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OKURA NOT:

Bu kitapta sunulan bilgilerle herhangi bir hastaligi teshis veya tedavi
etmek, dnlemek ya da spesifik tibbi tavsiyeler vermek amaglanmamistir.
Besin maddeleri, gida takviyeleri, meditatif uygulamalar ile saghginiz
arasindaki iliski konusunda sorulariniz varsa, yetkili bir saglik uzmanina
ybneltmeniz tavsiye edilir. Bu kitapta incelenen herhangi bir terapinin
risklerinin degerlendirilmesinden okur ve ilgili saglik uzmanlari sorumlu-
dur. Kitaptaki bilgilerin dogrulugunu derinlemesine arastirmak icin ilgili
kisiler ellerinden gelen her seyi yapmistir ve yayinci hatalar, yanhshklar
ya da eksiklikler konusunda sorumluluk kabul etmemektedir.
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YAYINCININ ONSOZU

Samanizm ve nérobilim: Bu ikisinin ortak noktasi nedir? tkisi de
kigisel saglik ve esenlik, zihinsel miikemmellik, ruhsal farkindalik,
gelisim ve esenlik, kisisel iligkilerde iyilesme, daha iyi bir yagam
kalitesi, daha yiiksek bir performans becerisi ve topluma katkida
bulunmak gibi bir¢ok faydanin anahtaridir.

Yine de bu iki kelimenin (Samanizmve nérobilim) ayni ciimlede
kullanildigini nadiren goriiriiz. Neden mi? Ciinkii ruh 4lemi ile
bilim diinyasinin birbirinden ayrildig, boliindiigii ve farklilagtig
indirgeyici bir zamanda yagiyoruz.

Ama bu her zaman béyle degildi. Binlerce y1l boyunca sa-
manlar gok bilimcilerdi, biiyiiciiler bilim insanlariyds, spiritiiel
arayicilar kasiflerdi ve aragtirmacilar ise tehlikeyi goze alanlardi.
Goriigleri imparatorlar, sefler, ¢arlar, krallar ve hitkiimdarlar igin
degerliydi. Ne var ki yerlesik otoriteler (gtiglii statiikocu papalar
ve prensler) zamanla vizyonerleri kafir diye damgaladi ve din ile
bilimin ayrilip kendi yollarini izlemesi gerektigine karar verdi.

Neyse ki geri plana itilse de ruh ve madde iliskisi insan bi-
lincinden hig¢bir zaman tamamen silinmedi. Bilim insanlar1 her
zaman ruh ile beyin arasinda temel bir paradigmada korunmus
bir baglantinin var oldugundan siiphelendi ve bu diigiince yirmi
otuz y1l 6nce yeniden ortaya ¢ikmaya, zihin-beden-ruh iligkisi

olarak ifade edilmeye baslad.



BEYNINE GUG VER

Simdi de iki adam, iki kdhin' (bir saman ve bir bilim insani)
ruh alemini ve bilim diinyasini kapsayan biitiinliigii kesfetmek
i¢in kendi deneyimlerini ve uzmanliklarini birlestiriyorlar.

Beynine Gii¢ Ver: Aydinlanma Nérobilimi bir tibbi antropolog
ve saman olan Dr. Alberto Villoldo ile bir nérobilimci ve nérolog
olan Dr. David Perlmutter’in birlikte kaleme aldig: bir eserdir.
Meditasyonu ve yogilerin olaganiistii niteliklerini aragtirmis gogu
bilim insaninin aksine ikisi de sayisiz hastaya duygularini iyileg-
tirmeleri, beyinlerini onarmalari ve zihinlerini aydinlatmalarinda
yardimai olan, aktif bir sekilde hekimlik yapan klinisyenlerdir.
Bu nedenle bu kitabin mesaj, uhrevilik ve pozitif bilimin yeniden
birlesmesidir. Igerigi ise size ve bu hikayeyi paylastiginiz diger
kisilere manevi bir liituf ve fiziksel bir fayda sunmaktadir.

Neden mi? Ciinkii Beynine Gii¢ Ver samanik hakikatlerin ve
bilimsel ger¢eklerin harmanidir.

David Perlmutter ve Alberto Villoldo, samanizm ve nérobilim
kelimelerini ayni ciimlede kullanmaya mu ciiret ediyor? Evet! Yine
ve yeniden “evet”. Ciinkii nérobilim ve jgamanizm aslinda aym
kumagtan, insanlik tarihinin ve evriminin kumasindan kesilmistir.

Kitap boyunca seer kelimesinin gevirisi i¢in “kahin” ifadesi kullanilacaktir. (yay. n.)
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ONSOZ

David Perlmutter:

Eski ve Yeni Kesifler

Inkalarin alt1 asir 6nce dogsedigi kadim tas yolda, 6niimde iler-
leyen saman: daga dogru takip ederken, sessizligi sadece onun
fliitiiniin sesi bozuyordu. Varig noktamiz, Peru’nun en iyi koru-
nan arkeolojik alanlarindan biri olmakla kalmayip ayn1 zamanda
biiyiik bir ruhani 6neme sahip olan Machu Picchu yakinlarindaki
Ollantaytambo’ydu.

Arkadaslarim heyecanl ve zinde goriiniiyordu, bense daha
¢ok bagimdaki zonklamayla ilgileniyordum. Deniz seviyesindeki
Florida’dan rakimin neredeyse i kilometre oldugu And Daglarr’'na
hizla seyahat eden bedenimin yasadig1 sarsint1 yiiziinden dikka-
tim, nefes darlig1 ¢ektigim ve goriigiimiin bulaniklastig: gergegine
odaklanmigti. Neyse ki esim ve iki ¢ocugum benden daha az
etkilenmis gibi goriiniiyordu.

Bizimle seyahat eden samanlardan biri sikintimi fark etti ve
bana ¢ignemem igin bir avug koka yaprag: verdi. Yiiksek irtifa
hastalig1 i¢in sirt cantamda tagidigim asetazolamid yerine bunu
denemeye karar verdim. Agzimda bir uyusukluk hissettim ve
yasadigim semptomlar ¢ok kisa siirede kayboldu!

Inkalarin soyundan gelen bu adam, Erythroxylum coca bitkisi-
nin yapraklarinin yiiksek irtifa hastaligi semptomlarini gidermeye
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BEYNINE GUG VER

yardima olabilecegini nereden biliyordu? Bunun kadim bilgeligin
bir faydasi oldugu soylenebilirdi ancak bu cevap beni tam ola-
rak tatmin etmiyordu. Baz talihsiz atalarin, tibbi kullanimlarin:
test etmek amaciyla tiim yerel bitkileri teker teker cignemek igin
se¢ilmis olmas1 pek miimkiin goriinmiiyordu. Bu arada jaman,
tipki benim kendi hastalarimi gozlemledigim gibi ytiziimii in-
celiyordu. Onunla goz goze geldigimde, koka yapragina iliskin
bilgisinin 6grenilen derslere degil de ruh ve maneviyat bilgisine
dayandigini fark ettim, bu benim Bati tibb1 egitimimle ¢ok da
uyusan bir kavram degildi, yine de bunu kabullenebilecek kadar
etkilendigimi hissettim.

Dr. Alberto Villoldo’nun birkag¢ kitabin1 okuduktan sonra
ailece And Daglar’'na yolculuk etme fikri karimindi. Bu kesif
yolculugunu segtik ¢iinkii Alberto liderlik ediyordu ve iyilestikten
kisa bir siire sonra onunla konusma firsatim oldu. Sohbetimiz
ayrintili agiklamalar olmadan dogal bir sekilde akiyordu ve kisa
siire sonra goriiniirde medeniyetten uzak yasayan kiiltiirlerin
devamliligiyla ilgili bir sohbete basladik. Ayni giiniin ilerleyen
saatlerinde otelimize dondiigiimiizde Alberto’ya samanin karmagik
bilgilere sezgiler yoluyla erisme yetenegi olup olmadigini sordum.

“Son otuz yildir benim misyonum da bu,” diye cevaplad:
Alberto ve hayatini boylesine algakgoniilli insanlarin bu kadar
genis bir bilgi birikimini nasil edindiklerini kesfetmeye adadigin
agikladi. “Bu, bagkalarindan gelen bir bilgi degil,” diyedevam etti.
“Bu, tiim bilgilerin kaynag: olan Yiice Ruh’tan geliyor. Bilgeler
bu bilgelikten yararlanabiliyorlar ve yalnizca yerli halk degil, he-
pimiz bir dereceye kadar bunu yapma potansiyeline sahibiz. Ne
de olsa ¢aglar boyunca tiim kiiltiirlerde aydin oldugu diisiiniilen
kisiler vard1.”

Cesitli zorlu beyin rahatsizliklar: olan hastalara hizmet ver-
digim tip hekimligime geri dondiim, tedavi planlarim her zaman
yasam tarzi sorunlarini ve beslenme miidahalelerini standart ilag

12



Onséz

temelli yaklagimlarla biitiinlestirir. Geleneksel nérolojik meto-
dolojiden biraz farkli olan kendi yaklagimim, saglik sorunlarini
derinlemesine kavrarken yeni fikirlere agik bir zihniyeti stirdiir-
memi sagliyordu. Yine de sadece norolojinin kapsaminda olmayan
kanser, ileri derecede artrit, diyabet ve esit derecede zorlayia1 diger
hastaliklardan muzdarip hastalar beni hala zorluyordu.

Tedavisi olmayan bir hastalik teshisi almig olmalarina kargin
sagliklarini geri kazanmayi bagarabilmis, sayilar1 az olsa da gitgide
artan hastalara odaklanmaya basladim. Bu hastalarda durumu
tersine ¢eviren neydi? Bunun yaniti, siklikla 6liimciil ve sakatla-
yic1 bir otoimmiin beyin hastalig1 olan kronik progresif multipl
sklerozdan muzdarip bir kadin hastanin bir cuma 6gleden sonraki
konsiiltasyonu sirasinda geldi.

Beth’i birkag yi1l 6nce hastalig: i¢in bir dizi standart gida
takviyesine, 6zel esansiyel yag asitlerine ve besin enjeksiyonlarina
baglatmigtik. Hastaligin ilerleyisi biraz yavaglamis olmasina kargin
bazen yiiriiteg, hatta tekerlekli sandalye kullanmak zorunda kali-
yordu. Ancak o 6gleden sonra personelimle onu koridorumuzda
yardim almadan yiiriirken goriince sasakaldik.

Gelisimleri tip bilimiyle agiklanamayan, sayilar gitgide artan
hastalarimiz1 kastederek, “Sizi de mucize listemize ekliyoruz,”
dedim.

Muayene odasinda, Beth’in hayatinda neyin degistigini ve
bu mucizevi gelisimini onun neye bagladigini konustuk.

“Birkag yildir jamanizmi aragtirtyordum,” dedi ve terime
agina olup olmadigimi anlamak igin yiiziimi inceledi. “Temel
olarak sifa enerjisi dedigim seyi kullanabilme yetisi kazandim,”
diye devam etti Beth. “MS’im konusunda ¢ok daha iyi olmakla
kalmadim, hayatim konusunda da kendimi gergekten huzurlu
ve pozitif hissediyorum. Yillardir bazi meditasyon tekniklerini
uyguluyordum. Ancak ii¢ ay 6ncesine kadar hi¢biri tam anlamiyla
ise yaramamugt1.”
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BEYNINE GUG VER

llerleyen aylarda, mucize listesine daha fazla insani ekledi-
gimizi fark etmeye basladim. En ¢arpici iyilesmeleri, bir tiir me-
ditatif ya da manevi uygulama yapan hastalarin yasadig agik¢a
anlagiliyordu. Ister bazi olumlamalari tekrarliyor olsunlar isterse
de meditasyon yapiyor veya dua ediyor olsunlar, bu hastalarin
neredeyse hepsi bir sekilde sgamanin Yiice Ruh olarak adlandirdig:
seyle baglanti kuruyordu.

Mucize listemizdeki hastalarin yagam tarzlarinda, manevi
uygulamalarina ek olarak goze ¢arpmaya baslayan ¢esitli nitelikler
de vardi. Bir¢ogu, zaman zaman orug¢ tutma uygulamasini be-
nimsemisti. Neredeyse hepsi bir tiir fiziksel egzersizle mesguldii.
Cogunlugu bir tiir dokosaheksaenoik asit (DHA) aliyordu. Bu
omega-3 takviyesinin kullanimy, siiphesiz ona olan kisisel ilgimin
bir sonucuydu. Daha sonra bu takviyenin, hastalarimin yasam
tarz1 degisikliklerinin etkinligini artirmada muhtemelen daha
once tahmin ettigimden daha biiyiik bir rol oynamasini saglayan,
ozel bir nitelige sahip oldugunu kesfettim.

Sonraki ii¢ yilda, Alberto’yla tanigikligim yakin bir dostluga
doniistii ve kafa kafaya verip is birligi yapmamiz gerektigini fark
ettik. Ciinkii Yiice Ruh ya da Ilahi Enerji gibi bircok isimle adlan-
dirilan bu dogal kuvvetin herkes tarafindan kullanilabilecegini
agtk¢a anlamistik. Yani bir anlamda hepimiz birer gamaniz ve
hiicresel biyolojiyle ilgili en ileri 6gretiler, meditasyon uygula-
malar: yoluyla sadece se¢ilmis birkag kisi i¢in degil, 6grenmek
isteyen herkes i¢in yiizyillardir aydinlanmaya zemin hazirlayan
yasam tarzi faaliyetlerini dogrulamaktadir. Is birligimiz de bunun
sadece bireyler i¢in degil, tiim insanlik i¢in sonuglarini ortaya
koymaktadir.

14



Onséz

Alberto Villoldo:

Beyin Laboratuvarindan Aydinlanmaya Yolculuk

Zaman iginde formaldehit kokusuna aligmistim. Kotii kokan yirmi
litrelik figilarda her tiirlii beyin (koyun, beyni ve insan beyni) vard:
ancak bu San Francisco Eyalet Universitesi biyoloji béliimiinden
kapabildigim tek laboratuvar alaniydi. Bu kosullarda, yiizlerce
beyinle gevrili halde, zihnin psikosomatik saghig1 veya hastalig
nasil yarattig1 ve samanlarin hastaliklar1 nasil iyilestirebildigi
konusunda aragtirmalarimi yirattim.

1ki yillik aragtirmamin ardindan bir giin, akli yanlg bir
mercek altinda inceledigimi anladim. Amerikan yerlilerinin bir
ruhsal gelenegini beyin ve kan kimyasindaki degisikliklere bakarak
anlamaya ¢alistyordum. Ertesi hafta tiniversitedeki gorevimden
istifa ettim ve laboratuvarimi kapattim. O ay bitmeden samanlar:
kendi ortamlarinda incelemek igin Peru Amazonlarina tek yon
bilet aldim. Tip 6grencisi olan en iyi arkadasim bana hediye ola-
rak, “Amazon’da buna ihtiyacin olabilir,” yazan bir notla birlikte
kocaman bir av bigag: verdi. Kendi ailem de d4hil olmak iizere
tanidigim herkes, umut vadeden bir akademik kariyeri elimin
tersiyle itip kasif ve maceraperest olma hayalinin pesinden kos-
tugum i¢in deli oldugumu diisiiniiyordu. Kendi siiphelerim ve
¢ekincelerim olsa da bunlar1 kimseyle paylasmadim. Ormana hig¢
ayak basmamug bir gehir gocuguydum. Ancak bir seyden emindim:
Zihinle ilgili cevaplari laboratuvarda bulamazdim.

Yiizyilin son ¢eyregini seyahat ederek ve Amerika’nin en tinli
bilgeleriyle ¢alisarak gegirdim. Bu siire zarfinda olagan dis1 tedavi-
lere, Bat1 tibbinin uzun siire 6nce vazgectigi insanlarin bir mucize
veya kendiliginden diizelme olarak adlandirabilecegim bir sekilde
sagliklarina kavugmalarina sahit oldum. Zamanla samanlarin ¢irag
oldum ve onlarin sifa uygulamalari ile metodolojilerini 6grendim.
Ama bir par¢am kendini yabanci gibi hissediyordu. Yillarca bir-
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BEYNINE GUG VER

likte ¢alistigim ve sonunda akil hocam olan yagh bir Kizilderili,
o zaman bana bunu soyle agikladi: “Ciinkii sizin Tanrr’niz inen
bir Tanri. Nadir durumlarda goékten iner ve yeryiiziindekilerle
temas kurar, oysa bizimki, yeryiiziinden altin saris1 misir gibi
yiikselen ve aramizda bulunan, yiikselen bir tanrigadir. Bizim
yaratici kuvvetimiz, Pachamama, 1lahi Anne olarak bilinir.”

Birlikte calistigim bilgeler, hastalarini iyilestirmek igin et-
kilesime gegebildikleri bir enerji ya da zeka olan llahi Anne’ye
bagvuruyordu. Agaglarin govdelerine sarinan ve atese bir kiitiik
attiginizda serbest kalan giines 15181 gibi bizim de maddede so-
mutlasan bu ilahi enerji oldugumuza inaniyorlardi. Bu enerjinin,
bir kiginin viicudundan yayiligini 1g11dayan bir matriks seklinde
gorebildiklerini iddia ediyorlardi. Matriksteki koyu lekelerin, heniiz
fiziksel bedende ortaya ¢ikmamis olsa bile hastaligin varligina
isaret etigini soyliiyorlardi.

Uzun yillarsonra bu aydinlik alani algilamay: ve sgamanlarin
tiim yasayan canlilarin birbirlerine 1g1ltil ipliklerle bagh oldugu
fikrini kavramay: 6grendim. Baslangigta, bilimsel aklimin bu
fikri kavramasi i¢in kendime giines 15181yla beslenen otlar yi-
yen hayvanlarin etini tiikettigimizi agiklamak zorunda kaldim.
Klorofilin, 15181 bugday ve diger tahillar gibi karbonhidratlara
donustirdiigiini ve Krebs Dongiisti olarak bilinen bir siiregle,
karbonhidratlar: hiicrelerimize yakit saglamak i¢in tekrar 1518a
donistirdigimiizi kendime hatirlattim. Zamanla, mantiksal
beynimin farkindaligimi mengene gibi tutusu gevsedi ve tiim ya-
ratiligin 1s1ltih 6rgiisiinii daha dogrudan algilayabilmeye basladim.

Travmanin, danisanlarin is1ltili alanlarinda bir sifacinin al-
gilayabilecegi, neredeyse silinmez bir imza biraktigin1 zamanla
ogrendim. Sifacilar bunun, tipki omuzlanmasi gereken bir yiik
gibi, bir insanin tiim yasamindaki saglik veya hastalik deneyi-
mine igaret ettigine inanirlar. Bir jaman, insanlarin yiiklerini
hafifletmelerine, belki de yasadiklari ilk travmadan ¢ikarmalar:
gereken dersleri 6grenmelerine yardimc olabilir ancak yiiklerini
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Onséz

hafifletmeyi, omuzlarindan tamamen atmayi ya da bu yiik altinda
ezilip bogulmay: se¢mek her insanin kendi sorumlulugundadir.
Samanlara gore, kisiligimizi ve saghgimizi tanimlayan bu yiiki
iistiimiizden atmanin ve bu izleri silmenin yolu, toksik duygu-
larimizi enerji tibbi yoluyla iyilestirmektir.
Samanlarla gecirdigim yillarda enerji tibb1 uygulamasini 6gren-
dim ve simdi bunu ABD ve Avrupa’daki 6grencilere 6gretiyorum.
Mezunlarimiz arkadagslarina, ailelerine ve danisanlara yardim
etmek i¢in bu zamansiz sifa tekniklerini kullanmay1 6greniyorlar.
Modern samanlar olarak hastaliktan kurtulmak, gercekten 6zgiir
ve aydin olmak isteyen bir insanin, igindeki disil yagam kuvvetini
giiclendirmesi gerektigini biliyoruz. Bu da sifali otlar ve bitkilerin
kullanimiyla birlikte orug, dua ve meditasyon gerektirir.
Samanlarla ¢aligtigim yillar boyunca onlarin tlahi Anne’ye
olan inancini ve hepimizin onu dogada kesfetme potansiyeline
sahip oldugumuzu 6grendim. Bu, “Tanm’yla iliskilendirdigim
ak sakalli yagli adam degildi. Aksine bu, tiim yaratilig, iginde
yuzdiigiimiz ve bir pargasi oldugumuz biling ve enerji denizini
dolduran kuvvetti. Ilahi olana dair Bati goriisiiniin, belki de be-
denlerimizdeki her hiicreyi besleyen, tiim canlilara hayat veren,
hatta yildizlara yakit saglayan bu yagam kuvvetinin bir eril versi-
yonu olabilecegini anladim. Samanlar, Pachamama’nin kuvvetiyle
ozgiin ve tatmin edici bir iligki gelistirmeme yardimc oldular.
2006’da And Daglarr'na yaptigim yillik seferlerimden birinde
David Perlmutter’le tanigtim. Ollantaytambo koytiniin yakinla-
rindaki Riizgar Tapinagi’'na ulagmak i¢in kadim Inka tag merdi-
venlerini ¢ikarken dikkatimi gekti. Nefes darlig1 ¢ekiyordu ancak
yerel halkin tibbi olarak kullandig1 koka yapraklarini ¢igneyince
biiyiik olgiide iyilesti. Temposu yiikseldi ve tavri degisti, sonra
birbirimizi hep taniyormusuz gibi rahat¢a sohbet etmeye basladik.
Yillardir David’den ve ¢aliymalarindan haberdardim, onun
da yerel sifa uygulamalanyla ilgilendigini duyunca sevindim.
Kargilagmamizin ilk giiniindeki sohbetimiz esnasinda samanla-

17



BEYNINE GUG VER

rin disil yasam kuvvetini yeniden kazanmanin ne kadar 6nemli
olduguna dair goriisiinden bahsettim, bir anda yiizii aydinlands,
“Evet,” dedi. “Bu, mitokondri.”

Bunu duyunca neredeyse sandalyemden diisiiyordum. Kadim
samanik uygulamalar ve modern nérobilim arasindaki baglanti
iste buydu. Mitokondrimizi yalnizca annemizin soyundan miras
aldigimizi hatirladim. Bu, bilgelerin bahsettigi disil yasam kuv-
vetinin her canlidaki, her hiicrenin igindeki kaynagiydi. Hizli
yasamlarimizin ve civa, bocek ilaglari, su ve hava kirliligi gibi
biyokimyasal toksinlerin neden oldugu daimi stres bombardi-
mani altinda kaldig igin bu ener;ji fabrikalarinin bozuldugundan
bahsettiginde ¢ok heyecanlandim. David dua, orug ve meditasyon
ile ozel sifali bitkilerin gida takviyesi gibi eski samanik uygu-
lamalarin mitokondri fonksiyonunun yenilenmesine yardimci
olacagini soyliiyordu.

Konugmaya devam ettikge, bir¢ok kadim sifa pratiginde ve
spiritiiel uygulamada ikimiz igin de modern norolojik terimlerle
tanimlanabilecek pek ¢ok unsur oldugu daha da belirginlesmeye
baslad.

Pachamama’nin disil yagam kuvveti mitokondrilerimizde bu-
lunuyor, Aydinlik Enerji Alan’’'mizdaki travma izleri ise beyinde
toksik duygular iireten ve kisiligimizi tanimlayan néral aglara
karsilik geliyordu.

Cok mutluydum. Amazon’dayken beni rahatsiz eden ve la-
boratuvarda gegirdigim giinlerde ise kimyasal olarak korunmus
beyinlerin istiflendigi raflarin arasina gizlenmis olan kayip parga
iste buydu.

Ancak ger¢ek suydu ki samanlarin eski sjamanik sifa yon-
temlerini bilimsel gegerliligi olan uygulamalara doniistiirmeyi
bagarmis olsam da Healing the Light Body (Isik Bedeni lyiles-
tirme) Okulu’ndaki 6grencilerim ile hastalar olaganiistii yagam
degisiklikleri bildirmis olsa da bazi insanlar yikici inanglarindan
ve duygularindan kurtulmakta gercekten zorlaniyordu. Ogren-
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cilerimin Amazon’da ve And Daglar’nda yirmi bes y1l boyunca
yaptigim seyi yapmalari, yani sadece 6zel agag¢ kabuklar: ve or-
man meyveleri yiyerek vahsi dogada giinlerce orug tutmalar: pek
pratik degildi.

David ise ayni seyi bagarabilecek zengin beyin besinleri hak-
kinda bilgi sahibiydi ve bunlar jamanlarin 6nerdigi titiz diyet-
lerden daha iyi ve ¢ok daha rahatti. David mitokondrinin nasil
onarilacagim ve disil yasgam kuvvetinin nasil yeniden kazani-
lacagin1 anliyordu. Beynin aydinlanmaya nasil hazirlanacagini
biliyordu. Ben de bu esnada beynimizin travmadan iyilesmesine
ve nese duymasina yardima olacak yiiksek fonksiyonlarini aktif
hale getirmeyi saglayacak samanik ve yogik uygulamalari derin-
lemesine arastirtyordum.

Peki, 6grencilerimizin ve hastalarimizin beyinlerini iyiles-
tirmelerine, saglklarim yeniden kazanmalarina, 6fke ve korku
gibi yikic1 duygulardan kurtulmalarina yardima olmak igin bu
metodolojileri bir araya getirmeyi basarirsak ne olurdu?
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Aydinlanma. Bu erisilmesi zor durum, tarih boyunca biiyiik bilge-
lerden bazilarinin odak noktasi olmustur. Binlerce insan hayatim
onu aramaya adamigtir. Meditasyon minderlerinde huzur i¢inde
oturan kegislerin, diz ¢6kmii§ dua eden rahibelerin ve Amazon’un
1ss1z bolgelerinde yasayan samanlarin gorintiileri gelir aklimiza.
Aydinlarin bu tasvirleri dogru olsa da bunlar ayni zamanda arzu
edilen bu durumun imtiyazh bir azinlhiga has oldugunu ima eder.

Ancak biz aydinlanmanin, onu elde etmek icin gereken za-
man1 ayirmak ve gerekli ¢abayr harcamak isteyen herkes i¢in
miimkiin olduguna inaniyoruz. Bu duruma erismek, modern
Bat1 diinyasinda yagamakla bagdagsmayan bir hayat tarzi gerek-
tirmez. Aydinlanmanin o6diilleri, tefekkiire dalmis gizemcilerin
hazzina vardig spiritiiel bilgilere erismekle sinirh degildir. Bu
odiller yenilikgi bir bilim insam tarafindan DNA diziliminin
kesfedilmesiyle, yaratic1 bir sef tarafindan leziz bir yemegin ha-
zirlanmasiyla veya algilan giigli bir sanat¢1 tarafindan ilham
verici bir saheserin yaratilmasiyla da kazanilabilir. Aydinlanma
stirecinin herkese yenilikgilik, olaganiistii yaraticilik ve i¢sel huzur
vadettigine inaniyoruz.

Ayrica aydinlanma arayiginin, iistiin beyin giiciinii uyandirmaya
odaklanmig bir uygulamanin yapilmasiyla hizlandirilabilecegine
inaniyoruz. Yiiksek beyin fonksiyonlarimiz faaliyette oldugunda
hayatlarimizi hem ruhsal hem de biyolojik olarak degistirme po-
tansiyeline sahip oluruz.

Ancak bu arzu edilen biling haline ulagmak igin yalnizca
eski aydinlanma tekniklerinde uzmanlagmakla kalmayip aym
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zamanda beynin saghigini hiicresel diizeyde de iyilestirmemiz
gerekir. Bu iki hedef birbiriyle ayrilmaz bigimde baglantilidir.

iDEAL BEYNINiZz

Her ne kadar olagan olsa da ofke, korku, kiskanglik, aggozliilitk
ile endise i¢ huzurumuzu ve 6z degerimizi baltalar. Bir hafta sonu
meditasyon inzivasinda veya sessiz sakin bir ormanda yiiriiyiis
yaparken bile zihin diisiinceleri kovalamaya, yapilacaklar listesi
olusturmaya ve tamamlanmamus isler ile ¢6ziilmemis durumlar
hakkinda endiselenmeye devam eder. Sessizce oturup zihnimiz-
deki disiinceleri bosaltmak i¢in ne kadar ugragsak da aklimiz
gecmisimizdeki bitmemis islere yonelmeye devam eder.

Beynine Giig Ver, beyninizin neden ideal fonksiyon seviyesinde
¢aligmak yerine tarih 6ncesinin ne pahasina olursa olsun hayatta
kal mottosuna uygun ¢alisan beyin bélgeleri (siiriingen beyin ve
limbik beyin) tarafindan olusturulan noral aglara giivendigini
anlamaniza yardimci olur. Ayrica eski baglanti sistemine ait toksik
duygularin ve ge¢misten gelen olumsuz deneyimlere dayanan ko-
sullandirmalarin da nasil Gstesinden gelinecegini gosterir. Tarih
keyi yasaminizdan uzaklastirmaniza yardimci olur, boylece daha
yeni, daha istiin, daha gelismis beyin yapilar1 olan neokorteksi
ve Ozellikle de prefrontal korteksi kullanirsiniz. Bu, beyninizde
yeni noral aglarin olusturulmasiyla gergeklestirilir.

Cok yakin zamana kadar beyin aragtirmacilarinin ¢ogu, beynin
ancak bir ¢ocugun gelisiminin ilk yillarinda sekillenebilir oldu-
guna, beyindeki baglantilar: degistirme olanaginin yaklagik yedi
yas civarinda sonlandigina inaniyordu. Bir fetiisiin veya kiigiik
bir ¢cocugun beyninin, yeni diinyasinda hayatta kalabilmek i¢in
ihtiya¢ duydugu tiim bilgi, inan¢ ve davranislar1 emme potan-
siyeline sahip kuru bir siinger gibi oldugu dogru olsa da beynin
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belirli bir yastan sonra tekrar baglantilar olusturamadig gorisi
artik gecersizdir.

Cigir agan norobilim arastirmalari yeni beyin hiicreleri gelis-
tirebilecegimizi ve beyindeki mevcut aglar1 degistirebilecegimizi
dogrulamaktadir. Noronlarimiza giinlitk beslenmemizde eksik
olan belirli besinleri sagladigimizda ve yeni uyarici aktivitelere
basladigimizda, sinirlayici inang ve davranislar1 doniistiirmeye
yardimci olan yeni noral aglar kurabilir ve uzun siire 6nce kaybe-
dilen nese, iyimserlik ve huzur duygulariniyeniden kazanabiliriz.

Bu faydalarielde etmek i¢in 6ncelikle beynin nasil ¢alistigini
ve mitokondrinin nasil zayifladigini1 6grenmeniz gerekir.

SAGLIKLI BiR BEDEN

Norobilim dilinde aydinlanma hem esenlik ve i¢ huzuru hem de
yaratma ve yenilik getirme diirtiisiinii deneyimlememizi sagla-
yan ideal mitokondri ve beyin fonksiyonu halidir. Mitokondriler,
hiicrelerinizde bulunan enerji fabrikalaridir. Ruh halinizi, can-
liliginizi, yaslanma siirecinizi, hatta nasil 6leceginizi etkilerler.
Ayrica bilingli farkindaliginmiz olmadan otomatik olarak gergeklesen
bir fonksiyon olan eski hiicrelerin ortadan kaldirilmasindan ve
yerlerini yeni hiicrelerin almasindan sorumludurlar.

Mitokondriler yediginiz gidalardan, aldiginiz kalori mikta-
rindan, bedeninize ne 6lgiide egzersiz yaptirdiginizdan ve belirli
besinleri ne kadar tiikettiginizden etkilenirler.

Beynine Giig Ver, bugiine kadar beyindeki serbest radikallerin
neden oldugu hasarin geri dondiiriilememesi nedeniyle parola
korumal: olan, mitokondriyal DNA’'niza kodlanmis anahtarlara
erigsmenizi saglayacaktir. Bu kodu agtiginizda, birgok Batilinin
besikten mezara kadar yagadig: hastalik dolu yolculuktan kur-
tulursunuz. Mitokondrileriniz onarildiginda hiicreleriniz, beyin
saghginm ve fiziksel uzun 6miirlaliigii destekleyen genleri disa
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vuracak, boylece ailenizin hastaliklarini ve travmalarini siirdiir-
meye devam etmek zorunda kalmayacaksiniz.

BEYNE GUC VERME PROGRAMI

Mavi Bélgeler, ABD’deki insanlarla kargilagtirildiginda on kat daha
fazla insanin yiiz yagina ulastig1 bolgelerdir. National Geographic
yazari ve aragtirmacist Dan Buettner, bu fenomen hakkindaki
kitabinda bu bireylerin, kalori alimini azaltmak (sizin doymak
icin ihtiyaciniz olandan %25 daha az yerler), etten ve islenmis
gidalardan kaginmak, bir anlami ve amaci olan hayatlar yagamak
gibi ortak ozelliklere sahip oldugunu séyler.! Buettner genlerin,
bir kisinin sagliginin ve uzun 6miirliiliigiiniin %25’inden daha
azini belirledigini gosteren, ikizler iizerinde yiiriitiilen bir Da-
nimarka ¢aligmasindan bahseder. Kalan %75 ise ne yediginiz,
nasil sevdiginiz ve sevildiginiz, ne kadar egzersiz yaptiginiz ve
hayatinizdaki anlami nasil kesfettiginiz gibi yasam tarzi faktor-
lerine gore belirlenir.

Yasam tarzi faktorleri aslinda bizi kotiiliige ve hastaliga yat-
kin hale getiren genleri kapatarak genetik ifademizi degistirir.
Mitokondrilerimiz bu genlerin agilip kapanmasini diizenler. Bu
nedenle uzun ve iyi yasamak igin ideal bir sekilde isleyen mito-
kondrilere ihtiyacimiz vardir.

Sili, Los Lobos’taki Enerji Tibb1 Merkezi ve Florida, Naples'taki
Perlmutter Saglik Merkezi tesislerimizde, hastalarimizin beyinlerini
onarmak i¢in mitokondrilerini yenilemelerine yardima oluyoruz.
Protokollerimiz, mitokondri fonksiyonunu optimize etmek igin
intravenoz glutatyon ve hiperbarik oksijenin yanu sira yillar siiren
stresli yasamin beyne verdigi zarar1 ortadan kaldiracak gidalarin
ve takviyelerin kullanimini icermektedir. Mitokondri, zihin ve
beyin bu miidahalelere olaganiistii bir hizla tepki vermektedir.
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Ardindan samanik meditasyon uygulamalar: sayesinde toksik
duygulardan arinabilir ve i¢ huzuru kesfedebiliriz.

Ustelik bunu bagarmak igin yedi giinliik yogun programla-
rimizdan birine katilmak zorunda degilsiniz. Beynine Gii¢ Ver
kitabinda ayni seyi yapmaniza, mitokondrilerinizi iyilestirmeye ve
beyninizde ac1 yerine huzur ve nese i¢in yeni baglantilar olustur-
maniza yardimci olacak bir program sunuyoruz. tki tamamlayic
stratejiyi birlestiriyoruz: orug ve aydinlanma uygulamalariyla bir-
likte kullanilan spesifik beyin besinleri. Dr. Perlmutter tarafindan
onerilen nérobesinler, beyninizdeki stresten, psikolojik travmadan
ve dejeneratif beyin hastaliklarindan etkilenen bolgeleri onarmak
i¢in ¢alisarak yeni beyin hiicrelerinin olugmasini desteklerken
giiclenmis bagisiklik ve gelismis beyin fonksiyonundan sorumlu
genlerin agilmasina da yardimci olur. Dr. Alberto Villoldo'nun
onciiliik ettigi aydinlanma uygulamalari ise huzurun, sefkatin ve
nesenin dogal olarak ortaya ¢ikmasina izin veren beyin bolgele-
rinin uyanmasina yardima olur. lkisi birlikte seving ve esenlik
i¢in yeni noral aglar kurmanizi saglayacak.

Bu programi kullanarak, bir zamanlar yalnizca ayricalikli
bir azinhiga bahsedilmis olan yetenekleri gelistirebilirsiniz. Bu
siiregte yikici beyin hastaliklari, kanser, kalp hastalig1 ve Parkinson
riskini azaltma, zayif digiiriici ruh hali degisikliklerini ortadan
kaldirma, sagliksiz duygu ve davranis 6riintiilerinden kurtulma,
ac1verici anilarin ve ge¢mis travmalarin iistesinden gelme, giiglii
bir diisiince netligi ve maksimum insan 6mrii potansiyeli gibi
diger saglik faydalarini elde etme sansina sahip olacaksiniz, hem
de hig ilag kullanmadan.

Beynimizi onardigimizda ve toksik duygularimizi iyilestirdi-
gimizde kisisel saglik ve esenlige dogru ilerleriz. O zaman sadece
aydinlara atfedilen nitelikler olan i¢ huzuru, bilgeligi, sefkati,
neseyi, yaraticilig1 ve yeni bir gelecek vizyonunu yaratabiliriz.
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1. BOLUM

AYDINLANMA NOROBILIMI

Norobilim, dinlerin vaatlerini yerine getirebilir mi? Bizi 1zdiraptan,
siddetten, kitliktan ve hastaliktan kurtarabilir mi? Norobilim bizi
saglik, huzur ve bollugun hiikiim siirdiigii bir yasam seviyesine
ulastirabilir mi?

Diinya dinlerinin vaatleri o kadar evrenseldir ki insan beyni
adeta nege, i¢ huzuru ve esenlik arzusuyla donanmigtir ve bu
arzular iireme diirtiisii kadar giiglii bir toplumsal i¢giidii haline
gelmigtir. Incil, Kur’an, Budist ve Hindu metinlerinin tiimii ya
6liimden sonra, zamanin sonunda, bir¢ok reenkarnasyonun ar-
dindan ya da kisisel ¢aba ve erdemin bir sonucu olarak cennet
benzeri bir duruma ulagabilecegimizi soylemektedir. Bu kurtu-
lus durumuna Hristiyan mezhepleri ve Miisliimanlar cennet der.
Dogu gelenekleri ise samadhi, mukti, bodhi, satori ve nirvana gibi
cesitli terimler kullanarak bunu uyani§ ya da aydinlanma olarak
adlandirir.

Peki, ya inayet, samadhi ve aydinlanma ger¢ekten de biyolojik
bilime dayaniyorsa? Bunlar beyindeki programlanabilir devreler
tarafindan yaratilan daha iistiin ve karmagik hallerse? Bu devre-
ler uzak gelecekte veya 6biir diinyada degil de simdi, bu fiziksel
diinyada yasam boyu nege, i¢ huzur, saglik ve esenlik elde etmeyi
miimkiin kilabiliyorsa?

27



BEYNINE GUG VER

ENERJi MATRIKSI

1930’larda Bat1 Afrika’daki Dogon samanlari, iki Fransiz ant-
ropologa, Sirius’a (diger adiyla Kopek Yildizr'na) eslik eden bir
ginesin varligindan bahsetmistir. Bu gok cismi ¢iplak gozle go-
riillemez ve samanlarin gelismis teleskoplara erigimi yoktu. Yine
de onu, Sirius’un etrafinda eliptik bir yoriingede dénen ve her bir
dongiisiinii yarim asirda tamamlayan son derece agir bir yildiz
olarak tanimlamiglardi. Kirk yil sonra giiglii teleskoplara sahip
gok bilimciler o yildizi tespit ettiler ve ona Sirius B adini verdiler.'

Goriiniiste imkansiz olan bir bilginin kesfedilmesine iligkin
daha bir¢ok 6rnek vardir. Mesela Amazon bilgeleri, durugorii
arayigi sirasinda orug tutup dua ettikten sonra bitkilerin, onlara
hem avcilik hem de modern anestezi i¢in kullanilan bir nérotoksin
olan kiirar1 nasil hazirlayacaklarini 6grettigini iddia etmislerdir.

Kiirar, Strychnos toxifera’nin kabugundan ve moonseed ¢i-
¢eginin ozellikle Chondrodendron tomentosum tiiriinden alinan
oliimctil zehirler igerir. En yaygin hazirlanma yontemi Strychnos’tan
kazinan kabuklar ile moonseed ¢igeginin tam yetmis bes saat
boyunca yavas¢a pisirilmesidir, bunun ardindan karisim koyu
renkli ve agdali bir macun haline gelir. Pigsirme sirasinda hos
kokulu buhari solunursa, solunum kaslar1 gevseyecek ve tepki
vermeyi birakarak bogulma sonucu ani 6liime neden olacaktir.
Kiirar1 hazirlayanlar, dumanini solumaktan kaginmak i¢in pisi-
mini giivenli bir mesafeden takip ederler. Bir kiirar zehirlenmesi
kurban: hareket edemez ya da yardim isteyemez hale gelirken,
nefes alamadiginin bilincinde olur ve bariz bir gekilde viicudunda
gergeklesen istemsiz kasilmalari hisseder. Ne var ki kiirar, pigiril-
dikten sonra sagirtic1 bir sekilde yutuldugunda bile zararsiz olan
bir macuna doniigiir ve giivenle dokunulup sekillendirilebilir.
Ancak dogrudan kan dolagimina temas ettiginde 6liimciildiir, tipk:
kurbanlarin etini delen oklarin uglarina siiriildiigiinde oldugu
gibi. Samanlar bu etkiyi nereden biliyordu? Samanlarin kiirar
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formiilinii deneme yanilma yoluyla kesfetmis olmalar istatis-
tiksel olarak imkénsizdir ki bu da sgamanlarin bu bilgiyi dogal
diinyadan, yani biyosferin kendisinden, tiim yagam alanlarina
niifuz eden bir alanin goriinmez bilgeligine eriserek edindikleri
iddialarini vurgulamaktadir. Ilahi Anne olarak adlandirdiklari
bu yagsam ag), tiim canlilar1 destekleyen ve bilgilendiren canli bir
enerji sistemidir. Oziinde, tiim canli varliklari birbirine baglayan
bir enerji matriksidir. Bu kavram bilim insanlarinin zihinlerini
de mesgul etmektedir. Bilim camiasi uzay kavraminin devasa bir
bosluk oldugu goriisiinii yeniden ele almaktadir. Gitgide daha fazla
fizik¢i bu alanin bos olmadigini, enerjiyle; Biiyiik Patlama’dan
yayilan kozmik radyasyon, yer ¢ekimi ve titresen elektromanye-
tik alanlarla dolu oldugunu varsaymaktadir. Peki, bu enerji ayni
zamanda genis bir bilgi deposu olabilir mi?

TARIH BOYUNCA DiSiL KUVVET

Kadim halklar, samanlarin Ilahi Anne’si gibi birgok disil kuvvet
formunu kabul edip kutsal goriirdii. Alfabeden 6nce binlerce yil
boyunca Indus Vadisi’'nden Orta Avrupa’ya kadar diinyanin pek
¢ok yerindeki kiiltiirler Tanriga’ya tapinirdi. Hindistan’da uzun
zamandir Yiice Anne ve nihai gergeklik olarak Kali’ye ibadet edil-
mektedir. Yunanistan’da Hera, belki de Siimer tanrigasi Inanna’yla
baglantili olan gok daha kadim bir ana tanrigayi temsil ederken,
Eleusis Gizemleri’nde kutsal sayilan Tanriga Demeter de ekinlerin
ekimi ve hasadinin Yiice Anne’siydi.

Orta Avrupa’da, Yiice Anne’nin en eski simgeleri, toplu ola-
rak Veniis figiirleri olarak adlandirilan tas ve kemik pargalaridur.
Bunlarin en bilinenleri, Avusturya’nin merkezinde, yakininda
bulundugu koyiin adini tagiyan, bityiik gogiisleri ve kalgalariyla
dogurganligin sembolii olan Willendorf Veniisii’diir. Bu heykel-
cik, yirmi bes binyil 6nce kire¢ tasindan oyulmus ve bolgeye
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6zgii olmayan kirmizi toprak boyasiyla renklendirilmisti, bu da
onun bir haci tarafindan bagka bir yerden getirilen degerli bir
heykelcik oldugunu diisiindiirmektedir. Bolgede benzer figiirler
de bulunmugstur ve sayilar1 o kadar fazladir ki bazi antropologlar
bunlarin, llahi’nin tek simgesinin disil form oldugu bir zamana
isaret ettiklerini diisiinmektedir.

Avrupa’nin Neolitik kiiltiirleriyle ilgili aragtirmasiyla taninan
arkeolog Marija Gimbutas, Avrupa’nin merkezindeki 6nemli bol-
gelerin bir zamanlar, bugiin Ukrayna ve Giiney Rusya’da bulunan
Hint-Avrupa halklar: tarafindan istila edildigine dair giiglii kanitlar
sunmaktadir. Acimasiz savasgilar olan bu istilacilar yeni evcilleg-
tirilen atlara binip, Tanriga’ya tapan Neolitik ift¢ileri kolaylikla
alt etti. Bu istilacilarin Savag Baltas: kiiltiiriiniin bir tiyesi oldugu
bilinmektedir ¢iinkii karakteristik olarak erkeklerin mezarlarina,
o zamanlar bir silah olarak ise yaramayan ancak sadece sembolik
bir deger tasiyan tas bir savas baltas: yerlestiriyorlard.

Savas Baltasi insanlari, Avrupa’ya yaklagik M.O. 3000 yilla-
rinda ulastiginda, Yiice Anne mitolojilerini eril tanrininkilerle
degistirdiler ve fallus ya da hayat agaci llahi’nin simgesi haline
geldi. Hint-Avrupa panteonundaki bas tanri, Gok Baba veya Par-
layan Baba olarak adlandirilan gokyiizii tanrisi1 Dyeus’tur. Dyeus
ismi, Latincede tanr1 anlamina gelen deus kelimesinin kokiidiir.
Dyeus Yunanistan’da Zeus, Roma’da Jiipiter olacaktir.

DiSILIN KAYBI

M.O. 3000-2500 civarinda, Tun¢ Cagr'nin baslangicinda, ilk Sii-
mer ¢ivi yazisi tabletleri, Indus yazilar1 ve Misir hiyeroglifleriyle
birlikte donemin yazilar, askeri liderlerin hikayelerini ve sairle-
rin sarkilarin1 kaydetmeye bagsladi. Tarihsel olaylarin hikayeleri
gercek goriilmeye ve zengin sozlii gelenekle nesilden nesile akta-
rilan, gercek ile mitin bir karigimi olan efsanelerin yerini almaya
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basladi. Zeus, Yahveh, Thor ve Siva gibi goklerin eril tanrilari,
tanriga gelenekleri ile diinya tanrigalar tizerinde egemen oldu.

Insanlar artik dogayi llahi’nin tezahiirii olarak degil, bir kay-
nak olarak gorityordu: Ormanlarla evler ve gemiler insa ediliyor,
topraklar ekinler igin siiriliiyor ve hayvanlar yiyecek kaynag:
olarak yetistiriliyordu. Simyacilar yerlerini kimyagerlere, ast-
rologlar ise astronomlara birakirken, mekanik bir doga goriisii
hakim olmaya bagladi. 1600’lerin sonlarinda Newton fiziginin
ortaya ¢ikmasiyla, bilim tarafindan agiklanamayan herhangi bir
gii¢ batil inang olarak goriilerek reddedildi.

Bat1 tibb1 bu diinya goriisiinden dogdu. Doktorlar, viicudun
rahatsizliklarini gidermek i¢in dogal ilaglara giivenmek yerine
sentetik ilaglara ve ameliyatlara yoneldiler. O kadim gizemli diin-
yanin yerini bilimsel diinya goriisii aldi. Mikroskoplarin icadi
bilim insanlarinin bir zamanlar goriinmez “ruhlar” olarak nite-
lendirilenleri aragtirmasina ve mikrop olarak kategorize etmesine
olanak sagladi.

Daha sonra aragtirmacilar genetik kodu kesfettiler ve 6limli
insanlarin, dogaya yaptiklar: gibi saghig1 da kontrol edebilecekleri
fikrini benimsemeye bagladilar. Genetikgiler ve kimyagerler, genleri
manipiile etmenin ve regeteli ilaglarla hastaliklarin iistesinden
gelmenin yollarini buldular.

Bugiinlerde ise Batil1 doktorlar, hastalarinin rahatsizliklarinin
altinda yattigina inandiklar fiziksel sorunlara tepkisel bir sekilde
cevap vermeye fazlaca odaklanmis goriinmektedir. Nedeni ister
bulasic bir ajan isterse de kimyasal bir dengesizlik olsun, ¢ogu
zaman hem hekim hem de hasta bir hastalig1 tedavi etmede tek
aracin regete kog¢ani oldugunu diisiindiigiinden, daha temel bir
mesele olan hastanin egsizligi gérmezlikten gelinmektedir.
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DiSILE GERi DONUS

Yine de terazi, baglantili bir evrene inanig ve ilahi disilin 6nemi
yoniinde tekrar agir basmaya bagladi. Nobel 6diilli Erwin Schro-
dinger, norobilimci Humberto Maturana ve fizik¢i Francisco
Varela gibi ¢agdas bilim insanlari, evrendeki tiim pargaciklarin
birbirleriyle baglantili oldugunu 6ne siirdiiler.

