeyi. Umudu bilingli olarak
harekete ge¢irmek anlaml farklar yaratabilir.

Umut neden bu kadar 6nemli? Ciinkii en temel duygulari-
mizdan olan korkuya kars1 dengeleyicidir. Umut ve korku in-
sanlik tarihinde iki temel duygu. Terazinin bir kefesinde korku,
digerinde de umut var. Bu duygular tiim yagamimizda ve sag-
higimiz iizerinde etkilidir. Korkunun siddeti arttik¢a ve umut
duygusuyla dengelenmediginde kaygiya neden olur, bu da sag-
higimuzi riske atar. Zihnimiz bedenimize olumsuz mesajlar gon-
derir, stres hormonu yiikselir, dolayisiyla bagisiklik sistemimiz
diiger ve savunmasiz kaliriz.

Umut ve korku arasinda nasi denge saglayabiliriz? Terazide
hangisi agir basiyor, farkinda miy1z? Burada bahsettigimiz, ger-
¢ekei bir umuttur. Gergek¢i umut aktif bir sekilde hayallerimize
kavusma arzusuna yonelik diigiinmek ve harekete gegmekle il-
gilidir. Pasif bir sekilde yagamimizin kendiliginden degismesini
beklemek gergek¢idegildir. Sik sik teraziyi kontrol edin. Korku-
larimiz umutlarimizi unutturacak kadar agir basiyorsa, dengeyi
saglamak i¢in vakit kaybetmeyin.

Romal filozof Seneca, umudu nasil yiikseltebilecegimizi
¢ok giizel anlatmus:
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“Umudunu da korkunu da iyice bir tart, belirsiz olan her seyi
kendinden yana yaz, yeg tuttugun seye inan. Eger korku agir ba-
sarsa, higbir zaman onun yaninda olma, altiist olmaktan kurtar
kendini.”

Biiyiik bir aragtirmada 83 ¢aliyma analiz edilmis. Sonuglar,
iyimserligin fiziksel saghgin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu
gostermis. Iyimserlik ile yapilan ¢aligmalarin gogu iyimserlik ve
kalp saghg arasindaki iliskiye odaklanmistir. Yiiksek derecede
iyimserseniz, kalp hastahg1 olasihigimz daha diisiik goriiniiyor.
Ayrica hem kalp hem de tiim nedenlere baglh 6liim oranlarimz
da disiiyor. Birgok galigmada, iyimserligin kalp saghgim koru-
dugu gosterilmis.

Ornegin 97 bin kadin iizerinde yapilan bir ¢aligmada, iyim-
serlik orani yiiksek olan kadinlarin kalp hastalig1 gelisimi ve
kalple ilgili 6lim oranlarn diigiik bulunmustur. Caliymaya ka-
tilan kadinlar iyimserlikle ilgili asagidaki tiirden ifadelere puan
vermis:

“Belirsiz zamanlarda, genellikle en iyi sonucu varsayarim.”

“Rahatlamak benim igin kolaydir”

“Gelecegimle ilgili daima iyimserim.”

“lyi seylerin kotii seylerden daha ¢ok olacagini varsayarim””

“lyi seylerin nadiren benim bagima gelecegini varsayarim”

Iyimser kadinlarin ayrica daha hareketli bir yagam tarzina
sahip oldugu, sigara ve alkol gibi madde kullanimlarinin daha
diisiik oldugu goriilmiis. Ayrica diyabet, tansiyon ve depresyon
olasiliklar1 da daha diigiik bulunmus.

Iyimserlik arttik¢a kalp yetmezligi riski de azalmaktadir. 6800
kisinin bes y1l boyunca izlendigi bir galiymada, en iyimser ve en
kotiimser kisiler arasinda neredeyse yar1 yariya fark bulunmus-
tur, En yiiksek iyimserlige sahip olan kisilerde kalp yetersizligi
goriilme ihtimali %48 daha azdir. lyimserlik kalp sorunu olan
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kisilerin kalp krizi gegirme ve yeniden hastaneye yatma olasili-
gin1 da diigiirmektedir. Iyimserlik ileri yaglarda da kalbimizi ko-
rumaktadir. Bardagin dolu tarafim gérmek, ileri yaslarda kalp
damar hastalig1 gelisme riskini ve kalp hastaligina bagh o6lim
riskini diigiirmektedir.

fyimserseniz saglikl yasam ahgkanhklarimi korumak ve
gelistirmek daha kolaydir. Saglikh beslenir, diizenli egzersiz
yaparsiniz. Ayrica sigara ve alkolden uzak durma olasiliginiz
artar.

Iyimserlik kalbimize ve yasam tarzimiza sagladig1 yararla-
rin disinda, yasamin ve insanlarin iyi yonlerini gormemizi de
kolaylagtirir.

Daha fazla sosyal iligkilere sahip olmamizi saglar.

Yasamin zorluklariyla baga ¢ikmada yardimcimizdir.

Coziim segeneklerini gormemize yardim eder.

lyimser olmak, modern dénem slogani olan “lyi diisiin, iyi
olsun” iyimserliginden farkhdir. Burada da gergekgi umut gibi
gercekgi iyimserlikten bahsediyoruz. Yani elimizden gelenin en
iyisini yaparken, iyi olan her seyi kendimizden yana yazmak-
tan. Korku duygusal durumumuzu felg ettiginde, umut ve iyim-
serligi korkuya kars1 panzehir olarak kullanabiliriz.

Simdi gelin, gergek hayattan kalbin degismesine dair bir
umut ve iyimserlik hikéayesini inceleyelim.

“Emanet Kalp”

Filmin sonlarina dogru terledigini fark etti, nefesi de darali-
yor gibiydi. Birkag¢ dakika iginde sikayetleri artmis ve koltukta
bayilmisti. Bu bayilma, onun uzun yillar miicadele edecegi bir
sorunun habercisiydi. Bircok hastaneye giderek farkl bir sey duy-
mayr umdu, belki gegici bir sorun yasadigina dair kiigiik de olsa

-193-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

bir ipucu... Sonraki giinler giderek artan ve cesitlenen fiziksel
sikayetler artik tiim yasamini zorlamaya bagslanugsti. Uyuyami-
yor, her yedigini kusuyor ve nefes darligi onu perisan ediyordu.
En sonunda ¢areyi Istanbulda aramaya karar verdi.

Ug yil once Istanbuldan Agri’ya geri donme karari almusts.
Istanbulda ¢ok giizel zamanlar gegirmisti, ama memleketinin o
tertemiz havasim, dinginligini 6zlemisti. Memleket 6zlemi agir
basnugs ve Agri’ya donmeye karar vermisti. Yazin alabildigine
yesil ortiiyle kaplanan, kisin da parlak beyaza biiriinen bu top-
raklarda olmak, ona huzur ve mutluluk veriyordu. Istanbulda
gegirdigi zaman yeterliydi. Hem anne babas: da yaslamyordu.
Cocukluk arkadaglar da buradayd, bes yil once ilk dogdugunda
can yoldasim olacak dedigi at1 Riizgar da.

Riizgdr'm yamna dogru yiiriidii. Ellerini yelesinin iizerinde
gezdirdi, onunla vedalagti. Ondan kisa siireli de olsa ayrilmak
zordu, ama birkag haftaya geri gelirim diye diistindii.

Kalbine ¢are bulmak icin yeniden Istanbuldayds. Biiyiik bir
hastanedeki uzun tetkiklerden sonra, kalbinin sol tarafinda bii-
yiime oldugunu ogrendi. Ufuk'ta kalp yetmezligi vardi. Basta
kimse inanmads, ne kendisi ne ailesi. Nasil olurdu? Koyiinde her
isini kendisi yapar, yorulmak bilmezdi. Kendi islerini bitirir bitir-
mez de kdyde ihtiyaci olanin yardimina kogards. “Caresi nedir?”
diye sordu doktora. “Tek ¢are kalp nakli olman, hayata yeniden
donmen igin yeni bir kalbe ihtiyacin var” Ufuka bu ¢ok garip gel-
di, kendi kalbinin ¢ikarilmas: ve baska bir kalbin ona nakledil-
mesi gerekiyordu. O ana kadar bu operasyonla ilgili duydugu tek
sey, aksam haberlerinde birkag kez izledikleriydi. Kaldiklar: otele
gittiklerinde lobide yalmz basina oturup bir siire internetten kalp
naklini arastirdi. Kalp yetmezliginin son noktadaki tedavisi kalp
nakliydi. Birkag saat internet sitelerinde gezindikten sonra, haya-
ta sadece kalp nakliyle donecegini anlamaya ve inanmaya basla-
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di. Ciinkii iki aydir kullandigi ilaglar sikdyetlerini gecirmemisti.
Onun igin uzun bir tedavi donemi baslamgsti. Siire¢ hig de kolay
goriinmiiyordu. Hastanede kalarak kendisine uygun bir kalbin
bagislanmasini beklemesi gerekecekti.

Ufuk bir hafta iginde hastane odasinda kendi diizenini kur-
mustu. Biiyiik agaglarin oldugu genis bir bahgeye bakan tek ki-
silik bir odaya yerlesmisti. Ilk giinler biraz sikici gegse de ken-
di diizenini ve giinliik programim diizenlemek ona iyi gelmisti.
Diziistii bilgisayarim getirmisti yaminda. Film izliyor, mag yo-
rumlarina bakiyor, bazen de kalp nakliyle ilgili videolara goz
atiyordu. Bilgisayarinin agilis ekrami Riizgarin yesil diizliiklerde
kosarken gektigi fotografiydi. Giinler gegerken hep merak ettigi
bir soru vardr: Kalbini bagislayan kisi kim olacak? Hi¢ aklina gel-
meyen bir hastalik ve hi¢ aklina gelmeyen bir ameliyat... Tium
bunlar arasinda diisiinceleri gezinirken kendisinde bir basarma
umudu, daha dogrusu bir gii¢ hissetti. Organ bagisiyla ilgili 6yle
ok video izlemis 6yle ¢ok hikdye okumustu ki bunun nasil kutsal
bir sey oldugunu diisiinmeye baslamist1. Kendisi igin yardim ¢ok
onemliydi, ama bir insanin bu yasamdan ayrilirken kalbini bag-
kasina emanet etmesi... Bu, bir insanin baskasina yapabilecegi en
biiyiik yardimdi.