Bu baglantililigin kanitini fizikte dolaniklik olarak bilinen
ozellikte bulabiliriz. Kanitlar, diger par¢aciklarin radyoaktif bo-
zunmasl gibi bir yolla iki pargacik birlikte olugturuldugunda, bir-
birlerinden ne kadar uzakta olduklarina bakilmaksizin birbirlerine
bagh veya dolanik halde kaldigini gostermektedir. Her partikiiliin
durumundaki degiskenler, gozlemlenip 6l¢iilene kadar belirsiz kalir.
Ornegin, dolanik bir pargacik pozitif bir yiike sahip oldugunda, es
partikiilii negatif bir yiike sahip olacaktir. Birinin yiikiinii tersine
¢evirmek, digerinde ani bir tersine doniige neden olur. Bu, genel
gorelilik yasalarina meydan okur ¢iinkii 151k hizindan daha hizl
hareket eden bir sinyal s6z konusudur. Oysa dolaniklik kavramu,
bu uzak etkilesimlerin kabul edilebilir olmakla kalmayip aym
zamanda olagan oldugu bir evreni tanimlayan kuantum mekanigi
yasalariyla tutarhdir. Kuantum mekaniginin yalnizca atomalti
pargaciklara uygulandig: disiiniilmektedir ¢iinkii kuantum et-
kiler daha biiyiik 6lgekte gozlemlenmemektedir. Ancak Arizona
Universitesi’nden anestezi uzmani ve profesér Stuart Hameroff
ve Alberta Universitesi’nden fizikgi Jack A. Tuszynski kuantum
islemenin, atomaltidan daha biiyiik bir seviyede, beynin i¢inde
de gergeklesiyor olabilecegini one siirmektedir.’

Yaygin olarak kabul edilen bilimsel model, bilincin insan
beyninin iglemsel giicii, yani bilgi islem kabiliyeti sonucu ortaya
¢iktigini s6yler. Hameroff, besinleri hiicre govdesinden akson ter-
minaline tagiyan hiicrenin yapisal bilesenleri olan mikrotiibiil-
leri incelemektedir. Hameroff, arastirmasinda anestezinin noral
mikrotiibiiller tizerindeki etkisi araciligiyla ¢alistigini fark etti.

32



Aydinlanma Nérobilimi

Biling ve islemsel gii¢ arasindaki korelasyon, Hameroff’un bu
mikrotiibiillerin gercekten de bilgi islem modiilleri islevi gore-
bildigi sonucuna varmasina neden oldu, bu da insanin islemsel
kapasitesiyle ilgili mevcut tahminleri en az bir milyon kat artira-
cakti. Eger bu dogruysa, basit bilgi islem giicii insanlara biyosferle
bilingli bir sekilde iletisim kurmak, yani 6ziinde baglantili evre-
nimizin bilgisine erismek i¢in gerekli zihinsel “bant genisligi”ni
sunabilirdi. Bunun gibi arastirmalarla bilim insanlari, ge¢miste
samanlarin ve kahinlerin tiim tabiatla aktif diyalog kurma ye-
tenegimiz olarak zarif ve basitge agikladiklar: seyi izah edecek
modeller bulmaktadir.

iSLEMSEL BEYNINiz

Beyindeki noronlarin sayis1 10'’dir (yani birin yaninda on bir
sifir vardir), bagka bir deyisle yiiz milyardir! Her biiyiik néronda
yaklagik on bin sinaps ve saniyede yaklasik bin defa yer degistirme
orani olmasi, beynin saniyede isleyebilecegi islem sayisinin 10
oldugu anlamina gelir.> Bu say1 inanilmaz derecede biiyiiktiir ancak
noronal mikrotiibiiller islemsel alt birimler olarak islev goriiyorsa,
bu rakam bile 6nemsizdir. Her bir néronda yiiz milyondan fazla
mikrotiibiil oldugu diisiiniiliirse, beynin artan iglemsel kapasitesi
muazzam derecede biiyiiktiir.

Ancak insan beyninin gergeklestirebilecegi islem sayisinin
onu takip eden on sekiz veya yirmi yedi sifirla ifade ediliyor ol-
masy, su an sahip oldugumuz beyni ne kadar iyi kullandigimiz
kadar onemli degildir. Sizden “Hey Jude” sarkisini hatirlama-
niz1 ve ardindan unutmanizi istesek, ¢ogu insan gibi bu sarkiy:
aklinizdan ¢ikarmakta zorlanirsiniz. Beynimizin yapabilecegi
muhtemel islem sayis1 ne olursa olsun, aslinda insanlarin ¢ogu
giindelik sorunlarla bas etmek igin islemsel yeteneginin ¢ogunu
kullanir. lyi bir beynin bu sekilde israf edilmesinin sonucunda
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geriye inovasyon, yaratici problem ¢ozme ve aydinlanma igin
neredeyse hi¢bir iglemsel gii¢ kalmaz.

Hameroff beyin hiicrelerinde kuantum mekaniksel olaylar
sergileyen mikrotiibiiller konusunda hakliysa, bilhassa korku,
seks, aggozliilitk veya siirekli endise igerikli diisiinceleri sustur-
dugunuzda, yapabileceklerinizin potansiyelini ve olasiliklar: bir
diisiiniin. Tipki aydinlanmig meditasyoncularin ve samanlarin
yaptig1 gibi yerel olmayan etkilesimlere girme, galaksinin her
yerinden bilgiye ulagsma ve ge¢misinizden, geleceginizden, hatta
insanligin ortak gegmisinden ve geleceginden derslere erisme
giiciine sahip olabilirsiniz. Dalai Lama’nin soyledigi gibi: “Yiik-
sek diizeyde spiritiiel deneyime sahip olanlar... gelecegi gorme ve
mucizeler yaratma noktasina varan bir meditatif konsantrasyon
gelistirmigtir.™

BEYiN VE AYDINLANMA

Peki, tiim bu gelismis beyin giiciiyle ulagmaya ¢alistigimiz sey
nedir? Dogu’da aydinlanma geleneksel olarak comertlik, sefkat,
baris¢il kabullenme ve tiim evrenle bir olma deneyimi gibi nite-
liklerle iliskilendirilmigtir. Asir1 bireyci Bati’'da daha belirsiz olan
aydinlanma kavrami ise diinyanin oldugu gibi kabul edilmesine
veya onu nasll iyilestirebilecegimizi kesfetmeye isaret eder. Bizim
i¢in aydinlanma, uzaya a¢ilan kasiflerin temsil ettigi yenilik, kesgif
ve yaraticihga duyulan ortak bir 6zlem anlamina da gelir.

Dogu aydinlanmasinin niteliklerini dini baglamlarinin digina
¢ikarir ve onlari biyolojik bilim alanina yerlestirirsek, bunlarin
insan beyninin en yeni kismi olan prefrontal korteksin aktivas-
yonuyla iligkili 6zellikler oldugunu goriiriiz. Fonksiyonel MRG
taramalari, diizenli olarak meditasyon yapan kisilerin beyinle-
rinde, meditasyon yapmayan insanlarinkinden farkli baglantilar
gelistirdigini gostermistir. Bu kisiler sakin ve stresten uzak ka-
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labilmek, huzurlu yagamak ve sefkat gostermekte daha iyilerdir.
llging bir sekilde samadhi veya aydinlanma olarak nitelendirilen
hal esnasinda beyinlerindeki en aktif bélge de prefrontal korteks-
tir. Dalai Lama, aydinlanmay1 “sadece dongiisel varolus siirecini
yonlendiren ac1 verici duygulardan degil, bu duygularin zihinde
yarattig1 egilimlerden de 6zgiirlesme hali” olarak agiklar.’ Dalai
Lama aydinlanmayy, yikic1 duygulardan ve bu duygularin yarattig:
sinirlayicl inanglardan ve yineleyici davraniglardan 6zgiirlesme
hali olarak tanimlar.

Comertlik ve sefkat ancak prefrontal korteks beynin tarih
oncesi bolgelerinden daha baskin olabildiginde ortaya ¢ikar. Ancak
prefrontal korteksin nese ve huzur i¢in islevsel baglanti yollar
yaratmasi, tiim bedenin ve beynin saglikli olmasina, uygun be-
sinlerle beslenmesine ve bir i¢ disiplinle egitilmesine de baghdir.
Biyolojik olarak mutluluk, uzun émiir, huzur ve yenilenme igin
programlanabilen yeni beyin olan prefrontal korteksi gii¢len-
dirmek i¢in bedenlerimizi ve zihinlerimizi iyilestirmeliyiz. Cok
uzun zamandir bu beyin bélgesi, tam da bizi kurtarmay: vadettigi
giler olan kitlik, siddet ve travmalarla susturularak bir bakima
¢evrim dis1 birakilmig durumdadur.

Beyindeki bu yeni bélge ¢evrim igi hale getirildiginde, be-
yin sinerjisi mimkiin olur. Sinerji, bir biitiiniin, pargalarinin
toplamindan daha biiyiik olmasi anlamina gelir. Mithendisler
sinerjinin nasil isledigini bilirler. Mesela paslanmaz ¢eligin gerilme
dayanimi, demirinkinden neredeyse on kat daha fazladir, oysa
paslanmaz ¢elik temelde bir miktar karbon eklenmis demirdir.
Hem karbon hem de demir kendi baslarina kirilgandir ve kolayca
parcalanabilir. Buna karsin bir araya geldiklerinde olaganiisti
derecede giiglii bir materyal olustururlar.

Beyin sinerjisi, tiim devreleri agik ve uyumlu olan ve her bir
bolgenin kendi islevini yerine getirecek sekilde (tipki kalp kan
dolasimini yaparken akcigerlerin solunum islevini iistlenmesi gibi)
is birligi halinde ¢alisarak kendi bilesenleriyle kisitlanamayan,
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hatta tanimlanamayan bir sistemi yaratan bir norobilgisayar
anlamina gelir.

SINERJIYE ULASMAK

Dogu’daki insanlar beyin sinerjisine giden yolun meditasyon uy-
gulamasindan gegtigini soyler. Samanlar agik alg: terimini kulla-
nirlar. Yogada bu, meditasyonun en yiiksek agamasi olan, evrenle
bir olmak anlamina gelen samadhi’dir. Siireci tanimlamak igin
hangi terim kullanilirsa kullanilsin, asil zorluk yikict duygularin
yarattigr ssmirh benlik algimzla 6zdeslesmemektir.

Bir gol diigiiniin. G6liin sular1 durgun oldugunda, etrafindaki
her seyi mitkemmel bir sekilde yansitir. Karg1 kiyidaki ¢am agag-
larin1 ya da yiikselen ay1 bir ayna goriintiisii netliginde gorirsi-
niiz. Fakat iizerinden kiigiiciik bir esinti bile ge¢se goliin yiizeyi
sadece kendisini gosterir. “Bana bakin,” der 4deta. Benzer sekilde
zihniniz, davetsiz diisiinceler veya duygular tarafindan engellen-
diginde veya televizyon, ticari reklamlar, sosyal dedikodular ya da
onemsiz gevezeliklerle dagildiginda evrenle baglantisini koparir.
Derin ve dogustan gelen, yaratiligin biyiik gizemini algilama
ve onun bir pargasi olma arzunuzu sekteye ugratir. Samanlar,
biyosferin engin bilgi alanlariyla etkilesime gegmek i¢in a¢ik alg:
haline girmeniz gerektigine inanirlar. Diinyanin ger¢ek dogasini
algilamak i¢in zihniniz yikic1 duygulariniz tarafindan yaratilan
yizeyin altindaki dramimizin bir yansimasi olmamalidir: Zih-
ninizin huzurlu olmasi gerekir.

Kuzey Amerika Ova Kizilderililerinin 6gretici bir hikayesine
gore, geng bir adam biiyiikbabasina, “I¢imde iki kurt var. Biri
oldirmek ve yok etmek, digeri baris ve giizellik getirmek istiyor.
Hangisi kazanacak, biiyiikbaba?” diye sorar. Yash adam, “Han-
gisini beslersen,” diye cevap verir.

36



Aydinlanma Nérobilimi

Ayni sekilde sizin de iki segeneginiz var: Ya olumlu diigiin-
celerinizi yiyip bitiren, 6z degerinizi yok eden ve tiim varliginizi
tilketen kaos ve karmasa kurdunu beslersiniz ya da zihninizin
sakin bir goliin giizel ve yansitic1 yiizeyi gibi olmasini ve iistiin
beyninizin niteliklerine ve yeteneklerine erismesini saglayacak
i¢ huzur kurdunu beslersiniz.

Duygusal beyninizi iyilestirdikten ve beyin sinerjisi halini
yarattiktan sonra prefrontal korteksin yetenekleri dogal olarak
¢evrim i¢i olacak. Artik yapay yollarla mutlulugu kovalamaniz
gerekmeyecek ¢iinkii mutluluk sizin varligimzdan kolayca dogacak.
Prefrontal korteks i¢in mutluluk, iyi sansin ya da tesadiiflerin
sonucu degildir. Mutluluk, sonsuza dek sahip olacaginiz bir agik
alg1 hazinesidir.
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2. BOLUM
GUCLU ZiHIiN

Yillarin1 Amazon ve And bilgelerinin sifa uygulamalarini aragtir-
maya adayan bir antropolog ve dejeneratif beyin hastaliklarindan
muzdarip bireyleri tedavi etmeye yillarini veren bir norolog olarak
biz uzun zamandir yiuriittigimiiz ¢aliymalarda, zihin giiciiniin
hem fiziksel hem de zihinsel agidan inanilmaz ozellikler elde
etmedeki roliiyle ilgilenmekteyiz. Olaganiistii dehaya, i¢ huzura
ve yaraticilifa erigebilmis bilgelerle tanistik ve ¢alistik. Buzla kaph
bir dagda donarak 6lmeden gece boyunca meditasyon yapabilen
ve giines dogarken ¢iplak omuzlarindaki karlari silkeleyen Tibetli
kesisleri duyduk.

Ancak zihnin tiim giiciini hala tam olarak anlamis degiliz,
yine de bunun 6rneklerine diizenli olarak taniklik etmekteyiz.

SAGLIK VE DUSUNCELER

Yillar 6nce insanlar, destek gruplarini ve stres y6netimi tekniklerini,
ciddi hastaliklar1 olan kisilerin tibbi tedavisine zarar vermeyen
katkilar olarak goriiyorlardi. Bununla birlikte son zamanlarda
yapilan aragtirmalar, farkindalik meditasyonu gibi teknikler kul-
lanan hastalarin, hastaliklarina iligkin duygusal olarak maruz
kaldiklar: stres diizeyinin azalmakla kalmadigini, ayni1 zamanda
fiziksel saghiklarinin da daha iyi oldugunu géstermektedir. Aslinda
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bu arastirmalar diigiincelerin, inang¢larin ve duygularin bedenin
saglhigini nasil etkiledigini gostermektedir.

Scientific American’in Temmuz 2009 sayisinda, norolog Martin
Portner, 2005’te testosteron bandinin, kisinin libidosunun cinsel
bir ilgi ya da ¢ekim hissetmeyecek kadar azaldig1 bir durum olan
hipoaktif cinsel istek bozuklugunun tedavisinde uygulanabilirligi
konusunda bir arastirmaya katilan Gretchen’dan bahsetmektedir.
Erkeklerde testislerin ve kadinlarda yumurtaliklarin iirettigi bir
hormon olan testosteron cinsel uyarilmayla iliskilidir. Gretchen,
yumurtaliklarinin alindig1 bir ameliyat gegirdikten sonra hig cinsel
istek duymamuigti.

Gretchen bandi on iki hafta boyunca taktiktan sonra tekrar
arzu duymaya bagladi. “Bunu saglayan tek sey bu bant olabilir,”
dedi. Kisa bir siire sonra kocasiyla tekrar sevisebildi ve yillar
sonra ilk kez orgazm yasadi. Ancak hikayenin en sagirtic1 kismi ve
Gretchen’in bilmedigi, onun bu aragtirmadaki kontrol grubunda
yer aldig1 ve kendisine verilen bandin testosteron igermeyen bir
plasebo olduguydu.

Gretchen’in cinsel isteginin geri doniisii, agik bir sekilde
noral baglantilarindaki bir degisiklikle iliskiliydi ve kendisi bile
bu zihinsel degisimin biligsel olarak farkinda degildi. Yine de bu
degisim yasandi ve viicudunda hissedildi.

Birgogumuz psikosomatik sagliktan ziyade psikosomatik has-
taliga daha asinayizdir. Kendimizi endiselenerek hasta edebilece-
gimizi biliyoruz ve giilerek saglikli olabilecegimize inaniyoruz.
Buna ragmen t1p, psikosomatik sagliga ulasilabilecegi fikrine pek
itimat etmez. Ne de olsa, kendimizi gidiklamanin imkénsiz olmasi
gibi kendimize bilerek plasebo da veremeyiz. Yine de geleneksel
sifacilara (erkek ve kadin biiyiicii hekimlere) dayanan toplum-
lar zihnin hem iyilesme hem de 6ldiirme giicii oldugunu uzun
zaman 6nce anlamiglardir. Zihnin bedeni iyilestirme yetenegini
harekete gecirmek i¢in jamanlar zaman zaman biiyiik térenlere
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bagvurur. Bu karmagik térenler, saglig yaratmasi i¢in prefrontal
korteksi harekete gegirir.

Ancak modern toplumlarda ¢ogunlukla bu uygulamalarin batil
inang ya da sarlatanhk oldugunu iddia ederiz; “plasebo” giindelik
konugmalarda bile ciddiye alinmayan bir terimdir. Ironiktir ki
giniimiiz “téren”lerinde hastaya, farmasotik madde igermeyen
bir tablet olan seker hapi verilir. Yeni ilaglarin plaseboya karsi
test edilmesi, tiim ilaglarin etkinligini belirlemek i¢in kullanilan
yaygin bir uygulamadir. Bu da aslinda zihnin tek bagina bedeni
sagliga kavusturmak i¢in enflamasyonu giderme, sinirleri yatis-
tirma ve viicudun organlarini ve dokularini etkileme giiciine
sahip olduguna dair giigli bir kanittir.

Ornegin, ¢aligmalar bir seker hapinin, insanlarin %56’sinda
morfin kadar etkili olabilecegini gostermistir.! Bununla birlikte
seker hapi, farmasotik ilag ireticileri ve aragtirmacilari tarafindan
en dikkatli incelenen “ila¢” olmasina ragmen en az deger verilen
veya potansiyel bir tedavi olarak en az onaylanan ilagtir.

Bir zamanlar bir arkadagimiz, zengin olmak istiyorsak, tavuk
gorbasini hap formuna sokup “Plasebo” adiyla piyasaya siirmemiz
gerektigini ¢iinkii bu hapin bas agrilarindan erektil disfonksiyona
kadar pek ¢ok sikdyetin tedavisinde neredeyse pahal ilaglar kadar
etkili olacagina dair mesru bilimsel iddialarda bulunabilecegimizi
soylemigti.

Plasebo etkisi ve psikosomatik saglik, binlerce yildir yaygin
olarak kullanilan zihnin iyilestirici potansiyelinden faydalanmanin
bir sonucudur. Bat1 tibby, plasebo etkisini ciddiye almayarak aslinda
bu fenomenin prefrontal korteksin muazzam giicii konusunda bize
nasil bir bakis agis1 kazandirabilecegini de arastirmamaktadir.
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David:

Kanser mi? O da Ne?

Klinigimizin protokolleri beslenme 6nerileri sunmanin yani sira
olumlama ve meditasyon gibi yontemleri de kapsadigindan egitimli
bir norolog olarak sik sik “geleneksel olmayan” tibb1 uygulamakla
suglandigim igin sagiriyorum. Buradaki geliski, bu uygulamalarin
veya benzerlerinin binlerce yildir saglik hizmetlerinin bir par¢asi
olmasi ve bu nedenle tanim geregi “geleneksel” olmasidir.

2007 yilinin sonlarinda, ¢ok ciddi bir saglik sorunu olan
bir hasta beni gérmeye geldi. “Marvin” se¢kin bir kanser tedavi
merkezinden yeni donmiis yetmis dért yasinda bir adamdi ve
merkezde ona komsu lenf nodiillerine yayilmis agresif pankreas
kanseri teshisi kondugundan “evine doniip islerini diizene sok-
mast” soylenmigsti. Kemoterapi bir segenekti ancak onun yaginda
basar1 orani neredeyse yiizde sifirdi. Modern tibbin, Marvin’in
durumundaki birine sunabilecekleri g6z 6niine alindiginda kanser
uzmanlari ona yikici hastaligi hakkinda gergek kabul ettikleri tah-
minlerini s6yledi: En iyi ihtimalle yaklagik alt1ay 6mrii kalmigti.

Inanglarin fiziksel saglik iizerindeki etkisinin ne kadar biiyiik
oldugunu bildigimden buna gergekten inanip inanmadigini ona
sordum. “Kesinlikle hayir!” dedi ve bu almay1 umdugum yanitti.

Ekibimle birlikte ¢alisarak bagisiklik sistemini giiglendirmek
i¢in ozel bir gida takviyesi programu tasarladik. Ayrica yiiksek
dozda DHA takviyesi ekledim, boylece baslayacagi meditasyon
uygulamalarinin ve olumlamalarin etkisi artacakti. Her iki tek-
nigin de odak noktasi, “Saglikliyim,” diisiincesiydi.

Bir hafta i¢inde 6nceki solgun gériiniimii kayboldu ve alti
hafta i¢inde pankreas ile karaciger fonksiyonuyla ilgili anormal
kan testleri tamamen normale déndii. Ug ay sonra teshisin kon-
dugu inla hastaneye geri dondii. CAT taramalar kansere dair
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hi¢bir bulgu gostermedi. “Sonuglarini goriince ne dediler?” diye
sordum ona.

“Ah, ne yaptigimi 6grenmekle pek ilgilenmediler,” diye ya-
nitladi, “ama her ne yapiyorsam aynen devam etmem gerektigini
soylediler.”

Neredeyse iki y1l gegti ve bu kitabin yazildig esnada Marvin’de
halad kanserden eser yok. Elbette bunun basit bir spontan dii-
zelme durumu oldugu iddia edilebilir ancak herhangi bir kanser
uzmaninin onaylayacag: tizere bu, s6z konusu kanser tiiriinde
oldukg¢a nadir goriiliir. Ben asil miidahalenin, onun var olan her
seye niifuz eden sifa enerjisine erigsmesini saglayan, norobesinler
ve samanik meditatif tekniklerden olusan iki yonli yaklagimi
kullanmasinin bir sonucu olarak llahi’yle gelistirdigi iliski ol-
dugunu 6ne siirityorum.

Nosebo, plasebonun aksine sinsi bir tamamlayicidir. Nosebo, has-
tanin (fiziksel durumuna bakilmaksizin) olumsuz beklentileri,
inanglari veya psikolojik durumu nedeniyle zararl etkilere neden
olabilecek, aslinda zararsiz olan bir madde veya etkisiz bir ilagtir.

Alberto:
Lanet Gergektir

Tanik oldugum nosebo etkisinin en garpici 6rnegi, Peru Amazon-
larinda yerel bir biiyiicii tarafindan “lanetlenmis” olan mitkemmel
derecede saglikli bir adamla tamigtigimda meydana geldi. O za-
manlar, Marafnén Nehri'nin eteklerinde bulunan jamanlarin sifa
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uygulamalarini aragtiriyordum. Hasta danigmak igin geldiginde,
sifaci hastaya bulanti ve bag agrisinin bu lanetten kaynaklandiginy,
kendisine yardimc1 olmak i¢in yapabilecegi bir sey olmadigini,
onun ve ailesinin kendilerini onun 6liimiine hazirlamalar gerek-
tigini soyledi. Adam yirmi dort saat iginde 6ldi. Sifaciya neden
adama yardim etmedigini sordugumda, adamin bir kéy tabusunu
¢ignedigini ancak onu 6ldiirenin kendi korkusu oldugunu s6yledi.
Hemen ona lanetin tamamen o adamin zihninde olup olmadiginy,
biyiciligin ger¢ek olup olmadigini sordum. “Ah hayir,” diye
vurguladi. “Lanet ve biiyi kesinlikle gergektir.”

Amazon’un bu kosesinde 6grendigim sey, Madison Bulva-
r’'ndaki reklam ajanslarinin uzun zamandir bildikleri seyle ay-
niydi: Zihnimiz, yeniden gen¢ oldugumuzu hissettirecek araglar
ve depresyonun acisini yok etmeyi vadeden elbiseleri satin almaya
programlanabilirdi. Zihin, milyonlarca yillik evrim siiresince
koklesmis olan i¢giidiisel hayatta kalma fonksiyonuna kars bile
programlanabilir. Viicudun bagigiklik sistemini gegersiz kilmak
¢ok zordur. Ancak o adamin inanci onu 6ldiirmeyi bagarmigti. O
giin aklima gelen soru suydu: Peki, ya satin aldigimiz her ilagla
birlikte gelen o uzun uyarilar ve olasi yan etkiler listesi, zihnimizi
kétii yonde etkiliyor olabilir mi? Fiziksel bedenimizi ve zihnimizi
nosebolara yenik diigiirmektense yasam, saglik ve nese i¢in nasil
programlayabiliriz?

O zamandan sonra doktorlarin bir plasebo veya bir zaman-
lar “hafif terapiler” olarak adlandirilan daniymanlik, rahatlama
teknikleri ya da meditasyon gibi tedavileri 5nermek konusunda
tereddiit ettiklerini fark etmeye basladim ¢iinkii bu metodolojilerin
sahte tip oldugunu diisiiniiyorlardi. Tibbi olarak kabul gormiig
bir¢ok tedavinin ve su anda bu doktorlar tarafindan gergekles-
tirilen cerrahi miidahalelerin basarisi, biiyiik 6l¢iide plasebo et-
kisiyle artirilmis veya kolaylastirilmis olsa da doktorlar, hastay:
viicudu iyilestirme konusunda “kandirma”nin etkileri konusunda
endiseliler.

44



Gugld Zihin

Fakat zihnimizin yeteneklerini anlamaya basladigimdan sizin,
benim ve herkesin bu ayricaliklar bilingli olarak psikosomatik
saghig yaratmak i¢in kullanabileceginin farkindayim. Aslinda
kandirmacaya bagvurmadan kendimizi fiziksel ve duygusal bo-
zukluklardan géniillii olarak iyilestirebiliriz. Bunu yapmak igin
once beynin nasil ¢aligtigini ve travmanin bu yeteneklerden fay-
dalanmamiz1 saglayan beyin bolgelerini nasil yaralayabildigini
anlamaliyiz.

UCLU BEYIN

1950’lerin ortalarinda Amerikali nérobilimci Paul D. MacLean,
insan beyninin evrimini agiklamaya yardima olacak bir model
one siirdi. MacLean’in modeli, tiglii beyin modeli olarak tanin-
maya basladi ve bu model, her biri kendi zekasi, diinya hak-
kinda 6znel bir duygusu ve zaman ile mekan algisi olan, evrimsel
agidan farkl ii¢ noérobilgisayara sahip oldugumuzu ifade eder.
MacLean’in modeli, evrimsel anatomi 6grencileri igin degerli
olamayacak kadar genel olmakla birlikte hangi “beyin”le yanit
verdigimize bagh olarak her birimizin durumlara nasil farkl
tepki gosterdigini metaforik agidan anlamak igin faydalidir. Bu
model, kurdun kokusunu aldigimizda neden birimizin tehlikeyi,
digerimizin de firsat1 algilayabildigini agiklar.

Eski Beyinler

Ik beyin, anatomik olarak giiniimiiz siiriingenlerinin beynine
¢ok benzeyen “siiriingen beyin” veya “R-beyin”dir. Bu beyin
bolgesi tamamen iggiidiiseldir ve temel olarak hayatta kalmakla
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ilgilenir. Solunum, kalp atis hiz1 ve viicut 1s1s1 gibi birgok otonom
islevi diizenler ve savas ya da kag tepkisinden sorumludur. Bir
stiriingenin sevecen bir yani yoktur ve sogukkanl bir yilan gibi
bu beyin bélgesi de hi¢bir duygu hissetmez.

Ikinci beyin ise éncelikle amigdala, hipotalamus ve hipo-
kampustan olugan limbik sistemdir. MacLean bunu i¢giidii ve
duygularin beyni olarak tanimlamigtir. Limbik sistem ayrica
“memeli beyin” veya “M-beyin” olarak da bilinir. Adindan da
anlagilacagi gibi bu, memelilerde en baskin olan beyindir ve di-
nozorlarin neslinin tilkenmekte oldugu donemde gelismistir. Bu
nedenle evrimsel karmagiklik merdiveninde yeni bir basamag
temsil eder.

Limbik sistemde sinyaller korku, beslenme, savasma ve gift-
lesme olarak bilinen “dort temel program”a gore desifre edilir.
Kisi birisiyle ilk tanigtiginda, M-beyin onu kaginilacak ya da ye-
mege ¢ikilabilecek biri veya gelecek vadeden bir is ortag, olasi
bir rakip veya potansiyel bir es olarak yorumlayacaktir. Bu beyin
ayn1 zamanda bir rengi, onu programlayan kiiltiirel ortama gore
de yorumlar: Mesela kirmizi ABD’de “tehlike, dur” anlamina
gelirken, Cin halkii¢in “iyi sans” ve Ruslar i¢in “iyi” veya “giizel”
anlamina gelir.

Limbik Beynin Anatomisi

Limbik ya da memeli beynin nasil ¢alistigini daha iyi anlamak
i¢in 6ncelikle onun igindeki, hayatta kalmamizi saglayacak sekilde
evrilen yapilara deginelim. Limbik beyinde bir denizati seklindeki
hipokampus ve badem seklindeki amigdala bulunur. Her ikisi de
duygularimiz araciligiyla ¢evremizden gelen bilgiyi islemekte gorev
alir. Bir diiyman bizi pusuya diisiiriirse korkariz ve savasir ya da
kagariz. Bir yilan bize saldirirsa, i¢giidiisel olarak geriye sigrariz.
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Hipokampus, her medial temporal lobun en derin ve en ileri
kisminda bulunur ve beynin her iki yarim kiiresine de uzanir. Bu
yapi, ismini on altinc yiizyilda Italyan anatomist Julius Caesar
Aranzi’nin, onun denizatina olan ilging benzerligini fark ederek
onun i¢in Yunancada denizat1 anlamina gelen hipokampus s6z-
cligiinii segmesiyle almigtir.

Belirli beyin alanlarina belirli fonksiyonlar atfetmeye ¢ali-
san ilk aragtirmacilar, hipokampusun koku alma duyusuyla ilgili
olduguna inaniyorlardi. Hipokampusun koku alma sisteminin
yakininda olmas: siiphesiz bu inanci gii¢lendirdi. Daha sonra
yapilan arastirmalar koklamanin hipokampusun birincil fonk-
siyonu olmadigin1 gosterse de arastirmacilar hala koku anilan
ile hipokampal fonksiyon arasindaki iligkiyi aragtirmaktadir.
Tanidik bir kokunun nasil da ¢ocuklugunuzu hatirlattigini dii-
siiniin, mesela kizarmig sucuk kokusunun annenizin hazirladig
kahvaltilar1 animsatmasi gibi.

Bununla birlikte giiniimiizde yapilan daha ayrintili arastir-
malar, hipokampusun anilar i¢in bir depolama merkezi olarak
islev gormek yerine bes duyudan bilgi edinen ve sonra bu verileri
algilanan bir tehdit olmasi durumunda islenmek iizere amigda-
laya, diger tiim ihtiyaglar i¢in ise serebral kortekse dagitan bir
ara istasyon gibi davrandigini ortaya koymaktadir.

Aslinda hipokampus hem fotograf hem de video isleyebilen
dijital bir kamera gibi ¢alisir. Gergekler, fotograflar gibi genellikle
basit terimlerle s6zlii olarak ifade edilebilecek veri pargalaridir.
Gergekleri hatirlamak, bildirimsel bellek olarak adlandirilir. Olay-
lar ise videolar gibi daha karmagiktir ve hem mekansal hem de
zamansal baglantilar igerir. Bu zihinsel etkinlige ise eylemsel
bellek denir.

Hipokampus bozulmaya basladiginda, yeni deneyimlerin
saklanmasi ve hatirlanmasi daha az olasidir ki bu, Alzheimer
hastaliginin bir 6zelligidir. MRG ve PET taramalar: gibi ileri go-
riintiileme teknikleri, hipokampustaki fonksiyon kaybinin yani
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sira fiziksel doku kaybinin bu hastaligin erken belirteglerinden
biri oldugunu artik agik¢a gostermektedir.

Beynine Gii¢ Ver'de daha sonra goreceginiz iizere hipokampus,
travma ve stresin neden oldugu serbest radikal ve kimyasal hasari
nedeniyle zayiflamaya baslar. Hipokampus zayiflamaya basladi-
ginda okul kapanir ve 6grenme biiyiik oranda durur. Geleneksel
goriige gore bilgiyi daha yiiksek beyin merkezleri araciligiyla is-
leme yetenegi bozulur, duygusal repertuvarimiz azalir ve gergek
duygular erisilemez hale gelir.

Bununla birlikte bizim misyonumuz bu paradigmaya mey-
dan okumak ve size norodejenerasyonun onlenebilir, hatta geri
cevrilebilir oldugunu gostermektir. Yani bir anlamda zili galmak
ve okulun tekrar agildiginm1 duyurmaktir.

Yunancadaki badem kelimesinden gelen amigdala ise gergek
veya hayali tehditlere ani otomatik yanitimiz olan “savag ya da
kag” tepkimizi diizenler. Tehlikeli durumlara refleksle, bilingsizce
ve derhél yanit vermemizi saglayan, beynin korku merkezidir.

Yeni Beyin

MacLean tarafindan tanimlanan g¢iincii beyin, tiim tstiin me-
melilerde iyi gelismis ve insanlarda konugma, yazma ve iist seviye
diisinmeden sorumlu olan neokortekstir. Herhangi bir 6zel du-
rumda bir kisiyle kargilastigimizda korkmamiza, savasmamaiza,
o kisiyi bastan ¢ikarmamiza veya onunla yemek yememize gerek
kalmazsa, talamus nege, heyecan, endise veya kaygilarin etkisin-
deki duyusal bilgileri iizerinde diisiinmek ve uygun davranisi
belirlemek i¢in neokortekse iletir.

Neokorteks, sinyalleri biitiinsel bir sekilde isler, ¢evredeki
goriintii ve sesleri yorumlayarak tutarli mesajlara doniistiiriir.
Neokorteks sayesinde tiim insanlarin degerinin farkindayizdir,
yasal veya yasa dis1 olarak onlardan nasil faydalanabilecegimize
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veya ne elde edebilecegimize dair diigiincelerimizi bir kenara bi-
rakiriz. Neokorteks bize sadece yardim istememiz gerektiginde
degil, sirff merhaba demek ve iyi dileklerde bulunmak igin de
arkadaslarimizi aramamizi hatirlatir.

Bencil olmayan sevgi, muhakeme ve mantik iste bu yiiksek
kortikal bolgelerde yer alir. Bu beyin yeni fikirler yaratmamizi,
demokrasi gibi kavramlardan faydalanmamizi, matematigi anla-
mamizi, §iir yazmamizi, miizik bestelememizi, eserler yaratmamizi,
ozgiirligii hayal etmemizi ve gelecegi kafamizda canlandirmamizi
miimkiin kilar.

1ki eski norobilgisayarimiz olan R-beyin ve limbik sistem
temel olarak avin ne kadar uzakta olduguna, dogdugumuz kéyiin
ne kadar geride kaldigina, gocuklugumuzun gegctigi evin sicak
sinirlarina ve kisisel alana gore diisiiniir. Iligkiler, aile, klan bélgesi,
etnik mahalleler ve ulusal hudutlara iligkin mekansal sinirlari
tanir. Bu giiven kaynaklari bellege sikica gomiilmiis oldugundan
ilkel beyinler, “benim alanim™ ve “onlarin topraklari”ni kolayca
tanimlayabilirler. Bu beyinler, ¢itlerin iyi komsular yarattigina
inanir ve “oradaki insanlar”1, “bizden olmayanlar” ve “baskalar1”
olarak algilarlar. Insanlari, yagamlarini siirdiirebilmeleri igin fay-
dali olan ancak kiiresel bir topluluk kavramini sinirlayan yerlerle
iliskilendirirler. Birisinin adin1 kolayca unutabilseniz de yiiziinii
hatirladigimzi diigiiniin. Bu durum, ilkel beyninizin, “sehrin diger
mabhallelerindeki kotii insanlar” ile “bizim gibi iyi insanlar”™ ayirt
etmek i¢in bellek ve duygulari kullanma yeteneginden kaynaklanur.

Buna kargin daha yiiksek yiiritiici islevlerle iliskilendirilen
neokorteks, yalnizca mekanla degil, zamanla da baglantilidur.
Kis igin yiyecek saklayabilir, kurak mevsim igin bir sulama ka-
nali planlayabilir ve siiriiniin ilkbahar i¢in nereye gidebilecegini
tahmin edebilir. Mevsimlerin degisimine dikkat eder, matema-
tige ve miizige yatkinlig1 vardir. Bu beyin, gelecekteki eylemleri
ve sonuglar: planlayip taniyabilir, iyi ile koti, dogru ile yanlig
arasinda segim yapabilir ve sosyal olarak yanlis olan davraniglan
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ve tepkileri bastirabilir. Neokorteks, limbik beynin “dort temel
program”in1 sinirlandirabilir, ayrica meditatif ve transandantal
deneyimlerle de iligkilidir.

Muhtemelen bu diinyada zamanimizin sinirh oldugunu
kavramak neokorteksin yetenegidir, bu kavrayis birogumuzda
6lim korkusu yaratir ve neokorteksin potansiyelini kesfetmemizi
engeller. Limbik beyin de 6limiin ger¢ekligini anlar ancak bu
anlayis ¢ocuklarin yavru kedilerin, biiyitkanne ve biiyiikbaba-
larin 6ldagiini anlamas: gibi ilkeldir ve limbik beyin 6limiin
kendi basimiza geleceginin farkinda degildir, bir sekilde 6liimden
muaf oldugumuzu hayal eder. Bu gergek ve gelisen beynimizin
risk alma davranigina daha yatkin olmasi bir araya geldiginde,
bazi genglerin fazla igki igtikten sonra virajli bir dag yolunda bir
araba dolusu arkadagiyla, sanki yer ¢ekimi ve merkezkag kuvveti
kanunlari kendileri igin gegerli degilmis gibi hiz yapmasini da
agiklar.

Neokorteksin yetenekleri genglik ¢aginda uyandirilmazsa,
yasamin ¢ok ileriki bir doneminde goniilsiizce uyanana kadar
uykuda kalmaya meyleder. Kirk yasina gelince, gogumuz tekrar
gengligimize donme sansimiz olmadigini kabul etmeye baslariz.
Ortodoks hahamlar belki de bu nedenle geleneksel olarak bilgeli-
gin, olgunlugun beraberinde gelmesinin daha muhtemel oldugu
kirk yasina kadar mistik metinlerin incelenmemesi gerektigini
tembihliyordu. Ayni sekilde hayat sigortasi satis temsilcileri de
zamanlarinin tiikenecegini ve her anin degerli oldugunu kabul
etmeyen birisine poli¢e satmanin neredeyse imkansiz oldugunu
bilir: Kirk yas civarinda gergeklesen bu aydinlanma agamasina
kadar bu kisiler 6limiin kendi baglarina gelmeyecegine inanirlar.
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ileri Neokortikal Diisiinme

Duyulari harmanlama yetenegi olan sinestezi, neokorteksin bir¢cok
becerisinden biridir. Sanatcilar ve miizisyenler bu nitelige sahiplerdir
ve V seklinde ugan bir kaz surusini uzaktan gorse de onlarin kanat
¢irpmalarinin sesini hayal edebilir, daha sonra bu isitsel ve gorsel
kompozisyonu mizige ya da tuvale aktarabilirler. Ortak dilde bile
bazen “sert riizgar” veya “cirtlak renk” gibi tamlamalar olusturmak
icin sinestetik veya ¢apraz duyusal tanimlayicilari kullaniriz.
ingiliz dahi Daniel Tammet, en (st seviyede sinestetik yetenek
sergileyen biridir. Mesela Tammet, matematikteki pi sayisinin 22.514
ondalik basamagini ezbere okuyabilir ve 97'yi 13'e bolerek kesin
olarak 100 ondalik basamakli sonucu elde edebilir. Tammet, Mavi Bir
Giinde Dogmustu adli coksatan kitabinda nasil disindigund anlatir.

Tammet 37 gibi bir matematik islemini, siz daha hesap makine-
sinde rakamlari tuslayamadan hesaplarken, cevabin ona renklerin,
dokularin, sekillerin, tonlarin ve duygularin zengin ve kaleydoskobik
bir birlesimi olarak geldigini soyler.

Tammet yuksek islevli otizm teshisi almistir. Cocuklugunda.
beynindeki baglantilariyeniden kurmus olabilecek bir dizi epileptik
nobet gegirdikten sonra olaganustu yetenekleri ortaya ¢ikmis, bu da
onun neokortikal kapasitesinin sinirli bir alanina, derin ama dar bir
kesitine erisim saglamasina olanak tanimistir. Daniel’in deneyimi,
yildirim ¢arptiktan kisa bir siire sonra veya giinlerce orug¢ tutup
dua ettikleri yorucu bir durugori arayisinin ardindan olaganistu
telepati ve kehanet yeteneklerinin ortaya ¢iktigini iddia eden And
Daglari’'ndaki bilgelerinkinden farkli degildir.

Daniel Tammet'in yetenekleri matematikle sinirli degildir. Ayrica
¢ok kisa bir siire icinde yeni bir dil 6grenme becerisine de sahiptir.
Ozel bir televizyon programi igin bir haftadan kisa bir siirede izlan-

dacada ustalasmistir ki izlandaca bir, iki, U¢ ve dort sayisinin her
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_ biri icin baglamina gére on iki adet s6zcigin kullanildig,, ayrica
isim ve sifatlar arasindaki cinsiyet uyumuna siki sikiya bagli kali-
nan olduk¢a karmasik ve zor bir dildir. Ancak Tammet bir izlanda
televizyonunda canli yayinda izlandaca roportaj verebilmis ve bu
gorevi de kusursuz bir sekilde gerceklestirmistir.

Bazi arastirmacilar, bu harika yeteneklerin ¢ok buyik bir bedeli
oldugunu iddia eder ve tim dahilerin yaklasik %50'sinin otizmli
oldugunu soylerler. Bu da Wisconsin'den arastirmaci ve psikiyatrist
Darold Treffert'in, deha sendromuna beynin sol yarim kiresinin,
ozellikle de frontal bolgelerin zarar gormesinden ve sag yarim
kurenin bu kaybi asiri derecede telafi etmesinden kaynaklandigini
one slirmesine yol agmistir.?

Dr. Treffert'in soyledigine gore, buna ylksek dizeydeki frontal
lop belleginden ve isleyisinden disuk seviyeli bir yontemsel bel-

lege kayma eslik eder ve bu, Daniel Tammet gibi kisilerin rakam

ve dillere bu kadar kolay bir sekilde hakim olabilmelerini saglar.

/
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BEYNIN VE ZiHNIN EVRIMI

Binlerce yil 6nce atalarimiz, bugiin karsilagtigimiza benzer bir
sekilde evrimsel sigrayis1 kolaylastiran norolojik bir firsatla kargilagti.
Neokorteksin uyanmasiyla atalarimiz, doganin nege, yaraticilik ve
yenilik i¢in baglantilar olusturdugu yeni bir beyin yapisi edindi.

Bu potansiyele ulagmak igin atalarimizin, nérobilgisayarlarini
¢alistiracak yakiti saglayacak 6zel besinlere ihtiyaci vardi. Beyni
gii¢lendiren gidalar1 beslenmelerine ekledikten sonra belirli ki-
silerin (o zamanlarin vizyonerlerinin) yetenekleri devreye girdi
ve harika sanat eserleri yaratmaya, yazi dilini tasarlamaya, me-
deniyetler kurmaya ve modern insan deneyimimizin temellerini
atmaya bagladilar.

Eski samanlar bu siire zarfinda yaratihigi, hepimizin birbi-
rine bagl oldugu bir yasam ag1 olarak tanimladilar. Bu, kadim
Hint mitolojisinde sinirsiz sayida kesisen iplikten olusan ve her
ipligin kesisme noktasinda degerli bir miicevherin bulundugu
Indra’nin Agrna benzeyen bir ag olarak tanimlanir. Sonsuz sayida
miicevherin her biri, bir diger miicevheri mitkemmel bir sekilde
yansitir. Bu efsanevi ag icinde biitiin varliklar birbiriyle iligkilidir
ve ne kadar kiigiik olursa olsun tiim eylemlerimiz herkesi etkiler.
Bu agda peygamberler Tanrr'yla konusur ve Tanrr’'nin iradesini
yorumlar, gizemciler 6liimsiizliigiin iksirini arar ve simyacilar
kursunu altina déniistiirmeye ¢aligir. Bu bilgeler, gizemciler ve
simyacilar, bugiiniin “kahin”leriyle ayn1 kaygilar: paylasiyordu.
Bugiin bizim sordugumuz sorulari sordular: Giigten diigiiriicii
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rahatsizliklardan ve dejeneratif beyin hastaligindan etkilenmeden
nasil uzun ve saglikl hayatlar yasayabiliriz? Insanlarin 1zdirabi
olan kursunu aydinlanmus bilincin altimina nasil doniistiirebiliriz?

Charles Darwin’in Tiirlerin Kokeni’ni yayimlamasiyla tarihin
seyrinde yasamin kokeni hakkindaki metafiziksel cevap arayisi
sona erdi. Zamanin popiiler anlayisi, yasamin ¢ok uzun siiren bir
hayatta kalma miicadelesi oldugu ve insanligin sadece en giiglii
olanin kazandig1 vahsi Orman Yasasi tarafindan yo6netildigiydi.

Ancak asirlar boyunca bilim insanlarinin eski 6gretileri red-
detmesi ve gormezden gelmesinin ardindan neyse ki her kesimden
insan, yeniden gizemcilerin insan bilincinin 6nemi ve potansiyeli
hakkinda sorduklar: sorular1 sormaya basladi. Evrim ayni zamanda
en bilge olanin hayatta kalmasini destekliyor olabilir miydi?

KORKU VE BILGELIK BiCIMLERI

Insan bilincinin tarihinde eski (korku bigimleri) ile yeni farkindahik
(sevgi bigimleri) arasinda bir savas oldugu goriiliir. Yeni farkinda-
lik hitkiim siirdiigiinde, bir sevgi ve sefkat tanrisi kesfeder, dini
ozgiirlitklerden bahseder ve comertge davraniriz. Eski farkindalik
héakim oldugunda ise diiymanlarini vebayla cezalandiran ve segtigi
insanlar1 egemenligini saglamak i¢in kutsal savaslara gonderen
ofkeli bir tanriya tapma egiliminde oluruz. Eski beyinle birlikte
aggozliilik ve hoggoriistizliik hikim olur.

Diisiik farkindalik her seyi, doganin giizelligini ve 6dilini
bile yalnizca kar elde etme araci olarak degerlendirilen bir iiriin
olarak goriir. Yasamin temel unsurlarindan biri olan su, sucul
organizmalarin evive dogal bir ulasim araci degil, siselenip satilan
bir siv1 olarak gortiliir. Diger bir temel unsur olan hava, nefes al-
mak i¢in vazgecilmez, hayati bir madde olarak degil, endiistriyel
atik driinlerinin yayilacag: bos bir alan olarak goriiliir. Toprak,
gida yetistirmek igin bir gereklilik degil, sahip olunacak ve gitle
cevrilecek, tarim kimyasallariyla, endiistriyel ve evsel atiklarla
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kirletilecek bir miilk olarak goriiliir. Daglar heybetli olusumlar
olarak degil, mineral ve cevherlerin ¢ikarilacag yerler olarak
goriilir. Ormanlar, hayvan habitatlari ve manevi bir inziva yeri
olarak degil, potansiyel keresteler olarak gériiliir. Gokyiiziiniin
otesindeki uzay bile galaktik kesifler i¢in bir firsat olarak degil,
gezegenin ¢oplerini gonderecek ve diinyadaki komsularimiz: go-
zetleyecek bir yer olarak goriiliir.

Diisiincelerimiz korku bigimlerine baglandiginda insanlar
bile meta olarak goriiliirler. Ornegin, gelismekte olan iilkelerdeki
¢ocuklar, ¢aligma sartlar: kétii is yerlerinde emek koleleri olarak
veya gelismis tilkelerde alt diizey ¢alisanlar olarak goriillmekte-
dir. En azindan Batih toplumlardaki yashlar bilgeligi i¢in sayg:
gormez, 6liim sonunda onlari ortadan kaldirana kadar “yaghlar
i¢cin huzurevleri’ne gonderilirler. Darwinci protokole gore ara
yaslardaki insanlar, genellikle savas i¢in egitilir veya “basarili”
olamazsa diger insanlarin pahasina olsa bile “intikam almak”
i¢in programlanirlar. Fakat insani degerlerin reddinin en kotiisu
belki de bir savas bolgesinde yakalanan masum sivillerin 6ldi-
rillmesini kalpsizce 6nemsizlestirmemizi saglayan “sivil zayiat1”
terimiyle gerceklesir.

Her ne kadar yeni ve yiiksek farkindalik, bize ¢ok yonlii ve
genis Ol¢ekte diisiinme yetisi kazandirsa ve Diinya’y1r uzaydan
gormemizi ve gezegen iyi olduk¢a bizim de saglikli ve iyi olaca-
gimiz1 kavramamizi saglasa da hala gelismis veya gelismekte olan
toplumlarin, ¢atiymalar: gidermek ve deger yargilarini bagkalarina
empoze etmek igin tekrar tekrar sézde kaginilmaz olan siddete
bagvurduklarini gormekteyiz.

Kiiresel 1sinma (kiiresel 1sinmanin olup olmadig, varsa kimin
suglu oldugu ve ¢6ziimiiniin ne oldugu) ve diinyanin ekolojik
bir felaket tehlikesiyle kars1 karsiya olup olmadigi konusunda
tartigmalar siiriiyor olsa da birgok kisi, insanligin ayn1 zamanda
biling bakimindan olaganiistii bir sigramanin esiginde oldugunu
fark etmeye baglamigtir.
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Onceki béliimde, beynin ilk ii¢ evrimsel evresinin, yani sii-
riingen beynin ya da R-beynin, limbik sistemin ve neokorteksin
ozelliklerini dikkatle inceledik. Simdi bu olaganiistii sigramay:
anlamak ve yaklasan firsat: daha iyi ifade etmek i¢in dérdiincii
beyin olan prefrontal korteksin gelisimine daha yakindan bak-
mamiz gerekiyor.

PREFRONTAL KORTEKS:
AYDINLANMANIN ANAHTARI

Insanlarda beynin 6n kisminda bulunan prefrontal korteks gele-
cekle baglantimiz, aydinlanma anahtarimiz ve su eski sorularin
yaniti olarak kritik bir 6neme sahiptir: Giigten diigiiriicii rahat-
sizliklardan ve dejeneratif beyin hastaligindan etkilenmeden nasil
uzun ve saglikl hayatlar yasayabiliriz? Insanlarin 1zdirab: olan
kursunu aydinlanmig bilincin altinina nasil doniistiirebiliriz?
Yasam, saglik ve nese icin beyni nasil programlayabiliriz? Nas:l
evrim gegirecegiz?

Prefrontal korteks, akil yiiriitme, alfabeyi ve miizigi icat etme,
bilimi kesfetme ve yaratici diisiince gibi yiiksek beyin fonksiyon-
laryla iligkilidir. Prefrontal korteksin fonksiyonlarinin birgogu
héla gizemini korumaktadir ancak onun kisisel girisim ve gelecek
senaryolari tasarlama yetenegiyle iligkili oldugunu biliyoruz ve bu
biiyiik olasilikla bireyselligin ve benlik algimizin da gelistigi yerdir.

Beynimiz sinerjik olarak ¢alistiginda prefrontal korteksimiz
tamamen uyandirilir ve en yiiksek zeka ve yaraticilik bigimini
gelistirebilir, yeryiiziinde dengeli ve etkin olabiliriz. Kdyiimiizle
ve tarihimizle iligkimizde kim oldugumuzu anlariz. Ozgiin bir
sekilde disiinebiliriz, daha yiiksek bir biling seviyesine ulasmamizi
engelleyenin ve onu elde etmemizi saglayacak seyin ne oldugunu
anlariz. Nasil hayatta kalabilecegimizi ve gelisebilecegimizi fark
ederiz.
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Hangi Beyni Kullamyorsunuz?

Yasaminiz bir hayatta kalma miicadelesi mi? iki yakanizi bir araya
getiremiyor musunuz? Kit kanaat mi ge¢iniyorsunuz? Eger oyleyse,
bilissel aracinizin sirucu koltugunda siringen beyniniz oturuyordur.

Hep zor ask iliskileri mi yasiyorsunuz? Prensiniz balayindan
sonra icki problemiolan bir kurbagaya mi donustu, tipki onceki pren-
siniz gibi? Her seferinde karsiniza katkilarinizi takdir etmeyen, size
kotl davranan patronlar ve is arkadaslari mi ¢ikiyor? Eger oyleyse,
bilincinizden agirlikli olarak duygusal memeli beyniniz sorumludur.

Akliniz, tutkunuzun ve nesenizin oniine mi gegiyor? Durma-
dan kafanizin i¢indekileri mi analiz ediyorsunuz? icgiidiilerinizi ve
sezgilerinizi dinleyemiyor musunuz? Bilimsel olarak kanitlanmamis
hi¢cbir seye givenmiyor musunuz? Aksi igin ¢abalasaniz bile duy-
gularinizla baglantiniz kesiliyor ve baskalarinin duygularina karsi
duyarsizlasiyor musunuz? Eger oyleyse, neokorteksinizin acimasiz
dizeyde mantiksal olan yoniine siki sikiya baglisiniz.

Yoksa akliniz bir karis havada ve ayaklariniz yere basmiyor
mu? Bir odaya girip de oraya neden gittiginizi unutuyor musunuz?
Cocugunuzun ev odevlerinden ya da mahallenizde olup bitenler-
den ziyade kuantum fizigi, Mecdelli Meryem'in soyu ve uluslara-
rasi komplo teorileri hakkinda mi1 konusuyorsunuz? Eger oyleyse, o
zaman bilinciniz muhtemelen prefrontal korteksin kontrolindedir.
Bu beyinlerden herhangi birinin baskinligini yasiyorsaniz bu, beyni-
nizin bolimlerinin birbirleriyle uyum icinde olmadiginin ve su anda
arka planda olanlarin, kontrolu baska bir bolimin ele almasina izin
verdiginin ve kendisinin yalmzca sinirli 6zelliklerini sergilediginin
bir isaretidir.

Aslinda beyin sinerjisini deneyimlemek igin finansal durumu-
nuzun ve iliskilerinizin farkinda olmaniz gerekir, mantikli disinip
hevesle hayal etmek iyidir ve tum bu zihinsel etkinlikleri birbiriyle

dengede tutmak ¢ok onemlidir.
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YENi BEYNi UYANDIRMAK

On yedinci yiizyllda hem Anglikan Armagh baspiskoposu hem
de tiim Irlanda’nin bagpiskoposu olan James Ussher, Tanri’nin
diinyay1 yarattig: tarihi belirleyen bir tez yayimladi ve bu tarih
Jillyen takvimine gére 23 Ekim Pazar giinii, M.O. 4004 yiliydu.
Kronolojisi Yaratilis kitabinda agiklanan patriarkal soylara da-
yansa ve bilimsel bakis agisina gore yanhs olsa da Baspiskopos
tam olarak hatali degildi. Bugiin Baspiskopos’un dinsel bir hayal
mahsulii olan iddiasin1 reddetsek de o aslinda yaklagik olarak
medeniyetin ve yazinin icadinin safagindaki, prefrontal korteksin
yeteneklerinin insanligin biiytik bir kesimi i¢in erisilebilir duruma
geldigi tarihi belirlemistir.

Ancak bu 6z farkindalik bir gecede gerceklesmedi: Prefrontal
korteksin beynin eski boliimleriyle bir devre baglantis1 kuracak
kadar islevsel hale gelmesi i¢in nesiller ge¢cmesi gerekti. Aslinda
beynin bu béliimiindeki ilk degisikliklerin fosil kanitlari, Aust-
ralopithecus africanus ad1 verilen bir ilk insansinin yasadig iki
buguk milyon yil 6ncesindeki Pliyosen Cag’a dayanmaktadir.
Insanlar1 da kapsayan “Biiyilk Maymunlar” ailesinin bir iiyesi
olan A. africanus biiyiimiis kafatasiyla yakin atalarindan ziyade
modern insanlara benziyordu.

Bu, Altamira magarasi sanatgilari ile yirmi binyil 6nce yasa-
yan Pleistosen Cag’in avcilarinin bugiin sahip oldugumuz beyin
yapisina sahip oldugu anlamina gelir. Ancak insanligin biiyiik bir
boliimii, sanatsal yaraticilik ve bilimsel kesif deneyimlemelerine
olanak saglayacak besin desteginden ve zihin-beden disiplininden
yoksundu. Bu nedenle sadece birkag birey prefrontal korteksin
potansiyeline uyanabildi. Nitekim bu iistiin yetenekli kisiler de
biiyiik sanat eserlerini magaralarin derinliklerindeki gizli toren-

lerde yaratti.
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Yaklagik on binyil 6nce son Buzul Cagr’nin sona ermesiyle
birlikte, beyni gii¢lendiren gida kaynaklarinin bol oldugu yerlerde
prefrontal korteks uyanmaya bagsladi. Neolitik Cag’in sonlarinda,
yaklasik yedi binyil 6nce atalarimiz bahge tarimina basladi ve bu
da gogebe bir siiriiyi takip edip ondan gida alma ihtiyacini sona
erdirdi. Sigirlar evcillestirdiler, tahil mahsulleri ektiler ve bunlari
hububat haline getirdiler. Bilime, kesfetmeye, hatta belki de aska
merak duymaya bagladilar. Okyanusagir1 yolculuklar tasarladi-
lar, mesela Mikronezya denizcileri, agik okyanusta yiizlerce mil
seyrettikleri yelkenli kanolar inga ettiler, tek dayanak noktalar:
olarak yildizlar: kullandilar ve yola ¢iktiklar: yerlerden gériinme-
yen adalara ulagtilar. Tarihte, cografi olarak baglantis1 olmayan
diinyanin dort bir yanindaki birgok toplumda yazinin ve sehir
devletlerinin ortaya ¢iktigi zaman da asag yukar: ayniydi.

O donemde Bat1 Asya’daki Bereketli Hilal’de medeniyet ortaya
¢ikarken ve su anda Pakistan olan Sarasvati Nehri boyunca gelisen
Mohenjo-Daro sehri yiikselirken, siyasi ve dini liderlerin temel
gida maddeleri Himalaya nehirlerinden ve Akdeniz’den geliyordu.
Bunlar, giiniimiiz insan beslenmesinde artik giderek azalan bir
beyin gidasi olan dokosaheksaenoik asit (DHA) bakimindan zen-
gin baliklar ve yumusakgalardi. DHA, 6nceden kurulmus olan
prefrontal korteks yazilimini aktif hale getiren nérobesin destegini
sagladi. DHA bakimindan zengin beslenmenin faydalari, biyiik
iistat Nasirali Isa’nin basit balik¢ilar: kendi el¢i adaylan olarak
se¢mesinin, bir nevi “insan tutan balik¢ilar1” olacak kadar bilge
bulmasinin nedeni olamaz m1?

Bu arada prefrontal yazilim artik dénemin tiim insanlarinda
kurulmustu ve kitleler bu beynin bilgeliginden faydalanma kabi-
liyetine sahipti ancak insanlar hala eski ve yeni iki zihinsel yap:
arasinda miicadele ediyorlardi.
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ESKIi ZiHINSEL YAPI YENIYE KARSI

Insan zihnindeki ¢atismayi gercekten anlamak i¢in daha yeni ve
daha istiin beyin olan prefrontal korteksin giiciinii eski beynin
cesaretiyle kargilastiralim. Bu kargilagtirma, bu bolimde daha
once sunulan “korku ve bilgelik bicimleri”yle benzerdir. Bununla
birlikte orada korku ve sevgiyi yazilim agisindan, yani inang sis-
temlerimizden gelen duygular bakimindan inceledik. Burada ise
korku ve sevgiyi donamim agisindan, yani bu duygular: isleyen
fiziksel beyin bakimindan inceleyecegiz.

Eski beyin, diinyay1 ayni kit kaynaklar igin yarisan rakiplerle
dolu korkutucu bir yer olarak algilar. Bu beyne gore en 6nemli
sey hayatta kalmaktir ve her zaman savagmaya ya da kagmaya
hazirdir. Eski beynin memelilerde, biiyiik dinozorlarin ortalikta
tepindigi bir zamanda gelistigi goz 6niine alindiginda bu hayatta
kalma mekanizmalarinin, bizim evrildigimiz o kiigiik, tiylii ya-
ratiklarin i¢ine bu denli islemis olmasi sagirtici degildir.

Insanlardaki eski beyin, ruh diinyasinin kurban isteyen 6f-
keli tanrilarla dolu oldugu, fiziksel diinyanin da sakinlestirilmesi
gereken goriinmez kuvvetlerin avi oldugu inancini1 dogurdu. Bir-
¢ok mitolojide diinya, olaganiistii giiclere sahip devler olan ve
yenilmesi gereken titanlarla doluydu. Ornegin, Yunanlar, efsanevi
Altin Cag’da diinyay: yoneten 12 Titan’t tamimlamugtir. Kral James
Incil’inde Tanri, Musa’ya “eski zamanlarda devlerin yagadig1 bir
iilke” oldugunu séyler.! Yunan mitolojisinde ise titanlar, Olim-
poslularin Titanlar Savas’'nda yer alti diinyasinin en karanlik
derinliklerine siirgiin ettigi eski tanr irkidur.

Eski beyin, daglarin olusumu, nehirlerin akigiya da firtinalarin
siddeti gibi dogal olaylar iin biiyiilii ve dini agiklamalar arar. Inka
efsaneleri, daglar1 hareket ettirebilen ve nehirlerin seyrini giplak
elleriyle belirleyebilen dort yaratici varhiktan bahseder. Gokyii-
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ziiniin krali Zeus, periyodik olarak diinyaya zarar vermek igin
kullandig1 bir yildirima sahiptir.

Bu mitsel 6rneklerle birlikte eski beyin, “Tanrim tanrindan
daha giicliidiir,” iddiasinda bulunur ve yalnizca “kendi inanci-
mizdan” olanlarin kurtulus igin segildigine ve diger herkesin
olimden sonra cehennemi tadacak paganlar ya da putperestler
olduguna inanir.

Bununla birlikte yeni beyin, siirekli bir tehdit durumunda
yasamak zorunda olmadigimizi anlar. Oliimiin musallat oldugu
diismanca bir diinyada hayatta kalmak i¢in miicadele etmedigimizi
bilir. Daha ziyade hepimizin birbirine bagli oldugunu, “diger ya-
nagimizi gevirerek” ve “komgularimizi kendimizi sevdigimiz gibi
severek” sefkat gosterebilecegimizi ve fiziksel “6lim”iin aslinda
bir cennet alemine donme firsat1 oldugunu kavrar. Bu cennet ayni
zamanda ii¢ semavi din olan Yahudilik, Islam ve Hristiyanligin
oziinde yatan prensiptir.

Ama bu zihinsel yap: bile bir biling meselesidir. 1lk basta,
yalnizca manastir topluluklarinda ve dini tarikatlarda bulunanlar
bu bilgelik bigimlerini kavrayabildiler. Bu esnada niif usun ¢ogun-
lugunun sahip oldugu eski zihinsel yapi, korku bigimleriyle bagtan
¢tkmaya devam etti. Bu zihinsel yapi servet aramaya ve aggozlilugi
hakli ¢ikarmaya devam ederken, daha yeni ve iistiin olan zihinsel
yap1 sevgi bicimlerine yoneliyordu. Gériiniigte birbirine zit olan
bu iki ¢agri, binlerce yil insanliga musallat olmugtur ve olmaya da
devam etmektedir. Bu ihtilaf ancak prefrontal korteksteki dogus-
tan gelen faydali néral programlar: agabildigimizde ¢6ziilecektir.

Daha gelismis beyinde yer alan mantikl1 diisiinme yetenek-
lerimizin de ac1 gekmemizi 6nleme veya bize daha yasanabilir,
huzurlu ve siirdiiriilebilir bir diinya yaratma firsati1 vermede yetersiz
oldugu agiktir. Gergekten de tutku karsisinda mantik egemen

olabilseydi, insanlik tarihi kanla yazilmazdi.
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Tarihin bu noktasinda tiirtimiiziin, tiim canlilarin, hatta can-
siz maddenin bile bir bilgi ve enerji alaninin bir par¢asi oldugu
kadim yasam ag1 kavramu iizerinde diisiinmemizi saglayacak olan
prefrontal korteksin sundugu bir sonraki biiyiik firsata ihtiyac
vardir. Aydinlanmay1 deneyimlemeye ve bu kozmik agla etkile-
sime girmeyi 6grenmeye, bedenlerimizin yeni bir diinyay1 hayal
etmemizi saglayan béliimii olan prefrontal korteksi iyilestirerek
baslamaliyiz.
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4. BOLUM

_ MITOKONDRI VE
DISIL YASAM KUVVETI

Prefrontal korteksin tamamen aktif olabilme kabiliyeti karmagik bir
sekilde hiicrelerin enerji santralleri olan mitokondriyle; samanlarin
bahsettigi disil yagam kuvvetiyle iliskilidir. Mitokondriler, biitiin
hiicrelerin yaslanmasini, boliinmesini ve 6lmesini diizenleyen ge-
netik orkestra sefleridir. Hiicrelerimizin her birinde hangi genlerin
agilacagini ve kapatilacagini belirlemeye yardimci olan batonlar:
bir sef gibi sallarlar. Ayrica yeni néral aglarin kurulmasi igin ya-
kit saglarlar. Viicudunuzdaki tiim mitokondriyal DNA, yalnizca
annenizin soyundan miras kalir. Bu da hayatinizi siirdiirmenizi
saglayan enerji kaynaginin yalnizca soyagacinizdaki kadinlardan
geldigi, yani matriliniyal (anasoysal) oldugu anlamina gelir.

HUCRELERINiZDEKi GUC KAYNAGI

Mitokondriler ilk olarak 1890°da Alman patolog Richard Altmann
tarafindan gozlemlenmistir. Mikroskopla bakildiginda, bu kiigiik
hiicre i¢i par¢aciklar minik, iplik benzeri tanecikler gibi goriiniir.
Bu nedenle mitokondri adi, Yunancada “iplik” anlamina gelen
mitos ve “tanecik” anlamina gelen kondrin’den tiiretilmistir. Ancak
mitokondrinin hiicresel enerji iireticileri olarak rolii ancak 1949

63



BEYNINE GUG VER

yilinda, Harvard Tip Fakiiltesi'nden Eugene Kennedy ve Wiscon-
sin-Madison Universitesi'nden Albert Lehninger adli iki biyolojik
kimya arastirmacisi tarafindan tam olarak agiklanabilmistir.

Mitokondri, karbonhidratlar: yakit olarak kullanip yasam
enerjisine doniistiiriirken yan iriin olarak su ve karbondioksit
ortaya gikar. Bu siirece oksidatif metabolizma ad1 verilir ¢iinkii
islem sirasinda, tipki (bir alevin bogulup oksijenden yoksun bira-
kildiginda s6nmesinin gosterdigi iizere) atesin oksijeni tiiketmesi
gibi oksijen tiiketilir.

Ancak kontrolsiiz bir reaksiyonla enerji agiga ¢ikaran atesten
farkh olarak mitokondri tarafindan iiretilen enerji veya yasam
giicii, adenozin trifosfat (ATP) olarak adlandirilan egsiz bir molekiil
olan kimyasal bir “pil” i¢cinde depolanir. Enerji agisindan zengin
ATP daha sonra hiicre boyunca taginabilir ve belirli enzimlerin
varliginda talep tizerine enerji agiga ¢ikarir.!

Mitokondri uirettigi yakita ek olarak, serbest radikal olarak
da bilinen ve reaktif oksijen tiirleri (ROS) olarak adlandirilan
oksijene iligkin bir yan iiriin olusturur.’

SERBEST RADIKALLERIN ROLU

Bu serbest radikaller, insan fizyolojisinde 6nemli ve pozitif bir
islev goriir. Hiicrelerin kendi kendini imha etmeye bagladig: bir
siireg olan “apoptoz”un diizenlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynar.
Apoptoz, bir hiicreye 6lmesini soyleyen genetik anahtarlar a¢ildi-
ginda gergeklesir. Hiicre 6liimiine pozitif bir olay olarak bakmak
sasirtic1 gorinebilse de apoptoz aslinda daha biiyiik organizma-
nin biiyiimesini ve iyilesmesini saglayan kritik bir fonksiyondur.

Cok yakin zamana kadar bilim insanlari, apoptoz da dahil
olmak tizere tiim hiicresel fonksiyonlarin hiicre ¢ekirdegi tara-
findan yonlendirildigi paradigmasini destekliyordu. Ancak Nick
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Lane’in ilging kitab1 Power, Sex, Suicide’da belirttigi gibi: “Bu ilkel
paradigmay1 alasagi eden devrim niteliginde bir vurgu degisikligi
oldu. Paradigma, ¢ekirdegin hiicrenin operasyon merkezi olmasi
ve onun kaderini kontrol etmesiydi. Bu elbette ki bir¢ok agidan
dogrudur ancak apoptoz durumunda degildir. Dikkat gekici bir
sekilde, cekirdegi olmayan hiicreler de apoptoz yapabilmektedir.
Garpial kesif ise mitokondrilerin hiicrenin kaderini kontrol et-
tigiydi: Bir hiicrenin yagamini ve 6liimiini mitokondriler belir-
liyordu.” O zaman mitokondriler, yakiti enerjiye ¢evirme isini
yapan organellerden ¢ok daha fazlasi olarak goriilmelidir. Onlar
Demokles’in Kilicr'n1 kullanmaktadir.

Hipokrat, kelime anlami “agagtan yapraklarin dékiilmesi”
olan apoptoz terimini kullanan ilk kigidir. Ancak patolog Alastair
R. Currie’nin, hiicrenin kendisini imhasini temel bir biyolojik
fenomen olarak tanimladig1 makalesi yayimlanana kadar apoptoz
bilim camiasinda ilgi gérmedi.* Bunun ardindan aragtirmacilar
viicudun daha biiyiik bir amaca hizmet etmek amaciyla hiicreleri
kasith olarak ortadan kaldirdig siireci tanimlamak i¢in apoptoz
terimini kullanmaya basladi.

Bu siireg, daha fetiis rahimdeyken baglar. Ornegin, embriyonik
gelisim sirasinda baglangigta insan eli perdeli kurbaga uzvuna
benzer. Ancak perdeli alandaki hiicrelerin 6limi bu uzuvlar
donigstiirerek parmaklarin olugmasina ve tiim elin rétuglanma-
sina olanak tanir.

Ayrica apoptoz dogumdan sonra viicudun her giin on milyar
hiicreden kurtulmasini saglayarak yeni ve daha saglikli hiicre-
lcre yer agan bir protokoldiir. Imha edilenler arasinda ¢ok sayida
kanser hiicresi bulunur. Bu patojenik hiicreler ortaya ¢iktiginda
yogu zaman mitokondri, ¢ogalmak yerine 6lmelerini syleyen bir
sinyal gonderir. Bu ¢ok onemli bir mitokondriyal fonksiyondur

¢inki kagak kanser hiicreleri apoptoz yapmak zorunda oldukla-
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rin1 bilmezler ve mitokondrinin bu mesaji olmasa, sizi tehlikeye
sokana kadar kontrolsiizce ¢ogalmaya devam ederler.

SERBEST RADIKALLER VE HUCRESEL OLUMLE iLGILi
SORUN

Yukarida tarif edildigi gibi hiicresel intihar, genellikle pozitif ol-
makla birlikte mitokondriyal fonksiyonun bozulmasi ve normal
hiicrelere 6lmesini soyleyen sinyaller gondermesi durumunda
negatif bir hal alir. Aslinda bu, Alzheimer, multipl skleroz, Par-
kinson ve Lou Gehrig hastalig1 da dahil olmak iizere biitiin n6-
rodejeneratif hastaliklarda beyin hiicrelerinin tahrip olmasina
yol agan mitokondriyal mekanizmadaki temel kusurdur. Ancak
beyin hiicresi apoptozu sadece bu hastaliklarla sinirli degildir.
Bu, yasaminiz boyunca gergeklesir ve kendi bagina bir hastalik
olarak siniflandirilmasa bile beyin fonksiyonundaki genel bir
disiisten sorumludur.

Katalizérler (veya suglular) serbest radikallerdir. Serbest ra-
dikaller dokulara oksidatif hasar gelmesine ve onlarin temelde
agik havaya maruz kalan bir demir pargasi gibi paslanmalarina
neden olan kimyasallardir. Ayrica proteinlere, yaga, hatta DNA'ya
bile zarar verebilirler. Aslinda dokulariniza serbest radikallerin
verdigi zararin, yaslanma siirecinin altinda yatan neden oldugu
disiiniilmektedir. Bu teori ilk defa Berkeley’deki California Uni-
versitesi Donner Medikal Fizik Laboratuvar’'nda aragtirmaci ve
biogerontoloji uzmani olan Denham Harman tarafindan ifade
edilmistir. Bugiin ¢i181r agan bir ¢aligma olarak kabul edilen ma-
kalesi 1956’da yayimlanmigtir.

Dr. Harman serbest radikallerin antioksidanlar tarafindan
“bastirildigindan” da bahsetmistir ve bu, antioksidan almanin
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olumlu etkileri oldugu goriisiine temel olusturmustur (kitabin
ilerleyen kisimlarinda bu konuda daha fazla bilgi verecegiz).

MIiTOKONDRIYAL DNA

Mitokondri, sadece bir enerji fabrikasi ve ROS kaynag1 olmaktan
¢ok daha ilging bir rol oynamaktadir. Aslinda mitokondrilerin,
onlar1 hiicrelerimizin diger tiim yapisal bolimlerinden ayiran
birgok 6zelligi vardir. Mesela mitokondriler, hiicre ¢ekirdeginde
bulunan, ¢ok daha fazla bilinen ve daha ¢ok aragtirilan DNA’dan
(n-DNA olarak adlandirilir) ayri olarak kendi DNA’larina (mt-
DNA olarak adlandirilir) sahiptir.

Hiicre ¢ekirdegi, DNA’sinin tam olarak iki kopyasini ige-
rirken, mitokondri iki ila on DNA kopyasi icerebilir. Ilgingtir ki
n-DNA’dan farkli olarak mt-DNA, bakterilerde goriilene benzer
bir sekilde halka bigiminde diizenlenmistir. Ayrica DNA’larinin
sekilsel benzerliklerinin yani sira mitokondriler ve bakterilerin
her ikisi de genetik kodlarini ¢evreleyen ve serbest radikal ha-
sarindan korunmalarina yardima olan proteinden yoksundur,
nitkleer DNA (n-DNA) ise ayn1 zamanda onun fonksiyonunu
da diizenleyen, histon denilen koruyucu proteinlerle gevrilidir.

Bu benzerlikler biyolog Lynn Margulis’i mitokondrilerin ko-
keni hakkinda yeni ve 6nemli bir teori gelistirmeye yoneltmistir.®
Mitokondrinin yiiz milyonlarca yil 6nce yavas yavas anaerobik
bakterilerle “endosimbiyotik” bir iligki igine giren aerobik (ok-
sijen soluyan) bakterilerden evrildigini, yani bu organizmalarin
viicutlarinda yasamaya basladiklarini soylemistir. Bu simbiyoz,
anaerobik organizmalarin oksijen bakimindan zengin bir ortamda
hayatta kalmalarini sagladi. Zamanla, mitokondri ener;ji treti-
minin birincil islevini, hiicre i¢i sinyallesmeyi, apoptoz diizenini
ve belki de biyosferle iletisim kurmay iistlendi. Insan mt-DNA’s1
sadece otuz yedi gen igerirken n-DNA binlerce gen igerir ve za-
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manla n-DNA’nin, mitokondrilerin fonksiyonlarinin birgogunu
iistlenerek hiicrede bulunan diger organellerin protein iiretimi,
atiklarin atilmasi ve gogalma gibi faaliyetlerde uzmanlagmasini
saglamis olmas1 miimkiindir.

Sonug olarak bir bakteri digerini yutmustur. Bunun neti-
cesinde de bu eski serbest organizmalar simdi her bir hiicrede
bulunmaktadir. Enerji metabolizmasindaki rolleri nedeniyle doku
hiicrelerinde daha fazla sayida mitokondrinin metabolik olarak
daha aktif olmasini bekleyebiliriz. Aslinda beyin, iskelet kasi,
kalp, bobrek ve karaciger hiicreleri binlerce mitokondri igerebilir
ve baz hiicrelerde hiicresel igerigin %40’1in1 olusturabilir. Milan
Universitesi'nden Profesor Enzo Nisoli’ye gore yetiskin bir insan,
toplam viicut agirhiginin %10’unu olusturan, on bin trilyondan
fazla mitokondriye sahiptir.

Bu nedenle niikleer DNA’nin temel islevi fiziksel varliginizin
metabolizmasini, onarimini ve yapisal biitiinliigiinii kontrol eden
gesitli proteinleri tiretmek igin hiicrelerinizin ihtiyag duydugu
bilgileri saglamak olsa da yasam enerjinizin tretimini ve kul-
lanimini yonlendiren mitokondriyal DNA’dir. Viicudunuzdaki
her hiicre, doku ve organin, ayrica bir biitiin olarak varliginizin
enerjik kaderini belirler.

David:

Bir Enerji Krizi

“Nereden baglamak istersiniz?” diye Susan’a sordum ve muaye-
nehanedeki sandalyeme oturdum.

Birkag yiiz kilometre uzaktan, yasadig eyaletten kizina eglik
etmek icin gelmis olan annesi onu izlerken, “Anlatayim. Tamami
sorunlardan olusan bir listem var,” dedi Susan.
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“Giizel ¢iinkii ben ‘biitiinciil’ yaklagimdan yana olan bir
doktorum,” diye yanitladim, onu neselendirmeyi umarak.

Susan’in sorunlari, dort yil 6nce kirk yasina girer girmez
baslamigti. Hasta olmadan 6nce aktif ve yogun olan hayatini
anlatti. Gergekten basarili bir sporcuydu, ayni zamanda tam giin
¢alisryordu ve kocasiyla birlikte iki kiigiik gocugunu biiyiitiiyordu.

Yaz aylarinin sonunda aniden, bir haftanin biyiik bir b6-
limiinde onu ¢aligamaz hale getiren, onun tanimiyla “fena bir
gribe” yakalanarak hastalanmisti. Hastaliga otuz dokuz derece ates
eslik etmigti. Fakat normal gripten farkliyd: ¢iinkii ates, okstiriik
ve ishal gibi diger semptomlar gegtikten birka¢ hafta sonra bile
héla yorgun hissediyordu.

“Artik dayanamiyordum. GCaligamiyordum,” diye devam etti.

Onceki aktif hayatinin beklentilerini kargilamak imkansiz
hale gelmisti, bu yiizden bir ay bekledikten sonra profesyonel bir
iligki i¢inde oldugu tek doktor olan jinekologunu ziyaret etmisti.
Kan testleri giiglii bir oral antibiyotik almas: gerektigini gostermis
ve istemese de aksatmadan kullanmigti. Aradan iki hafta ge¢mis
ama Susan’in saghg diizelmemigti.

“O zaman tam olarak nasil hissettiginizi agiklayabilir mi-
siniz?” diye sordum.

“Biling bulanikligi”ndan yorgunluga kadar pek ¢ok sikayetini
saymaya devam etti. “On saat uyuyor ama yine de yorgun uyani-
yordum,” diye sizland1. Kaslarindaki yaygin agriy1 ve daha hafif
olan eklem agrilarini tarif etmeye devam etti.

Cogunlukla oldugu gibi Susan da bu sekilde bir yolculuga
baglamig, doktor doktor gezmisti ve her biri bir dizi kapsaml
test Onermigsti. Birgok kez bir psikiyatriste gériinmeyi diisiinmesi
gerektigi soylenmisti ¢iinkii yapilan gesitli fiziksel testlerde her-
hangi bir agiklamaya delil gosterilecek bir bulgu elde edilememisti.

“Yaptiklar: tek sey ona tekrar tekrar antibiyotik ve steroit
vermek, sonra da depresyonda oldugunu sdylemekti,” dedi annesi
bana. Annenin yiiziindeki hiisran ifadesi, kizininkiyle yarigiyordu.
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Ben onu gérmeden yaklasik on sekizay 6nce Susan, yakindaki
bir eyalette Lyme hastaligi konusunda uzmanlagmis bir doktora
gitmisti. Uzman, kapsamli kan testleri sonucunda Susan’in kronik
Lyme hastaligindan muzdarip oldugunu dogrulamis ve sagligina
kavusmasina yardimci olacak agresif bir antibiyotik programi
Onermisti.

“Bu benim i¢in ilk umut kirintistyds,” dedi Susan. Ilk olarak
alt1 hafta boyunca diizenli kullandig; iki giiglii oral antibiyotige
baglatilmigti. Durumunda diizelme olmayinca, uygulamayi ko-
laylagtirmak igin gogsiine bir port kateter yerlestirildikten sonra
intravenoz antibiyotiklere baglanmisti. Antibiyotikler sonraki dort
ay boyunca haftada yedi giin boyunca porttan intravenoz olarak
verilmis ancak sonug alinamamugti. Birkag defa daha gesitli oral
antibiyotikler denenmis ancak gériiniirde higbir fayda saglamamugti.

Susan, Florida’nin Naples sehrindeki merkezimize geldiginde
sabrinin titkenmek tizere oldugu ¢ok agikt1. Caresizligi sesinden
anlagiliyordu. Hayati mahvolmustu. Yorgunluk, viicut agrilar1 ve
bir y1l 6nce baslayan yeni bir semptomdan, gesitli kimyasallara
karg1 siddetli bir duyarhiliktan muzdaripti. Sadece parfiim ya da
tirag losyonu siirmiig birinin yanindan ge¢mek bile berbat bir
bas agrisi, hatta daha da kétii bir zihin bulaniklig1 yasamast igin
yeterliydi.

Bu noktada tibbi ge¢misini gozden gegirdik: Yillar boyunca
birkag kiigiik rahatsizlik disginda bu agir duruma neyin sebep
olabilecegine dair anlaml bir ipucu verebilecek hi¢bir sey goze
¢arpmiyordu. Aile ge¢misi de herhangi bir agiklayici bilgi sagla-
madi. Annesi de hastaligin baglamasindan 6nce Susan’in gergek-
ten saglikli oldugunu, kocasi ve ¢ocuklariyla harika bir iligkisi
oldugunu dogruluyordu.

Standart fiziksel muayene, kan basincinin biraz diigiik olmasi
haricinde ¢ok az fikir verdi. Sinir sisteminin gesitli fonksiyonlari-
nin daha derin bir degerlendirmesi olan nérolojik muayene de bir
anormallik gostermedi. Ardindan nabzini standart bigimde ritmi
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sayma ve ritmin normal olup olmadigini kontrol ederek degil,
yillardir yaptigim gibi Ayurvedik bir bakis agisiyla kontrol ettim.

Yillar 6nce, Hindistan’daki eski Vedik doneme dayanan ge-
leneksel bir t1p sistemi olan Ayurveda egitimini aldim. Ayurveda
kelimesi Sanskrit¢ede “yasam” anlamina gelen ayus ve “bilim” veya
“bilgi” anlamina gelen veda kelimesinden tiiretilmigtir. Kendimi
hi¢ gergek bir Ayurvedik tip hekimi olarak gormemis olmama
ragmen diger gostergeler agik olmadig1 durumlarda, ¢ogunlukla
taniya dair ipuglar:1 veren nabiz teshisi egitiminin hastalarima
¢ok yarar1 dokunmustur.

Susan’in nabzi bir hikaye anlatiyordu. Ayurvedik nabiz riizgar
veya hava, ates ve toprak enerjilerine kargilik gelen ti¢ dosha, yani
enerji olan vata, pitta ve kapha hakkinda bilgi verir. Susan’in
nabzindan aldigim duyum, enerjiyi yakalayacak ve tutacak yap-
raklari olmayan bir agagtan esen soguk bir riizgar gibiydi. Te-
melde, i¢inden ve etrafinda akan enerji kuvvetleriyle “baglantis
kesilmig” hissi veriyordu.

Muayene odasindan ¢iktim ve Susan’in olduk¢a kapsamli olan
eski raporlarini ve laboratuvar testlerini incelemeye koyuldum.
llging bir sekilde testler, ¢ok hafif bir anemi diginda semptomlarini
agiklayabilecek higbir sey gostermiyordu. Antibiyotik tedavisinin
oncesinde, tedavi esnasinda ve sonunda birkag kez tekrarlanan,
Lyme hastalig1 igin yapilan kan testleri bile normaldi. Susan ve
annesi, birlikte inceledigimiz MRG taramalarini da getirmisti.
Onlara gore de her sey yolunda gériiniiyordu.

Muayene odasina déndiigiimde Susan’in, kullandig: sayisiz
gida takviyesini muayene masasina koymus oldugunu gérdiim.
Agikgasi, yolculugu boyunca birkag tamamlayici tip doktoruna
da gitmisti ve her biri, onu ayaga kaldiracagin: iimit ettikleri en
iyi tavsiyelerini vermisti.

“Takviyelerinizi incelemeden 6nce diisiincelerimi paylasmama
izin verin,” dedim.
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Susan ve annesine, tibbi kayitlarinin genel bir 6zetini vererek
basladim, onlara Lyme panellerinin normal oldugunu soyledi-
gimde her ikisinin de sagirdig1 agikti. MRG taramalarinin yani
sira diger hekimler tarafindan verilen raporlar: da degerlendirdim.
Sonra arkama yaslandim ve Susan’in neden giigsiiz diistiigiine
dair goriislerimi agiklamaya basladim.

“Hastaliginiza bir isim koyamiyorum,” dedim, “ama bu size
yardim edemeyecegim anlamina gelmiyor.”

Susan’a, nihayetinde sagligini tehlikeye atan sorunun enerji
tizerinde yogunlastigini soyledim. Mitokondrilerin viicuda na-
sil enerji sagladigini ve nedense, belki de ilk yasadig1 agir viral
enfeksiyon yiiziinden mitokondrilerinin biitiiniiyle islevsel ola-
madigin agikladim.

“Ancak,” diyedevam ettim, “dikkate almamiz gereken bagka
bir enerji daha var.” Enerjinin her insani ¢evreledigini, canl ol-
manin evrende var olan enerjiyle etkilesimde bulunmak ve ona
katilmak oldugunu agikladim. Bu konusmanin Susan’i veya an-
nesini rahatsiz edebileceginin farkinda olarak yiizlerini dikkatlice
izledim fakat Susan anlayigla bagini salladi. Annesinin de bana
katilarak giilimsemesi gergekten iyi haberdi.

Daha sonra aldig1 besin takviyelerini inceledik ve mitokond-
riyal fonksiyonun gelistirilmesine yardimci olacak birkag tanesini
sectim. Hindistan cevizi yag1 ve bir omega-3 yag1 olan DHA’nin
yani sira birkag tane takviye daha ekledim. “Mitokondrilerinizi
tekrar devreye sokacagiz,” dedim.

Daha sonra hepimizi ¢evreleyen enerjiyle “baglant: kurmak”
konusunu biraz daha agtim ve ona giinde iki kez yapmasini iste-
digim kisa bir meditasyon teknigini gosterdim.

Kapsaml kan testine gerek yoktu ¢iinkii Susan’in bana sun-
duklar1 kapsamli olmaktan da fazlasiydi. Fakat ¢ogu standart
laboratuvarda bulunan ve mitokondriyal fonksiyonu degerlendiren
basit bir kan testi olan lipit peroksit testini yaptik. Sonuglar al-
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mak ii¢ hafta siirdii ancak gosterdikleri (¢ok anormal bir duruma
isaret ediyordu) dogru yolda oldugumuzu onaylad:.

11k muayenenin ardindan oral takviyelerle birlikte mitokond-
riyal fonksiyonu ve detoksifikasyon islemini gelistiren dogal bir
bilesik olan glutatyon enjeksiyonu uygulamalarina bagladik.

Ayrica Susan’a hastanin, seffaf bir akrilik malzemeden yapil-
mus, yiiksek basing altindaki oksijenle dolu bir odada oturdugu bir
tedavi olan hiperbarik oksijen terapisi de verdim. Bu, dalgiglarin
basingh derinliklerden yiizeye ¢ok hizli geri dondiiklerinde yasa-
diklar1 dekompresyon hastaliginin iyilesmesine yardimci olmak
i¢in kullanilanla ayni teknolojidir.

Besin takviyeleri, glutatyon ve hiperbarik oksijen birlikte kul-
lanildiginda Susan’in viicudunda mitokondriyal saglig1 ve islevi
yeniden olusturmak i¢in kapsamli bir program yaratti. (Bunlarin
her birini kitabin ilerleyen kisimlarinda ayrintili olarak agikla-
yacagiz.)

Cesitli tedaviler aldig1 hafta boyunca Susan’in ilerlemesini
takip ettim, bir hafta sonra muayenehanemde onu gordiim. Sadece
bir hafta sonra bile Susan degisime ugramisti.

Fakat asil kanit, nasil gériindiigii degil, annesinin yiiziindeki
ifadeydi. Yillar iginde bir ebeveynin hasta ¢ocugu i¢in duydugu
endisenin, ¢ocugu ister bes ister elli yaginda olsun, ayni oldugunu
ogrenmistim. Susan’in annesinin nihayet ikisi i¢in de uzun olan
tiinelin sonundaki 15181 gordiigii agikt: ve doktiigii gozyaslar: da
artik rahatlamis olmasindan kaynaklaniyordu.

“Programiniza birkag sey daha ekleyecegiz,” dedim ve giinliik
hafif egzersizler 6nerdim.

Susan hevesle kabul etti. “Tekrar egzersiz yapmaya baglaya-
cagima inanamiyorum,” dedi gozleri parildayarak.

Meditasyon uygulamasina olumlamalar1 da dahil etmeye
basladik. Giinde birkag kez Susan, “lyiyim,” ve “Etrafimdaki her
seyin bir pargasiyim,” gibi ifadeleri tekrarladi.
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Programinin diger yeni yonii ise ii¢ haftada bir, giin boyu
siirecek orugtu. Bunu ilk 6nerdigimde sagirsa da ona modern
bilimin orucun mitokondriyal islev tizerindeki etkilerini dogru-
ladigini ve bu uygulamanin diinya iizerinde hemen hemen biitiin
dinlerdeki zengin tarihini agikladim.

Programin ikinci haf tasinda Susan her giin kirk bes dakika
yiiriiyordu, zihni diigiincelerini ve etkinliklerini bir giinliige kay-
dedecek kadar berrakt: ve dikkat ¢ekici bir sekilde artik kimya-
sallara karg1 duyarh degildi.

Evine dondii ve haftada ii¢ kez 6nce doktorunun ofisinde,
ardindan ziyaret¢i hemgire yardimiyla glutatyon enjeksiyonlari
almaya bagladi. Takviye programina devam etti ve konustugumuz
gibi her ii¢ haftada bir orug tuttu. Meditasyon ve olumlamalar
giundelik hayatinin diizenli bir pargas: haline geldi ve mutlu bir
sekilde, “Bunlar1 kocam bile yapiyor,” dedi.

Klinigimizden ayrildiktan ii¢ hafta sonra onunla telefonla
goristigiimiizde bana kocasina ve iki gocuguna bisikletle eslik
edebildigini soyledi. Artik kaslarinda agr1 hissetmiyordu, bag agri-
lar1 ve kimyasallara olan hassasiyeti tamamen ortadan kalkmigti.
Glutatyon enjeksiyonlarini, bir sonraki ay i¢in haftada bir defaya
diigiirmesini tavsiye ettim.

Bir ay sonra yapilan telefon takibimizde Susan her seyin yo-
lunda oldugunu bildirdi. Programinin tiim unsurlarina uymaya
devam ediyordu ve yar1 zamanl olarak ¢aligmaya geri donmiigtii.
Bu noktada intravenoz glutatyon uygulamasini durdurduk ve bir-
kag ay sonra tekrar konusmay: planladik.

Ancak bir sonraki temasimiz planladigimizdan da 6nce, Su-
san ve ailesinden gelen, artik saglikli ve geng goriinen bir kadinin
kocasi ve iki gocuguyla birlikte ¢ekilmis fotografini igeren bir
Noel kart1 klinigimize ulastiginda gergeklesti.
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NORAL AGLAR VE
ZIHIN ALISKANLIKLARI

Noral aglar, birbirine bagh milyonlarca noron tarafindan yarati-
lan benzersiz 6riintiilerdir. Bireysel noronlardan diger noéronlara,
bir agacin dallarina benzeyen sinir lifleri uzanir. Olusturduklar
baglantilar, olaganiistii karmagik bir agdaki bir¢ok rota iizerinden
trafigi yonlendirebilir. Noral yollar, aglar olusturmak i¢in birle-
sebilir ve bu aglar araciligiyla belirli diisiince, eylem ve reaksi-
yon oriintiileri ortaya ¢ikar. Bagka bir deyisle beyninizdeki noral
aglar, birlikte ateslenmeyi 6grenmis ve ardindan tekrarlanabilir
belirli bir iglevi yerine getirmek tizere birbirine baglanmis olan
bir sinir hiicresi ekibinden olusur. Sakiz ¢ignemek, parmaklarinizi
siklatmak ya da “Hey Jude” sarkisinin sozlerini hatirlamak gibi
gorevleri noral aglar sayesinde yapabilirsiniz.

TEMEL NORAL AGLARINIZIN YARATILMASI

Bir gocugun hayatta kalmak igin potansiyel olarak tehdit edici
durumlara yoénelik iggiidiisel bir anlayis gelistirmesi gerekir. Bu
nedenle yasamin erken déneminde, dogru ya da yanlis bir gekilde
tehlikeli olarak algiladigimiz olaylar ve deneyimlerle baglantili
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olarak isteksizlik ve korku gelistiririz. Bu isteksizliklerin pek ¢ogu,
heniiz ana rahmindeyken geligmistir.

Bir stres hormonu dalgasi, plasenta bariyerini agar ve anne-
sinin iginde bulundugu ruh halini ve duyguyu fetiise tam olarak
bildirir. Annenin mutlu olmas1 durumunda fetiis de neselidir.
Anne kendini giivende ve sevilmis hissederse bu mesaj, kendisini
givende hisseden ve sevilen fetiis tarafindan kaydedilir. Eger anne
hamileligi sonlandirmayi diisiiniirse, fetal beyindeki néral aglar,
yasaminin tehlikede oldugunu sezgisel olarak algilayabileceginden
korku i¢in kodlanr.

Bu gelisimsel dogum 6ncesi donemde, limbik beynimizdeki
noral yollarin biiyiik bir kismi geliserek diinyay: gérme ve his-
setme bicimimizi etkiler ve kisiligimizi belirler. Bu 6n yargilar
daha sonra ebeveynlerimizden 6grendigimiz davranis kurallar:
ve duygusal repertuvarla pekistirilir.

Yedi yasina kadar insan beyni verimli bir alandir, 6nce anne-
nin plasentasindan, ardindan dogum sonrasi bir¢ok dis etkiden
gelen bilgileri emer. Annenin ile babanin sevgi dolu dokunuglar:
ve ailenin kahkaha sesleri gibi baz1 bilgiler bebegin beynini olumlu
deneyimlerle zenginlestirir. Ilk nefesin solunmasi da d4hil olmak
tizere diger deneyimler ise annenin sicak ve 1slak rahminin di-
sindaki bu diinyada, tehlike hissi degilse de bir degisim duygusu
dogurur.

Yasamin ilk yillarinda, ¢ocugun beyni siirekli kayit yapan
bir dijital kayit cihaz gibidir. Bir elektroensefalografiyle (EEG)
olciilen, ¢ocugun dogumdan iki yasina kadar olan beyin dalga
frekansi delta araligindadir: Bu ayni1 zamanda uyuyan bir yetis-
kinin beyin dalgalarinin frekansidir. tki ila alt1 yag arasindaki bir
¢ocugun beyin dalgasi frekansi ise teta araligindadir: Bu ise bir
yetiskinin imgelem, hayal kurma ya da diislere dalma esnasinda
yasadig1 deneyimdir. Sadece geng eriskinlik déneminde bir gocu-
gun beyni, alfa veya beta dalga frekanslarinda ¢alisarak tamamen
islevsel bir hale gelir. Bagka bir deyisle, yedi yasin altindaki bir
¢ocuk temel olarak hipnotik bir trans veya ritya durumundadir,
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bu da beyindeki dijital kayit cihazinin, neokorteksten gelen bir
mantik filtrelemesi ve miidahalesi olmaksizin, gocugun gevresine
uygun bilgiyi toplamasini ve noral yollar olugturmasini saglar.

Sonra yedi ila on alt1 yaglar1 arasinda bunun tam tersi bir
sey olur. Kayit modundan ¢ikar ve bunun yerine silme moduna
gegeriz. Ergenlik yillarinda beynimiz sinaptik budama olarak
bilinen bir siiregte noronlar arasindaki baglantilarin %80’inden
fazlasini ortadan kaldirir.

Neden mi? Ciinkii ¢evremizdeki ortamda neler oldugunu
artik 6grenmisizdir. Kime giivenecegimizi veya giivenmeyecegi-
mizi, kimin yiyecek sagladigini, kimin bizi kucakladigini ya da
cezalandirdigimi ve kimin bize ac1 ¢ektirdigini iyi biliyoruzdur.
Bu yiizden artik olas: tiim kaynaklardan veri toplamamiz, dav-
ranigsal segenekleri aragtirmamiz ve diinyay: deneyimlemenin
alternatif yollarin1 aramamiz gerekmez.

Yirmili yaslarimiza girdikten sonra geleneklere bagh hale
geliriz, isler o zamana kadar nasil yiiriimiigse ona saplanir kaliriz
ve gevremizdeki diinya degigse bile her seyin aym kalacag inan-
cin1 benimseriz. Diinya goriigimiiz, degistirilemez bir kesinlikte
olmasa bile beynin néral aglarinda artik belirlenmistir. Bu noral
aglar kimyasal ve elektriksel olarak iletisim kurarken, biz onlar1
duygu olarak deneyimleriz.