Yeni kalbini garip bir heyecanla beklerken hastanede tedavisi
de devam ediyordu. Nefesi toparlams, uykusu diizene gitmis ve
istahi yerine gelmisti. Cok yabanci oldugu “kalp nakli” diistincesi
onun her giin umut ve dualarla bekledigi bir istege doniismiistii.
Elbette ki bu noktaya bir anda degil, birkag aylik siirenin sonun-
da gelmisti. Yeniden hayata donecegine dair his, Ufuk’un igine
dogmustu sanki; burada yeniden hayata donecekti. Kalp nakli
servisinde kisa siirede hem yatan hastalarla hem de ¢alisan ekiple
kisa siirede kaynasmisti. Yardimseverligi, mizah yetenegi ve bir-
¢ok konuya olan ilgisiyle kisa siirede servisin aranan kisisi haline
gelmisti. Bulasici bir nesesi vardi, ama daha da 6nemlisi, insanla-
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ra umut veren, direnmelerini, ¢aba gostermeye devam etmelerini
soyleyen giiclii bir motivasyon konusmacisi gibiydi.

Giinler birbirini kovaladi, bazen duygusal olarak ¢okiintiiye
ugradign oldu. Cok iiziildiigii, odasinda sessizce agladigi, umu-
dunun tamamen tiikendigi zamanlar oldu. Ama o, umutsuzluk
girdabindan nasil ¢ikacagim biliyordu. lyilesecegine olan inanc
ve umudu hep galip geliyordu. Dort ay sonra, bir sali aksami saat
ona dogru odasinda mag izlerken telefon ¢aldi. Ufuk heyecandan
agamad telefonu, yoksa kalp mi ¢ikmist: ona? Telefonu annesi
agts, arayan organ nakli koordinatoriiydii. Ufuk'un bekledigi kalp
bulunmugstu. Ufuk heyecandan ne yapacagim sagirds. Elleri tit-
remeye baglamist1, dizlerinin bag ¢oziilmiistii. Ne oturabiliyor
ne de durabiliyordu, odada bir o yana bir bu yana yiiriiyordu.
Telefonu alip birilerini aramak istedi, ama yapamadi. Bu arada
servis hemgiresi girdi odaya. Gozlerinin igi giiliiyordu. “Otur..”
dedi. “Sakin ol, seni hazirlamamiz lazim.” Bu tarifsiz heyecan
inamlmazdi, tamidigr herkes hastaneye gelmisti. Herkesin yiizii
giiliiyordu. Annesi ve babast tedirgin ama mutluydu. Ufuk'un
gektigi acilar sona erecek, memleketlerine doneceklerdi.

Saat ilerliyordu. Gece yarisina dogru kalp nakli ekibindeki
doktorlar odasina geldi. Bir grup Manisada bagislanan kalbi
almaya gidecek, diger grup da ameliyat hazirliklar: yapacakt.
Hepsinin gozlerinin igi giiliiyordu. Zaman biraz zor gegti, sanki
saat ilerlemiyordu. Ufuk her zamanki telkinlerini yapmaya bas-
lad: “Kendime ve bedenime giiveniyorum. Bu zorlugun da iiste-
sinden gelecegim. lyilesecegime inamyorum.” Hayat yarim ka-
lamazds, hayallerinden vazgecemezdi. Oniinde daha yasayacak
giizel seyler vardh.

Sabaha dogru ameliyathaneye indi. O farkinda degildi, ama
annesi sonradan ameliyathaneye giilerek gittigini soylemisti. Ai-
lesi endiselense de Ufuk ertesi giin gozlerini acacagina inamyor-
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du. Oliim ve daha bir¢ok olumsuz diisiincenin yanina yaklagma-
sina bile izin vermedi. Ameliyat: basarili gegmisti, uyandiginda
ilk diisiincesi “Zoru basardim!” oldu. Serviste kaldig birkag ay
boyunca ufak tefek sorunlar olsa da hizla iyilesiyordu. Simdi
onun igin yeni yasarmm planlama zamaniydi. Hayat onun igin
yeniden baslamigsti.

Ona kimin kalp verdigini ogrenmek istedi, ama yasal siireg
nedeniyle bu zordu. Servis odasina geldiginde, internetten gecen
hafta icinde gerceklesen organ nakli haberlerine bakti. Birkag ha-
ber vardi: “Manisada trafik kazas: gegiren Ufuk K.nin organlar
ii¢ kisiye hayat verdi.” Belki de bu siiregteki en duygusal anlardan
biriyle karsilasmisti. Onun kendisine bagislanan kalp oldugunu
anladi hemen. Bir adaginin kalbini tagiyordu su an. Bu nasil bir
tesadiiftii, nasil anlamaliydi bilmiyordu. Gozleridoldu, elini yeni
kalbinin tizerine koydu. “Emanetine iyi bakacagim Ufuk..” dedi.
“Huzur iginde uyu.”

Ufuk'un iyilestikten sonraki ilk hedefi bir haftalik Ege tatili-
ne ¢tkmakt. Ikinci hedefi bir is bulmakti. Tatili hayal ettiginden
daha giizel gegti. Bir yil sonra biiyiik bir Japon firmasinda ise
baslads. Sosyal iliskileri, isteki performans: ve olumlu diisiinme
yetenegiyle isyerinde sevilen biri oldu. Bisiklete binmek, yiizmek
dabhil bircok sporu severek yapiyordu. Ufuk saghgini yeniden ka-
zandiktan sonra, hastane odasinda yatarken yaptig1 en anlaml
planlar1 da uygulamaya gegirdi. O artik organ bagisimin 6nemi
icin sosyal medyada ve gergek hayatta tamitimlar yapiyor, goniil-
lii faaliyetlere katiliyor, seminerler vererek kendi hayatta kalma
hikayesini paylasiyor. Bu onun en temel mutluluk kaynaklarin-
danbirisi. Ufuk aylarca yatarak kalp bekledigi servisi de unutma-
di. Her firsatta oraya giderek kendisi gibi kalp bekleyen kisilerle
zaman gegiriyor, onlara umut veriyor, sabretmelerini, hep olumlu
diisiinmelerini soyliiyor. Umutlarimin tiikendigi anda, gercek bir
kalp nakli kahramamnn sézlerini duyan herkes ona minnettar.
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Birkag yil sonra yardim faaliyetlerini genisletti. Giineydo-
gudaki okullarda okuyan ¢ocuklar igin kitap ve giysi yardimlari
organize ediyor. Sevgi ve dayanisma, onun stresle coktan veda-
lasmasini saglady. Ihtiyaci olan ne kadar ¢ok kalbe dokunabilir-
se, mutlulugu o kadar artiyor.

Agri’ya geri donmedi, ama amcasina emanet ettigi ati
Riizgar1 gormek igin birkag kez ziyaret etti. Amcasinin gonder-
digivideolar ve fotograflarla ona olan 6zlemini bir par¢a da olsa
gideriyor. Ufuk geleceginden vazge¢medi, tam tersine zihninde
gelecegini inga etti, hayaller kurdu ve tim giiciiyle umuda tu-
tundu. Umut her ne kadar ¢ocuklukta 6grendigimiz bir duygu
olsa da her yasta umudu gelistirmeyi ve korumay: égrenebiliriz.
Kag yasinda olursak olalim, hayatla umut dolu bir iligki kurabi-
liriz. Mizacimz karamsar, kotiimser ve her zaman bardagin bos
tarafini gormeye yatkin olsa bile, kiigiik uygulamalarla umutlu
olmay: dgrenebilirsiniz.

Siikreden Kalp Saghikh Kalptir!

Siikran, yasamdaki iyi seylerin farkinda olmak ve bunlar
i¢in miitesekkir olmaktir. Peki giinliitk yagamimizda ne kadar
siikreder, elimizdekilerin kiymetini ne kadar biliriz? Siikret-
mek, yagamin olumlu yonlerine dikkatimizi kaydirir. Beyni-
mizin olumsuza egilimli oldugunu hatirlayalim. GCaligmalar
siikretmenin duygusal iyiligimizi ve mutlulugumuzu artirdi-
gini, saghigimizi korumaya katkida bulundugunu gosteriyor.

Bir ¢aliymada 45 yetigkine, takdir ve diger olumlu duygulan
gelistirmeleri ogretilmis. Stres hormonu diizeyleri ve duygusal
durumlan ol¢iilmis. Dort hafta sonra ayni dlgiimler yeniden
yapilmis. Sonuglar, miidahale doneminden sonra stres hormo-
nu olan kortizol seviyesinin ortalama %23 azaldigim goster-
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mis. Ayrica bu tekniklerin kullanimi sirasinda, katihmcilarin
%80’inde kalp atis hiz1 degiskenlikleri artmis. Yani “sitkran tu-
tumunu” gelistiren kisilerin, daha diisiik diizeyde stres yagadik-
lar1 goriilmektedir.

“Pozitif Psikoloji” aragtirmalarinda, giikretmenin mutluluk-
la giiglii bir iligkisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica 24 pozitif psiko-
loji erdemi arasinda siikretmenin, duygusal iyilik halinin en iyi
destekleyicisi oldugu ortaya gikmustir. $itkretmek, olumlu duy-
gular hissetmenin ve zorluklarla baga ¢ikmanin yam sira saghga
da iyi geliyor. Belki de en belirgin etkilerden birisi, intihar giri-
simi olan kisilerde goriilmistir. Bir siikran mektubu yazmak,
bu kisilerdeki umutsuzlugu yiizde 88 disiiriirken, iyimserlik
seviyelerini ylizde 94 artirmistir.

Siikretmenin yagamimuz iizerindeki etkileri iizerine galisan
Psikolog Robert Emmons, sitkran konusundaki bilimsel ¢alis-
malara ilginin arttigin1 s6ylityor. Emmons’a gore siikran iyi bir
ilag, maliyeti sif ir ve yan etkisi yok. Ayrica kiskanghik, kizginhk,
pismanlik ve depresyon gibi mutlulugumuzu yok edebilecek
zehirli duygular1 da engelliyor. Emmons, ¢aligmalarinda giik-
retmenin mutlulugu yiizde 25 artirdigin1 géstermis. Caligmaya
katilan kisileri ti¢ gruba ayirarak on hafta boyunca haftada bir
kez giinliik yazmalarini istemis. Birinci gruptan siikrettikleri
bes seyi, ikinci gruptan memnun olmadiklar1 bes seyi, tigiin-
cii gruptan da beg tarafsiz seyi yazmalarini istemig. On hafta
sonunda yapilan testlerde, birinci grubun mutluluklar diger
iki gruptan ytizde 25 daha yiiksek gikmis. Bu kisiler gelecekleri
hakkinda daha iyimsermis. Ayrica sitkreden insanlarin daha az
depresyon ve kaygi yasadig1 ve daha kaliteli bir uyku diizeni-
ne sahip oldugu goriilmiis. Ustelik diizenli olarak siikretmek,
depresyon, kaygi ve madde bagimlilig: riskini yagam boyu azal-
tiyor. Siikreden kisiler hem giinliik stresle daha kolay basa ¢ika-
biliyor hem de travmatik stres karsisinda daha giiglii ve esnek
olabiliyor.
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Sitkretmek viicudumuzdaki iltihaplanma seviyesini diigiirii-
yor, bagisiklik sistemimizi iyilestiriyor, kan basincimizi digiirii-
yor ve kalp saghgimizi olumlu etkiliyor. Sitkretmek sadece duy-
gusal ve fiziksel saghgimiz1 etkilemiyor, davraniglarimizi da etki-
liyor. Siikreden kisilerin alkol ve sigara kullanimi daha az, daha
saglikli besleniyorlar ve daha fazla egzersiz yapiyorlar.