DUYGULARIN TAHAKKUMU

Duygular hakkinda birgok diisiince ekolii vardir ama evrensel
olarak kabul edilmis bir teori ya da taksonomi yoktur. Baz1 bi-
yologlar, i¢giidiisel olan ve amigdala (duygusal reaksiyonlarin
hafizasini islemekte gorev alir) tarafindan yaratilan bir grup
duygudan bahsederken bazilar1 da prefrontal korteks tarafindan
yaratilan ve bilingli, biligsel deneyimler olan bagka bir tiirden
bahseder. Bu kitabin amaglar1 dogrultusunda biz de bu tanim-
lamalar kullanacagz.
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Bilissel duygular bilingli, 6zgiin ve anliktir. Hayatimzdaki
farkli1 zamanlarda ve gogunlukla sebepsiz yere mutlu, 6fkeli veya
tizgiin hissetmeniz dogaldir. Higbir olumlu diisiince, bizi zaman
zaman hissettigimiz rahatsiz edici duygulardan uzak tutamaz.
Neyse ki bu duygular uzun siirmez. Bir 6miir boyu birileri hak-
kinda hisleriniz olabilirken, bu biligsel duygular size agir gelmez,
farkindahiginizda kendilerine yer edinmezler ve bu duygular
hatirlama eylemi sizin igin kisa ve gegici bir duyumsama verir.
Sevdiklerinizi bir sicaklik hissiyle, giizel gocuklugunuzu sevgiyle
ya da zorbaliga maruz kaldiginiz okulu korkuyla hatirlayabilirsi-
niz. Bu duygular, ilgili olduklar1 duruma uygun ve mantikhdir.

Icgiidiisel duygular ise toksiktir. Bir tartigma sirasinda iiziil-
digiiniizde ve bittikten uzun siire sonra ayni iiziintiiyii yagamaya
devam ettiginizde bu, i¢giidiisel bir duygu yasadiginiza dair kesin
bir igarettir. Bu tiir bir duygu sizi esir aldiginda, nedenini bil-
meden etrafta 6fkeli bir sekilde dolagirsiniz, esiniz size garsona
neden kaba davrandiginizi sorar ve siz boyle davrandiginizi bile
hatirlamazsiniz, birisi bir ey sormak i¢in yolda sizi durdurunca
ortada hi¢bir neden yokken onu terslersiniz. Yiiksek beyin islevleri
araya girip miidahale etmeye ¢aligir ancak onlar da etkisiz hale
getirilir ve durmadan sizin hakli, diger kisinin haksiz olduguna
kendinizi ikna etmeye ¢aligirsiniz, hatta olaydan yillar sonra bile.
Bu affetmemekle sonuglanir, bu nedenle hosa gitmeyen bu olay:
her hatirladiginizda sinir sisteminiz ile viicudunuza adrenalin
pompalanir ve olay tekrarlaniyormus gibi viicudunuz onu yeniden
yasar ve bu olaya gegmiste nasil daha farkl tepki verebileceginiz
iizerinde disiiniip durursunuz. Sinir sisteminizin yatigmasi ¢ok
gi¢ olur, hatta bu bazen asir1 derecede ¢aba gerektirir.

l¢giidiisel duygular, eski hayatta kalma icgiidiileri tarafin-
dan iiretilir ve genellikle beynimizde baglantilanmis olan travma
anilaniyla birlesmiglerdir. Sik sik tutkulu, bazen siddetli ve her
zaman insani tiiketici olan korku, iiziinti, kiskanglik ve 6fke gibi
toksik duygular hi¢bir zaman sadece su anin deneyimleri degildir.
Aslinda onlar1 varliginizin kumagina iglenmis travmalarin neden
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oldugu patlamalar olarak gorebiliriz. Bu duygular, ¢ocuklugu-
nuza ait oykiileri eseleyip ¢ikarir ve onlari iginde bulundugunuz
ana yerlestirir. $u anda, burada 6zgiin duygular deneyimlemenizi
onlerler. Karsilagtigimz herkes size daha 6nce tamdiginiz birisini
hatirlatir veya her yeni durumu bir dejavu gibi gériirsiiniiz. Bun-
dan dolay: i¢giidiisel duygular beynin ana bilgisayarim ele gegirip
yarg: ve diisiincelerinizi bulaniklastiran eski viriis programlan
gibidir ve gergek spiritiiel deneyimin bas diismanlardur.
Ciinkii bu duygular korku, beslenme, savasma ve ¢iftlesme
olarak bilinen “dért temel program”la iligkilidir: Bunlar ilkel ve
icgiidiseldir, kaynag da tiim memelilerle ortak olarak paylagti-
gimiz tarih 6ncesi bir norobilgisayardir. Cocuklugunuzda sozli
veya fiziksel bir istismar yasadiysaniz, esinizle yarattigimz aile-
nizde kurulacak yakinlik risk altinda olabilir. Hava karardiktan
sonra biiyiik bir sehirde sokakta yiiriirken yasanan korkutucu bir
deneyim, biiyiik sehir topluluklarini tehlikeyle iliskilendirmenize
neden olabilir. Bu gekilde eski anilarin kozlerini yeniden alevlen-
dirir ve onlar biiyiik bir siddetle yandiklar: su ana getirirsiniz.
l¢giidiisel duygular gegmek bilmez. Ofkeliyseniz ve birkag
dakika sonra gegciyorsa, bu biligsel bir duygudur. Yirmi giin veya
yirmi y1l boyunca kizginsaniz, bu i¢giidiisel bir duygudur. I¢giidiisel
duygular tiim norobilgisayarimizi ele gegiren toksik programlar
gibidir. Bu noral aglar, 6fkeli bir evlilikte kiymetli yillarimizi
bosa harcamamiza ya da tatmin edici olmayan sinir bozucu bir
ise girmemize neden olur. Sonunda artik canimiza tak ettiginde
isten ayrilabilir veya evliligimizi bitirebiliriz, oysa noral aglarimiz
araciigryla mevcut durumlarla ve gevremizle ilgilendigimizin, asil
degismesi gerekenin noral aglarimiz oldugunun farkina varmay:z.

TOKSIK NORAL YOLLARI VE
BILINCALTI INANCLARINI GELiSTIRME

Noral aglar, belirli bir gorevi gergeklestirmek i¢in ayni anda
ateslenen, kiimelenmis noronlardan olugan plastik ve dinamik
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yapilardir. Bu nedenle belirli bir diisiinceye odaklandigimzda (iyi
veya kotii) ya da belirli bir aktivite uyguladiginizda (faydal yahut
zararl), bu diisiince ve becerilerle iliskili noral aglan giiglendi-
rirsiniz. Bir durumun size gegmisinizden gergek bir korkutucu
ya da tehlikeli deneyimi hatirlattig1 ve iggiidiisel duygular: ortaya
¢ikardig her seferinde, bu spesifik noral ag gii¢lendirilir. Limbik
beynimizdeki toksik duygulari ve néral aglar giiclendirerek yasama
dair bilingalt1 inanglarini yaratmaya baglariz. Bu inanglar tiim

deneyimlerimizdeki eylemlerimizi ve tepkilerimizi yonlendirir.

TSSB, Duygusal Stres ve lzdirap

Siddetli travmaya maruz kaldigimizda, travma sonrasi stres bozuk-
lugu (TSSB) olarak bilinen bir durumu gelistirebiliriz. Arastirma-
lar, pek ¢ok insanin yasami boyunca en az bir kez hayatini tehdit
eden veya siddet iceren bir olay yasamasinin muhtemel oldugunu
gostermektedir.! Calismalar, TSSB iyilesse bile kisinin hafif semp-
tomlar gostermeye devam edebilecegini de gostermektedir.2 TSSB
durumunda tipik hayat olaylari uygunsuz bir bicimde, belki de on-
larca yil once meydana gelmis olan izdirap verici travmatik olaylari
duygusal bir perspektiften yeniden yasadigimiz limbik beyin yoluyla
yonlendirilir. TSSB bilesiktir ¢inki limbik beyin ilkel oldugu igin
zamani anlayamaz, bu yuzden yirmi yil once meydana gelen aci
verici bir olay ilebugin benzer bir durumla tetiklenen bu olayin anisi
arasindaki farki ayirt edemez.® Mesela Korfez, Irak ve Afganistan
savaslarindan donen askerlerin, havaifisek veya ani bir yiksek ses
duyduklarinda endiseli ya da streslihissetmeleriolduk¢a yaygin bir
durumdur ¢unki limbik beyinleri artik savas alaninda olmadiklarini
anlamiyordur. Benzer sekilde aci bir bosanma surecinden gecen
ciftler, evlilik sona erdikten yillar sonra bile birbirlerinin sesini
duyduklarinda sarsilabilirler.

Ancak gorunuste iyi olan olaylarin yogun duygusal reaksiyon-

lari tetiklemesi icin TSSB teshisi almis olmaniza gerek yoktur.
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Bu pekistirme, kendimizden veya bagkalarindan anlayis gor-
mek i¢in duygusal bir travmadan farkinda olmadan faydalandig-
mizda gergeklesebilir. Ornegin, “Olgun davranmam gerekmiyor,
sonugta gok kotii bir ¢ocukluk gegirdim,” diyebiliriz. Boyle bir
ifadeyi yaratarak ve tekrarlayarak, omurgay: ve kaslar etkileyen
eski bir omurga yaralanmasinin yarattig1 durug aligkanliklar:
kadar belirgin olan duygusal aliskanliklar1 ve néral aglari pekis-
tirerek giiclendiririz. Bu aglar duygulara, daha sonra ge¢mis aciy1
desteklemeyi siirdiirmemizi saglayan inanglara, ardindan siirekli
olarak travmay: giiclendiren davramsglara ve son derece basarili
bir sekilde faydalanmay: 6grendigimiz merhamete neden olur.

Bu model, sema olarak soyle goriiniir:

TRAVMA
TRAVMANIN
GUCLENMESI AGLAR
DAVRANISLAR DUYGULAR

AN

Bu sekilde tekrarlayan, dongiisel bir model bir zamanlar hayatta

INANCLAR

kalmamiza yararken, artik toksik hale gelir ve tiim diinya, tani-
(iklar, arkadaslar, hatta aile hakkinda yanlis inanglara yol acar.
Inanglar bilingsiz olabileceginden, kendilerini sasirtic1 bigimlerde
sunabilirler. Yakin bir iligkiye baslayip daha sonra onun gergekten
disindigimiiz kisi olmadigini kesfettigimizde bu iligkiyi biti-

81



BEYNINE GUG VER

rebiliriz ancak bu durum aslinda hi¢bir zaman bir es bulamaya-
cagimiza dair kendi bilingalti inancimizin iiriinii olabilir. Ayni
sekilde harika bir kariyer firsatiyla karsilasir ancak derinlerde
degerli olmadigimiza inandigimizdan basarisiz olabiliriz.

Isin tuhafy, travmalarin olusturdugu toksik aglari, algiladiginiz
bir tehdide korkuyla tepki vererek gercekten giiclendirebilirsiniz.
Kargilagtigimiz bir durum ne zaman ge¢misinizdeki ac1 verici
olaylara az da olsa benzese, memeli beyninizde tehlike ¢anlar:
alar ve bunu olasi bir tehdit olarak algilarsiniz. Bunun nedeni,
gercekte vuku bulan seyin degil de onu zihninizde bir hikaye
olarak saklama bigiminizin travma olmasidir. Yani gerceklestigine
inandigimz seyden etkilenmigsinizdir ve bu hikéye, diisinmeden
veya farkinda olmadan, biling esiginin altinda canl tutulur.

Alberto:

Ruhun Geri Getirilmesi

Alt1 yaginda bisiklet siirerken bir otomobilin ona ¢arpmasinin
hayali hastalarimdan birinin aklindan hi¢ ¢ikmiyordu. “Carol”
yaralanmamig olmasina ragmen durdurulan aracin altinda uzan-
digini, motorun alt tarafin1 gérdagiini, yag ve gres kokusunu
aldigin1 hatirhyordu. Annesine ve babasina seslendigini ancak
ikisinin de yanit vermedigini animsiyordu. Ona yardim eden tek
kisi otomobili siiren yabanciydi.

Yillar gegmesine ragmen Carol bu terk edilme duygusunun
etkisinden ¢ikamadi. Annesi ve babasinin, ihtiya¢ duydugu zaman
yaninda olmadigimi ve yalnizca ona zarar veren ayni insanlara,
yabancilara giivenebilecegini hissetti. Bu algiyla birlikte limbik
beynindeki noéral aglar, dostluklar hakkinda yanls inanglar ve
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onu uygunsuz iligkiler ile davranislara gotiiren destek sistemleri
yaratti.

Carol ona gergekten tavsiyelerde bulunmaya ve yardim et-
meye ¢alisan ailesine ve arkadaslarina giivenmezken, ugaklarda ve
partilerde tanistig1 insanlara sirtin1 dayadi. Ailesine kargi biyiik
bir 6fke hissediyordu ancak ona ¢ok kotii davranan yabancilari
affediyordu.

Yénlendirmeli meditasyon esnasinda onun bu olaya tekrar
donmesine yardim ettigimde Carol iyilesmeye basladi. Kaza s1-
rasinda kisiliginin “ayrilan” ya da baglantiy1 koparan kismini
geri donmeye ikna ettik. Bunu yaparken Kiigiik Carol’a, Biiyiik
Carol’in ona bakacag, onu koruyacag: ve onu hediyelerle ve gii-
zelliklerle kargilayacag konusunda giivence vermeliydik. $amanlar
bu siireci ruhun geri getirilmesi olarak adlandirir ve benim de
yaptigim aslinda Carol’a, ruhunun kayip niteliklerini (giiven,
merak, emniyet, itimat ve kendiligindenlik) geri kazanmasi i¢in
yardim etmekti. Bu nitelikleri benimsediginde, diinyay: daha ya-
ratic1 bir sekilde deneyimlemesini saglayacak yeni noral yollarin
olusmasina firsat verdi. Insanlar1 ve durumlar: yeni bir gekilde
algilama yoluna girdiginde daha 6nce sadece sikinti olarak gor-
diiga firsatlar segebilmeye baslad.

IZDIRAP EGILiMiNi SONLANDIRMA

Psikoloji uzun yillar boyunca yikic1 duygularin terapiyle onarila-
bilecegi fikrini benimsemistir, bugiin ise bu gorii§ bazi hekimler
tarafindan sorgulanmaktadir, hatta bazilar1 psikolojinin mesru-
lugunu bile tartigmaktadir. Ornegin, psikanalist James Hillman,
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“Psikoterapinin megruiyetini netlestirememesi, sahte bilimlere ve
yozlagmus felsefeler olan psikolojilere yol agmistir. Psikoterapi,
kendi alanini aragtirmaya uygun olmayan mantiklar1 kendine
mal ederek kokenini desteklemeye ¢aliymistir. Bu 6diing alinan
yontemler birer birer basarisizhiga ugradikea iyi fizik, iyi felsefe
ya da iyi din degil, psikoterapi gittikge daha kuskulu goriinmek-
tedir.” Meslek hayatimiz boyunca okullarda, hapishanelerde ve
semt saghik merkezlerinde ¢alisan, kendini isine adamis pek ¢ok
psikoterapistle tanigtik. Bu hekimler kendilerini hastalarinin
acilarim hafifletmeye ve topluma daha iyi uyum saglamalarina
yardim etmeye adamiglardir. Bununla birlikte popiiler psikoloji
kliselerinin ve popiiler spiritiielligin, ac1 verici hikayelerimizde
bizi daha da kizdirmaktan 6teye gitmedigini diigiiniiyoruz.

Medya yetersiz ebeveynler, terk edilme ve diisiik 6z giivenle
ilgili sorunlan popiilerlestirirken, yorumcu ve elestirmenler kar-
magsik kisiliklerimizi avutacak tatmin edici agiklamalar yapmakta
yetersizdir. Bir¢ogumuzun ¢ocukluk déneminde yasadig ac1 verici
olaylarin ve travmalarin iligkilerimizi nasil sekillendirdigini an-
lamamizda belki de en ¢ok medya ilgisi ve agik diyalog yardimci
olmustur. Buna kargin bu anlayis, bu hikéayelerde sikigip kalmamiza
neden olan beynimizdeki noral aglarin yeniden baglantilanmasina
¢ok da yardim etmemistir.

Bunun yerine kendimizi ya da bagkalarin1 sevemeyigimi-
zin, kimseye giivenemeyisimizin ya da 6z degerimize inanmak
konusundaki isteksizligimizin nedenlerini agiklayip duruyoruz.
Bunlarin annemizin bizi emzirmemis ya da babamizin bize koti
davranmis olmasindan kaynaklandigini iddia ediyoruz. Baska bir
deyisle, kim oldugumuz ve neleri basarabilecegimiz konusunda
¢ogunlukla kendimizin yarattig, bizi giigsiizlestiren hikayeleri
onaylamaya ve siirekli ¢oksatanlar listesinde en tist siralarda yer

alan kisisel gelisim kitaplarin1 almaya devam ediyoruz!
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Peki, neden daha iyi olamiyoruz? Ciinkii cevaplari yanhs
yerlerde ariyoruz.

Alberto:
0z Saygi Kazanmak

“Chris” adl1 hastam bir keresinde bana, “Yaptigim her ig stres-
liydi ¢iinkii her seferinde karsima yeteneklerime veya katkilarima
sayg1 gostermeyen zorba patronlar ¢ikti,” dedi. Bu adam yillardir
psikoterapi goriiyor ve neden “saygi gérmedigini” anlamaya ¢aligi-
yordu. Aile dinamiklerini ayrintili bir sekilde incelemis ve meslek
hayatinda kendi kendini engelleyen bu oriintiiyii tekrarlamay:
siirdiirmesinin nedenlerini ortaya ¢ikarmak i¢in ¢ok ¢abalamigt.

Cevabin, tanidik “gercekligin” kendisini tekrarlamaya devam
etmesini saglayan beynindeki noral aglarda olduguna dikkatlice
isaret ettim. Psikoloji, ilk asgamada bu aglar1 kuran ¢ocukluk ¢ag1
travmasini anlamasina yardim etmisti: Yash bir babanin en bii-
yiik ¢ocuguydu, oyun arkadaglar1 takim kurarken onu nadiren
secerlerdi, okulda iistiin bir bagar: elde etmek i¢in ¢cok c¢abala-
misti, sonra da okulu tamamen birakmisti. Ne var ki bir viriisiin
bagisiklik sistemini etkileme yolunu anlamak nasil gribi tedavi
etmiyorsa, Chris’in de patronlariyla olan ¢atigsmasinin kokenlerini
anltyor olmas: giinliik hayatindaki iligkileri iyilestirmiyordu. Beyni
gli¢lendiren besinleri tiiketmesini tavsiye ettim, bunlarin limbik
beynindeki bolgelerin iyilesmesine yardimci olacagini biliyordum,
bu da sagladigim diger yontemler sayesinde yeni ve daha iistiin
kortikal yollarin kurulmasina olanak verecekti.

Ayrica Chris’e her sabah on dakika sessizce oturup nefesini
sayacagl bir derin diiiince uygulamas: verdim. Ondan kendi
kendine, “Ben kimim?” diye sormasini ve aklina gelen her ce-

85



BEYNINE GUG VER

vabi zihninden atmasini sdyledim. Bir sabah Chris aniden, bir
i¢gorii aninda, birlikte ¢aligtig1 insanlarin ashinda ona kars: “fazla
talepkar olmadiklarim” veya onu “kii¢iimsemediklerini”, aksine
onda kendisinin heniiz farkina varamadig (ya da farkina varmaya
hazir olmadig1) bir potansiyel gordiikleri i¢in ondan en iyisini
beklediklerini fark etti.

Daha sonra Chris’le olan ¢aligmam onu, diinyayla giiven
dolu, derin bir iliskiye dayanan yeni inanglara, yeni davranislara
ve hayatta yeni bir istikamete yonlendirecek bir gelecek haritasi
hazirlamaktan ibaretti.

Yedi Oliimciil Giinah

Erken Hristiyanlik doneminde bir¢ok insan, “Yedi Olimcil Giinah"a

I

(ofke, acgozlilik, sehvet, tembellik, haset, oburluk ve kibir) dis-
mekten korkuyordu. Bu iggiidisel duygular dyle gu¢li goriliyordu
ki on altinci yuzyilda yasamis olan Alman teolog ve piskopos Peter
Binsfeld, bu gunahlarin her birini belirli bir seytanla iliskilendirmisti:
Satan (6fke), Mammon (aggozlilik), Asmodeus (sehvet), Belphegor
(tembellik), Leviathan (haset), Beelzebub (oburluk) ve Lucifer (kibir).
Teorisini, buyuk etki yaratan kitabi De confessionibus maleficarum et
sagarum'da (Biyiicilerin ve Cadilarin itiraflar) aciklamisti. Piskopos

Binsfeld, insani hatalarin yalnizca seytani analizine odaklanma-

saydi ve beynin anatomisi konusunda daha bilgili olsaydi, insan
“gunahlar”ini cehennemin bu renkli karakterlerine yiklemek yerine
daha bilimsel bir mesaj ortaya atabilirdi. Ancak ne yazik ki o do-
nemde beynin fiziksel anatomisinin diseksiyon yoluyla incelenmesi
mimkun degildi ¢linkl beyin, korunmadigi takdirde 6limden birkag
saat sonra milkshake kivamina gelmektedir.

S T TR A R R R R SN i S
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Néral Aglar ve Zihin Aliskanliklan

Yine de diger engizisyonculardan farkli olarak ¢ocuklarin ka-
zikta yakilmamasi gerektigine inanan, nispeten ilimli olan Piskopos
Binsfeld'in, seytanlarin insanlari inayet dolu bir yasamdan alikoyarak
ebedi bir lanete mahkim edebilecegdi iddiasi ¢ok da yanlis sayilmaz.
Her ne kadar engizisyoncu akil, seytanlarin insanlari sehvet, aggoz-
lulidk, oburluk, ofke, haset, tembellik ve gururla bastan ¢ikardigina
inaniyor olsa da gordigunuz lzere bu “zayifliklar” aslinda limbik
beyindeki eski programlardan kaynaklanmaktadir.

%%\
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6. BOLUM

STRES, BEYNE NASIL ZARAR VERIR?

Miihendislik agisindan bakildiginda stres bir malzemenin yeniden
sekillendirilmesi ve bigimlendirilmesi igin ortaya ¢ikan direng
miktar1 olarak tanimlanabilir. Celik kirige bir yiik yerlestirdigi-
nizde kirig direng gostererek binanin ¢okmesini onler. Yiik fazla
biiyiikse kiris dayanamaz ve yapi1 hasar goriir veya ¢oker. Psiko-
lojik stres de buna benzerdir. Ister esimizin davraniglari isterse
de iilkemizdeki ekonomik ¢6kiis olsun, bizi sekillendirmeye ve
bigimlendirmeye ¢alisan giiglere artik direng gosteremedigimiz
raman ¢okeriz, endiseleniriz, bunaliriz ve bu giiclerle bas edemez
hale geliriz.

SOSYAL VE CEVRESEL STRES

Stres kaynaklar: her yerdedir. Teknolojik degisim, hi¢ bugiinkii
kadar hizli olmamgti. Universite 6grencileri heniiz var olmayan
isler igin egitim aliyor. Giiniimiizde ¢aliyma hayatindaki Ameri-
kahlar, meslek yasamlar1 boyunca en az ii¢ kariyer degisikliginden
peemeyi bekleyebilir ve bunu diigiinmek bile stres vericidir.
Toplumsal stres faktorleri duygusal sagligimizi etkilerken, bi-
yokimyasal stres faktérleri de viicudumuzun iginde hasara yol agar.
Mesela pek gok bocek ilaci, bocekleri mitokondriyal fonksiyonlarini
tahrip ederek 6ldiiriir, bu da bir soruyu dogurur: Bocek ilaglari,
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genel niifustaki Parkinson gelisimine katkida bulunuyor olabilir
mi? 2000 yilinda baglayan ve rotenon gibi bocek ilaglarinin gegici
kullaniminin bile Parkinson hastaliginin gelisme riskini 6nemli
olgiide artirdigini gosteren ¢aligmalar, yanitin “evet” oldugunu
haykirmaktadir. Saygin bir kaynak olan Journal of the American
Medical Association’da Dr. Joan Stephenson s6yle bildirmistir:
“Bocek ilaglarinin kullanilmasi veya uygulanmasi, Parkinson has-
taligy riskindeki 6nemli artigla baglantiliydi. Bahgesinde bocek
ilaglar: kullananlarda, hi¢bir zaman herhangi bir ev tipi bocek
ilacina maruz kalmamis olanlara kiyasla hastalik riskinin %50
arttiy gorilda. Ev iginde bocek oldiiriicii kimyasallarin kulla-
nimy, hi¢ bocek ilac1 kullanilmamasina kiyasla Parkinson hastalig
riskinin %70 oraninda artmasiyla iliskilendirildi.”* Ayrica bécek
ilaglar1 dogrudan mitokondriyal fonksiyonu hedeflediginden ve
mitokondriyal fonksiyon da Alzheimer, multipl skleroz, otizm ve
epilepsi de dahil olmak iizere her tiirlii noérodejeneratif hastalikta
bozuldugundan, bu durum endise vericidir. Yeni aragtirmalar
ayrica bocek ilaglarina maruz kalan kisilerde diyabet riskindeki
6nemli artigin bir agiklamasi olarak, bocekilaglarinin mitokond-
riyal fonksiyon tizerindeki zararh etkilerine odaklanmaktadir.

Cevresel toksinler bireyleri dogrudan etkilemekle kalmaz,
etkileri sonraki nesle de aktarilir. Amerika Birlesik Devletleri ve
Avrupa’daki yenidoganlarin gobek kordonlarindan alinan son kan
testleri, plastikler de dahil olmak iizere iki yiizden fazla toksik
kimyasal maddeye maruz kaldiklarini gostermistir.? Bu bebekler,
hayatlarinin sonraki dénemlerinde ciddi bir hastalik ve dejeneratif
beyin bozukluklari gelistirme riskini biiyiik olgiide artirabilecek,
muazzam bir toksik yiikle dogmaktadir.

Bu bebekler annelerinin hangi toksinleri tiiketebilecegi konu-
sunda s6z sahibi degilken yetigkinler, bilinen toksinlerin onlarin
viicutlarina girmesine isteyerek veya istemeyerek izin vermektedir.
Ornegin, dis hekimleri tarafindan kullanilan civa dolgularinin
beyindeki yag tarafindan kolayca emilen toksik gazlar salgiladig:
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ve sinir sisteminin isleyisine miidahale ettigi yaygin bir bilgidir.
Ne yazik ki bu civa zehirlenmesini viicuttan atmak ¢ok zordur.

Ister rahim i¢inde bulagsin ister yutulsun, solunsun, cilt yo-
luyla emilsin ya da disimize dolgu yapilmis olsun, bu tiir toksinler
biiyiik miktarda zararh gevresel zehirden kurtulabilecek sekilde
tasarlanmamis olan hiicrelerimizi etkilerler.

AKUT VE KRONIK STRES

Psikologlar stresi iki tiirde siniflandirir: akut ve kronik. Her ikisi
de hiicrelerimizdeki mitokondrilerin sagligini ve genel iyiligimizi
etkiler.

Akut stres nispeten kisa 6miirliidiir. Yeni bir 6grenme du-
rumuyla karsilastiginizda yasadiginiz seydir ve olumlu ya da
olumsuz olsun, olay1 hatirlamanizi saglamasi1 bakimindan sizin
i¢in iyidir. Bu, ister okulda ilk solo miizik performansinizi icra
etmek iizere olan bir ¢ocuk olarak isterse de zorlayici bir zihinsel
durumla veya bir maraton kogmak gibi fiziksel bir zorlukla kars1
karsiya kalan bir yetiskin olarak olsun, elinizden gelenin en iyi-
sini yapmaya ¢alistiginizda deneyimlediginiz stres tiiridiir. Ben
(Alberto), 2010 yilinda gergeklesen 8,8 biiyiikliigiindeki yikici
depremde $ili’deydim. Diinyanin birka¢ dakikaligina ayaklarimin
altinda hareket etmesi korkung bir deneyim olsa da bu felaket,
insanlarin en iyi yonlerini ortaya ¢ikardi, komsular yaralananla-
nn yardimina kostu ve onlarin hem evlerini hem de hayatlarini
yeniden kurmalarina yardime oldular.

Kronik stres ise uzun émiirliidiir. Her ay kredi 6demenizi
nasil yapacaginiz konusunda endiselendiginiz veya uzun yillar
ince evlendiginiz kisinin yaninda her giin tirkerek uyandiginiz ya
da hiicrelerinizin kirli bir ¢evreden siirekli viicudunuza giren ve
artik hiicre duvarlarinin i¢inde depolanmakta olan toksik atiklari
ve agir metalleri temizleme isini yiiklendigi durumlarda ortaya
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¢ikar. Sili’deki biiyiik depremi bir ay boyunca siiren, biyiikligi
besin ve sayasi ii¢ yiiziin iizerinde olan art¢1 depremler izledi. Bir ay
boyunca insanlar, yeryiiziiniin ne zaman sallanmaya baglayacagini
bilemediginden huzursuz bir gekilde uyudu. ki hafta gectiginde
niifusun tamami uykudan mahrum ve tiikenmis haldeydi, “savas
ya da kag” sistemleri agik konumda kilitlenip kalmisti ¢iinkii
savasacak kimseleri ve kagacak higbir yerleri yoktu.
Viicudumuzun stresle basa ¢ikmak i¢in bir sistemi vardir.
Hipotalamus, pitiiiter (hipofiz) ve adrenal bezleri ifade eden HPA
ekseni savas ya da kag sistemimizi diizenler. Hipofiz bezi ve hipo-
talamus limbik beynin igindedir, adrenal bezler ise bobreklerin
tizerinde bulunur. Eger amigdala yakin bir tehdit algilarsa HPA
ekseni, sinyali mantiksal islem i¢in neokortekse iletmek yerine
kan dolagimina stres hormonlar (kortizol ve adrenalin) salgilar.
Bu steroitler bize hizla enerji verir, kalp atig hizimizi artirir, kani
sindirim gibi acil olmayan viicut fonksiyonlarindan uzaklastirarak
bacaklarimiza, kollarimiza ve kaslarimiza yonlendirir, boylece sava-
sabilir ya da kagabiliriz. HPA eksenimizin hizl tepkisiyle sunulan
avantajlar agiktir. llkel insan avlanirken bir hayvan saldirisindan
nasil kurtulabildiyse, bugiin biz de hizla yaklagsmakta olan bir
arabadan veya ofkeli bir meslektastan aym sekilde uzaklasabiliriz.
Tehlikeli zamanlarda, bu kimyasal aki§ savagmamiza ya da
kagmamiza yardim etmek igin gereklidir ancak adrenal bezler bu
hormonlar: iiretmeyi durduracak bir sinyal almadiginda kronik
stres durumunda kilitli kalabiliriz. Olumlu bir amaca hizmet
eden akut stresin aksine kronik stres ¢ok yikicidir. Sémiirgecilik
doneminde efsanevi Karayip korsanlari, kusatma altindaki bir
sehrin halkinin, top atislarinin sehre verdigi ger¢ek hasardan
ziyade top sesleri sayesinde yenildigini 6grenmigti. Bunun nedeni,
silah seslerinin gehir halkini kronik stres altinda, savagamazya da
kagamaz veya iyi bir gece uykusu uyuyamaz durumda tutmasiydi.
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KRONIK STRESIN ZARARLI ETKILERi

Bu bilgiyi beynin evrimi hakkinda 6grendiklerimizle tekrar ilig-
kilendirirsek, HPA ekseni kronik stres durumunda kilitliyken,
agir1 miktarda iiretilen stres hormonu kortizoliin hipokampus
noronlarindaki serbest radikallerin zararl etkilerini artirdigini
unutmamak énemlidir. Bu, mitokondrilere zarar verir ve bunun
sonucu olarak daha fazla serbest radikal iiretilir. Bu trajik oyunda
son sahne, hipokampal néronlarin kendilerini apoptoz siireciyle
yok etmeleridir. Hipokampal néronlar oldiigiinde 6grenme ve ya-
raticilik neredeyse imkansiz hale gelir ve beyin sinerjisi miimkiin
olmaz. Acidan kaginma egilimimiz dogal merakimizi golgeler,
mevcut durumu bozmaktan ¢ekiniriz, gereksiz yere istifler ve
aptalca riskler alinz. Yeni ¢oziimler kesfedemedigimizden pa-
ralize oluruz, artik 6zgiin diisiinemez veya hissedemeyiz. Akut
stres altinda yeterince uzun siire kalirsak, adrenal bezler sonunda
yorulur, biz de bitkin ve titkenmis hissederiz.

Portekiz’in Braga sehrindeki Minho Universitesi’nde yapilan
son ¢aligmalardan birinde, Eduardo Dias-Ferreira ve meslektaslari,
kronik stres altinda olan farelerin, tekrarlayan davranis 6riin-
tillerinin digina ¢ikma becerilerini yitirdiklerini, kurnazlik ve
yaraticiliklarinin azaldigini géstermigtir.® Stres aslinda kemirgen-
lerin davraniglarini degistirerek onlar tekrar tekrar ayni seyleri
yapmaya yatkin hale getirir. Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi'nde
stres tizerinde ¢alisan nérobiyolog Robert Sapolsky, bu arastir-
may1 soyle degerlendirmistir: “Bu, neden bir rutinin iinde sikigip
kaldigimizi ve sonra bu tekdiizelige daha da gomiildagiimiizii...
nceden normal baga ¢ikma mekanizmalarimiz ise yaramadiginda
bunun farkina varamadigimizi anlamamizi saglayan harika bir
modeldir.™

Kronik stresin yol acabilecegi kisir déngiiniin iginde, noral
aglarimiz bize ayni iglevsiz davranigi tekrarlatirken farkl bir sonug
almay1 umariz. Kronik stres sonucu depresyona girdigimizde ve
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tekrarlayan davranislar sergiledigimizde analitik diigiinme yetimiz
azalir. Kan dolagimina salinan stres hormonlary, bizi sinerji duru-
muna ulasamayan daha diisiik bir beyin fonksiyonu seviyesinde
tutar. Demir ve karbon gibi kirilgan oluruz, kolayca etkileniriz
ve celigin giiciine erisemeyiz. Gegmis deneyimlerden ders al-
mamiz, bu deneyimleri tekrar tekrar yaratmamiza neden olan
inanglari degistirmemiz ve monoton davranislarimizdan kurtul-
mamiz giderek zorlagir. Beyin baglantilarimiz stres ve travmayla
kuruldugundan, kisisel krizlerimizden ¢ikis yolunu bulamayiz.

Stress, the Aging Brain, and the Mechanisms of Neuron Death
adli kitabinda Dr. Sapolsky stresi, kortizole maruziyet ve hipokam-
pusun nihai yikimiyla iligkilendiren bilimi agik bir sekilde agiklar.
Kemirgenler ve primatlarla yaptig1 kapsamli arastirmasi, stres
kaynakli nérodejeneratif siirecin insanlarda da meydana geldigi
iddiasin1 agik¢a desteklemektedir. llgingtir ki Sapolsky yiiksek
kortizol seviyelerinin Alzheimer hastalarinin en az %50’sinde
bulunduguna da dikkat ¢ekmektedir.®

Neyse ki son birka¢ yilda arastirmacilar bu yikici kimyasal
olay zincirini durdurabilecegimizi de kesfetmistir. Hayvanlar tize-
rinde yapilan arastirmalar, kalori azaltma, orug tutma, zihinsel
ve fiziksel egzersiz gibi aktivitelerle artirilabilen koruyucu bir
beyin hormonu olan beyin kaynakli norotrofik faktér (BDNF)
seviyelerindeki artigin, yiiksek seviyedeki kortizoliin yol agacag:
hasara kars1 hipokampusu direngli hale getirerek ona yiiksek dii-
zeyde koruma sagladigini gostermistir. BDNFnin insanlarda da
ayn kritik rolii oynadigini artik biliyoruz.
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Alberto:

Kara Bulutlari Dagitmak

“Natasha”, hayatinda ve evliliginde ¢ok mutsuz oldugu sikéyetiyle
beni gormeye geldi. Kocasi ile iig kii¢iik ¢ocugu vardi ve tiim ha-
yatinin tipik annelige indirgendigini hissediyordu. Cocuk sahibi
olmadan 6nce popiiler bir dergide tasarimci olarak ¢aligiyordu
ama artik hayatinin bir amaci olmadigim hissediyordu. Hafif
derecede depresyon gegirdigini ve ruh halindeki degisiklikler igin
ilag tedavisine baglamasi gerektigini diigiiniiyordu.

Samanik enerji tibbinin doktrinlerinden biri de hi¢bir seyin
sadece goriindiigii gibi olmamasidir. Natasha’ya herhangi bir ilag
alip almadigini sordum ve tiroit tedavisi igin ila¢ kullandigim
agikladi. $amanin “gérmesini” saglayan sessiz farkindalik haline
girdim ve patolojiye isaret edebilecek durgun enerji havuzlarn
bulabilmek i¢in Natasha’nin Isildayan Enerji Alan’’m taramaya
basladim. Ayrica omurga boyunca uzanan enerji merkezleri olan
¢akralarini kontrol ettim.

Cakralar huni seklinde, d6nen enerji girdaplaridir. Huninin
genis ucu, derinin digina dogru birkag santimetre uzanir, dar ucu
ise omurilige ve hormon tiretip bunlari kan dolagimina salgilayan
endokrin bezlerine baglanir. Hindu metinleri, ¢akralar1 dénen
enerji girdaplar: olarak tanimlarken Amerika kitasindaki bilgeler
onlar1 “191k kuyular1” olarak tanimlar. Kendi aragtirmalarim ise
bana ¢akralarin sinir pleksuslariyla, yani kesigen sinir aglariyla
cakigtigim gosterdi.

Natasha’nin bogaz ¢akrasinin agir bir sekilde dondigiinii fark
cttim, hipoaktif tiroidi oldugu i¢in bu sasirtici degildi. Daha sonra
alnindaki altinci ¢akrasinin, uzun zaman once ta¢ yapraklarini
kapatan bir ¢igek gibi tamamen solmus ve kapanmis oldugunu
fark ettim. Altinc1 ¢akra, HPA eksenindeki P olan, pitiiiter bezle
(hipofiz beziyle) baglantihidir.
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Natasha’'nin Isildayan Enerji Alan’ni taramaya devam ederken,
genellikle bir organ veya dokuya yerlesen karanlik, durgun enerji
havuzlar gibi goriinen, fiziksel bir patoloji olmadigini gézlemle-
dim. Bunun yerine alanin gevresinde donerek gakralara etki eden,
1i51ldayan farkh renklerde seritler gibi gériinen duygusal travma
izleri gordiim. Bunlar toksik noral aglarin tezahiirleridir ve her
zaman erken yagsam travmasina isaret ederler.

Natasha’ya alt1 ya da yedi yagindayken basina ne geldigini
sordum, bana kendisinin ve ailesinin 1986’da d6rt numarali re-
aktor patladiginda Cernobil niikleer enerji santraline yakin olan
Rusya’nin Bryansk bolgesinde yasadigini agikladi. Bu patlama
Cernobil’i ¢evreleyen tarlalarda ve meralarda radyoaktif iyot bi-
rikintisine neden olmus ve bunun sonucunda Natasha’nin ailesi
de dahil olmak iizere iki yiiz binden fazla insan tahliye edilmisti.
Bu zoraki toplu gog, yasamlarindaki ¢ok travmatik ve yikici bir
olayd ¢iinkii evlerine asla geri donmeyeceklerini biliyorlardi.

lyot, tiroide baglandig i¢in Natasha’nin hikéyesi tiroit hasta-
ligin1 agiklayabilirdi. Ancak bundan daha fazla radyasyona ma-
ruz kalmamis olmasina ve doktorlarinin onu yakindan izledigi
Kanada’da yagadig: halde, bu niikleer patlamanin neden oldugu
travma ve korku yiiziinden hala a1 ¢ekiyordu.

Samanlik egitimim sirasinda, bir daniganin enerji matrik-
sini izleyip ona miidahale etmeyi 6grenmistim, bu aynm: zamanda
Healing the Light Body Okulu'nda 6grencilerimize basarili bir
sekilde uygulamay: 6grettigimiz bir uygulamadir. Natasha’nin
beyninde yeni noral aglar olusturmasini miimkiin kilmak igin
diinyay: algiladig1 aligkanlik 6riintiilerini kirarak onun bu zararh
enerji seritlerini temizlemeyi bagardim.

Ayrica adrenal bezlere bagli olan ikinci ¢akrasini enerji sis-
teminin geri kalaniyla ahenk i¢inde donecek sekilde “uyumlan-
dirdim”. $amanlarin uyguladig1 ve Shaman, Healer, Sage kita-
bimda agikladigim enerji miidahalesini kullanarak savas ya da
kag sistemini sifirladim. Bu gerekliydi ¢iinkii alt1 yasgindan beri
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alarm halinde olan HPA ekseni, adrenallerini tiiketiyor ve tiim
hormonal sistemini bozuyordu.

Ancak Natasha hipokampusunu onarincaya kadar ¢ocukken
yasadig1 travma ve kayip anilarinin iyilesemeyecegini de biliyor-
dum. Natasha’dan her giin DHA takviyesi almaya baglamasini
vekahve gibi tiim uyarici maddeleri beslenmesinden ¢ikarmasini
istedim ve ona samanik meditasyonlar yapmasini tavsiye ettim.

Ug ay sonra Natasha’nin bedeninin iizerindeki kara bulutlar
dagilmaya bagsladi. Yerel bir dergide yar1 zamanl bir i buldu ve
aile hayat: dramatik bir gekilde iyilegti.

HiPOKAMPUS AYAR NOKTASINI DEGiSTIRMEK

Kronik stresin zararindan korunmak igin hipokampusun ayar
noktasini degistirmek gerekir. Arastirmalar, kortizol iiretimi ile
hipokampal hasar arasindaki baglantiy: ortaya koymaya devam
cttikge, bilim insanlar: stresli bir olay sirasinda adrenal bezlerin
iirettigi kortizol miktarini denetleyen seyin ne oldugunu merak
ctmeye basladilar. Mesela yash insanlarin ve hayvanlarin genellikle
daha yiiksek kortizol seviyelerine sahip oldugu uzun siiredir bilin-
mektedir, ayrica stres sonrasi kortizol iiretim derecesinin de yasla
birlikte arttig1 anlagilmigtir. Adrenal bezin “ayarlayic1”sin1 bulmak
icin biiyiik bir ¢aba sarf edilmistir. Bilim insanlari, boyle bir yap:
insan viicudunda gergekten mevcutsa, asir1 kortizol iiretimini dene-
tim altina almanin bir yolunun bulunabilecegini diisiiniiyorlard:.
Bu sekilde normal yaslanma sirasinda ve Alzheimer hastalarinda
¢ok daha hizli gergeklesen hipokampus hasari azaltilabilirdi.
Ancak sasirticidir ki adrenal aktivitenin nihai yoneticisi,
hipokampusun kendisinden bagkas: degildir. Evet, hipokampus
adrenal bezdeki kortizol iiretimini diizenleyerek aslinda kendi
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kaderini kontrol etmektedir! Ideal ¢alistiginda hipokampus strese
yanit olarak kortizol iiretimini normal diizeyde tutabilir. Bununla
birlikte hipokampus zarar gordiigiinde bu yetenegini kaybeder
ve agir1 kortizol tiretimine neden olur.

Hipokampal ayar noktanizin sifirlanmasinin ne demek ol-
dugunu anlamak i¢in hipokampusun evinizdeki termostat gibi
oldugunu diisiiniin. Stres ve travma etkisiyle hipokampusun ayar
noktasi, tipki klimanizdaki sicakligi ayarladiginizda oldugu gibi
degisir. Termostat: diisiirmek, klimanin daha uzun siire galis-
masina neden olur: Hipokampusun ayar noktasini diigiirmek de
adrenal bezler iizerinde ayn1 etkiye sahiptir.

Artik adrenal bezin kortizol iiretimini diizenleyen hipokam-
pus ayar noktasinin, yasamin erken doneminde programlanmis
oldugunu biliyoruz. Bu nedenle geng yasta travma, hipokampusun
kortizole duyarliligini artirir. Bu da yetiskinlikte hipokampal islevde
stirekli artan bir diisiige zemin hazirlar ve dolayisiyla durumlara
yeni yollarla cevap verme yetenegimizi engeller.

Arastirmacilar, miidahalenin kortizol seviyelerini diigiiriip
diisiiremeyecegini merak ediyordu. Stres kortizoli yiikseltiyorsa,
o zaman stressiz bir hayat yasgamanin da onu azaltabilecegini
disiindiiler. Bu alandaki 6ncii ¢aligma, 1962’den baslayarak, ge¢
donem psikonoroendokrinoloji uzmani Seymour “Gig” Levine
tarafindan gergeklestirildi. Cigir agan arastirmasi, laboratuvar-
daki gine domuzlariyla daha yavruyken sevgiyle ilgilenildiginde
kortizol salgilanmasinin azaldigini ve bu azalmanin yetiskinlikte
de devam ettigini gosterdi.

Levine’in ilk deneyleri, pozitif duygusal deneyimlerin kortizol
retimini azaltarak hassas hipokampusa karg1 koruma saglayabile-
cegini dogrulamak i¢in primatlar dahil gesitli hayvanlar iizerinde
testler yapan sayisiz aragtirmacinin 6niinii agti. Her ne kadar
adrenal bezin kortizol iiretiminin hipokampal kontroliiniin ayar
noktas1 genetik olarak belirlenebiliyor olsa da artik ¢ocuklukta
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veya yetiskinlikte, tiim pozitif ve negatif yasam deneyimlerinin
bu hassasiyeti sifirlayabildigini biliyoruz.

Bu nedenle her ne kadar cazip olabilse de stressiz bir yasam
i¢cin ormanda, gozlerden uzak bir kuliibeye kagmamiza gerek
yok. Ciinkii ¢ogumuzun kesfetmis oldugu iizere nereye gidersek
gidelim, hayaletlerimizi ve seytanlar1 da yanimizda gétiiriiriiz.
Dramlarimiz, kendisinin geldigi yone giden bir seyyahla kargilasan
bir gezginin hikayesine benzer. Gezgin, seyyaha geldigi sehirdeki
insanlarin nasil oldugunu sorar. Seyyah ise gezgine onun geldigi
sehirdeki insanlarin nasil oldugunu sorarak cevap verir. Gezgin,
“Hirsizlar ve yalancilarla doluydu. Kasabada tek bir diizgiin insan
bile yoktu,” der. Bunun iizerine seyyah, “Gidecegin sehirde de
aynen Oyle olacak,” diye cevap verir.

Stres hormonlarindan hipokampusun aldig1 biyokimyasal
saldiri, duygusal travmanin iyilesmesini imkansiz kilar. Yukaridaki
hikayede oldugu gibi gittigimiz her yer yalancilar ve hirsizlarla dolu
gibi goriiniir. Ancak bu aym1 zamanda yararl bir sinyal olabilir.
Toksik duygularimizla hapsedildigimizi hissettigimizde, temel
diizeyde yasam boyu siiren travmamuizi iyilestirmemiz gerektigini
biliriz. Akil saghgimizi yeniden kazanmak ve yeni davraniglar
kesfetmek i¢in degismemiz gerektigini biliriz.

Ister gergek ister hayali olsun, gegmis travmalarla iligkili yikici
duygular ruh halinize hitkmetmeye meyilli olsa bile farkl: diisiin-
menizi ve hissetmenizi saglayan noral aglar gelistirme yetenegine
sahipsiniz. Ge¢misin olumsuz golgesinin iizerlerine diigmesine
izin vermeden olaylar1 deneyimleyebilirsiniz. Limbik beyin daha
iistiin olan beyin sinerjisine hizmet etmeye bagladiktan sonra nege,
esenlik ve yaraticilik i¢in yeni noral aglar kurmaya bagslarsiniz.
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David:
En Onemli Sey

2001 baharinda, Britanya Kolumbiyas: eyaletinin Vancouver
sehrindeki Fonksiyonel Tip Sempozyumu’nda “Stres, Yaglanma
ve Norodejeneratif Bozukluklar” baglikli bir konferans sunma
firsatim oldu. Sunumum sirasinda doktorlara ve aragtirmacilara
stres, hipokampus ve hipokampus ayar noktasini sifirlama gibi
kavramlar, az 6nce de agiklandig gibi, stres ile beyindeki gergek
fonksiyonel kayip arasindaki iligkiyi agikhga kavusturmak igin
cesitli teknik slaytlar ve animasyonlar kullanarak agikladim.

Bunu yaparken, arastirmalarin, hatta slaytlarimin ¢ogunun
olumsuzluklara odaklandigini anladim: Stres kétii haberdi. Ama
ben ayni zamanda iyi haberi, olumlu duygunun beyni iyilestire-
bildigini de paylagsmak istiyordum. Bu yiizden de sunumu, belki
de o zaman dort aylik olan ve karimin gégsiinde huzur iginde
uyumakta olan kizimin fotografini gosteren bir slaytla bitirmeyi
setim. Buna Nat King Cole’un, sevmeyi ve karsiliginda sevgiyi
kabul etmeyi 6grenmenin 6nemini anlatan “Nature Boy” adli
sarkisini da ekledim.