Bagka bir ¢aliymada ise insanlardan minnettar olduklari
birisine mektup yazmalar1 ve gondermeleri istenmis. Bu mek-
tuplan gondermek, kisilerin hem mutluluk seviyelerini hem de
yasam doyumlarini artirmig. Hatta bu etki haftalar sonra bile
devam etmis.

Pozitif psikolojinin kurucusu Martin Seligman ve arkadagsla-
r1, kendileri i¢in 6nemli bir sey yapan ancak yeterince tesekkiir
etmedikleri birine mektup yazmalarini istemis. Caligmaya kati-
lan 411 kisinin mutluluklarinda, mektup yazmayan kisilere gore
bityiik bir artis olmug. Hatta bu mutlulugun etkisi bir ay kadar
siirmiig. Seligman, ayda en az bir kisiye bize yaptiklan iyilik ve
nezaket igin tesekkiir notu yazip vermemizi ya da gondermemizi
Oneriyor.

Tiim bu ¢aligmalar bize sunu gosteriyor: Siikran, mutluluk
ve saglk getirir. Sitkretmek igin yagamimizda biiyiik degisimler
olmasina ihtiyacomiz yok Giinliik olarak yasadigimiz siradan
olaylar, sevdiklerimizin varligy, giin igindeki kiigiik bagarilarimiz,
birisine iyi hissettiren bir davranigta bulunmamiz gibi konularda
stiikretmek, saghgimizi doniistiirebilir. Kendimize, bagkalarina ve
i¢cinde var oldugumuz evrene tesekkiir etmek, mutlulugumuzu
artirir.

Her gece, o giin olanlarla ilgili sitkrettigimiz ii¢ seyi yazmak,
kayg: ve stresimizi azaltir. Ayrica ¢aligmalar, sitkran giinliigi tut-
manin kan basincimizi diigiirdiigiinii ve iyimserlik duygularim
artirdigini gosteriyor. Sitkretmek yasam kurtarici bile olabilir. Bir
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kalp krizi sonrasinda daha gok siikretmek, kisilerde depresyon
ve kaygi bozuklugu gelisimi olasiligin1 azaltmaktadir, ayrica bu
kisiler kalp krizinden alt1 ay sonra daha ¢ok egzersiz yapmaktadir
ve tedavilerine uyumlar daha yiiksektir.

Siikran giinliigi, kalp hizi degiskenligimizi de etkiliyor. Bir
¢alismada, kalp yetmezligi olan katihmcilara iki ay boyunca her
giin siikrettikleri iig seyi yazmalari istenmis. Iki ay sonra yapilan
psikolojik testler, kan sonuglan ve kalp hizi degiskenligi ile kargi-
lagtirilmas. Sitkran konusunda yiiksek puan alan kalp yetmezligi
hastalarinin iltihap seviyelerinde azalma gériilmiis. Iltihaplan-
manin yiiksek olmasy, kalp yetersizligini kotiilestiren bir durum-
dur. Ayrica bu kisilerin kalp hiz1 degisiklikleri de artmus. Kalp
hizi degisikliginde artis olmasi, kalple ilgili riskin azalmasinin
bir olgiisti olarak goriilmektedir. Aragtirmaci Paul Millse gore
bu evre, hastaligin ilerlemesinin durdurulmasi ve kisinin yagam
kalitesinin artmasi igin 6nemlidir. Evre Bdeki kisilerin Evre Cye
ilerleme riski yiiksektir ki bu 6liim riskinin bes kat daha fazla ol-
dugu anlamina gelir. $itkran giinliigii tutmak hem duygusal hem
fiziksel saghgimiz igin basit ama oldukga etkili bir egzersiz gibi
goriiniiyor.

En lyi Ilag: Giilmek

Bazi filmleri defalarca izlesek de bikmiyoruz. Bu film liste-
sinde neler yok ki: Hababam Sinifi, Tosun Pasa, Neseli Giinler,
Kéyden Indim Sehre, Siit Kardesler ve daha birgoklari. Yapilan
bilimsel ¢aligmalar, komedi filmlerinin izerimizdeki etkileri-
ni bize agik sekilde gosteriyor. Kahkaha atmanin kalp krizi ve
inme riskini azalttigini gosteren galigmalar var. Bir ¢aliymada,
herhangi bir fiziksel ve psikolojik sorunu olmayan kisiler ses-
siz sakin bir odaya yerlestirilmis ve 10 dakika dinlendirilmis.
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EKG elektrotlar1 baglanmig ve her birine 7 dakika olan iki vi-
deo izletilmis. Videolardan ilki mutluluk duygusunu ¢agristi-
ran bir komedi filmi, digeri ise liziintii duygusunu gagristiran
dokunakli bir filmmis. Béylelikle iki zit duygunun dogal yol-
larla uyandirilmasi saglanmis. Film izlerken bu kisilerin hem
kalp hiz1 degiskenligi hem de biiyiik ve kiigiik tansiyonlar1 6l-
¢lilmiig. Mutluluk duygusunu harekete gegiren film, kalp hiz1
degiskenligini olumlu etkilerken, diger filmde aym durum
gozlenmemis. Gergin ya da iizgiin hissettigimizde komedi fil-
mi izlemek iyi fikir gibi goriiniiyor.

I¢imizden gelmese bile zorla giiliimsedigimizde ne olur?
Psikolog Paul Ekman, sadece giilimsemenin bile insan1 mutlu
edebilecegini galiymalarinda gostermis. Bilingli olarak bir gii-
limseme bile ruh halimize iyi geliyor, kan basincim diigiirii-
yor ve stresi azaltiyor. Yani giiliyormus gibi yapmak bile bey-
nimizi uyararak, bedenimize ve ruhumuza iyi gelebiliyor. Bu
da bize igimizden gelmese bile giiliimsememizin faydal ola-
bilecegini gosteriyor. Ama bu giilimsemenin etkili olabilmesi
i¢in birkag kosul var; dudaklarin iki yaninin yukari kalkmasi
ve goz kenarlarinin kirigiklik olusacak sekilde kisilmas: gart.

Peki ya gozlerimizden yaslar gelene kadar kahkaha atmak
ne tiir bir etkiye sahip?

Mizah duygusu, zor kosullara dayanmaya yardim etmenin
yaninda kalp saglhigin1 da koruyor.

“Giilmek en iyi ilagtir” s6ziinde gergeklik payi olsa gerek.
Mizah ve kahkaha, stres hormonunu diigiiriir. Hatta ¢aligma-
lar kahkahanin olumlu etkilerinin 24 saate kadar siirdiigiini
gostermistir.

Yasamin normal zamanlarinda ve hatta kriz durumlarinda
bile mizahi ve kahkahay1 eksik etmemek 6nemli. Her giin en
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az birkag kez kahkaha atmak, bedenimizi ve kalbimizi rahat-
latir. En stresli durumlarda bile duygu durumumuzu degisti-
rir. Stres, kaygi ve iiziintiiniin olmamasi ise viicuttaki iltihap-
lanmay1 azaltabilir ve iyi kolesterol seviyesini artirabilir. 10 yil
boyunca insanlarin izlendigi bir ¢aliymada, giinlitk yagamin-
da mizah kullananlarin kalple ilgili daha az sorun yasadig),
damar tikanmalarinin daha az goriildiigii ortaya ¢ikmigtir. Bu
kisilerin verileri stresli, depresif ve ofkeli kisilerle karsilastiril-
diginda kalp krizi olasiliklar1 daha diisiik, yasam siireleri de
daha uzun bulunmustur.

Giilmek, mutluluk hormonu olan endorfinin salgilanma-
sina yol agar. Gozlerinizden yaglar gelene kadar giilmek ise
bu etkiyi elbette ki en yiiksek seviyeye ¢ikarir. Japonya'da 65
yas ustii 20 binden fazla kisinin katildig1 bir ¢aliymada, hig
gilmeyen kisilerde kalp hastaligi goriilme siklig1 daha yiik-
sek bulunmug. Amerikali kardiyolog Michael Miller ise kah-
kaha atmanin kalp damarlar tizerindeki etkisini aragtirmis.
Damarlarimizin en i¢ tabakasinda bulunan katmana endotel
ad1 verilir ve kan ile direkt temas halindedir. Bu katman hem
kanama ve pihtilagsma dengesini saglar hem de damarimizin
gevseyip genislemesi igin biyokimyasal maddeler salgilar. Bu
¢alismada, farkl film tiirlerinin damarlar tizerindeki etkisine
bakilmis. Stresli bir savas filmi (Er Ryant Kurtarmak) ve ko-
medi tiiriindeki (Ah Mary Vah Mary) filmleri izleyenlerin kan
damarlarindaki dolagimi incelenmis. Stresli film izledikten
sonra kan damarlar1 daralip dolagim azalmig. Komedi filmi
izledikten sonra ise tam tersi olmug. Damarlar1 genislemis ve
kan dolasimlar: artmig. Miller, giinliik aktivitelerimize giilme-
yi mutlaka eklememizi 6neriyor. Basit bir giilimseme, giilme
ve kahkaha atma konusunda comert olalim.

-203-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Al per

Anda Kalarak Kalbinize lyilik Yapin

Zaman hi¢ olmadig kadar hizli akiyor. Hedeflerimiz, ha-
yallerimiz, kusursuz gelecek diisiinceleri ve yogun bir kogtur-
maca ile gevrili durumdayiz. Bu yogunluk, bize 6nemli bir
seyi unutturuyor: Simdiki an1 yagayabilmek. Her giin 10 daki-
ka “simdide” kalmak, ruhsal ve bedensel saghgimiz i¢in paha
bigilemez yararlar saglar.

Farkindalik (mindfulness), son yillarda siklikla duydugu-
muz kelimelerden birisi. Bir¢ok bilimsel ¢aligma, farkindali-
gin fiziksel ve duygusal sagligimiz igin yararh oldugunu gos-
teriyor. Farkindalik duygularimizin, diisiincelerimizin ve bes
duyumuzla algiladigimiz her seyin, su anda farkinda olmaktir.
Gegmis ve gelecekten bagimsiz olarak “simdide” kalabilmek-
tir. Biz genelde zamanimizin biiyiik kismini gegmis ve gele-
cekte gegiriyoruz. Gegmisle ilgili pigmanliklar ve gelecege dair
korkular tiim yagamimizi felg edebiliyor.

Hizli yasamlarimiz arasinda farkindalik anlarindan siklik-
la uzaklasiyoruz. Ancak farkindalik bir bakima, stresli yagam-
larimizin panzehridir.

Anda kalabilmenin en iyi yollarindan biri meditasyondur.
Bir farkindalik yoéntemi olan meditasyonun kokeni 5000 yil
oncesine kadar uzanir. Dogu geleneginde meditasyon, rahat-
lamak diginda nefret, kiskang¢hk gibi olumsuz duygulardan
kurtulmak, sevgi, anlayis ve sefkat gibi duygular gelistirmek
amaciyla kullanilmigtir. Farkindalik ve meditasyon stresle
bas etmede, kaygi ve depresyonu azaltmada etkilidir. Ayrica
hafizay1 giiglendirir, verimliligi artirir ve mutluluga katkida
bulunur.

Meditasyon, rahat bir ortamda gozleriniz kapal oturarak,
nefes egzersizleriyle baglayan ve zihni tiim disiincelerden
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arindiran bir yontemdir. Farkli meditasyon tiirleri vardir. An-
cak en pratik olanlar, akilli telefonlara indirebileceginiz yon-
lendirmeli meditasyon uygulamalaridir.

Meditasyonun psikolojik yararlar1 disinda bedenimiz iize-
rinde de etkileri vardir. Agriy1 azaltir, yiiksek tansiyonu ve
kolesterolii diisiiriir ve kalp hizi degiskenligini artirir. Stres
hormonu kortizolii digiiriir, uyku hormonu melatonin sali-
nimini artirir. Ozetle meditasyon, viicudu dogal dengesine
getirir. Bu dogal denge, kalbimizin ihtiyacidir. 2017de yapilan
bir ¢aligma, meditasyonun kalp hastalig: riskini azaltmada rol
oynayabilecegini gostermistir. 2012de yayimlanan bagka bir
¢aligma ise meditasyonun kalp koruyucu etkisini gozler 6nii-
ne sermigstir. 5 yil siiren bu ¢aligmada, kalp damar hastalig
olan 201 kiside, meditasyonun 5 yil sonra 6liim, kalp krizi ve
inme riskinde yiizde 48 azalmaya neden oldugu bulunmustur.
Bu degisiklikler, diisiik tansiyon ve diisiik stres seviyeleri ile
iligkilidir.

2013’te yapilan bagka bir ¢aligma, meditasyonun kalp hiz1
degiskenligini artirdigim bulmustur. 10 giin boyunca her giin
5 dakika meditasyon yapan kisilerin kalp hiz1 degiskenliginin,
meditasyon yapmayanlara gore daha iyi oldugu goriilmiigtiir.
Kalp hiz1 degiskenliginin diigiik olmasi, saghikl kisilerde kalp
krizi ve inme riskinin %32-45 oraninda yiiksek olabilmesi an-
lamina gelir.

Bagka bir “anda kalma” yontemi ise dogada zaman gegir-
mektir. Doga, tiim duyularimiza hitap eder. Agaglarin yesili,
kus sesleri, yagmurlu topragin ve gigeklerin kokusu, tizerin-
de yiiridagiimiiz engebeli toprak, yeni olgunlagan bir mey-
venin egsiz tadl. Bir deneyde, yesile bakmanin endise ve aci
duygusunu hafiflettigi ve dikkati bagka yone gektigi goriilmiis.
Yesil rengin en 6nemli 6zelligi, fazla ¢aba gerektirmeden dik-
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kat gekmesi. Yesil alanda vakit gegirmek, dogaya dalip gitmek
stres ve gerginligimizi alir. Caligmalar etrafimizda ne kadar
yesil varsa stresin o kadar diistiigiinii, yesilden ne kadar uzak-
sak stres hormonu kortizoliin o kadar yiikseldigini gosteriyor.
Beden ve ruh saghgimiz igin en ulagilabilir ve ucuz yéntem-
lerden birisi yesil alanda zaman gegirmek. Giiney Kore ve
Japonya gibi iilkeler, “iyilestirici gifa ormanlar1” tasarlamaya
baglamis. Doganin kalbinden uzaklasan insan, sifay1 yeniden
dogada ariyor. Yani en dogru yerde.

Giinliik kosturmaca iginde kendini ihmal eden K4zim, iist
tiste yasadig1 sorunlarla sarsilmigti. Ama bir kesif onun ya-
samini degistirdi. Bu kesif, dogada simdiyi hissetmenin gii-
ciydi.

“Aga¢ Heykeller”

Kazim, sitedeki yoneticilerden biriyle anlasmazhk yasa-
di. On yildir ¢alistigr bu yer, onun hem evi hem de isyeriydi.
Haksizlik yapildigi anlasildi, ama aradan birkag hafta gegtik-
ten sonra. Bunu kendine yediremiyordu. Olay olur olmaz isten
ayrilmak istedigini diger yoneticiye soylemisti. Araya giren bir-
kag kisinin hatirina, isine devam etmeye karar verdi. Ama igini
kemiren diisiincelerden kurtulamiyordu. Yasadigr anlasmazlik,
siirekli ugradigr haksizhigr diisiinmesine neden oluyordu. Pazar
glinleri izin giiniiydii. Uykusuz bir geceden kalktig1 pazar sa-
bah, sitenin disindaki ormanlik alana gidip kafasin1 dagitmak
istedi.

Bagi onde, ormana dogru yiiriimeye bagsladi. Yine en basa
sarip olay tiim ayrintilariyla diisiinmeye koyuldu: Bilmem kim
bey, ona gelip agzina geleni soyledi. Bu siralanms diisiincelere
dalmisken, “Evde kalsam daha iyiydi” diye diisiindii. Aradan
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bes dakika gectikten sonra, adim attik¢a agag yapraklarinin hi-
sirtisimt fark etti, her ayak bastig1 yerde ayni melodik higirtiyr
duyuyordu. Yiiriirken yerdeki yapraklar: izlemeye, renklerini,
sekillerini incelemeye bagslads. Ust iiste dosenmis sararmis kuru
yapraklar iizerinde yiiriimek garip bir sekilde hosuna gitti. Yer-
den egilip birkag yaprak aldi. Dikkatlice inceledi; yapraklarin
damarlarina, rengine, sapina bakti, burnuna gotiiriip koklad.
Hafif nemli bir kokusu vards. Bu ¢iiriimiis ama dogal koku ho-
suna gitti. Eliyle yapraklar: ufalad. Biraz ilerde uzun kesilmis
bir kiitiik gordii. Gidip onun iizerine oturdu. Iki eliyle bu kiitii-
ge dokundu. Tirtikli kabugu yumusakt:. Kabugun bir kismini
aywrdr. Altta ¢ikan desenler ilgisini ¢ekti. Bir anda agaglara sekil
vermek ve ahsap oymaciligr hakkinda diisiinmeye baslads. Cep
telefonunu ¢ikarip Googlea yazdi: “Ahsap oymaciligr” Gorsel-
leri agti, gordiigii fotograflar onu heyecanlandirmigsti. Kivrimli
masalar, sehpalar, dolaplar gordii. Icinde bir umut belirdi. Aca-
ba o da yapabilir miydi?

Bir seylere sekil vermek, ¢ocuklugunda bagsladigr bir oyun-
du. Sik sik killi camurdan araba, otobiis, hayvan, ev gibi seyler
yapards. Kiitiigiin iizerinden kalkti. Yorgunlugu gecer gibi oldu,
hatta bir canlilik hissetti. Yiiriimeye devam etti. Eve geldiginde
esi onu giizel bir kahvalt: sofrasiyla karsiladh.

“Meryem...” dedi. “Aga¢ oymaciligr yapsam ne dersin? Yan
taraftaki bos depoyu kullanabilirim.” Mer yem’in yiizii aydinlan-
di, ¢ok sevindi. “Tabii ki...” dedi. “Sitede oturan Lale Hanim’in
esi Eminénii'nden agag iiriinler almaya gitmigti. Istersen ona
sorarim. Ogleden sonra agiksa gidip bakariz.” Diikkanin yerini
ogrendikten sonra aceleyle evden ¢iktilar.

Aga¢ malzemeleri satan diikkdna gittiginde en iyi agact bul-
maya ¢alisti. Hem kolay sekil verilebilir hem de dayamklilig
uygun bir agac aramaya koyuldu. Satici thlamur agaciyla bag-
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layabilecegini so yledi. Satic1 diikkanin arkasina gegip on dakika
sonra, elinde birkag par¢a agag bir de keskin aletlerin oldugu
bir kutu ile geri dondii. Cocuklugunda da killi camurla oynayip
sekil verdiginde nasil iyi geldigini, babasinin incitici sozlerinin
nasil da o anda aklindan ugup gittigini hatirlansti. Yillar sonra
bir malzemeye dokunmann, bicim vermenin iyilestirici etkisini
tiim viicudunda hissetti. Beklenmedik bir rahatlama olmustu.
Agaglar1 ve aletlerini satin alip evin yolunu tuttu.