STRESIN OLUMLU YONLERI

Fakat stresin biitiiniiyle kétii bir sey olmadigini da unutmama-
liy1z. Aslinda stres tiim insanligin gelisimi i¢in gereklidir, tipki
buluglarin ihtiyagtan dogmasi gibi. Zorlu bir duruma yaraticilikla
cevap veremedigimizde, bunun nedeni néral bir kisir déngiiye
sikigip kalmamizdir. Beynimizin baglantilar1 buna izin vermez.
Antrenman igin spor salonuna gittiginizde, kaslariniza stres
yiiklersiniz ve antrenmanin sonunda formda bir viicut ve basari
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duygusuyla oradan ayrilirsiniz. Uzun siireli kuraklik nedeniyle
gidalarin erisilebilirligindeki degisim gibi bir nedenden kaynak-
lanan bir tiir tizerindeki biyolojik stres, yaratici bag etme veya
adaptasyon yoluyla giderilir. Degisen ekosistemin stresi olmasaydi,
maymuna benzeyen atalarimiz Asya ve Avrupa’daki daha verimli
topraklar i¢in Afrika savanalarindan asla ayrilmaz ve dort yerine
iki ayak tizerinde yiiriimeye basglamazlardi. Bu durumlarda stres,
doganin en akilli ve en iyi adapte olabilenleri hayatta kalmaya
davet etme yoluydu.

Insanlik tarihinin su anki noktasinda, degisen ekosistem ile
yiyeceklerimiz ve suyumuzdaki zehirlerden kaynaklanan artan
toksik yiik yiiziinden insanoglu bir kezdaha uzun donem hayatta
kalma miicadelesiyle kars1 karsiyadir. Bizden istenen aydinlanma
da iki ayak tizerinde dik yiiriimeyi 6grenmek zorunda kalmak
kadar korkutucu olabilir.
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7. BOLUM

NOROPLASTISITE YETENEGI

Bir tiir olarak hayatta kalmamizi saglamak i¢in baglangigta amigdala
temelli savas ya da kag tepkisini ve i¢giidiisel duygular: gelistirmis
olmamiza ragmen amigdalanin beynimizi kontrol etmesine izin
vermek, gordigiimiiz gibi zayif digiriici bir durumda hayatta
kalmamizin tehlikeye girmesiyle sonuglanabilir.

Neyse ki insan beyni kendini yeniden yapilandirma ve néronlar
arasinda yeni baglantilar kurma yetenegine sahiptir, boylece saldir-
ganlik ve korku dolu ilkel programlar: tekrar tekrar ¢aligtirmaya
devam etmeyiz. Arastirmacilar insan beyninin potansiyelini yakin
zamanda kesfettiler ve noroplastisitenin (beynin yeni néral aglar
yaratma kabiliyeti) hem kisisel sagligimiz hem de genel olarak
toplum i¢in olumlu etkilerini anladilar.

Artik belirli noral yollar gelistirmek i¢in beynimizin no-
roplastisitesini nasil kullanacagimizi biliyoruz. Travma ve yikici
duygulardan kurtulmamiza imkén veren alanlara tiimiiyle eri-
sebilmemiz i¢in beyin fonksiyonumuzu degistirebiliriz. Bu ayni
zamanda saglik, uzun 6miir, hatta aydinlanma genlerini ifade
etmemizi de saglar.

Norobilimciler son yirmi beg yilda ¢ok yol katetti. Bir zamanlar
kabul goren beynin ayarlanamaz, sabit ve degistirilemez bir organ
oldugu paradigmasinin yerine beynin dinamik 6grenme, uyum ve
degisme yetenegini takdir eden noroplastisite inancini koydular.
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David:
Anlayisimda Bir Degisim

Gengken, babamla ¢ok fazla zaman gegirme firsatim olmad: ¢iinkii
Giiney Florida’da nérocerrahi alaninda gok yogun ¢alisiyordu.
Agikgasi iliskimizdeki bu eksikligin o da farkindayd: ve bir giin
bir ¢6ziim bularak beni bir hastanin beyninin tabanindan bir
timor ¢ikarmasini izlemem igin ameliyathaneye davet etti. Bir
cumartesi giiniiniin 6gleden sonrasini harcamak igin ne kadar
harika bir yoldu! Ozellikle de 0 zamanlar ergenlik ¢aginda oldu-
gumu diigiiniirsek! Cok gegmeden ameliyathane ziyaretleri hafta
sonlarimin diizenli bir par¢as: haline geldi. Gegmise baktigimda,
babamin ben de ona katilabileyim diye cumartesi giinlerine ame-
liyat planlamak i¢in 6zel olarak ¢aba sarf ettigini diigiiniiyorum.
Tabii ki bir ameliyathanenin sterilligini korumak igin gereken
prosediirleri de 6gretti. Bu prosediirler birkag saat siirerdi, bu
yiizden bu zamani degerlendirmek i¢in babam, beynin ameliyat
edilecek boliimiiniin spesifik fonksiyonunu agiklardi. Ornegin,
“Bu bolgenin ad1 Broca alani, ismini 1861’de onun konusmay:i
kontrol ettigini saptayan Fransiz Pierre-Paul Broca’dan alms,”
derdi. Zaman iginde bana tiim beyni, araya biraz tarihsel bilgi
de serpistirerek ayrintili bir sekilde agikladi.

Etkilenmeye son derece agik bir yasta edindigim bu dene-
yimler, bana zengin ve genis bir nérobilim anlayis1 sagladi. Daha
sonra beynin belirli boliimlerinin belirli islevlere adandig fikri,
tiniversitede siirdiirdiigiim beyin aragtirmasiyla pekisti, bu aras-
tirma ayn1 zamanda Journal of Neurosurgery’de yayimlanan ilk
yazilarimdaki kilit konulardan biriydi. Tip fakiiltesi de beynin
belirli kisimlari ile belirli fonksiyonlar arasindaki bu baglantiy:
vurguluyordu. Bu baglantiy1 babam da dahil pek ¢ok kaynaktan
duymus olmam, kesinlikle tip diinyasinda bu anlayigin yaygin
oldugunu gosteriyordu. Bu kavram yillar siiren néroloji egiti-
mim sirasinda daha da giiglendi. Aslinda nérologlarin fonksiyonel
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beyin anatomisini “fel¢ten felce” 6grendikleri s6ylenir. Yani ne
zaman bir hasta beyninin belirli bir bolgesinde gerceklesen bir felg
yiiziinden hastaneye yatirilsa, nérologlar ilgili fiziksel sakatliga
dikkat eder ve boylelikle hasarli beyin bolgesinin hangi islevi
yerine getirdigini saptarlardi.

1980’lerin sonunda, bazi hastalarin bir felcin ardindan beyin
goriintiileme testlerinde gozlemlenebilir bir degisiklik olmadiginda
bile viicutlarinin belirli bir bélgesindeki bir fonksiyonu kayda
deger bigimde geri kazanabildigini gérdigiimde, bu basit meka-
nik yapi ile fonksiyon iliskisi en azindan benim igin gegerliligini
yitirmeye bagsladi. Mesela bir hastanin MRG taramasi, beynin
sol eli kontrol eden kisminda hasar gostermeye devam ederken,
beyin bir sekilde sol eli “iyilestiriyor” ve el islevselligini geri ka-
zaniyordu, ustelik bu hi¢ de nadiren olmuyordu. Bu olagan dis1
olay: gittik¢e daha fazla norolog, terapist ve hasta gozlemledikge,
norobilimciler beynin yeteneklerine dair yaygin goriisle ¢elisen
agiklamalar yapmaya basladi.

Beyin anlayisimda benim i¢in daha sonralar1 bir doniim nok-
tas1 haline gelecek olan seyi hala ¢ok net hatirliyorum. Elli sekiz
yasindaki bir grafik tasarimcisi olan Kuzey Carolinali Michael,
1988’de beni gormeye geldi. Ziyaretinden on dort ay 6nce ani-
den konugamamaya baglamisti. “Ne demek istedigimi biliyordum
ancak kelimeleri agzimdan ¢ikaramiyordum,” dedi mitkemmel
bir akicilikla. Ilk diigiincem, beynin belirli bir bolgesine (onun
durumunda, dilsel ifadeyle iligkili bir alana) kan akisinda kisa
stireli bir azalmayla karakterize olan gegici iskemik atak (TIA)
gecirmis olmasiydi. Ancak anlatmaya devam edince, bu atag
takiben en az alt1 ay boyunca konusamadig1 ortaya ¢ikti. Bu
durumda “gegici” bir sey yoktu. Tam olarak iyilesmis olmasina
karsin beyinle ilgili baska bir potansiyel sorunu 6nlemek igin
elinden geleni yapmak istiyordu.

Klinigimize ziyaretinden sadece iki ay once ¢ekilen beyninin
MRG taramasini inceledik: Yalnizca konusmayla ilgili alanda degil,
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ayn1 zamanda yiiz hareketi ve sag kolun kontroliiyle iliskili civar
bolgelerde de ciddi hasar ve doku kaybina dair agik kanitlar vard.
Bununla birlikte muayenesinde herhangi bir yetersizligi olmadig:
ortaya ¢ikti. Ne olmugstu? MRG’ye gére beyni en azindan fiziksel
olarak “iyilesmemis” ancak adapte olmustu, yani viicudunun et-
kilenen boliimiiniin islevselligini yeniden kazanmak igin alternatif
yollar kullanmaya baglamist1.

Tabii o zamanlar kabul edilen paradigma diisiiniildiigiinde bu
goriis gercek distydi. Ancak simdi, beynin gergeklestirdigi islevler
agisindan kendini degistirme ve yeniden diizenleme yetenegine
sahip oldugunu biliyoruz. Bu siire¢ noroplastisite olarak adlandi-
rilir ve bu, beynin yagamimiz boyunca yeni hiicreler iiretebilme
yetenegi olan norojenez kadar degerli bir yetidir.

NORAL AGLARIMIZI DEGiISTIRMEK

Noroplastisite sayesinde beyin, néral yollar: yeniden baglantila-
yabilir, hatta yeni néral otoyollar olugturabilir. Ornegin, bir kisi
fel¢ gecirdiginde ve sag eldeki islevini tamamen kaybettiginde,
beyin sol elin 6nceden sadece sag el tarafindan yapilan islevlerden
bazilarini gergeklestirmesini saglayacak yeni yollar yaratabilir.
Yapay noralaglar odaklanmug, yogun uyarimla yaratilir. Néral
aglar olusturmak basit bir tekrardan daha fazlasini gerektirir.
Profesyonel sporcular, antrenmanin her zaman ige yaramadigini
uzun zamandir bilmektedir ¢iinkii kotii antrenman beyindeki ideal
olmayan noral aglarn giiglendirir. Ayni sekilde olumlu bir niyet
olmadan bir duay: tekrarlayip durmak aydinlanmayi daha az olasi
kilar. Denemek istiyorsaniz, baskin olmayan elinizle dislerinizi
fircalamay: veya ¢atalinizi kullanmayi deneyin ve bu basit gérevi
gergeklestirmek i¢in ne kadar konsantrasyon gerektigine dikkat
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edin. Ayni sekilde nege, iyilik ve affetme pratiginin gelismesi igin
de odaklanmis dikkat gerekir ancak bunun iizerinde ne kadar
¢alisirsaniz, o kadar kolay ve dogal bir sekilde olusurlar.

San Francisco’daki California Universitesi’nden fahri profe-
sor Michael Merzenich, 1990’larin ortalarinda yeni beceriler ve
davranislar 6grenmek i¢in odaklanmig dikkat gerektigini gosteren
bir dizi deney yapti. Bir deneyde, iki grup maymunun parmak-
larina belli bir ritimle hafifce vurarak uyarim uyguladi. Ritim
zaman zaman degistiginde, bir gruptaki maymunlar degisime
yanit verdikleri i¢in meyve suyuyla 6diillendirildi. Diger gruptaki
maymunlar yanit verdiklerinde 6diillendirilmedi. Alt1 hafta sonra
Merzenich maymunlarin beynini inceledi. Uyariciya ¢ok dikkat
eden, 6diillerini alabilmeleri i¢in ritimdeki degisimleri bekleyen
hayvanlar, dokunsal uyaranlari isleyen beyin alanlarinda derin
farkliliklar gosterdi. Her iki grupta da parmaklara hafifce vurma
seklinde ayniuyarici olmasina ragmen uyariciya dikkat etmeleri
karsiliginda 6diillendirilmeyen maymunlarin beyinlerinde boyle
bir degisiklik goriilmedi.'

Bu, ¢ocukken sirtimizin sivazlanmasinin, aldigimiz yildizhi
aferinlerin, 6diil kurdelelerinin ve renkli basari rozetlerinin be-
yinde bu kadar 6nemli olmasinin bir bagka nedenidir! Bir za-
manlar kiymetli odiiller simdi rafta tozlansa veya bir dolabin
icinde unutulmus bir kutuda saklansa da beyin hal4 bu duyarh
donemden kalan pozitif pekistirmeleri hatirhiyor ve onayhyor.

Merzenich’in isaret ettigi gibi, yaptiginiz segimler aslinda
beyninizdeki fiziksel yapilari, néral aglar etkiler. “Dikkatle birle-
sen deneyim, sinir sisteminin yapisinda ve gelecekteki isleyisinde
fiziksel degisikliklere yol agar. Bu bizi net bir fizyolojik gercege
goturdr... anbean, siirekli degisen zihinlerimizin nasil ¢aliacagin
segiyoruz ve sekillendiriyoruz, bir sonraki anda kim olacagimizi
gercek anlamda segiyoruz ve bu se¢imler maddi benligimizde
fiziksel olarak iz birakiyor.™
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Odaklanmuig dikkat gerekliligi, Joe Dispenza tarafindan Evolve
Your Brain adli kitabinda da onaylaniyor: “Bu noral baglantilarin
kurulmasindaki kilit unsur... odaklanmug dikkattir. Ogrendigimiz
seye zihinsel olarak katildigimizda, beyin odaklandigimiz bilgiyi
haritalandirabilir. Ote yandan $u an ne yaptigimiza tam olarak
dikkat etmedigimizde, beynimiz onu asil amacindan uzaklagti-
rabilen baska bir sinaptik ag kiimesini aktive eder. Odaklanmig
konsantrasyon olmadan, beyin baglantilar1 kurulmaz ve hafizada
saklanmaz.”

Bu nedenle ister hafif bir meditasyon isterse de bir sporcunun
kritik bir rekabet anindaki yogun konsantrasyonu olsun, dikkat
onemlidir. Odiillii bir bilim yazari olan Sharon Begley, 2007’de
Wall Street Journal’da yayimlanan makalesinde bunu §6yle 6zetler:
“Noroplastisitenin dikkat olmadan gergeklesemeyeceginin kesfe-
dilmesinin 6nemli sonuglari vardir. Eger bir beceri, onu otomatik
olarak yapabilecek kadar rutin hale gelirse, pratik yapmak artik
beyninizi degistirmeyecektir. Beyninizi gen¢ tutmak i¢in zihin-
sel egzersiz yapiyorsaniz, bunlar ¢ok fazla dikkat géstermeden
yapabildiginizde pek de etkili olmayacaklardir.”™

TOKSiK DUYGULARIN USTESINDEN GELMEK

Tehditleri algilamak ve bunlara i¢giidiisel olarak duygularimizla
yanit vermek limbik beynin bir rolii olup bizi zarardan uzak
tutacak davranislar gelistirmemizi saglar. Atalarimiz nasil avci
toplayic1 gegmislerinde, ormanin belirli bir bolgesinde gizlenen
bir tehlikenin oldugunu ve klanimizdan uzaklagmanin giivenli
olmadigim 6grendiyse, biz de karsidan karsiya gegmeden once
yaklagmakta olan araglardan gelebilecek tehlikelerin farkinda
olarak “durmayi, bakmayi, dinlemeyi” 6grenmisizdir. Algila-
nan tiim tehditlere i¢giidiisel olarak tepki gostermedeki sorun
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ise prefrontal korteksin mantigim kullanmak yerine yanitlarimizi
amigdala kontroliine birakmamizdir.

Yeni noroplastisite anlayigimizla beynimizin sadece yaralan-
malara degil, daha da 6nemlisi, kargilagabilecegimiz tiim deneyim-
lere cevap olarak adapte olabilecegini biliyoruz. Bu, bizi genetik
olarak belirlenmis sabit baglantilarin sonucunda sadece tepkisel
yanit vermekten kurtarir. Harvard Tip Fakiiltesi'nden néroloji
aragtirmacisi Alvaro Pascual-Leone soyle der: “Noroplastisite, in-
san beyninin dogustan gelen bir 6zelligidir ve sinir sisteminin
kendi genomunun kisitlamalarindan kurtulabilmesini, boylece
cevresel baskilara, fizyolojik degisikliklere ve deneyimlere adapte
olabilmesini saglayan evrimin icadini ifade eder.”

Arastirmacilar, yalnizca yeni noral aglar yaratmakla kalma-
digimizi, aym zamanda iggiidiisel duygusal tepkilerimizin iiste-
sinden gelebilecek kadar giiglii noral aglar yaratabilecegimizi de
kesfetmigstir. Bir deneyde katilimcilardan biri algisal, digeri zihinsel
olmak iizere iki gérevi yerine getirmeleri istendi. 1lk gorev, bir
ekrana yansitilan yiiz resimlerinde agikga goriinen ofke ya da
korku duygularini eslestirmekti ve bu, goriintiiler iceren algisal
bir istir. Daha sonra yiizlere bakmalar: ve onlar1 dfke veya korku
sozciikleriyle iligkilendirmeleri istendi, bu da s6zciikler igeren
zihinsel bir gorevdir. Ofkeli ya da korku dolu yiiz ifadelerini
eslestirirken, katilimcilarda beynin birincil korku merkezi olan
amigdalaya kan akiginda arti oldugu goriilmiistiir. Buna kargilik,
katilimcilar goriintiiye kelime etiketleri atadiklarinda, sag pref-
rontal kortekse dolagim artarken, amigdalaya kan akig1 azalmugtir.
Prefrontal bolge, ilkel duygusal tepkilerimizi bastirmakla iligkili
oldugundan, aragtirmacilar beynin daha yiiksek bélgelerinde yeni
noral aglar gelistirebilecegimiz ve bu tepkileri azaltabilecegimiz
sonucuna varmigtir.

Annemizin rahminde ve ¢ocukluk doneminde olugan néral
aglar daha sonraki inanglarimizin temelidir. Bunlar yetiskinlige
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tasidigimiz inanglardir ve bu inanglar araciligiyla deneyimlerimizi
anlar ve yorumlariz. Bebeklik dé6neminde aldigimiz ilk dersler
genellikle bize iyi hizmet etseler de aslinda tehlikesiz, hatta pozitif
olarak algilanabilecek gelecek deneyimleri olumsuz bir sekilde
¢arpitmalar1 da miimkiindiir.

Noroplastisite bilimi, beyin devrelerini yeniden baglantila-
yabileceginizi ve her gegen giin deneyimlerinizde yeni ve daha
pozitif ¢agrigimlar yaratabileceginizi gostermektedir. Samanlar,
yasaminizdaki olaylara cevap verme bi¢iminizi sekillendiren
korku, sehvet ve 6fke gibi i¢giidiisel hayatta kalma duygularinin
aslinda hastaligin nedenleri oldugunu biliyordu. Artik mutlulugu
deneyimlemenizi engelleyen, kendi kendini yaratmis kabuslariyla
duygusal limbik beynin zulmiine dayanmak zorunda degilsiniz.
Yeni durumlarla kargilagtiginizda korkulu tepkiler vermek duru-
munda degilsiniz. Bunun yerine onlari sunabilecekleri olanaklara
agik, yeni bir tavirla ele alabilirsiniz.

Yasadiginiz deneyimi degerlendirdiginiz platformu degisti-
rebilir ve diinyay: kelimenin tam anlamuiyla yeni bir 151k altinda
gorebilirsiniz. Eski travmalari ve dramlari bir kenara birakip daha
Once goziiniize perde ¢eken seye aydinlanabilir ve yeni, heyecan
verici, zengin, esenlik dolu, saglikli ve nese verici olanlara uya-
nabilirsiniz.

Kendinizi limbik beynin ani duygusal tepkilerinden kurtarmak
icin iki gorevi yerine getirmelisiniz. Oncelikle belirli beslenme
ve yasam tarzi degisiklikleri yaparak beyninizin fizyolojisini
iyilestirmelisiniz. Ardindan beyniniz optimize edildikten sonra
onun bir zamanlar negatif olarak algiladiginiz insanlari ve olaylar
artik zenginlestirici, tatmin edici ve pozitif olarak algilamaniza
olanak verecek noral yollar: gelistirme yeteneginden tam olarak
yararlanabilirsiniz.
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Alberto:
Sakalli Adamlar

Komiinist devrim sirasinda Kiiba’da biiyiidiim ve korkung siddetin
sonuglarina tanik oldum: Garaj yolunda, taze kan gibi goriinen
bir seyleri hortumla temizleyen bir yash kadin... On kapimizdan
igeri dalan, babamin nerede oldugunu bilmek isteyen ve anneme
zarar vermekle tehdit eden milisler. .. Yillarca insanlara, 6zellikle
de sakalli kisilere giivenemedim ¢iinkii daglarda yillarca siiren
savagin ardindan tim milisler sakalliydu.

Amerika Birlesik Devletleri, Woodstock’a ulagtiktan kisa
bir siire sonra Ask Yazi ve hippi donemi basladi ve ¢evremdeki
tim erkekler, arkadaslarim saglarini ve sakallarini uzatti! Daha
yiizlerinde kirli sakal belirir belirmez onlarin arkadashgindan
kaginmaya basladim, oysa ben de saglarimi uzatmigtim. Biitiin
arkadaslarim neden tiras oldugumu soruyorlardi. Neden bu sekilde
tepki verdigimi ¢ok iyi anliyordum ancak bunu degistiremiyor-
dum. Limbik beynimdeki néral aglar, ¢ocuklugumdaki siddet
goriintiilerini barig yanhlarina ve gigek ¢ocuklarina yansitiyordu!

NOROPLASTISITENIN MEKANIKLERI

Michael tekrar konusma yetenegi kazanabildi ¢iinki beyni bu
islevi dramatik bir sekilde yeniden kazanmasina olanak veren yeni
noral yollar kurdu. Peki, her bir néron gergekte nasil baglanir?
Baglantiy1 baslatan ve siirdiiren nedir?

Beynin bireysel ¢aliyma birimi tek bir noron olsa da basit
gorevler bile ¢ok sayida birbirine bagh néronun, en basit aktiviteyi
gergeklestirmeye ayrilmig bir birim veya ag olarak islev gérme-
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sini gerektirir. Joe Dispenza, Evolve Your Brain adli kitabinda, bir
noral ag1 “tim beyin boyunca ¢esitli bolimlerde, modiillerde,
bolgelerde ve alt bolgelerde birlikte ateslenen milyonlarca néron”
diye agiklayici bir sekilde tanimlamigtir. “Belirli bir kavram, fikir,
any, beceri veya aligkanlikla ilgili olarak bir araya getirilmis bir
grup olarak uyum iginde hareket eden sinir hiicresi toplulukla-
rin1 olugturmak i¢in bir araya gelirler. Ogrenme siireci boyunca
benzersiz bir zihin seviyesi yaratmak i¢in beyindeki tim néron
oriintiileri baglantili duruma gelir.”®

Noroplastisite konusunda 6nde gelen arastirmalar, néronlarin
birbirleriyle nasil bir iliski kurdugunu agiklamak i¢in “hiicre kii-
meleri” olarak adlandirdi: bir teori 6ne siiren Kanadali psikolog
Donald Hebb’in ¢aliymalarina dayanir. 1949'da yayimlanan The
Organization of Behavior adli ¢18ir agic1 kitabinda Dr. Hebb, bu-
gin Hebb yasasi denen “birlikte ateslenen néronlar, birbirlerine
baglanirlar” ilkesini hipotez olarak ortaya atmgtir.

Noronlar, noral aglar olusturmak i¢in baglandiklarinda bu
biiyiime siirecini kolaylagtirmak icin gergeklesen biyokimyasal
degisikliklerin olduk¢a karmasik olmasina karsin aragtirmaci-
lar genel olarak beyin kaynakl nérotrofik faktoriin (BDNF) bu
birlesimin ger¢eklesmesi i¢in verimli bir zemin olusturarak, iki
noronun kucaklagmasini ebedi bir dans haline getirmeye yardimci
oldugunu kabul etmektedir.

Hebb’in “birlikte ateslenen néronlar, birbirlerine baglanirlar”
teorisinin dogal sonucu, bu faaliyetlerle iliskili noral aglarin ilevsel
kalmasi i¢in diigiince ve faaliyetlerin siirdiiriilmesi gerektigidir.
Veya tiimleyici bir ifadeyle: Birlikte ateslenmeyen noronlar bir-
birlerine bagl kalmazlar.

Bu durumda bardagin yaris1 dolu mu, yoksa bog mu? Her
ikisi de.

Peki bu iyi haber mi, kotii haber mi? Neyse ki iyi haber.

lyi haber, daha 6nce de belirtildigi gibi odaklanmug bir dik-
katle, hayatinizda olumlu bir iyilesme saglamak i¢in diisiinceleri-
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nizi, faaliyetlerinizi ve davraniglarinizi degistirebilecek olmaniz.
Diger iyi haber ise duygusal 1zdirap gibi olumsuz diisiinceler,
faaliyetler ve davranislar igin halihazirda kullanilan néral aglar:
pekistirmezseniz beyninizin bu aglar1 kullanmay1 birakacak ve
bu aglarin istenmeyen ge¢mis deneyimlerinizden kopacak olmasi.

O zaman yapmaniz gereken, korkularinizi ve 6fkenizi giig-
lendiren eski devreyibeslemekten vazge¢mek ve dikkatinizi yeni,
pozitif noral baglantilara yénlendirmektir. Neyse ki bunu yapacak
kapasiteye sahipsiniz.

Yani daha 6nce de soyledigimiz gibi (bunu burada bir kez
daha tekrarlayip pekistirmeye deger, ne de olsa yeni néral yollar1
boyle olusturuyoruz, degil mi?) bir aktiviteyi 6grenmeniz ve size
olumlu sekilde hizmet edecek noral yollar: gii¢lendirmeniz igin
bu aktiviteyle zihinsel olarak mesgul olmaniz gereklidir.

Bu, fiziksel diinyada dogrudur ve daha sonra goérecegimiz
gibi varliginiza niifuz eden ilahi enerji alaniyla baglant: kurma
yeteneginizin altinda yatan bilim de budur.

Ama bir dakika durun! Bardak daha da doluyor ve hikaye
daha da heyecanli hale geliyor. Arastirmalarin gésterdigine gore
bir faaliyeti, yalnizca hayal ederek, ger¢ekten yapmadan, 6gren-
meyle iligkili noral baglantilar olugturabilirsiniz.

1995 yilinda Dr. Pascual-Leone, fiziksel olarak piyano ¢alan
bireylerin beyinlerindeki degisiklikler ile parmaklarini klavye
iizerinde hareket ettirdiklerini zihinlerinde canlandiran kisilerin
beyinlerindeki degisiklikleri kargilastiran deneyler yapti. Her iki
gruptaki beyin degisiklikleri neredeyse ayniydi.” Piyano ¢alma
faaliyetine katilan beynin motor alanlari, bu aktiviteyi yaptigini
hayal eden gruptaki kisilerde, gercekten bu egzersizi yapanlarda
oldugu gibi genisledi. Bu deney katilimcilar1 boylelikle sadece bir
aktivite hakkinda diisiinmenin bile beyinde fiziksel degisikliklere
yol agtigim gostermistir.

Bu, eski ve rutinlesmis olan giivensizlik, miicadele ya da mag-
duriyet noral aglarini kullanmak zorunda olmadiginiz anlamina
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geliyor. Bunun yerine odaklanmig dikkatinizi esenlik, mutluluk,
sabur, giiven, sefkat ve diger olumlu duygularin tiimi i¢in fonk-
siyonel noral aglar olusturmaya yoénlendirebilirsiniz ancak bu,
meditasyon pratigi ve bu kitapta sunulan aydinlanma teknikleriyle
elde edilebilecek dingin bir zihin gerektirir.

Artik hayatinizi, limbik beyninizin karanlik girintilerinin
kusurlu bir sekilde irettigi, diinyanin kétii ve diismanca bir yer
oldugu algisina gore yagamak zorunda degilsiniz. Bunun yerine
geldiginiz ailenin, erken yasam travmalarinin, hatta yanlis olan
eski tibbi paradigmaya gore genleriniz tarafindan énceden belir-
lenmis olan hastaliklarin ve saglik durumunuzun yarattig kader-
den kurtulmanizi saglayacak yeni noral devreler kurabilirsiniz.

Noroplastisitenin kesfi filozoflar, bilim insanlar: ve teologlar
arasinda ilgi odag haline gelmigtir. Jeffrey Schwartz ve Sharon
Begley’in Beyin ve Zihin adli kitaplarinda 6ne siirdiikleri gibi:
“Iradeli zihinsel aktivitenin beyin iglevini agik¢a ve sistematik
olarak degistirebileceginin, kasitli ¢abanin beynin ¢aligma sek-
lini, hatta fiziksel yapisin1 bile degistirme giiciine sahip fiziksel
bir gii¢ trettigi gerceginin sonuglariyla bilimin yiizlesmesinin
zamani gelmistir. Bu sonug, yonlendirilmis noroplastisitedir.”

BARDAGI DOLDURMAK

Bu noktada, herhangi bir fiziksel aktiviteyle iligkili olmayan veya
anilara adanmamugs zihinsel dikkatin, yani inayet veya aydinlan-
may1 deneyimlememizi saglayacak sekilde kendine yonlendirilmis
zihinsel dikkatin etkilerini kesfedecegiz.

Pennsylvania Universitesi’'ndeki Spiritiiellik ve Zihin Merkezi'nin
direktorii Dr. Andrew Newberg, meditasyonun beynin hem ya-
pisin1 hem de fonksiyonunu nasil degistirdigini incelemek igin
karmagik beyin haritalama ve goriintiileme tekniklerini kullan-
maktadir. Newberg, How God Changes Your Brain adl1 kitabinda
meditasyonun sadece beynin belirli alanlarini degistirmedigini,
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ayn1 zamanda meditasyon uygulayicisinin daha pozitif davranig-
larda bulunmasina ve duygularini daha olumlu bir sekilde ifade
etmesine yardimci oldugunu belirtir.

Newberg’iin ¢aliymasi, meditasyonun 6zellikle de beynin em-
pati, sosyal farkindalik, sezgi, merhamet ve duygulari diizenleme
yetisinden sorumlu, evrimsel olarak daha yeni bir beyin bolgesi
olan anterior singulata kan akigini ve onun iglevini artirdigini
gostermektedir. Bu yap1 beynin 6n tarafinda bulunur ve iki ya-
rim kiireyi birbirine baglayan kalin bir néron ag olan korpus
kallozumun 6n kismini sarar. Bu fonksiyonlara ek olarak anterior
singulat daha 6nce de belirttigimiz gibi en ilkel beyin yapilarin-
dan biri olan amigdala ve prefrontal korteks arasindaki iletisim
kanali olarak islev goriir.

Anterior singulat bu sekilde tam kavsakta durur. [slevselligi
veya eksikligi, glindelik davraniglarimizin, tepkisel ve korku gii-
dili mi, yoksa ¢ok ¢esitli segenekleri, ¢ikarimlar: ve sonuglari
tanima konusunda benzersiz insan yetenegimizin bir tezahiirii mii
olacagini belirlemeye yardimci olur. Newberg, meditasyonun ve
diger ruhani uygulamalarin, ilkel amigdalay: yatistirirken, anterior
singulati gii¢lendirdigini oldukea detayh bir sekilde gostermistir.

Beklenebilecegi gibi 6fke, meditasyonun tam tersi bir etki ya-
ratir. Ofke prefrontal kortekse iletigimi kapatir. Davranig1 duygular
ile korku belirler ve yonlendirir. Newberg’iin ifadesiyle: “Ofke,
frontal loplarinizin isleyisini kesintiye ugratir. Sadece mantikli
olma yetenegini kaybetmekle kalmazsiniz, mantiksiz davrandi-
gimiza dair farkindaliginizi da kaybedersiniz. Frontal loplariniz
islev gormediginde, bagka birini dinlemek, empati veya sefkat
hissetmek imkansizdir... Manevi degerlerinize ve hedeflerinize
yogun ve tutarl bir sekilde odaklandiginizda beyninizin frontal
loplarina ve anterior singulata kan akigini artirirsiniz, bu da beynin
duygusal merkezlerindeki aktivitenin azalmasina neden olur.”

llkel duygusal tepki alanimiz olan amigdala ile son derece
gelismis olan disiinsel prefrontal korteksimizi birbirine bagladi-
gindan anterior singulat hem kendimizi hem de bagkalariyla ve
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diinyanin geri kalaniyla olan iliskilerimizdeki davraniglarimizi
algilama bigimimizi belirler. Meditasyonun bu devrenin iglevsel-
ligini ve kabiliyetini artirdig1 gergegine dayanarak, Dr. Newberg
fiziksel beyin ile maneviyat arasinda g¢ok 6nemli bir baglant: ku-
rar: “Evren, Tanri ve bizim aramizda pozitif ve karsilikli olarak
baglantili bir iligki oldugunu diisiinmemizi saglayan devreleri
kapsayan, bir maneviyat ve biling e§ evrimi olduguna inaniyoruz.”°

Noroplastisite, derin diigiince uygulamalari ve aydinlanma
arasindaki baglantidir. Dikkatinizi giindelik hayattan ¢ekip igi-
nize yonlendirdiginizde, beyninizi de bilgelik kapisin1 agmak igin
egitirsiniz. Gegmiste bu yetinin sadece birka¢ aydinlanmus kisiye,
ayricalikli statiilerini koruma hakkina sahip olan rahipler ve dini
hiyerarsiler tarafindan siirdiiriilen bir inang sistemine ait oldugu
diisiiniililyordu.

Gergekte ise her insan bilingteki bu dev sigrayis1 gercekles-
tirmek igin gereken beyin donanimina sahiptir. Beynimiz bize
uzun zaman 6nce bu donanimi saglayacak sekilde gelisti. Ge¢mise
baktigimizda da insanligin, prefrontal kortekse yiiklenmis olan
yazilima dayanarak elde ettigi yaraticilik ve yeniligin olaganiistii
basarilarimi gorebiliriz.

Alberto:
Madre De Dios

And Daglar’nin erime suyuyla beslenen Madre de Dios, yani
“Tanr’min Annesi” Nehri, kivrila kivrila doguya, alti bin beg
yiiz kilometre 6tedeki Atlantik’e dogru ilerliyordu. Yash adam
ve ben ¢amurlu kiyinin yaninda oturmus, pembe turuncu giin
batimini izleyerek, papagan sesleri arasinda sohbet ediyorduk.
Beyin arastirmalarina olan tutkumuz dostlugumuzu gii¢glendirmis
ve insan zihnine duydugumuz merak, bizi orman samanlariyla
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tanigmak i¢in biiyitk Amazon nehir sisteminde bu irmak kolunun
kaynagina getirmisti.

“Doganin, biling ugruna bu kadar 6diin vermesi beni sasir-
tivor,” dedim. “Semenderlerin, kesildikten sonra tiim bacaginin
yeniden nasil ¢ikabildigini disiinsenize. Goriiniise gore doga
kendisinin farkina varabilen bir beyin karsiliginda bu yetenek-
ten vazgegmis.” Bitirdigimde yanimda oturan orman samanina
baktim ve yiiziinde bir gillimseme belirdigini gérdiim. “Size
farkindalig1 beynin yarattigini diigiindiiren nedir?” diye sordu
yash adam. “Beyni yaratan bir gey varsa, o da bizim espiritu de-
digimiz bilingtir.”
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8. BOLUM

NOROJENEZ:
YENI BEYIN HUCRESI OLUSUMU

Yetigkinlikte yeni noral yollar yaratabilecegimizin anlagilma-
sindan sonra beynin yeni noronlar olusturabilme yetenegi olan
norojenez siirecinin de kesfiyle birlikte nérobilimde gergek bir
devrim baslatild1. Siyasi tartigmalarin sicak giindemi ve ¢igir agan
aragtirmalarin odak noktasi olan kok hiicre tedavisi, nérodeje-
neratif hastaliklarda giiglii bir ara¢ olmay: vadetmektedir. Oysa
artik insan beyninin nérojenez siireci sayesinde aslinda siirekli
kendi “kok hiicre tedavisi’ni gordiigiinii anliyoruz. Hayatimizin
her dakikasinda, beynimizin kritik 6neme sahip birka¢ alan, ta-
mamen islevsel beyin hiicreleri haline gelecek olan kok hiicrelerle
yenilenmektedir ve bizim bu siireci gelistirmek i¢in yapabilece-
gimiz ¢ok sey vardir.

HAYVANLARDA VE INSANLARDA NOROJENEZ

Norojenezin diger pek ¢ok hayvanda da gergeklestigi fark edil-
diginden, 1990’larda insanlarin gergekten de yeni beyin noron-
lar1 olusturma yetenegini korudugunu ispatlamak isteyen bilim
insanlar1 bu siireg tizerinde ¢ok ¢alisti. 1998’de Nature Medicine
dergisinde Isvegli nérolog Peter Eriksson’un “Neurogenesis in the
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Adult Human Hippocampus” (Yetigkin Insan Hipokampusunda
Norojenez) baglikli raporu yayimlandi. Dr. Eriksson nihayet, dev-
rimci bir paradigma degisimine doniisecek olan siireci baglatmay:
basarmisti.

Sharon Begley’'nin Beyin Kapilarimzi Agin adh kitabinda
belirttigi gibi: “Bu kesif (yetiskin insan beynindeki nérojenez),
norobilim alaninda nesillerin geleneksel inanigini altiist etmistir.
Insan beyni, dogdugu néronlarla, hatta erken ¢ocukluk dénemin-
deki beyin gelisimi patlamasindan sonra onu dolduran néronlarla
sinirli degildir. Yasamin sekseninci yilinda da yeni néronlar dogar.
Yapilara go¢ ederek burada mevcut beyin devresine karisirlar,
hatta belki de yeni bir devrenin temelini olugtururlar.”™

Dr. Eriksson, her birimizin beyninde, siirekli doldurulan ve
farklilagsarak beyin néronlarina doniisebilen bir noral kok hiicre
popiilasyonu oldugunu kegfetti. Basit¢e ifade etmek gerekirse,
her ne kadar bu héla bazi bilimsel ¢evrelerde ikonoklastik bir
goris olsa da aslinda hepimiz yagaminin her aninda beyin kdk
hiicre terapisi aliyoruz. Dalai Lama’nin ifade ettigi gibi: “Insan
zihninin muazzam bir doniisiim potansiyeline sahip olmasi temel
bir Budist prensibidir. Ote yandan bilim, yakin zamana kadar
beynin zihnin yuvasi ve kaynagi olduguna ve tiim beyin yapilarinin
bebeklik doneminde olusarak daha sonra ¢ok az degisebildigine
inantyordu.™

Norojenezin insanlarda meydana geldiginin ve bu yetenegimizi
yasamlarimiz boyunca siirdiirdiigiimiiziin ortaya ¢ikmasi, tiim
diinyadaki norobilimcilere, neredeyse tiim beyin bozukluklarini
kapsayan sonuglariyla yeni ve heyecan verici bir referans noktasi
sagladi. Progresif beyin noronlar: kaybiyla karakterize olan Alz-
heimer hastaligi, hastalar1 ve aileleri tahrip eden biligsel islev-
deki amansiz diisiisii yavaslatmanin yollarini gelistirmek isteyen
aragtirmacilan1 uzun zamandir ugrastirmaktadir. Ancak beyin
noronlarini yeniden canlandirma fikriyle birlikte kendilerini bu
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ve diger norodejeneratif bozukluklar: aragtirmaya adamig bilim
insanlari i¢in yeni bir umut ve heyecan dogmugtur.
Norojenezin insanlarda hayat boyu devam ettiginin kanit-
lanmasiyla birlikte su soru ortaya ¢ikmistir: Bu aktiviteyi etki-
leyen nedir? Dahasi, bu siireci gelistirmek i¢in ne yapilabilir? En
onemlisi de yeni beyin noronlar1 olusturmak igin ne yapabiliriz?

David:

Norojeneze Yolculuk

Universite yillarimda, heniiz baslangi¢c asgamasinda olan teknolojiyi
kullanarak beyni kegfetme firsatim oldu. 1970’lerin baginda, Isvigreli
beyin cerrahlari tarafindan hassas beyin islemlerini yapmak igin
kullanilabilecek mikroskoplar gelistirilmeye baglandi. Bu teknoloji
gelisirken ve Amerika Birlesik Devletleri'ndeki hevesli cerrahlar
beyin ameliyatina bu yeni yaklagimi benimsemek isterken bir
sorun ortaya ¢ikti. Her ne kadar ameliyat mikroskobunu kul-
lanmay1 6grenmek kolay olsa da beyin cerrahlari ¢ok gegmeden
heynin anatomisini bu yeni mikroskobik perspektiften ¢ok iyi
anlayamadiklarini fark ettiler.

Florida, Gainesville’deki Shands Egitim ve Aragtirma Hastanesi’nin
Norolojik Cerrahi Anabilim Dali Bagkani1 Albert Rhoton beni
aradiginda on dokuz yagindaydim ve tiniversite tiglincii sinifa yeni
peemistim. Dr. Rhoton, Amerika Birlesik Devletleri’nde ameliyat
mikroskobunun kullaniminin yayginlagmasina 6nciiliik ediyordu
ve cerrahlara bu yeni teknolojiyi benimsemeye basladiklarinda
yardimci olabilmek igin beynin mikroskopta goriildiagi sekliyle
ilk anatomi metnini olugturmak istiyordu. Ogrenci aragtirmaci
pozisyonu i¢in bagvuruda bulunmugstum ve beni 6niimiizdeki
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yazi, beyni inceleyerek ve haritalandirarak gegirmem igin davet
ettiginde hem sagirdim hem de memnun oldum. Bu aragtirmanin
sonunda beyni daha dikkatli bir sekilde ameliyat edebilmeleri icin
beyin cerrahlarina gereken yol haritasini veren bir dizi aragtirma
makalesi ve bir kitap b6liimii yayimladik. Anatomiye ek olarak,
yenilikgi enstriimanlar ve prosediirler gelistirmek de dahil olmak
tizere mikronérocerrahinin diger yonlerini kesfetme ve gelistirme
firsat1 da bulduk. Mikroskobun basinda ¢ok fazla zaman gegir-
digimden, mikroskop kullanim: 6ncesinde, beyin operasyonlar:
sirasinda tahrip olarak genellikle korkung sonuglara yol agan,
son derece kiigiik kan damarlar1 iizerinde ¢aliymada ve onlar
onarmada epey ustalagmigtim.

Laboratuvarimiz bu yeni ve heyecan verici alandaki basari-
larindan dolay1 uluslararas: taninirhik kazanmigt1 ve diinyanin
dért bir yanindan profesorler tarafindan ziyaret ediliyordu. 1s-
panyol bir norocerrah heyetinin ziyaretinden kisa bir siire sonra
Madrid’de prestijli bir hastane olan Ramoén y Cajal Merkezi’nde
aragtirmami siirdiirmem igin bir davet aldim ve kabul ettim.
Mikronérocerrahi programlari heniiz baglangig¢ asamasindaydi
ancak ekipleri kendini bu ise adamisti, 6zellikle de beyne kan
akigini anlamaya iligskin ¢aligmalarinda onlara yardim etmekten
onur duydum.

Ispanyol hastanesi adini nérobilimin biiyiik énciisii, Nobel
odilli Santiago Ramén y Cajal’dan (1852-1934) almigti. Hastane,
Ramén y Cajal’in resimleriyle doluydu ve Ispanyol meslektasla-
rim, i¢lerinden bu kadar etkili bir bilim insan1 ¢iktig1 i¢in biiyiik
gurur duyuyorlardi.

Madrid ziyaretim sirasinda Dr. Ramén y Cajal hakkinda daha
fazla sey 6grenme ihtiyaci hissettim ve insan beyninin anatomisi
ile igleviyle ilgili kesiflerine biiyiik bir saygi duymaya basladim.
Bagslica doktrinlerinden biri, beyin néronlarinin sadece islevle-
rinden dolay1 degil, aym zamanda yenilenme yeteneginden de
yoksun olduklari i¢in viicudun diger hiicrelerine kiyasla benzersiz
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olduklariydi. Mesela karaciger, yeni karaciger hiicreleri olugturarak
stirekli kendini yeniler, aym sekilde cilt, kan, kemik, bagirsak-
lar gibi hemen hemen tiim diger dokularda da benzer bir hiicre
rejenerasyonu vardir. Ama beyindeki noéronlarda 6yle degildi ya
da Dr. Ramén y Cajal boyle soyliiyordu.

O zamandki teorisini kolaylikla kabul ettigimi itiraf ediyorum
ancak beynin kendini yenilemesinin, yeni beyin néronlar iirete-
bilmesinin neden mantikli olmayacagini1 merak ediyordum. Ne
de olsa Massachusetts Teknoloji Enstitiisii’ndeki aragtirmacilar
on y1l 6nce siganlarda hayat boyu norojenezin, yani yeni beyin
néronlari olusumunun gergeklestigini gostermisti.

Ispanya’daki aragtirmami tamamladiktan kisa bir siire sonra
Miami Universitesi’nin tip fakiiltesine gittim. Histoloji (dokula-
rin mikroskobik incelemesi) 6grenirken, bazi hayvanlarda agik¢a
belirlenmis olmasina karsin norojenezin insanlarda meydana ge-
len bir sey olmadi: fikrinin bilime ne kadar derin bir sekilde
yerlestigini anladim.

Bu 6greti hi¢ aklima yatmiyordu, 6zellikle de cuma geceleri
ges saatlerde sik sik “igtigin her biranin yirmi bin beyin hiicresini
yok ettigi” gorigiiniin tartigildig1 ve elbette bu rakamdan ¢ok
daha fazla hiicremin 6ldigi tiniversite yillarimi digiindiigiimde.

BEYiN KAYNAKLI NOROTROFiIK FAKTOR (BDNF)

Bu norojenez yetisinin (ki bu saygiy1 hak eden bir yetidir) i¢indeki
lemel bir bilegen, 6nceki béliimlerde okudugumuz gibi yeni néron-
larin yaratilmasinda kilit rol oynayan beyin kaynakl nérotrofik
faktér (BDNF) olarak adlandirilan bir proteindir. Ayrica mevcut
noronlar1 koruyarak hayatta kalabilmelerini saglamaya yardimci
olurken diigiinme, 6grenme ve daha yiiksek beyin fonksiyonlar:
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i¢in hayati 6neme sahip olan sinaps olusumunu (yani bir néronun
digerine baglanmasini) tegvik eder. Arastirmalar aslinda BDNF
seviyelerinin Alzheimer hastalarinda daha diisiik oldugunu goster-
mistir ve BDNF'nin nasil ¢aligtigi hakkindaki mevcut anlayisimiz
goz oniine alindiginda bu hig de sasirtic1 degildir.

Ancak epilepsi, anoreksiya nervoza, depresyon, sizofreni ve
obsesif kompulsif bozukluk dahil diger nérolojik durumlarla
iligkisini goz oniine aldigimizda BDNF’nin saglik i¢in 6nemini
daha iyi anliyoruz.

BDNF Aktivasyonu

Bugiin DNA'mizin BDNF iiretimini etkileyen faktorleri gok iyi
anliyoruz. Neyse ki bu faktorler dogrudan kontroliimiiz altinda.
BDNF iiretiminizi ve dolayisiyla mevcut beyin noronlarina ek
koruma saglarken norojenezi artirmak igin yeni bir laboratuvar
tiretimi bilegigin BDNF iiretimini artirip artirmayacagini belir-
lemeyi amaglayan bir arastirma ¢aligmasina katilmaniz gerek-
mez. BDNFyi acan gen, goniillii yapilan fiziksel egzersiz (egzersiz
yapmaya zorlanan hayvanlar bu degisikligi gostermezler), kalori
azaltma, zihinsel uyarim, kurkumin ve dokosaheksaenoik asit
olarak bilinen omega-3 yag1 da dahil olmak iizere ¢esitli faktor-
lerle aktive edilir.

Bu giigli bir mesajdir ¢iinki tiim bu faktérler elimizdedir
ve norojenez genini agmak igin yapabilecegimiz segimleri ifade
ederler. $Simdi bunlar1 ayr1 ayr1 inceleyelim.

Fiziksel Egzersiz: Egzersiz yapan laboratuvar farelerinin hareketsiz
hayvanlardan ¢ok daha fazla BDNF iirettigi gosterilmistir. Ancak
ilging bir sekilde, egzersiz yapmaya zorlanan hayvanlar, goniilli
olarak kosu tekerleginde zaman gegirmeyi segenlere goére gok
daha az BDNEF iiretirler. Aragtirmacilar, goniilli olarak egzersiz
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yapan hayvanlarda BDNF seviyelerinin yiikselmesi ile 6grenme
yetenekleri arasinda dogrudan bir iliski oldugunu géstermistir.