Onun tutkusu, dogadaki malzemelere bigim vermekti. Bun-
dan 30 y1l uzak kalms olsa da tutkusuna yeniden kavusmustu.
Sitede is disindaki zamanlarim ahsap yontarak geciriyordu. Ilk
yaptigi sey bahge siisii olarak kullanilabilecek dekoratif bir ta-
stma arabastydi. Onu yapmas: yaklasik iki ay almisti. Site yo-
netimine sorarak ahsap arabay: dikdortgen avludaki ¢imlerin
iizerine koydu. Bu araba, onun igin ilk eserini vitrine koymak
gibiydi. Site sakinlerinin ¢ogu arabay: onun yaptigini égren-
misti, birkag ay sonra sitede oturanlardan Mehmet Beye gelen
bir misafir, arabay: ¢ok begendigini ve nerden aldiklarini sor-
du. Mehmet Bey site gorevlisinin yaptigini soyleyince, misafir
kendisine de benzer bir araba yapip yapamayacagini sordu.
Kdzim bunu pek diisiinmemis olsa da ilk isini almist: bile. Bii-
yiik bahgeli bir evde oturan misafir, bir araba siparisi vermisti.
Vitrindeki araba onun yepyeni bir mutluluk kaynag: oldugu
gibi, ek bir gelir kazanmasinin da kapisimi agacakti. Kazim
glinde birkag saatini ayirarak tim zihnini bogaltiyor, giin
icinde yasadig1 ufak tefek tatsizliklar: ve aksakliklart unuttu-
ruyordu. Ahsaba sekil vermek hayatinin eksik kalan pargasini
tamamlamust: sanki. Kdzim beklenmedik bir zamanda, ge¢mis
ve gelecekten koparak simdiyi yasamanin etkisini kegfetmisti.

Dokunmak ve sekil vermek onu iyilestiriyordu.
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Siirdiiriilebilir Mutluluk i¢in Oneriler

Mutluluk duygusunu artirmak igin kolay yontemler var.
Gelin bu yontemlere beraber bakalim.

Asagidaki uygulamalarla, kalbinizi olumlu duygulara agin.

Giiglii Yonlerinizi ve Olumlu Kigilik Ozelliklerinizi Yazin

Giiglii yonlerimizin ve olumlu kisilik 6zelliklerimizin far-
kinda olmak ve bunlari yagamda daha ¢ok kullanmak mutlu-
lugumuza katkida bulunur. Kendinizle ilgili giiglii yonleriniz
hakkinda diisiiniin.

En giiglii 3 gliglii yoniiniizii yazin.

En olumlu 3 kisilik 6zelliginizi yazin.

Bu 6zellikleri ne zaman ve nasil kullanmigtiniz?

Pek farkinda olmadigimiz bazen de 6nemsiz buldugumuz
giglii ve olumlu ozelliklerimizi hatirlamak ve gelistirmek
mutlulugunuza katkida bulunur.

Umut Dedektifi Olun

Zor bir durumla kargilaginca ya da gelecekle ilgili kaygi-
niz oldugunda zihninizde mutlaka umuda yer agin. Umudu
ve iyimserligi yiikseltmenin en iyi yollarindan biri, iyimser
insanlarla konugmaktir. Yagaminizdaki iyimser insanlarin lis-
tesini yapin. Onlarin fikrini almak, yasadiginiz sorunlari ¢6z-
mese de size ilham vereceklerinden ve 151k yakacaklarindan
emin olabilirsiniz.
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Siikran ve Minnettarlik

Yagamimizdaki eksikler yerine sahip olduklarimizi hatirla-
mak igin gitkran uygulamalar: ¢ok etkilidir. Bunlar beden ve
ruh saghginiz igin etkili ve basit regetelerdir.

Siikran Giinliigii: Giiniin En Iyi Ugliisii

En bilinen siikran uygulamasi her aksam, o giinle ilgili
lig iyi seyi yazmaktir. Diizenli olarak bunu yaptigimizda hem
olumlu duygulariniz hem de iyilik hissiniz artacaktir. Ozellik-
le, yatmadan 15 dakika 6nce yaptigimzda, kayg: ve stresiniz
azalacak, uyku kaliteniz artacaktir.

Bugiin basima gelen iyi bir sey:
Beni iyi hissettiren bir olay:
Beni giildiiren bir sey:

En ¢ok minnettar oldugum sey:

Bu uygulamay: en az 8 hafta boyunca her giin yapmak, fi-
ziksel ve ruhsal saghginizi olumlu yonde etkileyecektir.

Her giin yazmak sizin igin zor gelirse, haftada bir giin o
hafta ile ilgili siikrettiginiz en az bes seyi yazin.

Tesekkiir Notu Yazin

Ayda en az bir kisiye tesekkiir mesaj1 yazin. Yagamimzdaki
varligy, size verdigi destek, zor bir durumdayken yaptig1 yar-
dim hakkinda bir tesekkiir notu... Yazmak yerine arayarak ya
da ziyaret ederek de tesekkiir edebilirsiniz.
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Iyimserlik Salgini Baslatin

Kotiimser biriyseniz size iyi haber, ka¢ yasinda olursak
olalim iyimser olmay1 6grenebilir ve olumsuz diisiincelerimi-
zi degistirebiliriz. Yani kiigiik teknikler kullanarak mutlulugu
ogrenebiliriz.

En lyi Halinizi Hayal Edin

10 dakikaniz1 ayirarak, olasi geleceginiz hakkinda bir yazi
yazin. Neler hayal ediyorsunuz? Hayalleriniz neler?

Rahat bir yere uzanin, 10 dakika boyunca, oniiniizdeki 5
yil en iyi halinizin (fiziksel ve duygusal) nasil olmasini iste-
diginizi goziiniizde canlandirin. Hedeflerinize ulagtigimizi,
mutlu, saglikli ve huzurlu bir yagaminiz oldugunu hayal edin.
Boyle bir gelecek nasil olurdu? Nasil hissederdiniz?

Iyimserlik Ciimleleri Kurun

Yasaminiz ve geleceginizle ilgili kotiimser ciimlelerin yani
i¢ konugmalarimzin farkinda olun. Kotiimser ciimlelere mey-
dan okuyun. Her kotiimser ciimlenize karsilik iyimser bir
ciimle kurun.

Yagami iyimserlikle kucaklayin.
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Genis kapidan girilen biiyiik toplant: salonunda gergin bir
atmosfer vards. Neredeyse ¢it cikmiyordu. Ulke, son yillarin en
biiyiik krizi ile karst karsiyayds. Saghk Bakam ve Kriz Komite-
si iiyeleri disinda, elestirilerin hedefinde olan Kalpleri Ayarlama
Enstitiisii temsilcisi Dr. Tan da oradaydi. Saghk Bakanimin da
gelmesiyle Kriz Komitesi Bagkani soze baglad:

“Sadece bu hafta sonu 400 kisi hayatim kaybetti. Yapay zekd
tahminleri, 6liimlerin artacagimi gésteriyor. Insanlar panik ha-
linde. Hepimiz enstitiiden tatmin edici bir agiklama bekliyoruz.
Umarim elinizde bizi ikna edecek veriler vardir”

Bunun iizerine enstitiiyii temsilen orada bulunan Tan ayaga
kalkt:. Ellerinin titredigini saklamaya ¢alisarak, verileri dijital
kumandayla hologram seklinde salonun ortasina yansitti.

“Doku miihendislerimizin yaptigi kontrollerde, nano-malze-
melerin iletkenlik ozelligini yitirdigi tespit edildi. Merkezi moni-
torler, bu iletkenlik kaybindan hemen sonra oliimciil kalp ritim
bozukluklar: kaydetmeye baslad1”

Tan soziinii bitiremeden salondan sesler yiikselmeye bagla-
mist. Onde oturan yoneticilerden birisi gergin bir sesle konus-
maya baslad:

“Durumun ciddiyetini anlamiyor musunuz? Benim babamda
mikrosok cihazi olmasayd: hayatim kaybedecekti. Enstitii, nano-
malzemelerin koruyucu etkilerini savunarak mikrosok cihazina
ihtiyag olmayacagim agiklanusts. Simdi geldigimiz duruma ba-
kin. Insanlarimiza bunu nasil agiklayacagiz? Byle giderse bin-
lerce kisi olebilir”

Birkag kisinin daha sert elegstirilerine ragmen Tan sakinligini
korumaya ¢alisti. Ama kolundaki biyo-sensorun renginin kirnuzi
oldugu beyaz gomleginin altindan fark ediliyordu. Sadece ciddi
tansiyon ve nabiz degisikliklerinde sensor bu rengi alirds. Yiizii-
niin de kizardigimin farkindaydi. Ama derin bir nefes alarak ken-
dini toplad: ve konusmaya devam etti.
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“Enstitiiye kayith ve takipli nano-malzeme tedavisi almis yak-
lasik 50 bin kisi var. Hepsine bir gecede mikrosok cihazi takmak
olduk¢a zor, ama olay aydinlanana kadar ekipler alarm halinde
olacak ve yiiksek riskli her hastaya zaman kaybetmeden miida-
hale edilecek. Ayrica yeni olusturdugumuz kriz masasi, sorunu
anlamak ve ¢6zmek igin gece giindiiz ¢alistyor. Kisa siirede buna
neden olan seyi tespit edecegiz”

Bu sozler salondaki gergin atmosferi hi¢ rahatlatmadh. Bir di-
ger bakanlik yetkilisi soze girdi:

“Nano-malzeme tedavisi icin biitceden su ana kadar bes mil-
yar lira harcand. Elimizde ne var? Toplu oliimler ve belirsizlik.
Geldigimiz nokta tam bir fiyasko.”

Tan sakin bir ses tonuyla cevap verdi:

“Bu tedavi deneysel bir uygulama degil. Nano-malzemelerin
etkinligi bilimsel olarak kamitlanmistir. Son on yilda, binlerce
hastamin kalbi bu malzemeler sayesinde korundu. Bu donemde,
hi¢bir hastanin mikrosok cihazina ihtiyaci olmadi. Bu krizin ge-
gici oldugunu umut ediyorum. Anlayamadigimiz bir seyler var”

Nano-malzemeler Tan igin her sey demekti. Biitiin hayatim
ve kariyerini bu malzemelere adamisti. Bu nedenle konusmasi
adeta bir yasam savunmastyds. Sozlerini bitirip oturunca, yine o
goriintii geldi goziiniin oniine. Hikdye ceylanlarin toplu oliimle-
rinin yasandig1 bir dogal parkta baslamisti. Her cumartesi, anne
ve babastyla bu parka gider, tiim giinii orada gegirirlerdi. Ozel-
likle karl giinlerdeki o goriintiiler, Tan'in hafizasina kazinmgt.
Yine bu gezilerden birinde karavanla yola ¢iktilar. Dogal Ya-
sam Parki'na vardiklarinda, Tan her zamanki gibi karavandan
heyecanla inip karlarda kosmaya baslarms ve dakikalar sonra
da hayatinin en sarsici goriintiisiiyle karsilasmisti. Bu goriintii
onun tiim yasamini bicimlendirecekti. Yiizlerce ceylan karlarin
ortasinda cansiz bedeniyle yatiyordu. Ceylanlardan birine do-

-215-



Hicran Tiiliice // Ahmet Taha Alper

kundugunda, her zaman agsina oldugu o sicakligin kayboldugu-
nu hissetti.

“Baba!” diye bagirdi. Anne ve babas: panikle yanina geldiler,
ilk soku atlatan babast hemen Acil Cagri Merkezi'ni arads. Bir-
kag giin sonra ceylanlarin 6liim nedeninin yakalanma myopatisi
oldugu anlasilmisti. Bu narin varliklar, agir strese maruz kalds-
ginda kalpleri buna dayanamiyordu. Yakalanmaya dair yogun
bir stres ve korku, tiim kaslarim oldugu gibi kalp kaslarini da et-
kiliyordu. Tan, ceylanlarin 6liim nedenini 6grendiginde tiim ya-
samini kalp iizerine kurmaya karar verdi. Yillar sonra ayni olay
ikinci kez tekrarlandiginda, Tan artik bir doku miihendisiydi.
Nano-malzeme tedavisini ceylanlar iizerinde deneyerek bircogu-
nun hayatini kurtarmigti. Bu ¢alisma, ona en iyi bilimsel yenilik
odiilii kazandirmis, tedavinin insan kalbi iizerinde denenmesi
igin 3 yil boyunca ugrasmisti. En sonunda bu proje ile meshur
Kalpleri Ayarlama Enstitiisii'ne kabul edilmigti.

Kriz toplantisindan sonra tiim geceyi enstitiide gegirmis, kisa
siire dinlenmek igin enstitiiniin hemen yamndaki evine gelmisti.
Hava buz gibiydi. 2072 kis1, son yillarin en soguk kistyds. Yatakta
birkag saat huzursuz bir sekilde dondii durdu. Uyuyamayacagini
anlayinca yatagm icinde oturdu. Basucundaki biyo-sensora gozii
ilisti. Sensorun saatlerce verdigi uyarilardan bikmus, kolundan ¢1-
karip komodinin tizerine koymustu. Yiiksek stres diizeyini anla-
mak igin ona ihtiyact yoktu. Lavantali oda kokusunu agti, keskin
ve rahatlatan bu kokuyu birkag kez derin bir sekilde icine gekti.
Daha fazla insanin kalbi durmadan acil bir seyler yapmaliydi.
Agiklanamayan birgok oliimiin sorumlulugunu iizerinde hisse-
diyordu.

Alelacele giyindi ve sokaga ¢ikti. Etraf bembeyazdi. Basim
kaldirip gokyiiziine bakti. Alacakaranligi aydinlatan karlara
daldy. Bir siire kar tanelerinin telassiz ve uyumla yeryiiziine dii-
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suislerini izledi. O an sanki zaman durmustu. Cocukken karda
oynamay: ne kadar ¢ok severdi. Ugsuz bucaksiz bir beyazlikta
babasiyla kayak yaptig1 giinleri hatirladi. Caresiz hissettiginde
hep ¢ocuklugunun o cennetini diisiiniirdii. Giizel amlar ard ardi-
na gozlerinin oniine gelirdi. Oraya geri donebilmeyi isterdi, yasa-
min sadece oyundan ibaret oldugu o giizel zamanlara. $imdi ise
karsisinda koca bir sorun vardi. Cozebilir miydi, buna giicii yeter
miydi, bilmiyordu. Tam almndan bagslayip once bogazinda kilit-
lenen sonra da kalbine dogru inip saplanan bir iir perme oldu.
Yesil gozlerinden yaslar siiziildii. Birkag dakika sonra enstitiiye
dogru yiiriimeye devam etti. Zihni bogalms gibiydi, herhangi bir
sey diistinemiyordu. Bir an botlarimin karlar: ezerken cikardigi
sesi fark etti. Bu gitirtilar tipki kar tanelerini izlerken oldugu gibi
kisacik da olsa onu diistiigii buhrandan ¢ekip ¢ikardr. “Sakin ol...”
dedi kendi kendine. “Bu binaya ilk gelisini hatirla. Projeni kabul
ettirmek igcin nasil ugrastigimi. Binlerce insamin kalbine katkist
oldu bunun. Simdi bu krizi ¢6zmek igin her seyi denemelisin.”
Enstitiiye girip merdivenlerden hizlica asagiya inmeye basla-
di. Yapay Zeka Veri Kontrol sorumlusu Baris, geceyi orada gegir-
mis ve dinlenme koltugunda uyuyakalmisti. Onu uyandirmak is-
temedi, ii¢ tarafi ekranlarla cevrili olan odada koltuga oturup, ri-
tim takip sistemlerinden gelen yeni raporlar: incelemeye baslad.
Degisen bir sey yoktu, veriler hic umut vaat etmiyordu. Takipteki
hastalardan gelen uyarilarin sayis1 artmisti, neyse ki acil miida-
hale robotlar: sayesinde yeni 6liim vakalari olmamusti. Sorunun
nedeninin bulunamamas: ¢aresizlik hissini artirtyordu. On yildir
basariyla uygulanan yapay zekd, olast ani 6liimleri tahmin ede-
memisgti. Bu, sorunu daha da karmagiklastiriyordu. Oradan ¢ikip
asansore dogru yiiriimeye basladi. Oyle dalgindi ki Ada’y bile
fark etmeden yamindan hizla gegip gitti, Ada arkasindan seslendi:
“Tan uyuyamadm mi?”
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Bir anda o yumusgak sesle silkindi ve arkasini doniip Ada ile
g6z goze geldi. Iki yildir birlikte ¢alisiyorlardi. Ada, Kanadada
gecirdigi on yilin ardindan Tiirkiyeye doniip Kalp Koruma
Programr'nda ¢alismaya baslamisti. Tan igin Ada, yalmzlik ¢o-
liindeki vaha gibiydi. Sohbetini, her zaman umut veren konus-
malarim, cesaretini ve bakislarini ¢ok seviyordu.

Cevap alamayinca Ada ona dogru yiiriiyiip koluna dokundu:

“Tan iyi misin? Merak etme bu krizi ¢ozecegiz. En kotii giin-
lerimde bana her zaman mutlaka bir ¢6ziimii vardir diyen sen-
din” dedi.

Adamin umut veren bu ctimleleri Tanr kendine getirdi. Elini
almna gotiirdii, “Once bir kahve icelim. Elimizde ne var bakalim”
dedi kisik bir sesle.

Birlikte dinlenme odasina gittiler. Ada, Tana biiyiik bir kupa-
da kahve hazirlad. Dijital masaya oturdular ve verileri bu biiyiik
alana yansittilar:

“Uyar1 gelen hastalarin ortak bir ozelligi var mi? Mesela robot
hemsirelerden gelen dikkat gekici bir seyler?” diye sordu Tan.

“Ashinda kiigiik de olsa bir seyler var sanki. Uyar: aldigimiz has-
talarda birkag hafta oncesinde hafif oksiiriik ve ates gibi sikdyetler
olmus. Zor bir kis gegiriyoruz, ger¢i herkes biraz oksiiriir bu do-
nemde, bir onemi var m bilmiyorum.”

Tan, “Elimizdeki her bilgiyi ve ihtimali degerlendirelim. Bu has-
talarda biitiin enfeksiyon olasiliklarini gozden gecirelim. Belki de
biitiin bunlara bir bakteri veya viriis neden oluyor”

Ada, “Robot hemsgireler gerekli ornekleri alip merkezi sistemle
bize gonderdi. Birkag saate kadar kan sonuglarina dayal yapay
zeka degerlendirmesi tamamlanir. Ama sikdyetler birkag hafta
once oldugu igin bir sonug elde etmek miimkiin olmayabilir, bunu
da goz oniine almamiz lazim”
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Odanin kapist aniden agildi ve Emir iceri girdi, laubali bir ifa-
deyle, “Ne oldu, ¢ozdiiniiz mii krizi?” diye sordu.

Ada sinirli bir ifadeyle, “Verileri inceliyoruz, belki bir ipucu bu-
labiliriz” dedi.

Emir kiigtimser gozlerle bakti, yiiziinii burugsturdu:

“Tan sen ne diyorsun? Senin sistem en sonunda ¢oktii, Prens
Tan'm diisiisii!” Kahve makinesine dogru yiiriidii, kahvesini alir-
ken, “Bu projenin bir giin iflas edecegini sana soylemistim” dedi.

Tan cevap vermedi. Belki de Emir hakliydi, becerememisti, ide-
alleri gerceklerle uyusmams, yenilmisti. Bir zamanlar en yakin
dostu sandig1 kisi de gercekleri acimasizca yiiziine vuruyordu. Emir
kahvesini alip yiiziinde alayc bir giiliimsemeyle oday terk etti.

“Sen ona aldirma...” dedi Ada. “Binlerce hasta, senin baglat-
tigin bu sistemle hayatta kaldi. Simdiye kadar oniine ¢ikan her
engeli astin, liitfen kendini birakma. Senin kalbe olan tutkunu en
yakindan goren kisi benim. Hadi biraz su verilere odaklanalim.”

Kayitlar: incelerken krizin sadece sehrin Anadolu yakasmda
belli bir bolgedeki kisileri etkiledigini, diger bolgelerde ise sorun
olmadigim fark ettiler. Tan'in dikkatini élen kisilerin yagslar: ¢ek-
ti. Etkilenenler, genellikle 40 yas iistii kisilerdi. Nano-malzemeler
sadece belli kisilerde etkisini yitirmisti, cogu kisinin kalbini koru-
maya devam ediyordu.

Ada bir anda ayaga kalkti. Gozleri fal tast gibi agildi. “Tan
sana soylemem gereken bir sey var..” dedi. “Diin Emir benim ofi-
sime geldi. Bana bir siirii soru sordu. Sanki bir agigim ariyor
gibiydi. Verdigim cevaplar camini sikt1. Ben de ona, ailesinde kriz-
den etkilenen olup olmadigim sordum. Bana ne dedi biliyor mu-
sun? Ailesini kayak tatiline gondermis. Sence bu kriz ortaminda
kim ailesini tatile gonderir?”

Tan sasirdr. “Bilmem...” dedi. “Bunda ne var ki?”
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Ada, iste bu iyi niyetiyle kalbimi fetheden adam diye gecirdi
icinden. Sevgi dolu gozlerle Tana bakt1. Siyah uzun saglan, yesil
gozleri ve masum bakigslari ilk gordiigii anda Ada’y: biiyiilemisti.
Asil, onu tamdik¢a onun safligy, iyi niyeti ve kalbe olan tutkusu-
na hayran olmugtu. Tan'in da kendisine dsik oldugundan ve tek
hayalinin kendisiyle yaslanmak oldugundan habersizdi.