BDNF’nin egzersizle olan iligkisinin anlagilmasiyla aragtir-
macilar, fiziksel olarak egzersizin hem saglikli oldugu diisiiniilen
bireyler hem de risk altindaki veya Alzheimer teshisi almig insanlar
iizerindeki etkilerini incelediler. Bulgular oldukg¢a dikkat geki-
ciydi. Yakin zamanda yayimlanan bir makalede, Bat1 Avustralya
Universitesi'nden Nicola Lautenschlager, yirmi dért haftalik diizenli
fiziksel egzersiz yapan yash bireylerin, egzersiz programina déhil
olmayan ayni yastaki katilimci grubuyla kargilastirildiginda hafiza,
dil yetenegi, dikkat ve diger 6nemli bilissel islevlerde sasirtic bir
oranla, %1.800 gelisme gosterdigini ortaya koymustur. Egzersiz
grubu her hafta yaklagik yiiz kirk iki dakika (giinde yaklagik
yirmi dakika) egzersiz yapmigtir.?

Benzer bir ¢aligmada, Harvard arastirmacilan yagh kadin-
larda egzersiz ve biligsel islev arasinda giigli bir iligki bulmus ve
su sonuca varmustir: “Yash kadinlar tizerinde yapilan bu genis
kapsamli, prospektif ¢aliymada, uzun donem yapilan daha yiiksek
seviyede diizenli fiziksel aktivite, biligsel islev seviyelerinde artig
vebiligsel gerilemede azalmayla giiclii bir gekilde iliskiliydi. Ozel-
likle de daha fazla fiziksel aktivitenin gériiniir biligsel faydalar:
yaklagik ii¢ yas daha gen¢ olmakla ayniyd: ve biligsel bozulma
riskinde %20 azalmayla iliskilendirildi.™

Bu ve diger ¢aligmalarin agikga gosterdigi iizere egzersiz,
beyin performansini artirmaktadir ve BDNF iiretimiyle dogru-
dan iligkilidir. Sadece iginizden gelerek hafif ila orta seviyede bile
diizenli fiziksel egzersiz yaparak zihinsel kaderinizin kontroliinii
ctkin bir sekilde ele alabilirsiniz.

Kalori Azaltma: BDNF iiretim genini agan bir diger faktor, kalori
azaltmadir. Kapsamli arastirmalar, kalorisi tipik olarak yaklagik
%30 oraninda azaltilmis bir diyetle beslendiklerinde hayvanlarda,
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bellek ve diger biligsel islevlerin seviyesinde ¢arpici bir yiikselisle
birlikte beynin BDNF iiretiminin de arttigini agik¢a gostermistir.

Ancak deneysel bir laboratuvarda farelerle yapilan arastirma
¢aligmalarini okumak baska, hayvan aragtirmalarina dayanarak
insan hastalara tavsiyelerde bulunmak tamamen baskadir. Neyse
ki artik kalori alimini azaltmanin insanlarin beyin islevi tizerin-
deki giiglii etkisini gosteren ¢aligmalar en saygin tip dergilerinde
yer almaktadir.

2009 yilinda yapilan bir aragtirmada, Alman arasgtirmacilar
yash bireylerin diyetlerinin kalorisini %30 oraninda azalttilar ve
hafiza fonksiyonlariny, istediklerini yiyen benzer yastaki bir grupla
kargilagtirdilar. Ug aylik ¢alismanin sonucunda, kisitlama olma-
dan yemek yiyenlerin hafiza fonksiyonlarinda kiigiik ama agik¢a
belirlenebilen bir diisiis yasanirken, kalorisi azaltilmis diyete uyan
grupta hafiza fonksiyonu dikkat gekici bir sekilde arttz. Mevcut
farmasoétik yaklagimlarin beyin saghg tizerindeki bariz kisitla-
malarinin bilincinde olan yazarlar, “Mevcut bulgular, yaghlikta
biligsel saglig siirdiirmek i¢in yeni koruma ve tedavi stratejileri
gelistirmeye yardima olabilir,” sonucuna vard..®

Ne ifade ama! Beyin i¢in koruyucu tip. Koruyucu tibbin ilke-
leri, kalp hastaligindan meme kanserine kadar saglik hizmetinin
bir¢ok alaninda benimsenmis gériinmesine kargin beyin nedense
her zaman diglanirdi. Neyse ki bu, yeni arastirma bulgular sa-
yesinde degisiyor.

Beyni giiclendirmek ve dejeneratif hastaliklara karsi daha
fazla direng saglamak i¢in kalorinin azaltilmasinin roliinii des-
tekleyen diger kanitlar Ulusal Yaglanma Enstitiisii Gerontoloji
Arastirma Merkezi'ndeki Mark P. Mattson’dan geliyor: “Epide-
miyolojik veriler diisiik kalori alimi olan bireylerin, fel¢ ve no-
rodejeneratif bozukluklar riskini azalttigin1 gosteriyor. Kisinin
yiyecek tiiketimi ile Alzheimer hastalip1 ve fel¢ riski arasinda
gugli bir iligki var. Niifusa dayali vaka kontrol ¢aligmalarindan
elde edilen veriler giinliik kalori alimi en diisiik olan bireylerin
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Alzheimer ve Parkinson hastalig1 a¢isindan en diigiik risk gru-
bunda oldugunu goéstermistir. Bazi fertlerinin Amerika Birlesik
Devletleri’ne tasindigi Nijeryali aileler iizerinde yapilan niifus
temelli bir prospektif boylamsal ¢aliymada, Alzheimer’in ABD’de
yasayan aile fertleri arasinda goriilme sikliginin, Nijerya’da kalan
akrabalarina kiyasla arttig1 gosterilmistir.”

Amerika Birlesik Devletleri’ne taginan Nijeryalilar, genetik
olarak Nijerya’da kalan akrabalariyla ayniydi. Sadece gevreleri
degismisti. Bu arastirma agik bir sekilde, kalori tiiketimindeki
artisin beyin saglig1 tizerindeki zararh etkilerine odaklanmaktadir.

Kalori alimini1 %30 oraninda azaltma olasilig1 goziiniizii kor-
kutuyorsa, zaten Amerikalilarin 1970’lere gore giinliik ortalama
523 daha fazla kalori tiikettigini goz 6niinde bulundurun. Bir-
lesmis Milletler, Amerikal1 ortalama yetigkinlerin her giin 3.770
kalori tiikettigini tahmin etmektedir. Buna kargilik ¢ogu saglik
uzmani, normal kalori tiiketimini (yani viicut agirligini korumak
icin gereken kalori miktarini) kadinlar i¢in giinliik 2.000 kalori
ve erkekler i¢in 2.550 kalori olarak kabul eder ve egzersiz seviye-
sine bagl olarak bu miktarin artmasi veya azalmasi gerekebilir.
Giinde ortalama 3.770 kalori %30 azaltildiginda bu 2.640 kalori
eder ve hala normal minimum gereklilik seviyesinin tizerindedir.

Amerikalilardaki kalori arti1 genel anlamda seker tiiketimin-
deki biyiik artigtan kaynaklanmaktadir. Ortalama bir Amerikali
su anda her y1l yetmis iki buguk kilo rafine seker tiilketmektedir
ve bu inanilmaz miktar sadece son otuz yilda %25 artig goster-
mistir. Bu, UCLA’de yapilan “doymus yag ve rafine seker baki-
mindan zengin, sanayilesmis Bat1 toplumlarinin tipik beslenme
bigimi”yle azalan BDNF seviyeleri ile buna bagh olarak azalan
hafiza fonksiyonu arasindaki giiglii baglantiy1 gosteren hayvan
arastirmalar1 1s181nda bilhassa kayg vericidir.

Tek bagina geker titketimini azaltmak, kalori aliminda anlaml
bir diisiis elde etmek i¢in biiyiik bir katk: saglayabilir, bunun
sonucunda kilo kayb: da muhtemelen bir ek yarar olacaktir. As-
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linda obezite de kendi basina, obezitenin ortak bir sonucu olarak
kan sekerindeki artis gibi diisik BDNF seviyeleriyle de iligkilidir.
Ayrica BDNF’nin artirilmasinin bagka bir ek faydas: da istahin
azalmasidir.

Bu verilerin ve beyninizin BDNF iiretimini artirma arzusunun
sizi kalorisi azaltilmis bir beslenme tarzina uymak konusunda
motive edecegini umuyoruz. Ancak daha fazlasin1 yapmak isti-
yorsaniz, 14. Boliim’de tarif edecegimiz aralikli orug programini
da uygulayabilirsiniz.

Zihinsel Uyarim: BDNF, bir nérotrofik faktor olarak tanimlan-
maktadir, yani hedef dokuda (bu durumda beyin néronlarinda)
pozitif biiytiime, saglik ve islevsellik saglayan bir kimyasaldir. Bu
yiizden BDNF’nin beynin zorlandig1 bir durumla karsilagtiginda
artmasini beklemek mantikli olacaktir. Tipki egzersiz yapildiginda
kaslarin gii¢lenecegi ve boylece islevsellik kazanacag gibi, beyin
de zihinsel olarak uyarici kosullarin zorlayicilig kargisinda daha
da hizlanarak ve bilgi depolama kapasitesini artirarak giiglenir.
Bu olumlu 6zelliklerin hepsi, tesvik edici faaliyetlerin neden
oldugu BDNF artigiyla saglanabilir. Tam tersini diisiinecek olur-
sak, BDNF seviyelerinin her giin birkag saat televizyon izleyen,
bilgisayar basinda oyun oynayan ya da dikkat gerektirmeyen pasif
faaliyetlerle ugrasan kisilerde diisiik olmasi1 muhtemeldir.
Kivrak bir zihin ayrica yaghhkla iligkili giigten digiiriici
hastaliklardan korunmamaiza yardimci olacak iyi bir 6nleyicidir.
Mark Mattson, kivraklik egitiminin ve dil bilimin, aktif ve islevsel
bir zihni korumanin iki yolu oldugunu one siirer. “Yaglanma ve
yasa bagli nérodejeneratif hastaliklar konusunda mevcut veriler,
dendritik karmagiklig: ve sinaptik plastisiteyi artiran davranislarin
basarili yaglanmay: tegvik ettigini ve norodejeneratif bozukluk
riskini azalttigim 6ne siirmektedir. Ornegin, egitim diizeyi ile
Alzheimer hastaligi riski arasinda ters bir iligki vardir: Daha fazla
egitimi olan insanlar daha diisiik risk tagir. Alzheimer hastali-
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gna ve belki de yasa bagh diger norodejeneratif hastaliklara kars:
korunma, geng yetiskinliklerinde iyi dil becerisine sahip bireyle-
rin Alzheimer hastalig: riskini azalttigini1 gosteren ¢aliymalarin
onerdigi gibi, muhtemelen yagamin ilk on yirmi yilinda baslar.
Hayvan ¢aliymalarindan elde edilen veriler, zihinsel aktivite se-
bebiyle noéral devrelerde artan aktivitenin néron korumada rol
oynayan genlerin ifadesini uyardigin1 gostermektedir. BDNF de
dahil olmak tizere bir¢ok farkli nérotrofik faktor seviyesi, karmagik
ortamlarda tutulan hayvanlarin beyinlerinde, normal barinma
kosullarinda tutulan hayvanlara kiyasla artmigtir.””

Problem ¢6zme, yeni ortamlari kesfetme ve belki de en 6nemlisi,
diizenli meditasyon yapma gibi uyarici zihinsel etkinlikler BDNF
tiretimini artirir ve sadece bozulmaya kars1 daha dayanikl olan
degil, ayn1 zamanda giinliik islevselliginizin sinirlarini zorlamaniza
da izin veren bir beyin yaratir. Bu baglamda meditasyonu pasif
bir aktivite olarak degil de aktif, beyin uyarici bir egzersiz olarak
gormek 6nemlidir. Alzheimer hastalar: arasinda bile hastaligin
ilerleme hizi spiritiiel uygulamalar yapan kisilerde 6nemli 6l¢iide
yavaslar ve bu muhtemelen BDNF’nin yeniden yiikselmesinin
bir sonucudur.®

Meditasyon, igsel zihnin karmagik ortaminin yani sira ev-
rensel enerji alanini da ziyaret etmemize yardimci olur. Bunun
belki de BDNF iiretimini artiran uyaricilarin en giigliisii olmasi
sasirtici degildir. Meditasyon kaynakli BDNF iiretimi, maneviyat
kaynakl1 aydinlanma tohumlarinin ekildigi ve gelistigi bereketli
bir toprak gibidir.

Kurkumin: Zerdecal baharatinin ana etken maddesi olan kurkumin,
ginimizde 6zellikle beyinle ilgili olan yogun bilimsel aragtir-
malara konu olmaktadir. Ancak kurkumin tibbi aragtirmalarda
yeni degildir. Aslinda geleneksel Cin ve Hint (Ayurveda) tibbi
uygulayicilari onu binlerce yildir kullanmaktadir. Kurkuminin
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antioksidan, antienflamatuar, antifungal ve antibakteriyel aktivi-
teler de dahil gesitli biyokimyasal 6zellikleri oldugu bilinmektedir.

Ancak diinyadaki norobilimcilerin ilgisini ¢eken sey, kurku-
minin BDNF’yi artirma yetenegidir. llging bir sekilde, zerdegalin
bolca kullanildig1 Hindistan’daki koylerin degerlendirildigi epi-
demiyolojik ¢aligmalar, Alzheimer hastaliginin Amerika Birlesik
Devletleri'ndekinin yalmizca %25’i kadar yaygin goriildigiinii gos-
termistir. Artan BDNF iiretiminin beyin néronlar: tizerindeki
olumlu etkilerinin, kurkumin tiiketenlerin bu beyin bozukluguna
bu kadar direngli olmasinin sebebinin en azindan bir pargasi
olduguna siiphe yoktur.

Kurkumin, mitokondriyi koruyan gesitli antioksidanlar di-
zisi liretecek genleri agarak ¢alisan, yeni kesfedilen bir “genetik
anahtar” olan Nrf2 yolunu aktive eder. Bunu bir sonraki bolimde
daha ayrintil bir gekilde anlatacagiz. Ama nihayetinde bu, fiz-
yolojimize niifuz eden ve esenligi tesvik eden ilahi disil enerji
kaynagini korur. Bu bilgi i¢in asil 6vgiiyii ise Vedik metinlerde
zerdegalin ilahi olanin disil formuyla iligkilerin gelistirilmesindeki
kilit roliinii tanimlayan antik diisiiniirler hak eder.

Buna kargilik Bat1 medeniyeti, mitokondri formundaki disil
yasam kuvvetinin, biyosferin sifali, besleyici ve sevgi dolu ener-
jilerinin aktig1 kanallar oldugunu yeni yeni kabul etmektedir.
llging bir sekilde goriiniiste basit olan bu hiicre i¢i pargaciklarin
ashinda bir zamanlar Yunan tanrigas: Afrodit, Hindu tanrigasi
Sakti, Budist tanri¢asi Kuan Yin ve Hristiyanligin Meryem Ana’sina
atfedilen niteliklerin hiicresel tezahiirleri olabileceginden daha
yeni yeni siiphelenmeye basladik. Bu bilgiyle, tarihimizle bag-
lant1 kurmaya bagladik ve disil enerjinin bu armaganina yeniden
hiirmet ediyoruz.

Dokosaheksaenoik asit (DHA): Son zamanlarda muhtemelen
hi¢bir beyin besini DHA kadar dikkat gekmiyor. Bilim insanlar:
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son yirmi otuz yildir bu kritik beyin yagini en az ii¢ nedenden
dolay1 agresif bir sekilde aragtiriyor.

Birincisi, insan beyninin kuru agirliginin iigte ikisinden fazlasi
yagdir ve bu yagin dortte biri DHA’dir. Yapisal agidan bakildi-
ginda, DHA beyin hiicrelerini ¢evreleyen zarlar i¢in 6nemli bir
yap! tagidir. Bu zarlar, bir beyin hiicresinin digerine baglandig
alanlar olan sinapsiari igerir. Bu, DHA’nin bilgilerin bir nérondan
digerine aktarilmasinda rol oynadig1 ve bu nedenle verimli beyin
fonksiyonu igin temel oldugu anlamina gelir.

Ikincisi, DHA doganin énemli enflamasyon diizenleyicile-
rinden biri olmasidir. Enflamasyon Alzheimer, Parkinson, dikkat
cksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve multipl skleroz
da dahil olmak iizere ¢ok sayida beyin hastaligindan sorumludur.
DHA, enflamasyonun zararl kimyasal mediatérlerinin tiretimini
baglatan COX-2 enziminin aktivitesini azaltir. Bu enzimi inhibe
eder ve beynimizdeki yanginin sondiiriilmesine yardimci olur.

DHA’nin arastirilmasinin igiincii ve belki de en zorlayict
nedeni, BDNF’nin iiretimi igin gen ifadesinin diizenlenmesindeki
rolidiir. Bu nedenle DHA, islevselligi artirirken beyin hiicrelerinin
iiretimini, yasam gii¢lerini ve sinaptik baglantilarini diizenlemeye
yardimci olur.

DHAyla Bellek Gelistirme Caligmasi (MIDAS) olarak ad-
landirilan bir ¢ift kor girisimsel deneme ¢alismasinda, yas or-
talamasi yetmis ve hafif hafiza problemlerine sahip olan dort
ytiz seksen bes saglikli bireyin bir kismina deniz yosunlarindan
clde edilen DHA, bir kismina da plasebo verildi. Alt1 ay sonra
DHA alan gruptakilerin kan DHA diizeyleri iki katina ¢ikmakla
kalmadi, ayn1 zamanda beyin fonksiyonlar: tizerindeki etkiler,
plasebo alan hastalarla kiyaslandiginda oldukga ¢arpiciyd:. Pro-
jenin aragtirmacist Karin Yurko-Mauro, “Caliymamizda alt1 ay
hoyunca deniz yosunlarindan elde edilen DHA kapsiillerini kul-
lanan hafiza sikayeti olan saglikli insanlarin, 6grenme ve hafiza
performansini 6lgen testte yaptiklar: hatalarda goriilen azalma,
plasebo alan grubunkinin neredeyse iki katiyd:... Bu fayda, kabaca
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kendinden ii¢ yas kiigiik birinin 6grenme ve hafiza becerilerine
sahip olmakla es degerdir.”

Insanlar yaygmn bir besinsel omega-3 yag asidi olan alfa linolenik
asitten (ALA) DHA sentezleyebilir. Ancak bu kimyasal yolla ¢ok
az DHA iretilir ve bugiin birgok insan beslenmesi aragtirmacisi,
DHA'y1 esansiyel bir yag asidi olarak gérmektedir, bu da sagligin
korunmasi i¢in beslenmede bu temel besin maddesinin olmasi
gerektigini ifade eder. Veriler ayrica ¢ogu Amerikalinin giinde
ortalama 60 ila 80 miligram DHA tiikettigini gostermektedir ve
bu, aragtirmacilarin yeterli alim miktar1 oldugunu disindigu
giinliik 200 ila 300 miligramin %25’inden de azdir.

BDNF ve Beynin Korunmasi

BDNF sadece nérojenez ve néroplastisite bakimindan degil, ayn
zamanda hassas noéronlarin travma, kan akiginda gegici azalma ve
belki de en 6nemli gevresel toksinler de dahil olmak tzere gesitli
faktorler nedeniyle zarar gérmemesi igin de 6nemlidir. Aslinda
laboratuvar ¢aligmalarina gore, yiiksek BDNF seviyelerine sahip
siganlar, hatta primatlar, beyne hasar veren toksinlere kars1 dii-
siik veya normal BDNF seviyelere sahip hayvanlardan ¢ok daha
direnglidir.

Ozellikle de BDNF'nin koruyucu etkinligini degerlendirmek
i¢in tasarlanmis olan laboratuvar hayvan deneylerinde siklikla
kullanilan 6nemli bir nérotoksin, MPTP (kimyasal ismini temsil
eder) kisaltmasiyla anilir. Bu nérotoksin, Parkinson hastaligiyla
iligkilendirilen insanlarda, ayrica birgok hayvanda, 6zel olarak
beynin bir kismina zarar verme 6zelligine sahiptir. Bu nedenle
MPTP siklikla beyni nérotoksinlere kars1 korumay: amaglayan
farmasotik preparatlarin olasi faydalarini 6l¢mek igin kullanilir.
Ancak laboratuvarlarda gergeklestirilen diger bir¢ok arastirmanin
aksine MPTP’nin sokaktaki hikayesi daha merak uyandiricidir.
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1980’lerin basinda, yedi kisi eroine benzedigini diigiindiigi
bir sokak uyusturucusunu almistir. Ancak eroin benzeri ilacin
illegal iiretimindeki bir hata nedeniyle, aldiklari madde MPTP’yle
kirlenmigtir. Kisa bir siire sonra bu kisilere Parkinson teshisi kon-
mugtur.

Bu durum, bu insanlar i¢in yikici olsa da nérolog J. William
Langston’in daha sonra PBS tarafindan iki NOVA yapimina konu
olan The Case of the Frozen Addicts: Working at the Edge of the
Mysteries of the Human Brain (1997) adli kitabinda anlattig gibi,
aragtirmacilarin hastalik igin giicli bir deneysel model gelistir-
mesine kap1 agmustir.

Langston, sincap maymunlarina MPTP verilmesinin nere-
deyse hemen Parkinson hastaliginin gelismesine neden oldugunu
ve hayvanlarin beyinlerinin, hastaliga sahip insanlarinkiyle aym
beyin bolgelerinde meydana geldigini tespit etti. Diger hayvanlar
izerinde yapilan sonraki deneyler de ayni sonuglar1 vermistir.
Langston ve digerleri sonunda MPTP’nin, enerji iiretim kaynaklari
olan mitokondrileri yok ederek néronlar: tahrip ettigi sonucuna
varmustir. Boylece MPTP’nin Parkinson’la iligkili beyin bolgesine
6zgii bir mitokondriyal toksin oldugu kanitlanmistir.

MPTP’nin segici bir sekilde mitokondriyal fonksiyona zarar
verdigi ve Parkinson’u gelistirdigi kesfedildikten sonra arastirma-
cilar bu nérotoksinin ve bocek ilaglarinin zararh etkilerini nasil
azaltabileceklerini 6grenmeye odaklandilar. En azindan hayvan-
larda, MPTP gibi toksinlere kars1 mitokondriyal fonksiyon i¢in
bir miktar koruma saglama vadeden Deprenyl gibi gesitli ilaglar
geligtirilmistir.

Insanlar iizerinde deneme ¢alismalar: sadece orta seviyede
tayda gosterirken MPTP’ye karsi en ¢arpici néronal korumay:
laboratuvar iiretimi, patentlenebilir bir ila¢ saglamamaktadir. Bu
koruma bir regete koganinin degil de doganin bir armagani olan,
yani zaten fizyolojimizde bulunan ve DNA’miza kodlanmis bir
madde olan BDNF de bulunmustur.
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Ardi ardina yapilan ¢aligmalar BDNFnin beyin hiicrelerini
sadece MPTP’ye degil, diger ¢esitli mitokondriyal nérotoksinlere
kars1 da neredeyse biitiiniiyle korudugunu onaylamigtir. Rapor-
larin ¢ogunda BDNFnin artirilma yontemleri de dogal olarak
ortaya ¢ikmaktadir, bu yontemler artan fiziksel egzersiz ve kalori
azaltmadr.

Boylece dogal yollarla ve yasam tarzi kararlariyla BDNF
dretimini agmak beynimize, her giin maruz kaldigimiz, yaygin
kullanilan bécek ilaglar: gibi mitokondriyal toksinlerin her yer-
den gelen saldirilarina kars1 giigli bir koruma saglar. Agikgasi,
organik gidalar yemeyi tercih etmek yararhidir ancak bu tehlikeli,
beyne zarar veren kimyasallara maruziyetimizi tamamen ortadan
kaldiramayiz.
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9. BOLUM

SAHIP OLMAK iSTEMEYECEGINIZ
UC SORUN

Oksidasyon, enflamasyon ve toksisite, kulaga hos gelen kelime-
ler degildir. Insan fizyolojisiyle ilgili tam anlamlarini bilmiyor
olsaniz bile ideal sagliktan daha kotii bir durumu iireten seyler
oldugu fikrini verir. Evet, bu dogrudur: Bunlar viicudunuzda
istemediginiz durumlardir, 6zellikle de kontrol dig1 ve zararh
seviyelerde olduklarinda.

Oksidasyon, temel olarak oksitlenmis maddede oldukga ¢arpici
degisikliklere neden olan bir siiregte, oksijenin bagka bir mad-
deyle kimyasal birlesimidir. Mesela agik havada kalan demirin
paslanmasi bir oksidasyon siirecidir. Peki, metal paslandiginda
ne olur? Temel olarak, biitiinligiini yitirecek 6l¢iide bozulmay:
hizlandirarak hasar gortir.

Enflamasyon, bagisiklik sisteminin enfeksiyon veya tahrise
verdigi ilk tepkilerden biridir. Muhtemelen bu durumu da belki
de burkulan bir ayak bilegi olarak tecriibe etmigsinizdir. Sislik ve
kizariklik ortaya ¢ikar, 1s1 ve aa hissedilir. Enflamasyon viicu-
dunuzun iyilesme yoludur ¢iinkii fizyolojik olarak, kurtarilmas:
i¢in beyaz kan hiicrelerinin ve diger faydali kimyasal maddelerin
enflamatuvar bolgeye akin etmesiyle birlikte kan akigindaki artigtan
kaynaklanir. Enflamasyon ayrica kronik artrit, astim, Alzheimer,
Parkinson ve multipl skleroz gibi nérodejeneratif bozukluklarla
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da iliskilendirilebilir. Tibben enflamasyon topikal kremlerle te-
davi edilebilir ve nonsteroit antienflamatuvar ilaglarin (NSAII’ler)
alinmasiyla azaltilabilir.

Toksisite, zehirli olma halidir. Zehirler veya toksinler, gidalar
da dahil olmak iizere dogada ve ev temizleyicileri, ¢6ziiciiler ve
kimyasal bilesikler gibi imal edilen iiriinlerde bulunur. Kendi
viicudumuzda iiretilen toksinlere bile maruz kaliriz. Bu endo-
toksinler, tiim viicutta bulunan ancak karacigerde yogunlasan
detoksifikasyon sistemi tarafindan yok edilir.

Tahmin edebileceginiz gibi toksinler, viicut dokusuna girdik-
lerinde hastaliga neden olabilir, yine de ilging bir sekilde insanlar
da dahil tim organizmalar toksin iiretir. Aslinda baz1 canlilar
toksinleri hayatta kalmak i¢in kullanir. Mesela zehirli yilanlar,
avlarini 6ldiirmek veya hareketsiz hale getirmek igin zehirlerini
kullanirlar ve baz: bitkiler yenilmekten korunmak i¢in siyaniir
tiretirler. Biz de dahil olmak iizere biitiin organizmalar, siradan
metabolizmanin iiriinleri veya yan iiriinleri olarak toksinler iiret-
tiginden, viicudumuz tehlikeli bir seviyeye gelmeden 6nce onlari
pargalamali veya atmalidir.

Oksidasyon, enflamasyon ve toksisite (mecazi anlamda) top-
lumda da gériiliir. Diigiinme bigimimiz ve hafizamiz “paslanabi-
lir” ve baslangigtaki diisiinme yetenegimizi kaybederiz. Kizgin,
hararetli ve kederli beyin duygusal olarak enflamatuvar hale gelir:
Iltihaplanur, siser ve ofke iretir. Potansiyel olarak, eski beynin
zararh inanglar1 ve toksik duygusal tepkileri toplumun (kabul
edilemez olmasa bile) ¢ekici bulmadig: siddete neden olabilir.

Neyse ki bu metaforik durum igin fiziksel bir ¢6ziim var:
Antioksidanlar, iltihap antienflamatuvarlar ve detoksifiye ediciler
bedenin iyilesmesine yardimci olur ve psisenin ilkel tepkisellik
durumundan evrimsel ve aydinlanmis muhakeme durumuna
ilerlemesine olanak tanir.
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ANTIOKSIDANLAR

Televizyonu agtiginizda, bir dergiye g6z attiginizda ya da radyo
dinlediginizde mutlaka diinya tizerindeki en yiiksek antioksidan
igerigine sahip olan, yeni kesfedilmis egzotik bir meyve suyunun
meziyetlerini anlatan bir reklamla karsilagirsiniz. Kendi kendi-
nize soyle sorabilirsiniz: Bu abartili reklam da neyin nesi? Bir
antioksidan ne yapabilir ki?

Antioksidanlar, beta karoten, C ve E vitamini gibi oksidasyonu
engelleyen ¢esitli kimyasal maddelerden biridir. Aslinda antioksi-
danlar, reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) veya serbest radikallerin
neden oldugu hasari nétrlestirerek hiicreleri korur. Daha 6nce de
belirtildigi gibi serbest radikaller, normal mitokondriyal enerji
tiretimi siirecinin bir yan iriiniidiir. Normal veya saglikl kosullar
altinda antioksidanlar, serbest radikallerin tiretilme ve elimine
edilme hizlar1 arasinda bir denge saglar.

Bununla birlikte serbest radikaller dokularda, proteinlerde,
yagda, hatta nitkleer DN A’da oksidatif hasara neden olur. Aslinda
yaslanma siirecinin altinda serbest radikallerin neden oldugu doku
hasarinin yatti@1 disiiniilmektedir. 4. Bolim’de gordigiimiiz tizere
Denham Harman, 1956’da antioksidanlarin serbest radikalleri
“bastirdigini” gosterdiginde antioksidan endiistrisinin temelini
atmistir. Daha sonra 1972’de Harman ironik olarak serbest radi-
kallerin asil kaynag: olan mitokondrilerin de serbest radikallerden
zarar gorme riski altinda oldugunu onaylamistir. Beyin biiyiik
miktarda serbest radikal irettiginden birincil hedeftir ancak aym
zamanda viicudun bagka yerlerinde bulunan, diger hiicreler ta-

rafindan iiretilen antioksidan koruma seviyesinden yoksundur.
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SERBEST RADIKALLER

Serbest radikallerin 6zellikle de beyne yo6nelik zarar verici giigli
etkileri oldugundan arastirmacilar, beyin hiicrelerinde mitokond-
riyal bozulmayi engellemek ve beyin fonksiyonunu artirmak igin
koruma saglayacak daha iyi antioksidanlar aramaktadir. Caligmalar
artik agik bir sekilde serbest radikalleri beynin yaslanmasinda
6nemli bir rol oynamakla suglamaktadir. Bu ¢aligmalar, bir kigi
¢ok fazla “yashiliga bagl unutkanlik” yasamaya basladiginda,
klinisyenlerin daha bilimsel olan hafif bilissel bozukluk (HBB)
terimine bagvurduguna isaret etmektedir. Bu fenomen olduk¢a
ilgi uyandiricidir gtinkii HBB genellikle gelecekte daha kot bir
patoloji olan Alzheimer hastaliina isaret etmektedir.

HBB ile serbest radikaller arasindaki iligki, biligsel fonksi-
yonun Alzheimer safhasindan ¢ok 6nce azalmaya basladigini ve
yagda, proteinde, hatta niikleer DNA’da oksidatif hasar arttik¢a
zihinsel bozulma derecesinin de arttigin1 gosteren Kentucky
Universitesi'nden norolog William Markesbery tarafindan 2007
raporunda gayet iyi agiklanmistir. Markesbery, oksidatif hasari
acik bir bigimde “hastaligin ilerlemesini ya da belki de baglangicin
yavaslatmak igin terapétik bir hedef” olarak tanimlamaktadir.!

Ne ifade ama! Alzheimer1 engellemek igin terapétik olarak
serbest radikalleri hedeflemek! Amerikan Tip Dernegi tarafindan
yayimlanan ne umut verici bir yaklagim. Iste bu, hilihazirda olugma
asamasinda olan bir hastalik igin yeni ilag tedavisi tanimlamak
yerine beyin saghgina y6nelik bir koruyucu tip modelidir.

Markesbery soyle devam etmektedir: “Alzheimer hastaliginin
gelisimindeki oksidatif bileseni notrlestirmek igin oksidasyona
karg1 savunma mekanizmalarini diizenlemek iizere daha iyi an-
tioksidanlarin ve kombinasyonlarinin kullanilmasi gerekecektir.
Muhtemelen bu noron koruyucu ajanlari optimize etmek igin
bunlarin hastaligin presemptomatik evresinde kullanilmasi ge-
rekmektedir.”? Presemptomatik evreyle hafif biligsel bozukluk
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donemi, hatta semptomlarin daha ortaya ¢ikmadig zaman kas-
tedilmektedir. Baska bir deyisle, aklinizi daha saglikli ve daha
uzun bir “yaslilik dénemi” igin korumaya baslamak i¢in asla fazla
geng degilsiniz. Alzheimer’a yakalanma riskinin seksen bes yasina
kadar veya daha uzun yasayan kisilerde %50’ye kadar ¢iktigim
diisiiniirsek, pek ¢ok insanin su anda “presemptomatik” evrede
olduklarini diigiinmek akillica olacaktir.

ORAL ANTIOKSIDANLAR

Peki, beyin dokumuz serbest radikallerin saldirisina ugruyorsa
antioksidanlara yiiklenmek mantikli midir? Soruyu cevaplamak
i¢in mitokondrilere geri dénelim. Normal enerji iiretme siirecinde,
her mitokondri her giin belki binlerce olmasa da yiizlerce ser-
best radikal molekiilii iiretir. Bu say1 beyninizdeki on bin trilyon
mitokondriyle ¢arpilirsa ortaya akil almaz bir rakam ¢ikar: onu
takip eden on sekiz sifir. Bu durumda sunu sorabilirsiniz: Ser-
best radikallerin saldirisiyla kars1 kargiya kalindiginda E vitamini
kapsiilii veya C vitamini tableti almak ne kadar etkilidir? Giinde
bir ya da iki kez, bir iki kiigiik hap almak ise yarar m1?

Bir serbest radikalle kars: karsiya kalindiginda, bir antioksidan
bire bir reaksiyonda kendini oksidasyona feda eder. Yani bir C
vitamini molekiili bir serbest radikal tarafindan oksitlenir. Evet,
bu serbest radikalleri etkisiz hale getirir fakat ayn1 zamanda C
vitamini molekiiliinii de yok eder. Bu durumda, viicut tarafindan
tiretilen astronomik ROS molekiillerinin nétrlestirilmesi igin her
giin ne kadar C vitamini veya baska bir oral antioksidan almaniz
gerektigini hayal edebiliyor musunuz?

Tahmin edebileceginiz gibi insan fizyolojisi serbest radikal
atesiyle bas etmek i¢in kendi biyokimyasini gelistirmigtir. Tama-
men di§ gida kaynaklarindan elde edilen antioksidanlara bagimh
olmayan hiicreleriniz, talep iizerine antioksidan enzimler tiretme
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yetenegine sahiptir ve bu, ¢evresel sinyaller niikkleer DNA’dan
bunu yapmasinm istediginde gerceklesir. Neyse ki bu dogal ve
dahili antioksidan sistemi, herhangi bir gida takviyesinden ¢ok
daha giigliidiir. Ister bir egzotik meyvenin suyu isterse de daha
once bilinmeyen bir orman bitkisinden elde edilen bir 6ziit ol-
sun, antioksidan takviyeleri stokiyometrik kimyayla sinirlidir.
Antioksidan korumanin altin anahtar ise niikleer DNA'nizda
gizlidir. Simdi bu anahtari nasil etkinlestireceginizi 6grenelim.

NRF2 PROTEINI
Nrf2 Proteini ve Antioksidanlar

Viicut yiiksek oksidatif stres yasadiginda ve fazla miktarda serbest
radikal tirettiginde, gekirdekte Nrf2 adi verilen spesifik bir proteini
aktive eder. Bu ¢ok 6nemli bir proteindir ¢iinkii viicudunuzun
en 6nemli antioksidanlarinin yanisira ok gesitli detoksifikasyon
enzimlerinin iiretimi i¢in kapiy1 agar.

Peki, Nrf2’yi aktive eden nedir?

Hikayenin gergekten ilginglestigi yer burasidir ¢iinkii bu
sorunun cevaby, degistirilebilir faktorlerdir.

Vanderbilt Universitesi'nden Dr. Ling Gao, omega-3 yaglari
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)
oksidasyonunun, Nrf2 yolunu ¢arpici bir sekilde aktive ettigini
buldu. Arastirmacilar, yillarca EPA ve DHA’nin kaynagi olan ba-
lik yagini tiiketen bireylerde serbest radikal hasar: seviyelerinin
azaldigini belirtmiglerdir ancak bu yeni arastirma, balik yag ile
antioksidan koruma arasindaki iliskiyi netlestirmektedir. Gao’nun
belirttigi iizere: “Verilerimiz, EPA ve DHA'nin yasayan organizma-
daki oksidasyonundan iiretilen... bilesiklerin olusumunun, Nrf2
kokenli antioksidan ve... detoksifikasyon savunma sistemlerini
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uyaracak kadar yiiksek konsantrasyonlara ulasabilecegi hipotezini
desteklemektedir.”

Cesitli laboratuvar modellerinde gosterildigi gibi kalori
azaltma, Nrf2 aktivasyonunu da baglatir. Laboratuvar hayvan-
larimin diyetlerindeki kalori miktar1 azaldiginda, antioksidan
korumanin artmasinin bir sonucu olarak daha uzun yasamakla
kalmazlar, aynmi1 zamanda cesitli kanser tiirlerine kars: da olduk¢a
direngli hale gelirler. Nrf2’nin bu 6zelligi ayrica “Beyne Giig Verme
Programi” adli 14. Bolim’de 6greneceginiz orug programini da
desteklemektedir.

Gegtigimiz birkag y1l boyunca Nrf2’nin kimyasi diinya ¢apinda
tibbi aragtirmalarin odak noktasi haline geldi. Bu da gesitli dogal
bilesiklerin, koruyucu ve yagamsal detoksifikasyon enzimleri ile
antioksidanlarin genis bir bilesiminin tiretiminden sorumlu olan
genleri aktive ettiginin ve gii¢lendirdiginin kesfedilmesine yol
actl. Bunlar arasinda zerdegaldan elde edilen kurkumin, yesil
ay oziitii, resveratrol, brokoliden elde edilen siilforafan ve bir
omega-3 yagi olan DHA yer alir. Bu dogal maddeler Nrf2 yolunu
aktive ederken insan fizyolojisindeki belki de en 6nemli beyin
antioksidani olan glutatyon iretimini artirir.

Nrf2’nin yol agtig1 glutatyonun sagladig antioksidan koruma
o kadar giigliidiir ki amyotrofik lateral sklerozu (ALS veya Lou
Gehrig hastalig1), bu hastaligin laboratuvar hayvan modelinde
onleyebilmigtir.*

Nrf2 Proteini ve Enflamasyon

Nrf2 yolunun aktivasyonu, antioksidan islevselligine ek olarak,
kritik 6neme sahip olan diger iki alanda da ¢ok ¢esitli koruyucu
kimyasallar iireten genleri agar: Bu alanlar bu boliimiin de konusu
olan enflamasyonu azaltma ve detoksifikasyondur.

141



BEYNINE GUG VER

Ik bakista enflamasyon konusu, beyin saghg ve islevsel-
liginin artmasiyla ilgili bir tartismada ilgisiz goriinebilir. Oysa
enflamasyona artrit ve astim gibi hastaliklarda asina olmamiza
karsin son on yilda enflamasyonu ¢esitli nérodejeneratif bozuk-
luklara baglayan kapsamli aragtirmalar yapilmistir. Gergekten
de bu c¢aligmalar, birkag yil NSAIl kullanmis bireylerde hem
Parkinson’un hem de Alzheimer’in gériillme sikliginda belirgin
bir azalma oldugunu géstermektedir.’

Ayrica bu ve diger dejeneratif beyin bozukluklarina sahip
bireylerin beyinlerinde, enflamasyonun hiicresel aracilari olan
sitokinlerin ¢arpici bir gekilde yiikseldigini gosteren baska ¢a-
ligmalar da vardir.

Yeni teknoloji artik Alzheimer hastalarinin beyninde aktif
olarak enflamatuvar sitokinler tireten hiicrelerin MRG ve PET
taramalarina olanak tanimaktadir.®

Bu bilgi 15181nda, enflamasyona artitk tamamen yeni bir
bakis agisiyla bakmamiz gerekir. Enflamasyon sadece agriyan
bir dize veya burkulan ayak bileginizin sismesine neden olmaz,
ayni zamanda beyin dejenerasyonunun da temelini olusturur.
Sonug olarak beyindeki enflamasyonun en 6nemli etkisi, Nrf2
kimyasal yollarinin aktivasyonunu 6nleyen hasardan ve bunun
sonucunda serbest radikal iiretiminin artmasindan sorumlu ol-
masidir. Olumlu tarafi ise Nrf2 yolunu agmanin serbest radikalleri
dogrudan azaltmakla kalmayip, ek fayda olarak enflamasyonu
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da azaltarak beyni iltihaplanma sonucunda serbest radikallerin
artisindan da korumasidir. Buradaki olumlu dongiiyu gorebiliyor
musunuz?

Zerdegal gibi dogal maddelerin kullanimiyla enflamasyonu
azaltmak amaciyla tasarlanan miidahaleler iki binyildan uzun bir
stiredir tip literatiiriinde tarif edilmektedir. Ancak yalnizca son
on yilda, geleneksel tip uygulayicilarinin binyildir bildikleri ve
kullandiklar: yontemleri agiklayan karmagik ve etkili biyokim-
yay1 anlamaya bagladik. Gida segimleri gergekten de tiiriimiiziin
yerytziinde var oldugu siire boyunca insanligin DNA ifadesini
kontrol etmistir.

Nrf2 Proteini ve Detoksifikasyon

Nrf2 yolunun iigiincii ve en az 6nemli faydasi, toksinleri parga-
layan ve yok eden enzimler ile diger kimyasallari iireten spesifik
genleri aktive etmesidir. DNA'ni1zin neden detoksifikasyon kim-
yasallarinin tiretimi igin kodlar igerdigini merak edebilirsiniz.
Ne de olsa insanligin gercek toksinlere ilk maruziyeti, endiistriyel
¢agla birlikte insanlik tarihinin son donemlerinde baslamamis
miyd1? Aslinda, hayir.

Kursun, arsenik ve aliminyum gibi en tehlikeli toksinlerin
bazilari ¢evrede dogal olarak bulunur. Ayrica bitkiler ve hayvanlar
da bir korunma bi¢imi olarak giiglii toksinler iiretir. Insan bedeni
de metabolizma esnasinda toksinler iiretir: Solunum esnasinda
verdigimiz karbondioksit bile sistemlerimiz igin bir zehirdir ama
neyse ki bu, fotosentez yoluyla onu tekrar soluyabilecegimiz ok-
sijene geri doniistiiren bitkiler igin gereklidir.

Bu nedenlerden dolay: detoksifikasyon sistemimiz ¢ok uzun
zamandir bize hizmet etmektedir. Bugiin ayrica zerdegal gibi
dogal maddelerin, genetik ifadeyi gelistirme yetenegi sayesinde
detoksifikasyon ajanlar1 gorevi gordiiklerini de anlamaya bas-
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ladik. Aslinda zerdegalin detoksifikasyon genlerini aktive etme
kabiliyeti, laboratuvar hayvanlarinda radyasyon kemoterapile-
rinin zararl etkilerini nasil tamamen ortadan kaldirabildigini
de agiklamaktadir.’

Insan viicudu hem digsal hem de igsel olarak maruz kaldigimiz
zehirlerden arindiran etkileyici bir enzim dizisi iiretir. DNA'miz,
yiiz binlerce yi1ldan daha uzun bir siire 6nce igsel gereksinimleri-
mize yanit ve yeni bir ¢evreye go¢ ederken atalarimizin koruma
mekanizmalar: olarak gelisen bu detoksifikasyon enzimlerini
tiretir. Bu i¢ savunma mekanizmalari oldukg¢a yavas bir sekilde,
binlerce yilda geligmistir. Bununla birlikte son yiizyilda, genetik
detoksifikasyon donanimimizin hazir olmadig anlagilmaz bir dizi
yeni kimyasal toksin, insan fizyolojisine meydan okumaya bagladi.

Eski teknoloji iiriinii makinelerle ¢alisip, her seye ragmen
fizyolojimizin benzeri goriilmemis bir toksin saldirisiyla basa ¢1-
kabilecegini umut ediyor gibiyiz. Bedenimizden ¢ok sey istiyoruz.
Ancak iyi haber su ki bugiin genis kapsamli potansiyele sahip
bir detoksifikasyon sistemine sahibiz. Bu 6nemli bir husustur
¢linkd her giin maruz kaldigimiz toksinlerin ¢ogu, dogrudan
beyin i¢in toksiktir.

GLUTATYON VE DETOKSIiFIKASYON

Glutatyon, detoksifikasyonun kimyasinda 6nemli bir oyuncudur.
Cesitli toksinlere baglanir ve onlar1 daha az zararl hale getirir.
En 6nemlisi de ¢ok sayida toksinin suda daha fazla ¢6ziiniir ve
boylece daha kolay atilir formlara dénistiiriilmesine yardimci
olan glutatyon, S-transferaz enziminin alt maddesidir.

Bu enzimin islevindeki eksiklikler melanom, diyabet, astim,
meme kanseri, Alzheimer, glokom, akciger kanseri, Lou Gehrig
hastalig, Parkinson ve migren gibi tibbi problemlerle iliskilidir.
Bu eksiklikler, tek niikleotid polimorfizmler (SNP’ler) olarak
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adlandirilan silik DNA varyasyonlar: olarak kalitsal gegislidir.
Bugiin bir¢ok laboratuvar, bir bireyin glutatyon S-transferaz ve
yiiksek hastalik riskine isaret edebilecek diger gen varyasyonlar
i¢in SNP durumunu saptayan basit bir kan testi sunmaktadir.

Otuz y1l 6nce Thomas L. Perry, Parkinson hastalarinin be-
yinlerinde glutatyonun 6nemli 6l¢iide azaldigini gosteren bir
otopsi analizi yayimladi.® Diger bir¢ok ¢aliyma da bu eksikligi
dogruladi, bu da beyin dejenerasyonunun bozulmus antioksidan
fonksiyonun bir sonucu oldugu fikrini desteklemektedir. Daha
yeni ¢aligmalar Parkinson ve bocek ilaci maruziyeti arasinda giigli
bir iligki oldugunu gostermektedir: Bu durum, azalmis beyin
glutatyon aktivitesi nedeniyle genetik olarak dezavantajh kisiler
arasinda daha da kotiilesmektedir.

Glutatyonun detoksifikasyondaki ve ¢cok giiglii bir antioksidan
olarak roliinii anladigimiza gore, bir sonraki boliimde inceleye-
cegimiz tizere glutatyon seviyelerini korumak, hatta iyilestirmek
i¢cin miimkiin olan her seyi yapmak mantikhdir.

David:
Eski Makineler

On alt1 yagindayken, kalitimsal genetik yapimiz ile modern diin-
yamuzi karakterize eden toksik ¢evre arasindaki uyumsuzluktan
endise duymaya basladim ve Miami News'in kirk y1l 6nce yayim-
ladig1 su mektubu yazdim:

“Sebring otomobil yariglarinda ii¢ giin iki gece gegirdikten
sonra kendime su soruyu sordum: Kendimizi bu gelecek orta-
mina adapte edebilir miyiz? Belki de bedenlerimiz, eski insanlarin
yasadig1 yemyesil orman yataklarina veya yumusak kumsallara
daha uygundur. Daglarda gegirilen iki haftanin ya da bir plajda
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gegirilen bir cumartesinin, daha az yorucu sartlar altinda gelismis
olan bu bedeni tatmin etmeye yetecegine inanmiyorum. Belki
de insan gelecek yiizyillarda kendisini bira tenekelerine, betona
ve giiriiltiiye adapte etmek i¢in hizla degisir. Kusaklarimizin her
biri kirlilige dayanikli akcigerlere katkida bulunuyor. Ancak eski
makinelerin igine sikigip kalmig bugiiniin insanlarina ne olacak?”

O zamandan beri yazima baktigimda, o “eski makineye” sikisip
kalmamalari i¢in insanlara yardim etme fikrinin héla zorlayict
oldugunu gériiyorum. Ornegin, Townsend Letter for Doctors &
Patients’ta yayimlanan “Parkinson’s Disease: New Perspectives”
baslikli makalemden, fiziksel “makineleri” gevresel toksinleri ig-
leyemeyen ve digar1 atamayan Parkinson hastalar1 i¢in duydugum
endiseyi dile getirdigim su kisa paragrafi ele alalim: “...hepatik
detoksifikasyon enzimi islev bozukluguna neden olan spesifik
genetik bozukluga sahip bireyler, norotoksik oldugu kanitlanan
bazi ¢evresel ksenobiyotik kimyasallara maruz kalmanin bir so-
nucu olarak Parkinson hastaligini gelistirebilirler.”® Neyse ki artik
genetik yetersizliklerimizi gegersiz kilacak ve maruz kaldigimiz
bir¢ok toksinle basa ¢ikma yetenegimizi giiglii bir sekilde arti-
racak araglara sahibiz.
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ENERJI URETIMINI ARTIRAN
GELiISMIiS TERAPILER

Alzheimer ve Parkinson gibi yaygin hastaliklarda gériilen beyin
noronlarinin kaybina yol agan sey, hatal mitokondri fonksiyonundan
kaynaklanan apoptoz veya hiicre intihar siirecinin aktivasyonudur.
Sonugta, bu ve diger tiim “norodejeneratif hastaliklar” aslinda
ayn1 temanin ¢esitleridir. Bu hastaliklarin tiimii, apoptoz siirecini
harekete geciren serbest radikal iiretiminin artmasina neden olan
mitokondrinin fonksiyon eksikliklerinin tezahiirleridir. Bu yiizden
bir¢ok oncii nérobilim kurumu, mitokondri fonksiyonunun nasil
korunacagin, hatta gelistirilecegini aragtirmaktadir. Mitokondri
fonksiyonunu artiran zerdegal ve DHA gibi ¢esitli miidahalelerin
klinik etkinligini degerlendiren ¢alismalar, giiniimiizde ana akim
tip dergilerinde diizenli olarak yer almaktadur.