“Ailesinde nano-malzeme tedavisi alanlar var, buna ragmen
Emir ¢ok rahat goziikiiyor. Bu durum sence de tuhaf degil mi?”

Tan biraz diisiindiikten sonra, “Tamam..” dedi. “Istersen
Emir’in ailesindeki kisilerin verilerine goz at, ben de son gelen
raporlara goz atacagim.”

Emir enstitiideki bes nano-malzeme uzmamndan biriydi.
Cok zekiydi ama siirekli Tan'in getirdigi sistemin eskidigini, yeri-
ne yeni bir seyler getirmenin sart oldugunu savunuyordu. Ashn-
da ¢ocukluk arkadags: olmalarina ragmen, Tan’la yollar: iiniver-
siteden sonra ayrilnug, yillar sonra enstitiide yeniden kesismisti.
Emir sehrin neredeyse yarisinin sahibi olan babas: sayesinde hig
zorlanmadan enstitiiye kabul edilmisti. Tan'm orada ¢alismay:
ne kadar ¢ok istedigini biliyordu ama Tan, ondan ancak ii¢ yil
sonra nano-malzemelerin etkinligini kanitlayarak enstitiiye gire-
bilmigti. Ilk isgiinii heyecaniyla en yakin dostu sandigi Emir’in
ofisine gitmisti. Geldigini haber verecekti. Emir’in bu sevincini
paylasacagindan ve ona sarilip tebrik edeceginden emindi. Ama
hi¢ beklemedigi bir tabloyla karsilasti. Emir yerinden bile kalk-
mamis, “En sonunda girdin enstitiiye” diyerek dalga gecmisti.
Tan donup kalmsti.

Kalpleri Ayarlama Enstitiisii kadar diinyada bu kadar siki
hasta takibi yapan ¢ok az kurum vardi. Kayith kisilerle ilgili
hemen her sey; tansiyonlari, ritimleri, hormonsal degisiklikleri,
duygusal durumlar: ve hatta ilaglar1 alip almadiklari, merke-
zi bir sistem tarafindan takip ediliyordu. Takip edilen kisilerin
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evindeki robot hemysireler, acil miidahale etme ozelligine sahip-
ti. Hizli bir sekilde kalp masaji yapabiliyor, tetkik igin kan ala-
biliyorlardi. Alinan kan, ev ve enstitiiyii birbirine baglayan é6zel
bir sistemle hizl1 bir sekilde enstitiiye gonderiliyordu. Boylesine
gelismis bir sistem, bir haftadan bu yana adeta iflas icindeydi.
Kriz Komitesi iiyeleri, krizin baslangicindan bu yana sorunu
agiklayabilecek en ufak bir kamit yakalayamamasti.

Ada ve Tan dinlenme odasindan birlikte ¢iktilar. Tan, Yapay
Zeka Merkezinin oldugu kata indi. Algak tavanli uzun kori-
dorda yiiriirken gozii tavandaki kan iletim sistemlerine takildh.
Seffaf borular araciligiyla yeni kan sonuglar1 gelmeye devam
ediyordu.

‘Allahim liitfen her sey normale donsiin artik” dedi.

Yapay Zeka odasimin kapisi aralikti. Baris yiiksek sesle dinle-
digi elektronik caz miizigine dalmigti. Tan'in girdigini fark etmedi
bile, Tan yavas¢a omzuna dokundu:

“Merhaba Baris...” dedi. “Yeni tahminlerde bir farklilik var mi?”

Baris irkildi, ani bir hareketle elindeki telefonu masaya ters
evirdi.

“Pardon...” dedi Tan. “Korkutmak istemedim.”

“Sorun degil, dalmisim. Yeni tahminler diine gore daha iyim-
ser. Detayli raporlari yolluyorum.”

Tan, “Cok siikiir, umarim bu kdbus bitmek iizeredir” dedi.

Baris yeniden kendi diinyasina dondii. Hayattan kopmus gibi
bir hali vards. Tan onu rahatsiz etmek istemedi. Her zamanki gibi
yalmz kalmak istiyordu. Yeni verileri kendi odasinda incelemek
icin odadan ¢ikti. Uzun koridorda yiiriirken Barisin da kendisi
gibi anne babasini erken yasta kaybettigini hatirladi. Uzerinden
gegen yillara ragmen acisinin halen taze oldugu belliydi, kendi-
sini bu penceresiz biiyiik hiicreye kapatmgsti. Yillardir bu kapali
yerde sessiz sedasiz calistyordu. Uziildii haline. Yakin hissettigi
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tek bir kisi bile yok gibiydi. Tan, Baris'la arkadagslik kurmay: ¢ok
denemisti, ama konusmalari ii¢ ciimleden iteye gitmemisti. O da
isle ilgili ciimlelerdi. Baris sadece dijital raporlar: paylasir ve ne-
redeyse hi¢ konusmazd.

Odasina geldiginde eski ¢alisma notlarindan bir ipucu bulma-
yt iimit ediyordu. Tekrar tekrar dijital notlar: kontrol etti. Bakma-
dig1 hemen higbir sey yoktu sanki. Eski not de fterine bakmak igin
kapinin yamndaki cam kapakli kitaplhig acti. Ar sivleme konusun-
da takintih oldugu icin dijital notlarla beraber 6nemli gordiigii
her seyi basliklar halinde deftere yazmigsti. Kitaplikta defterlerle
birlikte bir¢ok klasik kitap da vardi. Hepsinin elektronik versiyo-
nu olsa da o bunlar1 saklamay: seviyordu. Enstitiidekilerin eski
kafali oldugunu ima eden sakalarina ragmen bu aliskanhg hig
birakmanugsti. Notlar1 almak icin uzamirken kitaplardan birini
raftan diisiirdii. Kitaba uzandi. Babasinin hediyesi olan Hay Bin
Yakzan romaniyd: bu. Kiitiiphanesinin en kiymetlisiydi. Hayatin
anlamim ararken girdigi yalmizlik girdabinda on sekizinci yas gii-
niinde babasinin hediye ettigi kitap. Tan, babasina olan 6zlemini
hafifletmek i¢in arada agip bakard: bu kitaba. Kendini romanin
kahraman Hay ile 6zdeslestirmisti. Her okudugunda Hay onun
hayatina bir 151k gibi dokunur, umut verirdi. Kitabin arasinda
babasimin hep birlikte ceylanlarla cektirdikleri fotograftan yap-
tig1 kitap ayract vardi. Ona her dokundugunda anne babasimn
sonsuz varligint hissediyordu. Aradan gegen yillarda Tar'in acist
hafiflemisti belki ama kalbinin en derinindeki 6zlem hep ayniydh.
Kitap ayracimin oldugu sayfadan birkag satir okumaya baslads:

“Hay kendi yavrusu sanarak anneligini tistlenen ceylan, bes-
lenmesine ve onu emzirmeye son derece 6zen gosteriyordu. On-
dan yalmzca otlanmak igin ayriiyordu. Hay Gylesine sevmis,
benimsemisti ki Hay da ona alisnusti. Ceylan her giinkii gelis
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zamanim biraz gegirse, biraz ge¢ kalsa, alabildigine aglar, ¢1glik-
lar atardi. Hayin aglamasim, gghklarini duyan ceylan, hemen
kosarak gelirdi yanina.

Ceylan, Hay1 adanin en giizel yerlerine gotiiriir, en tath mey-
veleri yedirirdi. Onu yakici giinesten ve dondurucu soguktan ko-
rurdu. Aksam olunca, karinlar: tok ve mutlu, barinaklarina do-
nerlerdi. Ceylan, Hay1 koynunda yatirir, kendi sicagiyla, sandik
icinden ¢ikan giysi ve ortiilerle sarmalar, 1sitirdr.”

Kitab1 kapatip masanin iizerine goziiniin oniine koydu. Bu
kosulsuz sevgiyi okumak kalbini rahatlatt:.

Bu arada son raporlari inceleyen Baris, enstitiiden ¢ikmus ve
etrafina bakmadan kaldig1 otele dogru agir agr yiiriimeye basla-
must1. Yoldan gegen yash bir karikocay: gordii. Neredeyse 90 yas:-
na dayanmus bir ¢iftti. Nefret dolu gozlerle bakti onlara. Bir anda
sokaktaki herkes ona yash goriinmeye basladi. Sanki bir anda
herkes yaslanmsti. Tedirgin oldu, basim kaldirip gokdelenlere
bakti. Tium binalar yikik dokiik goriiniiyordu. Savasta bomba-
lanmg ve harabeye donmiis bir sehir gibi... Bir yan1 bu goriintii-
lerin gergekliginden siiphe etse de gergekti iste, karsisindayds her
sey. Bu kabuslarin sorumlusu kimdi? Icinde durduramadi isyan
yetmiyormus gibi, ansizin gelen bu goriintiiler... Neden boyle ol-
mustu? Neden onun anne babast 505ini bile gérememisti? Barus,
icindeki ¢atismayr durduramiyor, yasadiklarinin biiyiik bir hak-
sizlik oldugunu diisiiniiyordu. Bir anda nabzimin ¢ok hizli attigi-
n1 fark etti, neredeyse suurunu kaybedecekti. Neyse ki enstitiiden
fazla uzaklasmamusti.

Emir ise krizi umursamaz bir sekilde evde rutin partilerden
birini vermigti. Sehrin en liiks binasindaki ¢at1 katinda, gesit cesit
yiyecekler ve ickilerle dolu masalar hazirlanmists. Onu “gok se-
ven” dostlar: tabii ki yine buradayd. Derin bir i¢ ¢ekti, “Bunlarin
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hangisi benim dostum ki?” dedi. Goriiniirde giiliimseyen, ama
donuk gozler ve ifadesiz yiizlerle eglenen bu insanlar arasimda
yapayalmz hissetti. Ihtiyaci olan sey, kalpten bir giiliimsemey-
di. Bu giiliimsemeyi yasami boyunca ona veren belki de tek kisi
vardi, onu da kendinden uzaklastirmists. Ne DJ'nin miiziklerini
ne de insanlarin giiriiltiilii konugsmalarinmi duyar oldu. Kalaba-
likta herkesin yiizii birbirine benzemeye baslansti. Terasa ¢ikti,
elindeki siseye bakti, bu diinyada ona iyi gelen tek sey bu sise
miydi? Kalbi daraldi. Babasimin sozleri zihninde yeniden donme-
ye basladi: “Ben olmasaydim sen bir hi¢ olurdun!” Siyah koltuga
oturup, tichoyutlu dijital kalbi izlemeye baslad. Kalbin ritim de-
gisiklikleriyle kirmizidan siyaha, sonra maviye donmesini izledi
bir stire. Bu hologram, dijital verilerle iiniversitede Tar'la birlikte
hazirlamugslards. Bir dakikalik dongiiniin en sonunda giilen pem-
be bir kalp emojisi ¢ikiyordu. Ikisi nasil da keyif almists bunu
hazirlarken. Cep telefonunu eline alds, kalbinin sesini dinledi ve
Tana mesaj att:

“Tan, yarin konugsabilir miyiz biraz?”