Mitokondriler eneriji iiretiminde yer aldigindan, mitokondrinin
yasami destekleyen enerji tiretimini artirma bilimi biyoenerjetik
terapotikler olarak adlandirilir. Uzun yillar sonra ana akim ve
sozde alternatif tip arasindaki goriiniiste sonsuz olan ugurumun,
enerjinin hem saglik hem de uzun 6miir denklemindeki temel
roliinii kabul eden birlestirici gériisle en azindan kismen kapanmuis
olmasi kesinlikle hos bir ¢eliskidir.
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HIPERBARIK OKSIJEN:
MiTOKONDRiIi FONKSIYONUNUN ANAHTARI

4. Bolim’de mitokondrilerin, besin kaynaklarindan enerji agiga
¢ikardig1 ve bu enerjiyi adenozin trifosfatta (ATP) depoladig: kim-
yasal siireci agiklamigtik. Oksijen, bu fonksiyondaki her hiicreye,
her dokuya, her organa ve viicudunuzdaki her sisteme gii¢ sag-
layan kilit bilesendir.

Oksijenin hiicreler, hatta tiim yasam tizerindeki hayati roli
nedeniyle bilim insanlar1 1700’lerin sonlarinda oksijenin terapotik
bir arag olarak kullanimini kegfetmeye basladilar. 1798’de Ingiliz
bir doktor olan Thomas Beddoes, oksijenin ¢esitli hastaliklarin
tedavisi i¢in verildigi Pnomatik Enstitiisi’'nii kurdu. Ne var ki
aragtirmacilar ancak yiiz elli y1l sonra oksijen terapisinin asil
faydasinin, basincin artirilabilecegi kapali bir ortamda uygulan-
diginda gergeklestigini fark etti.

Oksijenin bu yolla uygulanmasina hiperbarik oksijen tedavisi
(HBOT) denir ve kalp ameliyatindan sonra oldukea etkili bir
sekilde kullanilmaya baslandig1 1956 yilinda, HBOT klinik tibba
dahil edilmigtir. Kisa bir siire sonra Bat1 tip camiasi, HBOT nin
ok gesitli klinik alanlarda uygulanmasini aragtirmaya bagladi ve
temelde mitokondri fonksiyonunu gelistirmek suretiyle ise yara-
digini belirterek, bu yeni tedavinin etkilerini yiicelttiler.

Klinisyenlerin yeni teknolojiyi incelemelerine ve deneyimlerini
paylagmalarina yardimci olmak i¢in kuruluglar kuruldu. Derin
sudan ¢ok hizli bir gekilde ¢iktiktan sonra kanda azot birikmesi
sonucu olusan hasar1 hafiflettigi icin HBOT den en ¢ok dalgi¢-
lar yararlandi. Kisa siire sonra, 1967’de klinisyenler radyasyon
hasarindan enfekte kemiklere ve diyabetik deri iilserlerine kadar
¢ok sayida hastaligin tedavisi icin HBOT protokolleri gelistirmis
olan Su Alt1 ve Hiperbarik Tip Dernegi’ni kurdu.
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HBOT’nin beyin fonksiyonlarini gelistirme potansiyelinin
biyiikligii ise ancak son on yilda belirginlesmeye basladi. Be-
yin islevlerinin ideal mitokondri fonksiyonuna bu kadar bagimh
oldugu anlayisiyla, HBOT protokollerini uygulama fikri, birgok
ileri goriislii nérobilimci tarafindan benimsendi. Yagamsal olan
ve enerji lireten oksijeni basing altinda vermek, “yirmi birinci
yiizyilin potansiyel olarak en giiglii beyin giiglendirici teknolojisi”
olarak tanimlandi' Beyin rahatsizliklarinda hiperbarik tibbin
kullanimina 6nciilik eden merhum Richard Neubauer’nin bir-
¢ok kez norolojinin geleceginin hiperbarik tip, hiperbarik tibbin
geleceginin ise noroloji oldugunu séyledigini animsiyorum.

Agikga gorildigi tizere Dr. Neubauer ileri goriisliydii. Diinyanin
dort bir yaninda yapilan ¢aligmalar, beynin gergekten HBOT’ye
olumlu tepki verdigini gostermektedir: Parkinson, felg, serebral
palsi, multipl skleroz, karbon monoksit zehirlenmesi, travmatik
beyin hasar1 ve daha birgok beyin bozukluguna sahip hastalar
i¢in faydalar1 artik kanitlanmis durumdadir.

HBOT, yirmi birinci yiizyilin gelismis bir tip teknolojisidir.
Buna kar§in samanlar tarafindan yiizyillar 6nce gelistirilen kadim
manevi uygulamalar i¢in mitkemmel bir tamamlayicidir. Tekrar
vurgulamak gerekirse, hiperbarik oksijen tedavisi mitokondri-
lerin beyne enerji vermesini saglar. Sanki beynin igindeki bir
anahtar aniden agik konuma getirilir. Yogun koruma ve iyilesme
programlarimizin ayrilmaz bir parg¢asi olarak, belirli nérobesinler
ve orugla birlikte HBOT’yi biiyiik bir basariyla kullanmamizin
nedeni de budur.

Mitokondri fonksiyonu gelistirildiginde, beyin kendini ¢ok
daha algisal bir sisteme donistiiriir ve kendinizi spiritiiel uygu-
lamalara verdiginizde, ¢ok daha derin bir deneyimden yararlan-
manizi saglar.
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Alberto:
20 Fit Asagisi

Gengken sik sik dalig yapmaya giderdim. Bir Karayip adasinda
(Kiiba) dogup biiyidiigiimden, ¢ogunlukla okyanustaydim ve
agirhiksiz su alt1 ortaminda, kuru arazide oldugum kadar rahat
hissederdim. Bu yiizden David beni HBOT odasin1 denemeye
davet ettiginde, basingli ortamda rahat hissedecegimden emin-
dim. 1,5 atmosfer basincinin altinda (su altinda 17 fitte olmakla
es deger) hiicrelerin normalde oldugundan yirmi kat daha fazla
oksijen aldigini biliyordum. Bunun nedeni kandaki oksijen tagima
sistemi olan hemoglobinin normalde kolayca doygunlagmas: an-
cak 1,5 atmosferin altindayken kan plazmasinin oksijen tasiyici
hale gelmesidir.

David’in daveti miikemmel bir zamanda geldi ¢iinkii ¢ok fazla
stres altindaydim. Son yedi hafta boyunca Avustralya, Almanya
ve birgok ABD sehrinde konferans vermistim. Viicudum artik
yemek yemek mi, yoksa uyumak mu istediginden emin degildi ve
kelimenin tam anlamiyla “rahat bir nefes” alabilecektim.

HBOT odasy, i¢inde dar bir yatak bulunan akrilik plastikten
yapilmig bir tiiptiir. Hemgire sedyeye uzanmama yardim edip
beni bu odaya iterken, bir fanus akvaryuma girdigimi diigiin-
diim. Kisa siire sonra bir vinlama sesi esliginde oksijen oday:
doldurdu ve beraberinde o tanidik derinliklere inme hissi geldi.
Ancak basingli hava solunan tiiplii dalisin aksine bir saat boyunca
yiizde yiiz oksijen soluyacaktim. Istirahat halinde oldugumdan
sistemim ¢ok az oksijen talep etse de derin ve ritmik nefesler
almaya odaklandim. Beyin hiicrelerimin her birinin miimkiin
oldugunca fazla oksijen almasini saglamak istedim!

David, dejeneratif beyin rahatsizliklarindan muzdarip hasta-
larla yaptig1 caligmalarda uluslararasi bir bagariya ve iine sahipken,
ben de ideal beyin fonksiyonlarini aragtirmakla ilgileniyordum.
David’in koruyucu tibba biiyiik bir ilgisinin oldugunu ve ailelerinde
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Alzheimer veya Parkinson ge¢misi olan hastalarindan bazilarinin
koruyucu tedbir olarak yilda bir iki kez HBOT tedavisi gormeye
geldiklerini biliyordum.

Birkag dakika sonra zihin jimnastigi yapmaya bagladim. Ma-
tematikte hi¢ iyi olmamistim ve biraz karmagik aritmetik yapmaya
¢alistim ama nafileydi. Kuskusuz beynimdeki “matematik mer-
kezleri” zenginlestirilmis atmosferden higbir fayda géremiyordu.
Ancak birkag dakika sonra uzun yillardir hig diisiinmemis olmama
ragmen alt1 yagindayken aile bireylerinin telefon numaralarini ve
ev adresimizi hatirlayabildigimi fark ettim. Uzun siireli bellegim
harika goriiniiyordu. Yillardir uykuda olan néronlarin yagamsal
oksijenle yikanarak ateslenmeye bagladigini hayal edebiliyordum.
Gergi uzun siireli bellek zaten yaslanma sonucu kaybolmazdi. En
¢ok kaybedilen sey kisa siireli bellekti.

Isimler konusunda hafizam ¢ok kétiidiir ancak insanlarin
bana anlattig1 bir hikayeyi ve gordiigiim bir yiizi asla unutmam.
Yine de son seyahatlerim boyunca son birkag hafta iginde kim-
lerle, hangi sehirlerde tanigtigimi ayirt etmekte zorlaniyordum.
Bu yiizden seyahat programimdaki her sehri, her toplantiy1 ve
her sohbeti yeniden gozden gegirmeye basladim ve Londra’daki
yagmur kokusu da déhil her seyi kolayca hatirladigimi ve ayrintih
olarak kafamda canlandirabildigimi kegfettim. lsler ilgin¢lesmeye
bagliyordu.

Derin, diizenli nefes almaya bilingli bir sekilde odaklanmaliy-
dim g¢iinkii oksijene doymus viicudum, hayatta kalma iglevlerini
yerine getirmek icin bu maddeye neredeyse hig ihtiyag duymuyordu.
Daha sonra eylemsel bellegi test etmek istedim. Eylemsel bellek,
bir zamany, bir yeri ve yagsanan duygular1 hatirlamak anlamina
gelir, yani bir anlamda zamanda geriye gitmek ve olaylar1 yeniden
yasamak gibidir. Duygu yiiklii hatiralar s6z konusu oldugunda
bunu yapmanin kolay oldugunu biliyordum ¢iinkii hem hasta-
larimin gogunun gegmiste isleri farkl bir sekilde yapmis olmay1
diledikleri zamanlar: hatirliyordum hem de bunu birkag kez ben

151



BEYNINE GUG VER

de dilemistim. Bu duygusal yiikli hatiralarin hepsi benim igin
erisilebilirdi, ben de ¢ocukluguma odaklanmay se¢tim. Gegmi-
simdeki olaylar1 kolayca gozden gegirip (mesela kopegime araba
¢arptiginda ya da bes yaginda okyanusta yiizmeye gittigimde ku-
zenim, “Kopekbalig1!” diye bagirdiginda ve nefes nefese sudan
¢iktigimda) o andaki duygularimi hatirlayabiliyordum.

Oysa ¢ocuklugumun sekiz ila on yaslar1 arasinda ¢ok az
hatirladigim bir dénem vardi. Diger zamanlarin ¢ogunu hatir-
ladigim igin zihnimin bu yillar1 engellemesine neden olan bir tiir
travma gecirmis oldugumdan siipheleniyordum. Bilingaltimda
kilitli kalan bu bellek kapilarin1 agmaya karar verdigimde kalp
atiglarimin hizlandigin hissedebiliyordum.

Biiyiikannemi hatirladim ve onunla kendimi hayal ettim.
Biiyiikkannem, Kiiba Devrimi’nin sikintili donemlerinde, sokak-
larda kavgalar siirerken ve ok sayida aile katledilirken bile hep
sapasaglam durmustu. Cok ge¢meden saskinlik i¢inde yanakla-
rimdan gozyaglarinin siiziilldagiini hissettim. Cocukken, milisle-
rin istedigi zaman gelip ailemi alabilecegini bilerek hissettigim o
korkuyu hatirladim. Yine de o zamana yetigkin bir adam olarak
taniklik ediyor ve bilyiikannesinin kucagindaki o korku dolu
¢ocugu gozlemliyordum. Ikimiz de oradaydik, o ¢ocukla usulca
konustum ve ona iyi olacagini, kendisine veya sevdiklerine hi¢bir
sey olmayacagim soyledim.

HBOT seansimin sonunda David’e, diger hastalarin yaptig
gibi film izleyerek ya da uyuyarak sistemlerine aldiklar: oksijen
miktarini azaltmak yerine oksijen bakimindan zengin bir atmos-
ferde derin derin nefes almamin ne kadar 6nemli oldugundan
bahsettim. Bir sonraki seansta da saf oksijenin etkisi altinda daha
karmagik gorevlere kalkigmaya karar verdim.
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GLUTATYON: MiTOKONDRININ KUDRET HELVASI

Iste yine detoksifikasyonda kritik bir rol oynamanin yani sira
insan fizyolojisindeki “ana antioksidan” olarak adlandirilan glu-
tatyona ovgiiler yagdiriyoruz. Bilim insanlarinin genellikle hiic-
resel glutatyon seviyelerini genel hiicresel sagligin bir gostergesi
olarak 6lg¢meleri ¢ok 6nemlidir ve onun etkisi, bagka higbir yerde
beynin korunmasinda oldugundan daha 6nemli degildir. Beyin,
insan viicudunun agirhiginin sadece %2’sini olusturmasina karsin
istirahat halindeyken viicudumuzun harcadig enerjinin %22’sini
titkketmektedir. Bu orantisiz derecede yiiksek metabolizma seviyesi
ve yan iiriinler olarak serbest radikal iiretimi, beyni biiyiik bir
risk altina sokmaktadur.

Protein, DNA ve yag dahil hi¢bir doku, serbest radikallerden
zarar gorme riskine karsi bagisiklik kazanmis degildir ve yag
ozel bir endise kaynagidir ¢iinkii insan beyninin kuru agirhginin
%70’ini olusturur ve serbest radikal hasarindan korunmasi en zor
dokulardan biridir. Yag aslinda hassas bir kimyasaldir ve serbest
radikallerden zarar gordiigiinde sertlesir. Bu, beyin s6z konusu
oldugunda, néronlarin birbirleriyle iletisim kurma yeteneklerini
sinirlayan tehlikeli bir isleve donlismektedir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi serbest radikal hasar1 Alz-
heimer, Parkinson, amyotrofik lateral skleroz (ALS veya Lou
Gehrig hastalig1), multipl skleroz, hatta genel beyin yaslanmasi
da dahil olmak iizere tiim dejeneratif beyin rahatsizliklarinin
altinda yatan nedendir.

Ayrica serbest radikallerin tehlikesi iki yonlidiir. Birincisi,
daha 6nce de belirtildigi gibi bu reaktif kimyasallarin, saldirdik-
lar1 dokular1 dogrudan degistirerek diizgiin ¢aliymalarini engel-
lemesidir. Ikincisi, serbest radikal eyleminin, DNA tarafindan
kodlanmis olan hiicrenin intihar etme talimatlarinin kilidinin
agildig1 apoptozu bagslatmasidir. Bu nedenle glutatyonun sundugu
antioksidan koruma, odakta olmayi hak etmektedir.
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Glutatyonun kendisi giiglii bir antioksidan olmakla kalmaz,
ayni1 zamanda bir bagka 6nemli beyin antioksidanini tiretir: E
vitamini ailesinin bir iiyesi olan, beynin yagda ¢6ziinen alfa to-
koferol payini artiran C vitamini.

Sagliga iliskin diger bir¢ok kimyasalla ve vitaminle baglan-
tilar1 agisindan glutatyon, diinyadaki beyin arastirmacilarinin
odak noktasidur.

David:

Glutatyonla Tanismam

“Fibromiyalji,” dedi konusmaci, “temelde bir mitokondri fonksiyonu
bozuklugudur. Bu, s6z konusu hastalarin neden yoruldugunu ve
neden biling bulaniklig1 yasadigini agiklar. Mitokondriler yete-
rince ¢alismadig icin yumusak dokularda toksik metabolizma
yan uriinleri birikmeye baglar ve bu da agriy1 agiklar.”

Hizla yayginlasmakta olan bu tibbi duruma bir alternatif tip
yaklasimi sunan bu konferansa 1997 yilinda katildim.

O donemde ana akim tibbin fibromiyaljinin varligini tama-
men reddetmesi, ne yazik ki o zaman bu hastaliktan muzdarip
olan bir¢ok hasta i¢in biiyiik talihsizlikti. Standart laboratuvar
testleri herhangi bir anormallige kanit gosteremediginden, pre-
tisyen hekimler asil sorunun “kafanin iginde” oldugu sonucuna
varmiglard:.

“Modern t1p” s6z konusuyken sik sik sahit oldugumuz gibi,
fibromiyalji ancak ilag tireticileri onu tedavi etmek igin bir ilag
gelistirdiginde gergek bir hastalik olarak kabul edildi. Bugiinlerde
ise doktorlar hemen bir regete yaziveriyorlar ve ilaglar raflardan
hizla bogaliyor.
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Ancak mitokondri fonksiyonuyla ilgili sorunlarin bu hastalikta
onemli bir rol oynadig fikri, en azindan semptom yonetimine
odaklanmak yerine hastaligin altinda yatan nedenleri tedavi et-
mekle ilgilenen daha aydin hekimlerin ilgisini ¢ekmektedir.

Konferanstan kisa bir siire sonra Napoli’deki ofisime don-
diim ve fibromiyalji yaklasgimimi tekrar degerlendirmeye bagladim.
Tesadiifen, o sirada mitokondri fonksiyonunu gelistirmek igin
tasarlanan cesitli teknikleri aragtiriyordum ve dikkatimi, mito-
kondriyi koruyan ve fonksiyonlarini siirdiirmesini saglayan, viicutta
normal olarak iiretilen bir kimyasal olan glutatyona yo6nelttim.
Arastirmam, glutatyonun intravenoz olarak verilebilecegini ve
asetaminofen doz agimu igin acil bir tedavi olarak onaylandigin
da ortaya ¢ikardi. Yakinlarda bir tedarik¢i bulabildim ve ¢ok
ge¢meden, giderek artan sayidaki fibromiyalji hastami, ¢ogu za-
man hemen etki eden ve ¢arpici bigimde basarili olan glutatyon
enjeksiyonuyla tedavi etmeye basladim.?

Bir eyliil giinii 6gleden sonrasinda ne yazik ki sadece ileri
derecede fibromiyalji degil, aym zamanda Parkinsonlu da olan
bir hastay1 muayene ettim. Parkinson hastalig: yiiriiyebilme ye-
tenegini, onu tekerlekli sandalyeye baglayacak kadar bozmustu.
Yeni kesfedilen fibromiyalji tedavimize bagladik ve damar igine
glutatyon uyguladik.

Bundan sonra olan ey, hekimlik uygulamami sonsuza dek
degistirdi. Enjeksiyondan yaklasik yirmi dakika sonra bu hasta
tekerlekli sandalyeden kalkt1 ve muayenehanede yiiriimeye bagladi.
Tim muayenehane personelimle birlikte onu saskinlik iginde iz-
liyorduk ve o anda karisinin gozlerinden bosalan yaslar goriince
hepimiz aglamaya bagladik.

Aklimdan bir siirii diigiince gegiyordu. Ne olmustu? Sonra
ne oldugunu anladim: Parkinson’un temelde bir mitokondriyal
hastalik oldugu zaten biliniyordu, bu yiizden hastayi glutatyonla
tedavi etmek aslinda hastaligin altindaki nedeni hedef aliyordu.
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O giinden sonra yillar boyunca birgok konferansta soyledigim
gibi “sadece dumani dindirmemis, atesi de sondiirmiigtiik”.

Louis Pasteur, “Sans, hazir olan zihni seger,” demistir ve mi-
tokondriyal biyokimya bilimiyle asir1 derecede ilgilenen zihnim,
goriniiste birbirinden farkli olan bu yapboz par¢alarini birbirine
baglamaya hazir oldugu i¢in bu hastanin tedavisinde sans eseri
gelisen bu olaya minnettardim, hala da minnettarim.

Cok ge¢meden Parkinson’un mitokondriyal bir hastalik ol-
dugu gergegine ek olarak, otopsi analizinin Parkinson hastalari-
nin beyinlerinin gergekten de glutatyondan yoksun olduklarini
kanitladigini gosteren arastirmalar oldugunu 6grendim! Ayrica
Italyan aragtirmacilar daha bir y1l 6nce Parkinson’un intravenéz
glutatyon alan hastalarda dramatik ve uzun siireli iyilesmeler
gosterdigini ortaya koymustu. Arastirmacilar su sonuca varmigti:
“Tum hastalar glutatyon tedavisinden sonra engellilik seviyele-
rinde %42 oraninda azalmayla 6nemli 6l¢iide iyilesme gosterdi. ..
ve terapotik etki iki ila dort ay siirdi... Glutatyon semptomatik
bir etkiye sahiptir ve glutatyonun hastaligin ilerlemesini yavas-
latmas1 miimkiindiir.” Fakat belki de glutatyon patentli bir ilag
olmadigindan, bu mesaji her giin Parkinson hastalarini tedavi
eden on binlerce norologa ulastiran olmamugtir.

Bu aydinlanmanin ardindan Parkinson hastalarimi bu yeni
yaklagimla agresif ve bagarili bir sekilde tedavi etmeye bagladim.
Parkinson hastalarinin glutatyon tedavisinden 6ncesini ve sonrasini
gosteren ilgi uyandirici video 6rneklerini iilke genelinde gesitli
konferanslarda meslektaslarima sundum, 6zellikle de tamamlayict
yontemlere agik fikirlilikle yaklagsan ve bunu sasilacak derecede
iyi karsilayip kabul eden gruplara.

llgingtir ki ana akim nérologlar, yillar i¢inde birkag kez beni bu
glutatyon videolarinda gergek hastalar yerine aktorler kullanmakla
sugladilar. Bu zorluklar bana hep, Nobel edebiyat 6diillii Belgikal:
yazar Maurice Maeterlinck’in su bilge sozlerini animsatmigtir:
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“Gelecege uzanan yolda ilerleyen her ruh, her kavsakta ge¢misi
korumakla gorevlendirilmis bin kisiyle kargilagir.”

Takip eden yillarda, glutatyonla ilgilenen bilimde bir pat-
lama yasand1: Multipl skleroz tedavisinden kemoterapi alan kanser
hastalarinda sinir hasarini 6nlemeye kadar ¢ok sayida protoko-
liimiize bu gii¢lii dogal maddeyi dahil etmeye bagladik. Bugiine
kadar ABD’deki binlerce doktoru, basit glutatyon uygulamasi
protokollerimiz konusunda egittim.

GLUTATYON: BiR ANTIOKSIDANDAN DAHA FAZLASI

Glutatyon, kritik antioksidan islevine ek olarak, diger bir¢ok ya-
samsal islevi yerine getirir. British Columbia Universitesi'nden
norobiyolog Christopher Shaw, Glutathione in the Nervous System
adh antolojisinde §6yle der: “Bu reaksiyonlarin ¢ogu hiicrenin
hayatta kalmas: igin ¢ok 6nemlidir... Hatta glutatyonun yasamin
baslangicindan sorumlu oldugunu 6ne siiren bir hipotez (radyo-
terapist Dr. John A. Holt’unki) bile vardir. Bu goriis bir bilimsel
miibalaga gibi goriinebilir ancak bu molekiil hig tartiymasiz canl
hiicrelerin biyokimyasinda merkezi bir 6neme sahiptir.™ Bu fonk-
siyonlar DNA sentezi, DNA’nin korunmasi ve onarimi, protein
sentezi, amino asitlerin taginmasi, toksinlerin ve kanserojenlerin
metabolizmasi, bagisikligin giiglenmesi, enzimlerin aktivasyonu
ve agir metallerin verdigi hasarin yok edilmesidir.

Glutatyonun beyin saglig iizerindeki etkileri ve fonksiyonu
oOyle giigludiir ki serbest radikallerin yani sira hiicresel enerji kay-
nag1 olan mitokondrilerin iyiliginin de biiyiik ol¢iide glutatyona
baglh olmasi sagirtic1 degildir. Aslinda bilim insanlar1 mitokond-
rilerin canliliklarinin bir géstergesi olarak i¢lerindeki glutatyon
seviyelerini 6l¢mektedir.
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Ancak mitokondriler glutatyona bagimli olmalarina karsin
bu yasamsal molekiilii iiretme kabiliyetinden yoksundurlar, bu
yiizden onlarn i¢inde bulunduklari hiicrelerden almalari gerekir.
Insan viicudundaki birgok hiicre tipi glutatyon iiretebilir ancak
¢ogu karacigerde iiretilir ve buradan viicudun her yerine, hatta
kan-beyin bariyerini asarak beyne taginir.

Kan-beyin bariyeri beynin giivenlik kontrol noktasidir. Po-
tansiyel olarak zarar verici kimyasallarin ve bulagici maddelerin
girmesini 6nlerken, besin maddelerinin ve diger olumlu faktorlerin
beynin korunakl alanlarina girmesine izin verir. Beklenmedik
bir sekilde, karaciger tarafindan iiretilen glutatyon kan-beyin ba-
riyerine yaklastiginda sicak bir kargilamayla iceri alinir. $Simdi
yeni arastirmalar, y1ldiz seklinde olduklari igin astrosit ad1 verilen
belirli bir beyin hiicresi popiilasyonunun da aslinda beynin iginde
glutatyon trettigini gostermektedir.

GLUTATYON SEVIYELERINI ARTIRMAK

Yiizlerce, hatta binlerce amino asit yap: blokundan olusan prote-
inlerin aksine zarif sadeligin bir tezahiirii olan glutatyon, sadece
sistein, glutamik asit ve glisin tg¢liisiinden olusur, bu da onun bir
tripeptit oldugu anlamina gelir.

Viicudun daha fazla glutatyon iiretme yetenegini gelistirme
umuduyla arastirmacilar bu amino asit glutatyon onciillerini oral
olarak tedarik etmenin yeni yollarini aragtirdilar. Ne yazik ki
¢ogu basarili olamad: ¢iinkii bagirsaktan emilimi ¢ok sinirhidir
ve glutatyonun ¢ogu zaten emilim sansi elde edemeden ¢ok 6nce
midede pargalanir.

Bununla birlikte bir sistein formu olan N-asetilsistein (NAC)
ve antioksidan alfa lipoik asit umut vericidir. Bu takviyelerin her
ikisi de regetesiz temin edilebilir.
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Hiicresel diizeyde glutatyonu artirmak igin oral amino asit
onciillerinin, hatta oral glutatyonun kismi yetersizligiyle kargi
kargiya kalan bilim insanlari, bu gérevi basarmak igin bagka
yollar da kesfetti. 2002 yilinda Johns Hopkins Bloomberg Halk
Saghigr Okulu'nda Shyam Biswal liderligindeki arastirmacilar
detoksifikasyonda, Nrf2 sisteminde rol oynayan genlerin “ana
diizenleyicisi” dedikleri bir seyi kesfetti. Bu genetik faktorii ag-
manin viicutta hem antioksidanlarin hem de antienflamatuvar
ve detoksifiye edici kimyasallarin iiretimini biyiik 6l¢tide artir-
digin1 buldular. Glutatyon, Nrf2 yolunun uyarilmasinda en etkili
kimyasallar arasindaydi. Dr. Biswal, aragtirmalarinda glutatyon
seviyesinin artirilmasi igin tamamen farkli bir yaklasim kesfetti:
Genin glutatyon yapma yetenegini agan anahtari buldu.

Aragtirmacilar, bu hiicresel fonksiyona yeniden doniip Nrf2
yolunu neyin diizenledigini kesfetti ve onu harekete gegiren spe-
sifik dogal maddeleri tanimladi. Kisa bir siire sonra Nrf2 yolunu
aktive eden ve boylelikle hiicresel diizeyde glutatyon iiretimini
gergeklestiren, bitkilerde bulunan fitobesinler adi verilen besinleri
tanimladilar.

Bu fitobesinler, zerdegal (kurkumin), yesil ¢ay 6ziitii, pte-
rostilben ve brokolide bulunan ve en giiglii aktivatorlerden biri
olan siilforafandir. Bu bulgu, brokoli etkisi olarak adlandirilan
durumu, yani kansere neden olan maddelere maruz kaldiginda
brokoli yiyerek viicudun korunmasina yardimci olan Nrf2 yo-
lunun uyarilmasini agiklamaktadir. Nrf2 Activator triiniindeki
ana bilesenlerden de biri olan siilforafan, Nrf2 yolunun en ¢ok
incelenen aktivatorlerinden biridir ve gida takviyesi olarak agizdan
alinabilir. Giiglii antioksidan 6zellikleri olan yaban mersininin
beslenmeye 6nemli bir katki olarak lanse edilmesinin iyi bir ne-
deni de igeriginde bulunan pterostilbendir.

Pterostilben, daha ¢ok bilinen ve popiiler bir takviye olan
resveratrolle kimyasal olarak iligkilidir. Ancak pterostilben birgok
agidan resveratrolden daha giigliidiir. Siilforafan ve zerdegal gibi
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pterostilben de hiicreleri serbest radikallerin zararh etkilerine kars:
korumada kritik bir 6neme sahip olan kilit antioksidanlarin, en
onemlisi de glutatyonun iretimini artirir. Ayrica pterostilben,
¢esitli hayvan deney modellerinde giiglii bir antikanser aktivitesi
gostermistir.

Nrf2 yolunun fitobesinler tarafindan aktivasyonu gii¢liidiir
ve insan saghig i¢in 6nemli etkileri vardir. Aragtirmalar, bu yol
tarafindan hedeflenen saglig1 tesvik eden cesitli genleri kontrol
eden anahtarlarin, uygun bir fitobesin tarafindan uyarildiktan
sonra yirmi dort saat boyunca “agik” konumda kalabilecegini
gostermektedir.’

Bu, Nrf2 yolunu hedef alan belirli fitobesinlerin, viicudu-
nuzdaki yasamsal genlerin ifadesini sahsen yonlendirebilmeniz
i¢in giiglii bir ara¢ oldugu anlamina gelir. Bu genler glutatyonu
artirmak icin kod olusturdugundan, aktivasyonlar1 beyninizi
korumaniza, hatta islevini gelistirmenize yardimci olur.

Alberto:

ikinci Derin Dalis

tkinci HBOT seansim igin beynimi oksijen bakimindan zengin
atmosferde tekrar test etmeye karar verdim. Daha yeni iki gram
glutatyon enjeksiyonu almistim. Odanin igindeki basincin arttigini
hissettigimde kendime derin nefes almayi hatirlattim. Solunumun
kandaki karbondioksit konsantrasyonlari tarafindan diizenlendigini
ve odanin oksijen bakimindan zengin ortaminda viicudumun
derin nefes almaya ihtiyag duymayacagini biliyordum. Sistemime
miimkiin oldugunca ¢ok oksijen almak istiyordum.

Kendim i¢in belirledigim gorev, iizerinde ¢alistigim Coura-
geous Dreaming isimli yeni kitabimin taslagini olusturmakti. Bu
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kitibi yazmaya Hay House’un baskaniyla bir kadeh sarap igtikten
sonra soz vermistim ve daha ikimiz de ne yazacagimi bilmiyorken
bana bir s6zlesme gondermisti. Aklimdaki tek fikir, samanlarin
cesaret pratiginin bir sonucu olarak diinyalarini hayal edebildikleri
distincesiydi. Bir kitaba baglamadan 6nce taslaga sahip olmak
6nemlidir, aksi halde ne sdylemeye ¢alistigimzi yazdiklarimzi
diizeltip yeniden yazmaya ¢aligirken kesfedersiniz, bu da bir evin
ingaatina baglamadan 6nce bir mimari plana sahip olmaya benzer.
Ne soylemek istedigimi hissetmeme kargin bunu yapmak igin
nasil bir yol izleyecegim hakkinda higbir fikrim yoktu. Yillar
once Futuremind adl bir kitapta deneme yanilma yaklagimini
denemistim ve bir arkadagim ona Nevermind (Bos Ver) diyordu
¢inki proje hi¢ bitmemisti ve hi¢ yayimlanmadi.

HBOT seansinda yaklagik yirmi bes dakika sonra harika
bir berraklik hissetmeye basladim ve gérevimi yerine getirdim.
Dakikalar i¢inde, gozlerim kapaliyken, kelimenin tam anlamiyla
onimde sekillenen kitabin bolimlerini gormeye basladim. Her
boliimiin baghgim okuyabiliyor ve igerigine goz atabiliyordum.
Sonra hayatimda boyle bir gorsel deneyimi yasadigim tek am
hatirladim: Birkag arkadasla birlikte lisedeyken esrar i¢mistim
ve miizik dinlerken 6niimde notalar1 gorebiliyordum. Ancak bu
defa kontrol tamamen bendeydi ve sadece hepsi bir anda ortaya
¢itkan bolim bagliklarini 6niimde gérme algis1 mevcuttu.

Mozart’in biitiin bir piyano sonatini bir kerede nasil bestele-
digine ve notlan yeterince hizl yazamadi$ zaman nasil sikayet
ettigine dair okuduklarimi hatirladim. Aslinda yetiskin hayatinin
her yi1linda Mozart, Beatles'in tiim kariyerinde oldugundan daha
tazla miizik bestelemisti. Mozart olmadigimu gayet iyi biliyordum
ama yine de bitmis kitabin miisveddesinin sayfalarini gevirirken
ve materyalin tanidiklig1 kargisinda kendi kendime giilimserken
bile bu diisiinceler aklimdan gegiyordu.

Daha 6nce yazacaklarim hakkinda ¢ok fazla diiginmiistiim
ve muhtemelen aklim bilingaltimda diizenledigim bilgilere erisi-
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yordu. Ancak bir yanim, ¢ogu samanin yapabildigini iddia ettigi
gibi “siradan zamanin digina ¢ikmig” ve tamamlanmug kitab: bu-
lup gelecekten geri getirmis olabilir miyim diye merak etmekten
kendimi alamiyordum. Kaderimin benim i¢in ulasilabilir oldugu
goreli zaman-mekana erigsmis olabilir miydim? Eger 6yleyse bunu
kendim, hatta danisanlarim igin gelecekte hastaliksiz ve uzun bir
yasamun siiriilecegi sifa halini bulmak i¢in de yapabilir miydim?

Plastik tiipe tiklatip hemsireden kalem ve kagit getirmesini
rica etmek istiyordum, boylece taslagin hi¢bir ayrintisini unut-
mazdim. Ancak bu gereksizdi ¢iinkii ne zaman istersem kitabin
tamarmm bilincime ¢agirabildim; sadece yazili metni de degil,
beraberindeki duygularimi, dokulari, renkleri ve kokulari, yani
metni 6niimde gordiigiimde ortaya ¢ikan tim duyumsamalar:. 2.
Boliim’de gordiigiimiiz gibi bu, sinestezi veya duyumlarin ¢apraz-
lanmasi olarak bilinir ve genellikle dahiler tarafindan sergilenir.
Glutatyon sayesinde serbest radikallerin “tortu”sunun derinleme-
sine temizlenmesi, bol oksijenle birlikte beynimin daha 6nce hi¢
bilmedigim bir sinerji seviyesine ulagmasina izin vermis olmaliyd:.

HBOT odasindan ¢iktiktan sonra kitabin tamamini hemen
ana hatlariyla 6zetledim. Dért ay sonra kitabimin, o giin HBOT
odasinda goérdiigiimden biraz daha iyi ve daha gelismis bir ver-
siyonunu yayinevime verdim.

Mitokondri, DNA ve proteinleri serbest radikal hasarindan
koruyan bir enzimin (stiperoksit dismutaz veya kisaca SOD) hatali
tiretimine isaret eden tek niikleotid polimorfizmlere (SNP’ler) sa-
hip oldugumdan, bugiin diizenli olarak intravenoz (IV) glutatyon
aliyorum. Ancak bir kitabin igerigini “gérmekten” de 6nemlisi,
IV glutatyon beni yogun stresten de kurtardi. Beni 6nceden iizen
durumlar artik zihnimi yormuyordu. Bir restoranda bana servis
yapan garsonun kabaligi artik ogle yemegimi mahvetmiyordu
ya da 6niimdeki siiriiciiniin dikkatsiz davranmasinin sinirlerimi
bozmasina izin vermiyordum. Farkindaligimi koreltecek ve duygu
yiikla bir tepki uyandiracak durumlara kars1 daha az tepkisel
hale gelmistim.
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David:
Glutatyonun Saglik Uzerindeki Kapsamli Rolii

Glutatyonun bir antioksidan, detoksifikasyon ajanive agir metal
selatorii olarak islev gérmesinin yani sira C ve E gibi 6nemli vita-
minleri yeniden iiretme kabiliyeti, on yildan daha uzun siiredir
Perlmutter Saglik Merkezi’nde uyguladigimiz intravenoz proto-
kollerimizi dogrulamaktadir. Glutatyon, mitokondriler i¢in hem
onlarin fonksiyonunu artiran hem de onlar1 enerji iiretiminde
ortaya ¢ikan zararh yan iriinlerden koruyan bir kudret helvasi
(manna) gibidir. Mitokondriyal yetersizlikle karakterize pek ¢ok
hastalik oldugundan, bu dogal maddenin kullanimini ne kadarla
sinirh tutacagimizi bilmemiz zordur. Daha 6nce de bahsedildigi
tizere binlerce kisiye glutatyonu intravenoz yoldan uygulamay:
ogrettim. Bu hekimlerin ¢ogu Amerikan Tibbi Gelisim Koleji’nin
(ACAM ) iiyesidir ve posta koduyla arama yapilabilen www.acam.
org adresinde listelenmektedir.

Intravenéz glutatyon, mitokondri fonksiyonunda hemen
bir iyilesmeye yol agar ve mitokondrileri aktif hale getirmenin
semptomatik yararlari, yalnizca hastaliklardan muzdarip kisilerde
degil, bu tedaviyi meditasyon uygulamalariyla birlikte kullanan
saglikli bireylerde bile mucizevidir.

Glutatyon iretimini artirmak i¢in hem oral takviyeyi hem
de intravenéz olarak uygulanan glutatyonu hiperbarik oksijenle
birlestirmek, mitokondrilerin yasam enerjisi liretme potansiyelini
artirmak i¢in tasarlanmig egsiz bir terapotik miidahale saglar.
2008 y1linda gelistirdigimiz ilk Yogunlagtirilmig Beyne Gii¢ Verme
Programr’'nda, katilimcilar hafta boyunca yogun samanik enerji
meditasyonu uygulamalarina katildilar. Bu tekniklere ilaveten
her bir katilimciya glutatyon enjeksiyonlariyla birlikte giinliik
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hiperbarik oksijen tedavisi uygulandi. Yasadigimiz sonuglara biz
bile tam olarak hazir degildik.

DEPRESIF SARMALDAN CIKMAK

Bagarili bir girisimci ve bir gida zincirinin sahibi olan Byron, ken-
disini tilkenmis hissettiginden Beyne Gii¢ Verme Programi’miza
katildi. Her giinii ancak amfetaminlerin ve bir diizine kahvenin
yardimiyla gegirebiliyordu, geceleri ise Valium ve ara sira da keyif
verici afyondan tiiretilen oksikodon dozunu alip yataga yigiliyordu.
Bagka bir deyisle, Byron aym1 anda hem fren hem de gaz pedalina
basiyordu. Giinliik aldig1 uyarici ve yatistiric1 kokteyller, gegici
olarak yorucu programini siirdiirmesini saglasa da bu sonunda
onun sinir sistemini depresif bir sarmala soktu.

Birlikte ¢alistigimiz pek ¢ok insan gibi Byron da beynindeki
bir dengesizligi diizeltmek ve yasam enerjisini tiretmeyen disfonk-
siyonel mitokondrilerinin etkilerini telafi etmek i¢in hem regeteli
ilaglar hem de illegal sokak haplar1 kullaniyordu.

Yapmamuz gereken ilk sey, Byron’in beynini ve sinir siste-
mini detoksifiye etmesine yardim etmekti. Aldig1 ilaglarin tiimi
karacigerde par¢alaniyordu, glutatyon ise karacigerde iiretilmekle
kalmaz, ayn1 zamanda 6nemli bir hepatik detoksifiye edicidir.
Karacigerini, viicudunun geri kalanina toksinleri yok etmede
yardimci olabilmesi igin tekrar ¢evrim i¢i hale getirmemiz ge-
rektigini biliyorduk.

Alberto ve personeli enerji tedavilerine baglayarak, viicudundaki
enerji merkezlerini temizledi ve Byron’in enerji sistemini yeniden
uyumlandirdi. Masaj, akupunktur ve samanik sifa dahil olmak
iizere giinde dort seans aliyordu ($amanik gifa uygulamalarinin
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daha ayrintili bir agiklamasi igin Alberto Villoldo'nun Shaman,
Healer, Sage adl1 kitabina bakiniz).

Alberto’'nun personelinin ilk odak noktasi sgamanik enerji
tibbi tekniklerini kullanarak Byron’in HPA eksenini yatigtirmaya
yardimci olmak ve siirekli savas ya da ka¢ modunda olmamasini
saglamakti. HPA ekseni 6yle hasarliydi ki Byron, kisinin savasa-
madiginda veya kagamadiginda verdigi alisilmis bir tepki olan
paralizi durumunda yagityordu.

Programdaki tgiincii giiniinden sonra Byron hi¢ olmadig
kadar giigsiiz hissettigini ve yataktan zorlukla ¢ikabildigini bil-
direrek sabah seanslarindan ikisine gelmedi. Cok hizh bir ge-
kilde detoksifikasyon yaptigini ve bunun, sistemi i¢in tahrip
edici oldugunu anladik. Viicudunun detoksifikasyon yollarina
ve sistemlerine zaten agin1 yiiklenildiginden, beynindeki ve sinir
sistemindeki toksik yiikii azaltmak igin destek gerekliydi. Ona
sistemini temizlemeye yardimci olacak lenf masaji ve taze organik
sebze suyu vererek giiniin geri kalaninda dinlenmesini istedik.

Ertesi sabah ugrayip yillardir ilk kez ilagsiz uyuyabildigini
anlatt1. Neseli ve zindeydi, onunla tanigtigimizdan beri tizerinde
asil1 duran kara bulutlar dagilmig goriiniiyordu.

Byron biraz gii¢lendigi ve viicudu dogal yollardan detoksifiye
edildigi i¢in Alberto ve personeli daha derin bir enerji tedavisi
uygulayabildi. Niyetimiz, onu uyusturucu kullanimina yénelten
travmayi enerji alanindan temizlemekti.

Giiglii ve yogun bir enerjiye sahip oldugu HBOT seanslar-
nin hemen ardindan Byron’la birlikte ¢alistik. Bir seansin ardin-
dan bize alkolik olan ve duygusal istismarda bulunan babasinin
hikayesini ve on ila on iki yaslarindayken her giin gordigii kotii
muamelenin onu nasil etkiledigini anlatti. Enerji alanindan bu
izi temizledikge (ki bunu hikiyenin dramatikligini irdelemeden
yaptik ¢iinkii jamanik sifada bu 6nemli degildir) Byron i¢ huzuru
deneyimlemeye baglad:.
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Byron yogun programinin son giiniinde Alberto’ya hayatinin
asil tutkusunu kesfettigini, buraya sadece yiyecek ditkkanlarina
sahip olmak i¢in degil, insanlar1 gergek ve canl yiyeceklerle bes-
lemek igin geldigini soyledi. Yogunlastirilmis Beyne Gii¢ Verme
Programr’ndan yeni bir y6n ve anlam duygusuyla ayrildi.

Aradan g yil gegti ve Byron hala uyugsturucu kullanmuyor.
Zihninin agik oldugunu, biling bulanikliginin dagildigini ve ilag
yardimi olmadan uyuyabildigini s6yliiyor. Ayrica yeni, aydinlanmig
yasamini siirdiirmek ve desteklemek i¢in “Samanik Egzersizler”
adli 13. Boliim’de anlatilan meditasyon uygulamalarini yapiyor.
Su anda saghkli ve yararlh yiyecekler sunan gok popiiler bir res-
torana sahip.
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SAMANIN YETENEGI

Samanlar, diinyanin biz onu 6yle algiladigimiz igin gergek go-
riindigiine ve algiladigimiz her seyin, kiltirimizle birlikte ger-
¢ekligin dogas: iizerine inga ettigimiz i¢sel haritanin yansimasi
olduguna inanmaktadir. Bu haritalar samanlarin Isik Beden ola-
rak bildigi ve bilim insanlarinin beynimizdeki néral aglar dedigi
yerde depolanir. $amanlar, dis diinyay: degistirmek istiyorlarsa,
i¢ haritalar1 degistirerek Isik Beden’den hastalik ve travma et-
kilerini iyilestirmeye baglamalar1 gerektigini bilir. Isik Beden’in
saglik ya da hastalik yaratan model olduguna inanirlar. Peki, bu
model metaforu ne kadar ileri gider?

Biyologlar simdi n-DNA’nin yalnizca %5’inin insan viicudunu
olusturan proteinleri kodladigini kabul ediyorlar. Diger %95’i
kodlama yapmadigindan “¢6p DNA” olarak gériilityor. Peki, ya bu
diger %95, su anda segmedigimiz genetik olasiliklarin “kiitiiphane
rafin1” temsil ediyorsa? Gen ifademizi degistirerek hastaliklar
tedavi edebilir ve saghig koruyabilir miyiz? Peki, ya bunu Isik
Beden’imizi iyilestirerek yapabilirsek?

Isik Beden’imizi iyilestirdigimizde, tiim insanlar i¢in mevcut
olan bir bilgiye erisebiliriz. Bunu yaparken, bizim igin var olan
dogal bilgilerin niteligini yiikseltmek ve bunu en basindan beri
beynimizde bulunan donanima yiiklemek i¢in hi¢ hayal etme-
digimiz yollarla biyosferle baglanti kurabiliriz.
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BUYUK MUKEMMELLIK

Bon, Tibet’in eski yerli spiritiiel gelenegidir. Bon ogretmenle-
rinin soylarinin, yaklagik on sekiz binyil, Budizm’den binlerce
yil 6nce Ténpa Shenrab tarafindan kuruldugu séylenmektedir.
Tonpa Shenrab kraliyet ailesinde dogmus ve efsaneye goére sarayin
rahatligin birakarak meditasyon yaptig1 ve aydinlanmaya bagla-
dig1 Kailag Dagr'na gitmistir. Bugiin bile B6n dininin takipgileri,
“Isik Beden”lerini iyilestirebilmek, zihin ve biling ¢aligmalari igin
daha iyi bir anlayig haline ulagmak amaciyla orug tutmak ve dua
etmek i¢in dogaya giderler.

Dzogchen (ya da Biiyiik Mitkemmellik) olarak bilinen B6n’iin
temel ogretisi, Isik Beden’inizi belirli uygulamalarla iyilestirdigi-
nizde, fiziksel 6limden bile kurtulabileceginizi ileri siirer.

Budizm’in yedinci yiizyilda Tibet’te yayllmaya baglamasinin
ardindan bugiine dek jamanistik kalan Bon gelenekleri, kraliyet
aileleri arasinda g6zden diistii. Ancak 1987 yilinda, bir Dzogchen
ustasi olan Dalai Lama, Bon’ii Tibet Budizmi’nin bes ekoliinden
biri olarak tanidi ve Bon uygulayicilarina kargi ayrimcilik yapil-
masini yasakladi.

Dzogchen uygulamasi, travma ve hastalik izlerinden arinmis
bir Isik Beden gelistirir. Bu, kogullanmamuis bir zihnin dogal ve
ilkel hali olarak bilinir. Bu haldeyken, meditasyon kolaylikla gelir
ve giinliik aktiviteleri besler. Artik i¢ huzuru ve neseyi elde etmek
i¢in ilkel bir magaraya veya manastira ¢ekilmenize gerek yoktur.

Isik Beden’iniz iyilestike ve dogal zihniniz kendisini yarat-
tik¢a, tiim ¢evrenize yayilan bir i¢ huzur ve sakinlik elde etmeye
baglarsiniz. Siz aydinlandik¢a bedeniniz daha da 1s1ldayacaktir.
Insanlar iizerinizde asili duran o sembolik kara bulutlarin artik
olmadigini veya karamsar bir ruh halinde olmadiginiz1 fark ederler.
Bunun yerine varliginizdan yeni bir parlaklik yayilir.
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iLK SAMANIK GELENEKLER

Tibet, asilmasi zor Himalaya Daglar’'nin arasinda bulunur ve
asirlarca Asya’nin gogunu kusatan yagmaci ordulardan korunmus-
tur. Yine de Tibet disginda Irak, Kiirdistan bolgesindeki Sanidar
Magarasrndaki torensel mezarlarda, sjamanik farkindaligin ortaya
¢ikisinin en eski kanitin1 buluruz. Columbia Universitesi'nden
arkeolog Ralph Solecki ve ekibi, M.O. yaklagik 80.000 yilina ait
oldugunu o6ne siirdiikleri ayrintih bir Neandertal mezarini or-
taya ¢ikarmistir. Bulunan kalintilar, Neandertallerin ilkel ve kaba
yaratiklar olduguna dair genel alginin aksine 6limden sonraki
yasamin farkindaligini gosteren ayrintili mezarlar insa ettiklerini
gostermektedir. Ayrica bu bolgedeki sgamanlarin hasta ve yarali-
larlailgilendiklerine, onlara ¢igekler ve bitkisel ilaglarla baktikla-
rina inanilmaktadir. Polen 6rnekleri civanpergemi, kanarya otu,
tizim stimbiili ve giilhatmi gibi tibbi bitkiler kullandiklarini
gostermektedir.