Tan'in kitapta okudugu kismun huzur verici etkisi kisa siirdii.
Disarida bir kosusturma vardi. Kapidan ¢iktiginda Ada’y: gordii.

Telagla, “Ne oldu?” dedi.

“Baris enstitii girisinde baygin halde yatiyor. Birkag dakika
once biyo-sensorundan ciddi ritim bozuklugu uyarisi alinms.
Acil miidahale gerekebilir”

Aceleyle asagiya inip disar1 giktilar. Barig'm bilingsiz bir se-
kilde karlar iizerinde yatan hali onlar: sok etti. Solumuyor san-
ki sadece i¢ cekiyordu. Acil miidahale ekibi kalp masaji yaparak
onu hizla gozlem odasina gotiirdiiler. Ada aglamaya bagladi. Bu
sirada Tan srarla ¢alan bir telefon sesi fark etti. Kalp masajt s1-
rasinda Barig'm yere diisen telefonuydu bu. Tan telefonu eline
aldi. Ekranda yazan seye bir anlam veremedi: “Saldir1 sonlan-
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dirildr” yaziyordu. Uyarit mesajimin iizerine tikladiginda bunun
bir uygulamadan geldigini anladi. Gordiikleri karsisinda ne ya-
pacagini sasirdr. Ada’ya bakt1 ve telefonun ekranini ona gevirdi.
Uygulamanin adr: Haksizlik Sona Ermeli. Baris enstitiide kayitl
bir grup hastamn verilerini buraya aktarmgti.

3 hafta sonra

Baris bir hafta once tutuklanmis ve Suglu Rehabilitasyon
Merkezine gonderilmisti. Enstitiideki acil miidahalenin ardin-
dan, nano-malzeme tedavisi ile hayati kurtulmugtu. Anne baba-
stmin o 11 yasindayken birkag giin arayla kalp krizinden olmesini
atlatamarugsti. Yillar sonra nano-malzemelerle bir¢ok kisinin ha-
yatta kaldigin1 gormek ise onu biisbiitiin gerceklikten koparmugts.
Gelistirdigi uygulamayla nano-malzeme tedavisi goren kisilere
manyetik uyarilar gonderiyordu. Bu uyarilar nano-malzemele-
rin etkinligini tamamen ortadan kaldiriyordu. Uygulamanin he-
defi 40 yas iizerindeki kigilerdi. Takip edilen kisiler ne oldugunu
anlamiyordu bile. Kalpleri bir anda savunmasiz kaliyor, acil mii-
dahaleye bile zaman kalmadan oliimciil ritim bozuklugu yiiziin-
den yasamlarini kaybediyorlardi.

Tan, sabah 05.00te cogkulu gello sesleriyle uyandi. Her sa-
bah babasimin ¢ok sevdigi bu miizikle uyamyordu. Ne ¢ok sey
degismisti yasanmuinda. Babasini aniden bir kalp krizi sonrasinda
kaybetmis, birkag yil sonra da annesi onu takip etmisti. Bir siire
biisbiitiin yalmzliga gomiildiikten sonra kendini yeniden isine
vermisti. Onlarin “Kalbi olan her seyin iyiligi i¢in ¢alis” onerisine
tutunmus, kendini kal plere adamsti.

Tan ve Baris, her ikisi de anne babalarini kaybetmis, ama bu
durumla bambagka yollarla basa ¢iknuglardi. Tan yapici bir se-
kilde kendini kalbe ve bilime adamisti. Tan sevmeyi tercih etti.
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Baris ise giderek ice kapanms, kiskanghik ve nefret duygularimin
esiri olmugstu. Bu duygular bircok insanin yasamina mal olan
davramglara doniigtii ve en sonunda kendi kalbine de zarar verdi

Kalkip perdeyi agti, piril piril bir hava vardi. Kar firtinalar:
sona ermis, giines yiiziinii gostermisti. Giinler sonra ilk kez gozii-
ne uyku girmisti. Karlarin yiizeyine yanstyan giines, onu ceylan-
lara ¢agiriyordu.

Tan icin cumartesi giinlerini Dogal Yasam Parkinda gegirme
gelenegi degismemisti. Anne babasindan sonra Emir’le geldigi bu
yer, onun bircok kiymetli amsina ev sahipligi yapmgsts. Univer-
sitede Emir’le projelerini buradaki sohbetleriyle hazirlamglardh.
Ama yillardir buraya yalmz geliyordu. Park, sehirde kalan son
ceylan siiriilerinin de yasam alamydi. Yasamlarina dokunarak
kurtardig bu ceylanlar, onun igin ¢ok 6nemliydi. Onlarla ara-
sinda iyi hissettiren derin bir bag vardi. Onlara dokunmay: ¢ok
severdi. Yavru ceylanlarin tedirginlikle atan kalp atislarini hisse-
derdi. Sicak kahverengi tiiylerinde ellerini gezdirirdi. Ceylanlarin
kalbi normal ritmine donene kadar sefkatle dokunurdu. Tan igin
dokunarak bir kalbi sakinlestirmekten daha giizel bir duygu yok-
tu. Tipk: babasimin o her korktugunda gelip dokunarak “Her sey
yolunda, yanindayim” demesiyle onu sakinlestirmesi gibi.

Bu cumartesi Dogal Yasam Parkina yalniz gitmeyecekti. Hep
bahsettigi bu ozel yeri Adaya ilk kez tamitacak olmamn buruk
sevincini yastyordu simdi, Emir de onlarla olacakti. Emir’in me-
sajindan sonra ii¢ yidir ilk kez onunla oturup konusmusglardh.
“Tan hataliyim kabul ediyorum, liitfen dostlugumuza bir sans
ver” dediginde icten ice kalbi buna sevinmisti. Simdi eski dos-
tuyla kalpten sohbetleri yeniden baslamisti. Emir’in projesinin
enstitii tarafindan reddinden sonra, babasimin hakaretlerinin
katlanilmaz boyutlara ulastigindan haberi yoktu Tan'm. Adamn
tiim uyarilarina ragmen, Emire yeniden giivenmeyi segti. Ciin-
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kii insandaki iyilige, her kalbin eninde sonunda iyiyi segecegine
inaniyordu.

Bu rutin park giinlerine hep birlikte gitmeye karar verdiler.
Oglene dogru birlikte yola ¢iktilar. Iki tarafinda uzun servi agag-
larinin oldugu yolda yiiriimeye basladilar. Biraz yiiriidiikten son-
ra genis agik alana geldiler. Ceylanlar oradayds, zarif, iirkek ve
masumdular. Masmavi gokyiiziiniin altinda, bembeyaz karlarin
iizerinde sakin ve huzurluydular artik. Portatif masa ve sandalye-
leri kurup oturdular. Kalplerini isitan ve yalmzliklarini unutturan
derin bir sohbete basladilar. Bazen hiiziinlii bazen negeli ¢ocukluk
anilarim, gelecekle ilgili kaygilarimi, umutlarini, paylastilar. Gii-
nes batarken hepsi huzurluydu. Siradan bir huzur degil, yiirekle-
rinin en derininde hissettikleri anlamli bir huzurdu bu.
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12. yiizyilda yazilmig Hay Bin Yakzan romanina atifla bag-
layan kitabimizi, 2072 yilina sizleri gétiirmeye ¢alistigimiz kisa
hikaye ile bitirmek istedik. Insan dogasi anlam aramaya kod-
lanmustir. Bu arayis, onun duygusal ve fiziksel iyiligi i¢in zo-
runludur. Giiniimiizde 6zellikle modern insanin gektigi birgok
sikintinin kékeninde, bu anlam arayiginin kargihik bulamamasi
yatmaktadir. Modern insan, hem Hay hem de Tanin hareket
noktasi olan kalpten uzak yagamaktadir. Bu nedenle kalbin sef-
katinden ve onun hissetmeye tesvik eden etkisinden yeterince
nasibini alamamaktadir. Sefkatten ve hissetmekten uzak kaldi-
ginmizda, anlamin yerini gegici zevkler doldurmaya bagslar. Basit
bir anlatimla gegici zevkler sekere benzer, kisa donemde kisiyi
mutlu etse de uzun dénemde kronik rahatsizliklara yol agabilir.
Hangi yiizyilda yasarsaniz yasayin, sevgi, merhamet ve sefkat
kalbin evrensel caresidir. Insanin anlam arayigina korlestigi
¢agimizda, bu eksikligi fark edip segimi kalpten yana yapmak
elinizdedir. Kalplerinizi sevgiye ayarlayin. Sevmeyi tercih edin
ki kalpleriniz sevgiyle atsin.
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Duygu durumlarinin kalp saghg tizerindeki etkisi nedir?

Stresi yonetmek ve mutlu bir yagamin anahtarini bulmak miimkiin mi#
{leride kalp hastas: olacagini diisiinenler, gergekten hasta olurlar mi?
Mutlu insanlarin kalbi daha mi1 saghkhdir?

ORR

Kardiyolog Prof. Dr. Ahmet Taha Alper ve Psikolog Dr. Hicran Tiiltice,
duygu durumundaki degisikliklerin kalp saghg: iizerindeki etkisini
modern tibbin bilimsel galigmalari is13inda, kadim bilgilerle ve 6rnek hasta
vakalariyla anlatiyor.

Bu kitapta, kalp sagligiyla ilgili yepyeni bir yaklagimla tanisacaksiniz:

Duygu odakli kalp saghgu...

Yagamla ilgili her detayin doniip dolasip nasil da kalbe dokundugunu
anladik¢a duygu odakli kalp saghg yaklagiminin 6nemi daha da artacaktir,
Uziildiigiiniiz, sorun ettiginiz ya da kizdiginiz her seyi bir kez daha gézden
gegirmek isteyeceksiniz.
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