Bugiin dogal kargiladigimiz birgok beceri bir zamanlar gizemli
olarak degerlendirilirdi ve genel niifusu korkuturdu. El ve ayak
parmaklarimzi kullanmadan yirmiyi gegecek kadar sayabiliyor
veya bolme ve ¢carpma yapabiliyor olsaydiniz, yetenekli sayilirdiniz.
Hesap yapmanin en eski kanitini, 1937 yilinda Cekoslovakya’da
antropolog Karel Absolon tarafindan tespit edilen, tarihi otuz
binyil 6ncesine dayandirilan bir kurt bacak kemiginde goriiriiz.!
Bu kemigin iizerine elli bes ¢entik atilmisti, yirmi besinci ve
yirmi altinc gizgiler daha derindi: Bunlara belki de bir koyli
kadinin adet doéngiisii isaretlenmisti. Samanlar sadece dogum
ve olimle ilgilenen sifacilar ve ritielciler degil, ayn1 zamanda ilk
gok bilimciler ve matematikgilerdi. Pi sayisinin (3,1416) degerini
anlayan bir toplumun en eski kaniti, M.O. 2500 civarinda inga
edilen Gize’deki Biiyiik Piramit’e uzanir. Piramidin gevresi 1.760
kiibit (804 metre), yiiksekligi ise 280 kiibittir (128 metre), bu da
bize 1760:280 oranini verir ki bu tam olarak pi degerinin iki ka-
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tina esittir. Bu, alfabenin kesfi de dahil olmak iizere prefrontal
korteksin uyanmasina dair diger tarihi isaretlerle de ¢akigmak-
tadir. Pi sayisinin degerini belirten ilk yazili metinler ise Biiyiik
Piramit’in tamamlanmasindan alt1 yiizyil sonraya aittir.

Prefrontal korteks, bazi bireylerin zamanin dogasini anla-
malarini ve gok tutulmalar ile ekinokslar1 6ngérmelerini sag-
lad1 ki bu, daha az aydinlanmis olanlar i¢in oldukga etkileyici
kehanet gosterileriydi. Dogon samanlar: gibi ilk gék bilimciler,
gok cisimlerini tanrilarla iliskilendiren, hatta onlari tanri olarak
tanimlayan dini topluluklarin tiyeleriydi. Hiyerogliflerle yazilmis
Maya kodlary, ayin evrelerini ve ekinokslarin ilerleyisini hesaplayan
detayl tablolar igeriyordu. Kadim Maya g6k bilimcileri, giinesin
Samanyolu'ndan gegen eliptik yoriingesinin 21 Aralik 2012’de kig
gin doniimiinde galaktik ekvatorla hizalanacagini kesin olarak
tahmin etmislerdi ki bu, modern g6k bilimcilerin sadece yirmi
alt1 binyilda bir gergeklestigini dogruladig: bir olaydir. (Mayalar,
bu kozmik olayin diinyanin yikimi degil, doéniigiimii anlamina
gelecegine inaniyordu.) Yine de Bati bilimi bakislarini neredeyse
sadece di§ diinyaya cevirerek, gezegenlerin hareketlerini, evrenin
kokenini ve tiirlerin evrimini incelerken, bilgeler bakislarini ayrica
ice gevirerek zihnin ve bilincin dogasini da inceledi.

ZAMANSIZ FARKINDALIK

Samanlar, Isik Beden’imiz travmalarindan bir kez 6zgiirlestikten
sonra farkindaligimizin, gelecekteki iyi ve tehlikeli olaylar: tespit
etmek icin gelistirilebilecegini kesfetti. Bu kesfedilmemis yete-
neklerini gelistirenler, avcilar: bufalolarin ertesi giin otlayacaklar:
yerlere yonlendirir, koyliilerini yaklasan bir tsunami hakkinda
uyarir ve balikgilari avlarina gétiiriirdii ve bu yetenekler onlara
yiice bilgelik statiisii kazandirirdi. Siipheciler bu kehanet yete-
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neklerini ¢iiriitmek igin ¢ok ugragsa da gergek olduklarina dair
yeterli kanit vardir.

Halki igin yararh firsatlar ongéren samanlarin en meshur or-
neklerinden biri, 1800’lerde Amerika Birlesik Devletleri hiikmnetinin
Osage ulusunu Missouri’deki geleneksel avlanma bolgelerinden
¢ikarmastyla gergeklesti. Osage’in kutsal insanlari, halkini, Avrupah
yerlesimcilerin hoguna gitmeyen bir habitat olan kayalik ¢ayirlar
ve kirag tepelerden olusan Oklahoma’ya yerlesmeye y6nlendirdi.
Osage bilgeleri, buraya yerlesirlerse yeryiiziiniin onlara nesiller
boyunca bakacagina dair halkina giivence de verdi.

Toprag ozellikle elverigsiz yapan faktorlerden biri de kayalar ve
zehirli su kaynaklari arasindan sizan siyah yapigkan bir maddeydi.
Ancak daha sonra Osage halkinin Kuzey Amerika’daki en zengin
petrol ve gaz yataklarindan birine yerlestigi kesfedildi. Oil Man:
The Story of Frank Phillips and the Birth of Phillips Petroleum adli
kitabinda Michael Wallis efsaneyi soyle anlatiyor: “Bir vizyoner,
eski geleneklerin oldiigiinii apagik gérdiigiinii soyledi. Daha fazla
beyaz insanin geldigini, hatta onlarin demir bizonlarmis gibi
homurdanip bogiiren garip makinelerini bile gérmiisgti.”

Bilgelerinin vizyonlar1 Oklahoma, Osage County’nin Osage
halkin1 Amerika’nin en zengin topluluklarindan biri yapti. Osage
ulusunun tecriibesinin kanitladig: tizere en iyi kesiflerimizden
bazilar1 6nsezilerimize giivenip doganin bize gosterdigi isaretleri
dogru okudugumuzda ortaya gikar. $amanik uygulamalar (ideal
beyin fonksiyonuyla birlikte), Osage drneginde biiyiik bir servete
donigmiis olan 6nsezinin gelisimine katkida bulunur.

ISIK BEDEN

Cevreyle bilgi aligverisinde bulunmak igin bir¢ok yol vardir. Bu
yollardan bazilari, yenebilir bir bitkiyi yemek veya bir kaynaktan
suigmek, derin bir nefes almak ya da giinesin tadim gikarmaktan
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bagska bir sey gerektirmez. Olgunlagmis taze bir meyveyi yeme-
nin dokulara ve hiicrelere yakit saglamanin yani sira yerel ¢evre
hakkinda bilgi sagladigini ve temiz bir dereden i¢menin susuz-
lugu gidermenin yam sira viicudumuza ekosistemi anlattigini
da artik anliyoruz.

Biyosferle olan bu iletisim, yediginiz yiyecekleri metabolize
ettiginizde de olur. Ornegin, Bati’da ekmegin sadece bir kalori
kaynag1 oldugunu diisiinebiliriz ancak gergekte, viicudunuza bazi
bilgileri de getirir. Yogurulup pisirilip ekmege déniisen bugday
bagaklarinin aldig yagis miktarinin, ne kadar iyi beslendiginin,
hatta onu hasat eden ellerin bilgisini tasidig bir biyolojik hafizasi
vardir.

Bitkisel ve hayvansal gidalar sadece kalori veya yakittan ibaret
degildir, ayni zamanda genlerinize bilgi iletirler. Yeni nutrigeno-
mik bilim daly, yiyeceklerin ortaminizla ilgili bilgileri hiicreleri-
nize nasil aktardigini inceler. Bu yeni bilimin ilk temelleri, son
on binyilda genlerimiz ¢ok degismese de beslenmemizin ¢arpici
bir sekilde degistigi anlayisindan dogmustur. Bu nedenle farkh
beslenme bigimleri, farkli proteinlerin iiretilmesinin yani sira
enerji metabolizmasindaki degisikliklerle sonuglanan farkli gene-
tik ifade modellerine yol agar. Ornegin, Avrupalilarin fethinden
once Amerika’nin tek fermente igecegi hafif bir bira tiiriydi ve
viski seklindeki alkol hig bilinmiyordu. Bu, Amerikan yerlilerinin
¢ogunun neden alkoli metabolize etmekten sorumlu olan alde-
hit dehidrogenaz enziminden yoksun ve alkole kars1 ¢ok diisiik
toleransh olduklarini agiklar. Benzer sekilde siit hayvanciliginin
yaygin oldugu yerlerde yasayan Avrupalilarin biiyiik bir yiizdesi
laktozu sindirmelerini saglayan geni gelistirmigken, diinyanin
diger yerlerindeki bir¢ok insanin laktoz intolerans: vardir.

Binlerce yil boyunca biyosferden (havadan, sudan, giines
is1gindan ve yiyeceklerden) gelen sinyaller, tiirlerin ortamdaki
nispeten yavas degisikliklere uyum saglamasina olanak sagla-
mustir. Suda yiizen 6rdeklere baktigimizda neden perdeli ayaklar:
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oldugunu goérebiliriz. Uzun agaglardan yaprak yiyen ziirafalari
gozlemlemek, bu tiiriin neden uzun boyunlu oldugunu agiklar.
Peki, neden insanlar bu kadar biiyiik beyinlere sahiptir?

Kaba kuvvet, biiyiik kaslar, hiz ve keskin disler pek ¢ok tiiriin
isine bu kadar yararken, doga neden zekay: ve bilinci segmistir?
Dinozorlar kiigiik beyinleri yiiziinden yok olmamigtir. Oldukg¢a
iyi i§ ¢ikarmiglardir ve ne karada ne de havadaki hakimiyetlerini
baska bir tiire kaptirdiklarina dair herhangi bir isaret vardur.

Dinozorlarin altmig bes milyon yil 6nce Kretase Dénemi’nin
sonunda meydana gelen ve tiim biiyiik yaratiklar1 yeryiiziinden
silen diinya dis1 bir felaket (biyiik bir goktaginin Diinya’ya ¢arp-
mas1) nedeniyle yok oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir.
Hayatta kalan memeliler, zekalar1 ya da daha biiyiik beyin-viicut
oranlariyla degil, kiigiiciik boyutlarindan dolay1 bunu basardilar.
Aslinda dinozorlarin hakimiyetindeki yiiz milyondan fazla yil
boyunca, ¢ogu fareden daha biiyiik olmayan kii¢iik memeliler,
biiyiik siiriingenlerle yan yana yasadilar. Memeliler, bu devlerin
yerini almak i¢in diinyaya gelmis tstiin yagam formlar1 degildi.
Onlar sadece yikici bir diinya dis1 olaydan faydalanan sansh tiir-
lerdi. Dinozorlarin yok olmasiyla kiigiik memeliler diinyay: ele
gegirdi ve doganin, zeka igin 6ncelikli ifade bigimi haline geldi.

Darwinci seleksiyonun mistik bir yorumunu 6ne siirerek,
doganin insanlari en sert ve en hizlinin degil, “en akillinin hayatta
kalmasi” esasina dayanarak segtigine inaniyoruz. Yoksa doga ne-
den insana dogum kanalindan bile giigliikle gececek kadar biiyiik
bir beyni yiik etsin ki? Yeni dogmus bir tay dogumdan bir saat
sonra annesinin arkasindan kosarken, neden insan yavrusu bu
kadar garesiz dogar ve kendisine bakamaz?

Cevreden isledigimiz bilgiler, her seyden 6nce yemek yeme,
besleme ve kendini korumayla ilgilidir. Ancak bu bilgiyi islemek
i¢in ¢ok az miktarda beyin kapasitesi gerekir. Belki de prefrontal
korteksimiz biitiiniiyle yeni bir talimatlar dizisini desifre etmemize
ve dogadan yiiklememize izin verecektir. Eski bilgeler buna ina-
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niyordu. Uygulamalarinin, “Isik Beden”lerine kendilerini iyiles-
tirmelerini ve uzun hayatlar yagamalarini saglayan yeni biyolojik
talimatlar yiiklemelerine olanak tanidigina inaniyorlard.

Bu yeni talimatlar “Isikk Beden”lerinin niteligini yiikseltti
ve hastaliktan iyilesmelerini sagladi. Talimatlar ayn1 zamanda
gelecekteki biyolojik evrimi tahmin etmek, siradan lineer zaman-
dan kurtulmak ve zamansizlik veya sonsuzlukta manevra yap-
may1 6grenmekle ilgiliydi. Amazon bilgelerinin sonsuz deneme
ve yanilma olmadan kiirar formiiliini kesfetmelerine ve Osage
kahinlerinin halkini diger herkese gorak ve verimsiz goriinen firsat
topraklarina gotiirmesine olanak veren de bu uygulamalardir.

Alberto:

Claire’in Isik Beden'i

Claire bir fotografci ve yazardi. Yillik muayenesi i¢in doktoruna
gittiginde, doktoru gogsiinde, kas dokusunun derinlerinde bir
yumru kesfetti ve Claire’den sonraki hafta biyopsi igin tekrar
gelmesini istedi. Healing the Light Body Okulu’ndaki enerji tibbi
egitim programimiza katilmig olan Claire, hemen bir randevu
almak i¢in ofisimi aradi. Birkag hafta boyunca hi¢ bosluk olma-
masina ragmen cumartesi giinii onu gérmek i¢in zaman ayirdim
¢iinkii teshis konmadan ve muhtemelen bir kanser hastasi olarak
etiketlenmeden 6nce miidahale etmenin ne kadar 6nemli oldu-
gunu biliyordum.

Viicudumuzda y1l boyunca birgok kez ortaya ¢ikan ve hemen
hemen her zaman bagisiklik sistemimiz tarafindan dogal olarak
yok edilen sayisiz kanser hiicresi bulunur. Bu agamalardan biri
esnasinda teshis alirsak, kendimizi bir kanser hastasinin yolunda
bulabiliriz. Tibbi muayenelerinizi aksatmanizi 6nermedigimi vur-
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gulamak istiyorum ancak ayn1 zamanda viicudunuzun dogal olarak
kendini iyilestirmek i¢in muazzam bir yetenege sahip oldugunu
da aklimizda bulundurmanizi isterim.

Claire’i gérdigiimde, hikayesini birka¢ dakika dinledikten
sonra bagka birinin Isik Beden’ini gorebildigim derin meditasyon
haline girdim. Claire’in sol gégsiiniin iistiinde, koklerini dokularina
batirmaya baslamis olan karanlik, koyu bir enerji kiimesi fark
ettim. Bu karanlik kiimeler her zaman bir tiir patolojiyi gosterir,
bu yiizden dogal olarak Claire i¢in endiselendim.

Samanik enerji tibbinin 6ziindeki sifalanma siireci olan bir
aydinlanma uygulamasini gergeklestirdik. Eski bir yagsam trav-
masinin biraktig1 “iz” veya “imza” olarak adlandirdigimiz enerji
kiimesi, ben onu Claire’in alanindan ¢ikarirken birka¢ dakika
icinde dagilmaya basladi. Isik Beden’inde ¢alistigimsirada Claire’in
agladigini ve gozyaslarinin yanaklarindan siiziildiigiinii fark ettim.
Seansin sonunda Claire’e ne yasadigini sordum. Bana kiigiik bir
¢ocukken, biiyiik tivey kardesinin yatagina girip onu oksadig1 ve
onun yardim isteyemeden 6ylece donup kaldig: sayisiz zamani
hatirladigini s6yledi. Aydinlanma sirasinda, eski bir travmaya
dair duygu ve goriintiilerin su yiiziine ¢ikmasi aligilmadik bir
durum degildir. Bu travmalar Isik Beden’de daha sonra fiziksel
hastaliga doniisen izler birakir.

Claire ertesi sali giinii biyopsisi i¢in gittiginde doktor yeni
ultrasonunu inceledi ve gogsiindeki sigligin gittigini kesfetti. Sas-
kind1 ve daha sonra bu seylerin dylece ortadan kaybolamayacagini
agikladi. Claire giiliimseyip, “Evet, kaybolurlar,” dedi. Claire’den
ertesi giin muayene i¢in tekrar gelmesini istedi. Son birkag yildir
alt1 ayda bir fiziksel muayenesi yapilmaktadir ve higbir testinde
gogsiinde herhangi bir yabana kitle goriilmemistir.

Healing the Light Body Okulu’'ndaki 6grencilerime sifa ile
tedavi arasinda bir fark oldugunu s6ylilyorum. $ifa samanin isidir.
Tedavi tibbin isidir ve hastaliklar: iyilestirmeyi igerir. $ifa, kisiyi
nesesinden ve saghigindan ayiran ve genellikle travmalar ya da
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toksik duygular olan hastaligin nedenini ele alir. Bu izler beyni-
mizdeki noral aglarin 1s11dayan bir “aynasi” olduguna inandigim
Isik Beden’de saklanmaktadir. Birgok arastirmaci Isik Beden’in
beyindeki ve sinir sistemindeki elektriksel aktivite tarafindan
tiretilen bir aura olduguna inanirken, samanlar Isik Beden’in
viicudu, beyni ve sinir sistemini yaratan sey olduguna inanirlar.
Isik Beden viicudu bilgilendirir ve diizenler, tipki bir miknatisin
enerji alaninin bir cam pargas: iizerindeki demir tozunu sekil-
lendirmesi gibi.

Sifa, travmanin birakti1 imzalari tiim yagami saran ve bil-
gilendiren aydinlik matriksten temizledigimizde gergeklesir.
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12. BOLUM

BEYNi AYDINLANMAYA HAZIRLAMAK

Beslenme ve egzersizin kalp hastalig1 iizerinde 6nemli bir rolii
oldugu kabul goérse de beyin saglig1 s6z konusu oldugunda bu
gorisler, kolaylikla anlagilmayan nedenlerden dolay: goz ardi
edilmektedir. Yine de beyin saghigini ve islevini desteklemek i¢in
beslenme ve egzersiz gibi yasam tarzi faktérlerini degistirmenin
6nemini dogrulayan ¢ok sayida saglam bilimsel kanit mevcuttur.

Beyin sagligini korumak ve iyilestirmek elbette nemli hedef-
lerdir ancak bu beslenme ve yagam tarzi faktorlerinin, genlerinizin
ifadesini dogrudan etkilemenin anahtarlar1 oldugunu unutmayin.
Bunlar, beyninizi meditasyonun faydalarini elde etmeye hazirla-
yarak genetik kaderinizi yonlendirmenizi saglar.

DAHA SAGLIKLI OLMAK iICiN DAHA AZ YEMEK

Beyni optimize etmek, norojenezi artirmak ve noroplastisite siireci
igin verimli bir ortam saglamak, yani yeni noral aglar olugturmak
icin gerekli olan beslenme faktorii kalori alimini azaltmaktir.
Hem orucun hem de toplam kalorinin azaltilmasinin biyolojik
faydalar1 sunlardir:

Serbest radikal iiretiminde azalma
Adenozin trifosfat (ATP) ener;jisi iiretmek i¢in mitokond-
riyal yetenegin gelistirilmesi
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*  Mitokondriyal biyojenez yoluyla mitokondri sayisinda artig

+  Beyin kaynakli nérotrofik faktériin (BDNF) iiretiminde
artig

* Apoptozun veya beyin hiicresi intiharinin azaltilmasi

* Beyin enflamasyonunun azalmasina, gelismis detoksi-
fikasyonun ve antioksidan korumanin artmasina neden
olan Nrf2 yolunun aktivasyonu

Agikgas! orug tutmanin ve kalori alimini azaltmanin beyin
saghgiicin biiyiik ve derin etkileri vardir. Fayda listesine bir bakin.
Modern farmasoétik miidahalenin bu konular: ele almaya basla-
yabilecegini hayal etmek bile zordur. Yine de bu basit beslenme
degisikliklerinin beyin fonksiyonlarini iyilestirme ve disiince
berraklig1 saglama konusundaki etkinligi kelimenin tam anla-
miyla binlerce yildir bilinmektedir.

Beynin potansiyelinin biiyiikligiinii kavramaya yeni yeni
bagliyoruz. Insanlarin beyinlerinin yalnizca %10-20’sini kullan-
dig1 efsanesini ne kadar sik duyduk? Kesin yiizdeden bagimsiz
olarak asil mesele, kulaklarimizin arasinda, simdi hem manevi
hem debilimsel bir bakis acisiyla nasil erigecegimizi 6grenmeye
bagladigimiz kesfedilmemis muazzam bir kaynak oldugudur.

Simdi beyninizin tam potansiyeline nasil erigebileceginizi
kesfedelim.

BEYNIN EVRIMSEL AVANTAJI

Insanlari diger tiim memelilerden ayiran en 6nemli 6zelliklerden
biri de beynimizin viicudumuzun geri kalanina oranla boyutudur.
Bir¢ok memelinin bizimkinden ¢ok daha biiyiik beyinlere sahip
oldugu kesinlikle dogru olsa da bilim insanlari, biiyiik hayvanla-
rin bityiik bedenlerini kontrol etmek i¢in biiyiik beyinlere sahip
olmasi gerektiginin farkinda. Mesela bir filin, bir buguk kiloluk
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bir beyinden ¢ok daha biiyiik olan yedi buguk kilo agirliginda
bir beyni vardir. Bu nedenle sadece beyin biiyiikliigiine dayanan
“beyin giicii” veya zekd hakkinda kargilastirmalar yapmak ke-
sinlikle bosunadir. Yine beynin islevsel kapasitesini goz oniinde
bulundurarak bilim insaninin ilgisini ¢eken, beyin biiyiikligiiniin
toplam viicut biiyiikligiine oramidir. Bir filin beyni viicut agirh-
ginin bes yiiz ellide birine karsilik gelirken, insan beyni toplam
viicut agirhginin kirkta birini olusturur. Yani bityiik beyni toplam
viicut agirliginin sadece %0,18’i olan fillerden farklh olarak, bizim
beynimiz toplam viicut agirhgimizin yaklagik %2,5’ini olusturur.

Fakat bir siirii beyin maddesine sahip olmamizdan bile daha
6nemli olan sey, insan beyninin orantisiz derecede biiyiik miktarda
enerji titkketmesidir. Toplam viicut agirhigimizin sadece %2,5’ini
olusturmasina karsin, beynimiz istirahat halindeyken viicudumu-
zun harcadi toplam enerjinin %22’sini titketmektedir. Bu oran
goriller, orangutanlar ve sempanzeler gibi diger antropoidlerle
kargilastirildiginda, viicut agirhgina gore yaklasik %350 daha
fazla enerji titkketimi demektir.

Bu yiizden insan beyninin ¢aligmasin1 saglamak igin ¢ok
fazla besinsel kalori gerekir. Neyse ki boyle biiyiik ve giiglii bir
beyni gelistirmis olmamiz bize kithik donemlerinde yeterli be-
sin saglama ve gelecekte ihtiyag duyulacak gida kaynaklar igin
hazirlik yapabilme becerisi de saglamistir. Aslinda gelecegi dii-
sinme ve planlama kabiliyeti sadece beynin boyutsal evrimine
degil, ayn1 zamanda insan beyninin diger benzersiz yonlerinin
evrimine de dayanir.

Kurak bir ovadan gegen ve daha kiigiik beyinlere, daha biiyiik
pengelere ve daha fazla hiza sahip hayvanlar arasinda hayatta
kalmak i¢cin miicadele eden erken Homo sapiens’in tasviri olduk¢a
renkli bir goriintiidiir. Fakat en eski atalarimizin, en yakin primat
akrabalarimiza kiyasla bagka bir giiglii avantaji daha vardi. Insan
beyni, kithk zamanlarinda biiyiik bir avantaj sunan, egsiz bir
biyokimyasal yol gelistirmistir. Diger memelilerin aksine beyni-
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miz aglik doneminde alternatif bir kalori kaynagini kullanabilir.
Tipik olarak, beynimizi giinliik yiyecek tiikketimimizden aldigimiz
glikozla besleriz. Ogiin aralarinda da beynimize, karacigerde ve
kaslarda depolanan bir glikoz formu olan glikojeni pargalayarak
stirekli glikoz (kan sekeri) akig1 saglamaya devam ederiz.

Ancak glikojen depolarina giivenmek, sadece kisa siireli glikoz
mevcudiyeti saglar. Glikojen depolar: titkendiginde metaboliz-
mamiz degisir ve aslinda glikoneojenez olarak adlandirilan bir
stiregle yeni glikoz molekiilleri yaratabiliriz. Bu siireg, 6ncelikle
kasta bulunan proteinlerin parg¢alanmasiyla elde edilen amino
asitlerden yeni glikoz molekiillerinin tiretimini igerir. Glikone-
ojenez, sisteme ihtiya¢ duyulan glikozu eklese de bunu, a¢ bir
aval toplayici i¢in daha az elverisli bir sey olan kas pargalanmasi
pahasina yapar.

Ancak insan fizyolojisi, kitlik zamanlarinda zorlubeyne hayati
yakit saglamak i¢in bir yol daha sunar. Yiyecek bulunmadiginda,
yaklagik ii¢ giin sonra karaciger, keton denilen kimyasallari olus-
turmak i¢in viicut yagini kullanmaya baglar. Ozellikle bir keton,
beta hidroksibiitirat (beta-HBA), insanlarin gida kithig sirasinda
uzun siire biligsel olarak iglev gormesine izin veren, beyin igin
oldukga verimli bir yakit kaynag olarak kullanilir.

Bu alternatif yakit kaynagini kullanarak beynimizi giiglen-
dirme konusundaki egsiz yetenegimiz, glikoneojenez bagimli-
ligimiz1 azaltmaya yardimca olur, bu sayede amino asitleri ve
olusturduklar: kaslar1 korur. Kas par¢alanmasinin azaltilmasi,
yiyecek arayan a¢ Homo sapiens igin belirgin bir avantaj saglar.
Insanlarin biligsel olarak aktif kalmalarini ve dolayisiyla tarihi-
mizdeki kitliklardan kurtulmalarini saglamis olan, bizi en yakin
hayvan akrabalarimizdan ayiran, Beta-HBA’y1 bir beyin yakiti
olarak kullanma konusundaki egsiz yetenegimizdir.

Homo sapiens’e 6zgii olan bu metabolik yol aslinda antro-
polojideki en atesli tartiymalardan biri i¢in de bir agiklama su-
nabilir: Neandertal akrabalarimizin yok olmasina neden olan
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neydi? A¢ikgasi beyin s6z konusu oldugunda, biiyiiklik 6nem-
lidir. Oyleyse neden bizim beynimizden %20 daha biiyiik bir
beyni olan Neandertaller kirk ila otuz binyil 6nce sadece birkag
binyil i¢inde aniden yok oldu? Bilim insanlari, Neandertallerin
oliimiiniin, onlarin aptalliginin veya zihinsel uyusuklugunun bir
sonucu oldugu fikrine bagh kalmaya devam etmektedir. Noro-
biyolog William Calvin, A Brain for All Seasons adl kitabinda
Neandertalleri soyle tarif etmistir: “Yagsam bigimleri onlar1 daha
fazla kemik kirigina maruz birakti, nadiren kirk yasina kadar ya-
sadilar ve ortiien tiirlerinkine benzer araglar yapmalarina kargin
davranigsal olarak modern Homo sapiens’i farklilastiran yaratici
icat yeteneginin ¢ok azina sahiptiler.”

Neandertallerin akilli Homo sapiens tarafindan “tamamen orta-
dan kaldirildigin1” kabul etmek makul ve neredeyse dogmatik olsa
da bugiin artik bir¢ok bilim insan1 gida kithginin yok olmalarinda
daha 6nemli bir rol oynayabilecegine inaniyor. Belki de gergek,
beyin metabolizmas: igin bir yakit kaynag olarak beta-HBA’y1
kullanmak igin biyokimyasal yolu bulunmayan Neandertallerin,
dayanabilmelerini saglayacak “zihinsel dayaniklilik”tan yoksun
olmalariyd. Beyinlerini giiglendirmek i¢in glikoneojeneze bagiml
olmak, kas dokularinin daha hizl bir sekilde par¢alanmasina
yol agarak nihayetinde avlanma veya bitkisel besin kaynaklari-
nin daha kolay bulunabilecegi alanlara go¢ etme kabiliyetlerini
olumsuz etkilemisti. Nesilleri, Homo sapiens’le dogrudan miicadele
yiiziinden degil, basit bir biyokimyasal yetersizligin sonucunda
tilkenmis olabilir.

Beta-HBA'y1 beyin yakit: olarak kullanabilmemiz, ava toplayict
mirasimizin koruyucu kalitindan ¢ok daha 6nemlidir. Harvard Tip
Fakiiltesi’'nden George F. Cahill, “Son ¢aligmalar, baglica ‘keton’
olan beta hidroksibiitiratin sadece bir yakit olmadigini, glikozdan
daha verimli bir ATP enerjisi tireten bir ‘siiper yakit’ oldugunu
gostermistir... Ayrica doku kiiltiiriindeki noron hiicrelerini Alz-
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heimer veya Parkinson’la iligkili toksinlerin maruziyetine kars
da korudugu gériilmiistiir.”

Aslinda Dr. Cahill ve diger arastirmacilar beta-HBA’nin bir
beyin siiper yakit1 olmasinin yani sira beyin saghgi ve fonksiyonu
tizerinde baska ¢arpici, olumlu etkileri oldugunu da saptamistir.
Temel olarak beta-HBA'nin, artan antioksidan islev, mitokondriyal
popiilasyonda artigla birlikte mitokondriyal enerji tiretiminde
art1g, hiicresel sag kalimda arti§ ve yeni beyin hiicrelerinin olug-
masina (norojenez) yol agan BDNF seviyelerinde yiikselme de
dahil olmak tizere kalori azaltmaya ve orucun beyin iizerindeki
bir¢ok faydasinda dolayl etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

ORUC

Daha 6nce yeni beyin hiicrelerinin biiyimesini tesvik etmenin
yani sira mevcut noronlarin fonksiyonlarini artirmak amaciyla
BDNF seviyesini yiikseltmek igin kalori alimini azaltma gerek-
liligini agikladik. Giinliik kalori alimini biiyiik 6l¢iide azaltma
fikri, genel sagligin yani sira beyin gelisimi igin giiglii bir yaklasgim
olmasina kargin bir¢ok insana hitap etmeyecektir.

llgingtir ki birgok kisi aralikli orug fikrini daha gekici bul-
maktadir. Burada tanimlanan orug, diizenli araliklarla belirli bir
stire gidalardan tamamen uzak durmaktir ve oru¢ programimiz
su i¢ilmesine izin vermektedir. Arastirmalar, kalori azaltmayla
aktive olan aymi saghk ve beyin gii¢lendirici genetik yollarin
¢ogunun, nispeten daha kisa bir siire i¢in bile olsa, benzer ge-
kilde orugla da saglanabilecegini gostermektedir. Orug aslinda
DNA’nizla, genlerinizi sagirtic1 bir dizi beyin gelistirme faktérii
olusturmaya yonlendirerek konusur.

Orug genetik mekanizmay1 BDNF iiretimi i¢in agmakla kal-
maz, ayni zamanda Nrf2 yolunu gii¢lendirir, ayrica detoksifikas-
yonun artmasina, enflamasyonun azalmasina ve beyin koruyucu
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antioksidanlarin iiretiminin artmasina neden olur. Orug, beynin
yakit olarak glikoz tiikettigi metabolizmay1 keton tiikettigi bir
metabolizmaya donistiiriir. Beyin yakit igin ketonlar1 metabolize
ettiginde, apoptoz siireci azalirken, mitokondriyal genler dikkat-
lerini mitokondriyal replikasyona verir. Bu sekilde oru¢ tutmak,
beynin temel metabolizmasini degistirir ve 6zellikle mitokondri
DNA'sin1 hedefler, boylece enerji iiretimini artirir ve daha iyi bir
beyin islevi ve berrakliginin yani sira ilahi disil enerjiyle daha
derin bir baglantinin yolunu agar.

Beta-HBAnin beyin fonksiyonunu artirdig1 goz oniine alin-
diginda, Alzheimer aragtirmacilari, degerli keton yaginin orug
tutmadan beyne iletilmesini artirmanin yollarini degerlendiri-
yorlar. Aragtirmacilar, Neurobiology of Aging dergisindeki yeni bir
raporda, MCT yaginin bir pargasi olarak orta zincirli trigliseritler
(MCT’ler) ad:1 verilen basit yaglarin tiiketimden doksan dakika
sonra beta-HBA seviyelerini 6nemli 6lgiide artirdigini belirtmistir.
Daha da 6nemlisi, MCT yag alan hastalarda, plasebo alanlarla
kargilagtirildiginda belirgin bir sekilde gelistirilmis biligsel fonk-
siyon gozlemlemistir.?

Besinsel yaglar arasinda MCT ler benzersizdir ¢iinkii sindirim
ve emilim i¢in safra tuzlarina ihtiya¢ duymazlar ve daha uzun
zincirli yaglarda oldugu gibi degisiklige ugramadan gastrointes-
tinal sistemden kolayca emilirler. Piyasadaki en kolay ulagilabilir
MCT yaglari, beta-HBA'nin bu 6nemli 6nciiliiniin dogadaki en
zengin kaynagi olan Hindistan cevizi yagindan elde edilir. Hin-
distan cevizi yag yaklasik %66 oraninda MCT igerir. Yiiksek
kaliteli organik sizma Hindistan cevizi yag aktarlarda bulunabilir.
“S1zma” tanimi, sikim islemi sirasinda yagin 1sitilmadigy, dola-
yisiyla yagin zarar gérmedigi ve saglik yararlarini kaybetmedigi
anlamina geldigi i¢in onemlidir.

Hindistan cevizi yag), zengin MCT igerigiyle gen ekspresyonunu
degistirmek ve mitokondriyal fonksiyonu gelistirerek ve BDNF
tretimini artirarak beyin fonksiyonunu gelistirmek agisindan
farkh bir yaklagim sunar. Bu mekanizmalar, aydinlanma tohum-
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larinin filizlenebilecegi verimli bir zemin saglar. Bu, geleneksel
Hindu ibadetinde Hindistan cevizinin ilahi bilincin sembolii
olarak Tanrr'ya sunulmasiyla da uyusmaktadir.

Her ne kadar modern farmakolojik bilim tarafindan hi¢ dik-
kate alinmiyor olsa da orug ¢ok giiglii bir tedavidir. Beslenme
tercihlerinin sifa verici oldugu goriisii, Bat1 tibbinin babasi Yu-
nan hekim Hipokrat'in su meshur soziinde somutlagmaktadir:
“Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun.”

Beyne Gii¢ Verme Programi, dort haftada bir, tam bir giin (24
saat) boyunca yiyecek tiiketimini tamamen kisitlamayui igerir. Bu
orug esnasinda susuz kalmamak i¢in yeterli miktarda su i¢meniz
gerekir. Doktorunuza dansip onay almadan orug tutmayin. Ayrica
orug esnasinda ilaglarinizi alip alamayacaginiz konusunda da
doktorunuza danigin.

Ancak genel olarak, orug tutmanin amacinin kalorileri azalt-
mak oldugunu unutmayin. Bu nedenle orug sirasinda toz 6giin
takviyeleri, protein takviyeleri veya seker igeren tiim iiriinlerden
uzak durmaniz gerekir. Ancak asagidaki programda da agiklanacag
iizere orug tuttugunuz giin esnasinda DHA aliminizi1 artiracak
ve zerdegal tiiketiminizi siirdiireceksiniz.

Ayin herhangi bir giinii orug tutmak igin uygun olsa da Beyne
Gii¢ Verme Programi, Ayurveda metinlerinde orug tutmaya uygun
oldugu diisiiniilen dolunaydan sonraki on birinci giin orug tutma-
niz1 6nermektedir. Programa katilan diger bir¢ok insanla ayni giin
orug tutmanin 6zel bir avantaji olduguna inaniyoruz. Bagkalariyla
birlikte orug tuttugunuzda, ister fiziksel olarak yakininizda isterse
de diinyanin 6biir ucunda olsunlar, bu kisilerle kasith rezonansa
girersiniz. Bu da prefrontal korteksin yeteneklerini bagkalariyla
birlikte topluca uyandirdiginiz igin beyin sinerjisine ulagmanizi
kolaylastiracaktir. Liitfen Ayurveda ve saman takvimlerine gore
onerilen orug giinleri i¢in www.PowerUpYourBrain.com internet
sitemizi ziyaret edin.?

2 Bahsi gecen internet sitesi yapim agamasindadir. Su anda énerebilecegimiz bagka bir
site bulunmamaktadur. (yay. n.)
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Orucun Spiyritiiel Yoni

Arizona, Patagonya’'daki Tree of Life Rejuvenation Center'in (Ha-
yat Agaci Genglestirme Merkezi'nin) kurucusu, Dr. Gabriel Cousens
soyle demistir: “Orug tutan katilimcilarda sik sik konsantrasyonun
gelistigini, yaratici diisiincenin arttigini, depresyonun dagildigini,
uykusuzlugun ortadan kalktigini, endiselerin yatistigini, zihnin daha
sakin oldugunu ve dogal bir mutlulugun ortaya ¢ikmaya basladigini
gozlemliyorum. Benim hipotezim, beyin hiicrelerinden fiziksel tok-
sinler temizlendiginde zihin-beyin fonksiyonunun otomatik olarak
onemli ol¢lde gelistigi ve ruhsal kapasitenin genisledigidir.*

Cousens’in bahsettigi ruhsal kapasitenin genislemesi, beyin
metabolizmasindaki degisime bagli olarak mitokondri sayisindaki ve
islevlerindeki artisin bir sonucu olabilir. islevsel olarak gelismis ve
artmis olan mitokondri populasyonu, beynin prefrontal korteksinde
yakit aktivitesi icin enerji saglar. Untii yoga ustasi Paramahansa
Yogananda'nin acik bir sekildeifade ettigi gibi: “Orug yoluyla, zihni-
nizin kendi kuvvetine bel baglamasina izin verirsiniz. Bu gi¢ ortaya
¢iktiginda, vicuttaki yasam giicu sirekli vicudun etrafindaki kozmik
enerjiden beyne ve omurgaya akan sonsuz enerji sayesinde giderek
daha da guglendirilir.”

Manevi arayislar sirasinda orug tutmak, insanin dini tarihinin
ayrilmaz bir parcasidir. Bitin biyik dinler orucu (Mislimanlarin
Ramazan orucunun ve Yahudilerin Yom Kippur orucunun gosterdigi
gibi) geleneksel bir ayin eyleminden ziyade manevi uygulamanin
temel bir pargasiolarak gorir. Yogiler diyetleriyle ziht uygulamasi
yapar ve samanlar da vizyon arayisi sirasinda orug tutar.

Kuzey Amerika Paulist Ekiimenik ve Dinlerarasi iliskiler Dairesi'ni
(Paulist Office for Ecumenical and Interfaith Relations of North
America) yoneten Roma Katolik rahibi Thomas Ryan, orucun kutsal

boyutunu soyle ozetler: “Dini bir eylem olarak oru¢ tutmak her
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SRR

zaman ve her yerde bize sunulan bu gizeme olan duyarliligimizi
artirir. Farkindalik icin bir davet, muhtaglar icin sefkat ¢cagrisi, bir
1zdirap ¢tgligi ve seving sarkisidir. Kendini kisitlama disiplini, arinma
ritmi ve kefaret sunmak igin bir siginaktir. Ruhani susuzluk igin bir
memba, ruhani kaybolus i¢in bir pusula ve ruhani aglik igin i¢sel
bir besindir.”®

BEYNINiZiN POTANSIYELINi ACIGA CIKARMAK iCiN
FiZIKSEL EGZERSIz

Kalori azaltma ve orug tutma kadar fiziksel egzersizler de BDNFyi
ireten genetik mekanizmayi aktif hale getirir.

BDNF iiretimini artirmada egzersizin roliiyle ilgili bilimsel
aragtirmalar, aragtirmacilarin laboratuvar hayvanlarinda egzersiz
ile gelistirilmis beyin fonksiyonu arasindaki baglantiy: belirlemeye
¢alistiklar1 1990’larin sonlarina dayanir. BDNF bloke edildiginde,
tek basina egzersiz yapmanin beyin performansi tizerinde nere-
deyse hig etkisinin olmadigini1 buldular.

Son zamanlarda, insan ¢aligmalar1 aerobik egzersizin beyin
fonksiyonu a¢isindan giiglii bir avantaj sagladigini onaylamistir.
Journal of the American Medical Association’da (JAMA) yayim-
lanan son bir Avustralya ¢aligmasinda, alt1 ay boyunca miitevazi
bir fiziksel aktivite programina (haftada yiiz elli dakika egzersiz)
katilan Alzheimer riski altindaki yetiskinler, egzersiz programina
katilmayan benzer bir gruptan ¢ok daha fazla beyin islevi gos-
terdi. Egzersiz grubu, on sekiz ay sonra bile hareketsiz grubun
bu degerlendirmedeki diisiigiiniin aksine bir s6zciik listesinin bir
bellek fonksiyonu olan gecikmeli hatirlamasinda iyilesme gosterdi.
Aktif grup ayrica s6zel akicilik ve demans 6lgeklerinde garpic bir
iistiinliik gosterdi. llgingtir ki ¢aligmanin yazarlari, Amerika’da
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en ¢ok recete edilen Alzheimer ilaciyla karsilagtirildiginda tek
bagina egzersizin demans olasihgini %260 azalttigim bildirdi.”

Bagka bir JAMA raporunda arastirmacilar, daha hareketsiz
bireylere kiyasla egzersiz yapan yash kadinlarin ¢ok daha yiik-
sek bir biligsel islev diizeyi sergiledigini gosterdi. Aragtirmacilar,
“Yash kadinlar iizerinde yapilan bu genis kapsamh prospektif
¢alismada, uzun donem yapilan daha yiiksek seviyede diizenli
fiziksel aktivitenin, biligsel islev seviyelerinde artis ve biligsel ge-
rilemede azalmayla giiglii bir sekilde iligkili oldugu gorilmistiir,”
sonucuna vardi.?

JAMA’'nin ayni sayisinda, fiziksel aktivitenin erkeklerde de
beyin korumasini gelistirdigi sonucuna varan “Walking and De-
mentia in Physically Capable Elderly Man” baglikli bir makale
yayimlandi.®

YASAM TARZI TERCIHLERI

Diizenli aerobik egzersizle birlikte besinsel kaloriyi azaltma ve
oru¢ uygulamalari, DNA’'mizin ifadesini degistiren giiglii epige-
netik faktérlerdir. Bu yasam tarzi kararlarini kigisel esenlik pla-
niniza dahil etmeyi se¢meniz, antioksidan korumada iyilesme,
detoksifikasyon ve enflamasyonda azalma ve BDNF iiretimini
kodlayan genlerin aktivitesini dogrudan etkilemeniz anlamina
gelir. Bu yasam tarz1 tercihleri, binlerce yildir aydinlanmanin
yolunu agmaktadir.
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13. BOLUM

SAMANIK EGZERSIZLER

Fiziksel kalori azaltma ve egzersiz programina ek olarak Beyne
Gii¢ Verme Programi, hayatiniz1 yeniden yapilandirmaniza ve
aydinlanma yolunda ilerlemenize yardimci olacak sekiz egzersiz
icerir. Bu aligtirmalar bugiin Healing the Light Body Okulu'nun
miifredatinin bir pargasidir. Bunlar, jamanik bir temel tizerine
bilimin destekleyici kanitlar sundugu, samanik ve bilimsel olanin
bir karigimidir. Beyne Gii¢ Verme Programi’ndaki sekiz egzersiz
sunlardir:

1. Kutsal Mekéin Yaratma: Dort yone, Toprak Ana ve Gok
Baba’ya ¢agriyi iceren bir duadir. Diger tiim egzersiz-
lerden once ve sonra bu alistirmay: gergeklestirmenizi
oneririz.

2. HPA Eksenini Yatigtirma: Viicudunuzun ve beyninizin
zararl stres hormonlari iireten boliimlerini sakinlestir-
menize yardimci olur.

3. Genetik Kaderinizi Yeniden Se¢me: Annenizden ve ba-
banizdan edindiginiz genlerden baglayarak yasgaminizin
gidisatin degistirebileceginiz bir meditasyondur.

4. Goge Bakis: Zihninizi sakinlegtirecek ve daha yiiksek
kortikal islevlerini aktif hale getirecek kadim bir egzer-
sizdir.
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5. Radikal Bagislama: Kendinizi ve bir sekilde size zarar
verebilecegini hissettiginiz diger kisileri affetmenizi saglar.

6. Rilyalarimizdan Hayat Almak: Iki ahigtirma igerir; birincisi
riiyalarimizi daha iyi hatirlamaniza yardima olur, ikincisi
de size berrak ritya gormeyi ve rityalarimizi yénlendirmeyi
Ogretir.

7. Biz Hikéyelerimizden lIbaretiz: Hayat hikdyenizi yaz-
diginiz ve daha sonra onu size yasgam hakkinda daha
olumlu bir bakis agis1 saglayacak sekilde degistirdiginiz
bir egzersizdir.

8. Saman Banyosu: Isildayan Enerji Alan’'miz1 temizleyen
bir uygulamadir. Haftada bir kez yatmadan 6nce sifa ve
enerji veren maddelerle sicak bir banyo yaparsiniz.

Bu samanik egzersizleri bu béliimde ayrintilariyla agiklaya-
cagiz. Bir sonraki béliimde ise bu egzersizleri nérobesinler, orug
ve fiziksel egzersizi de igeren yapilandirilmig bir uygulamayla
birlestiren Beyne Gii¢ Verme Programr’nin ana hatlarini verecegiz.

KUTSAL MEKAN YARATMA

Batili insanlar, dini yerleri (kiliseler veya tapinaklar) veya belki
de dogadaki giizel yerleri kutsal mekéanlar olarak goriirler. Ancak
saman, odaklanmig bir dikkatle dért ana y6niin ve Toprak Ana
ile Giines Baba’nin giiciinii ¢agirarak her yerde her zaman kutsal
bir alan yaratabilecegini bilir.

Bilge bunu yaparken, diinyanin dért samanik diizenleyici
ilkesiyle iliski kurabilir: yilanin yeri olan Giiney, jaguarin yeri
olan Baty, sinek kusunun yeri olan Kuzey ve kartalin yeri olan
Dogu. Bilgeler, bu hayvan arketiplerinin sembollerden daha fazlas
olduguna inanir: Bunlar kendi niteliklerine ve gii¢lerine sahip
ilkel enerjilerdir.
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Bu hayvanlarin her birinin, fizik tarafindan yer ¢ekimi kuv-
vetleri, elektromanyetizma ve giiglii ile zay1f niikleer kuvvet olarak
tanimlanan, doganin dort temel kuvvetinden birini temsil ettigi
diisiiniilebilir. Biyologlar ayrica yagsam siirinin sadece dort harf
iceren bir alfabeyle yazildigini kabul eder: dort harf veya DNA'nin
baz giftleri. §amanist goriis ile fizik ve biyoloji goriisii arasindaki
tek fark, bilgelerin bu doga gii¢lerini ¢agirip onlarla etkilesime
girerek biyosferle etkin bir sekilde iletisim kurabileceklerine inan-
malaridir. Bu nedenle samanlar meditasyon ve térenlere daima
kutsal mekan yaratarak bagslarlar. Asagidaki niyazla ayni kelimeleri
kullanmasaniz bile dért yonden her birine doniin ve her hayvan
arketipiyle bir baglant1 hissedin. Egitimli, mantikli beyninize,
bunlarin doganin kuvvetlerinin kadim simgeleri oldugunu an-
lamasi i¢in yardimci olun. Dért ana yon, gokyiizii ve yeryiiziiyle
baglant1 kurmaniz igin kendinize izin verirken, sizi dogayla ve
tiim yagsamla birlestiren 1s1ldayan ag1 hayal edin.

Bu, kutsal ve giivenli bir yerdir. I¢inde bulundugunuz odanin
iistiinde bir kubbenin parildadigini hayal edebilirsiniz. Burasi,
eski beyninizin savunmasini diisiirebileceginiz, onun yirtici bi-
lincinin tizerine yiikselebileceginiz, belirgin bir alandir. Catigmay1
ortadan kaldirdig1 ve konugsmay: kolay ve anlamli hale getirdigi
i¢in bagkalarinin da bu mekanin sakinligini ve giizelligini his-
settigini fark edebilirsiniz.

Kutsal Mekén Yaratma, doganin sifa verici melekelerini ¢a-
girmanizi ve yaratiligin tiim kuvvetleriyle dogru iligki kurmamzi
saglayan, niyetin kontroliindeki bir deneyimdir.

Egzersiz: Kutsal Mekan Yaratma Niyaz

Kutsal mekanin agilmasi Giiney, Bati, Kuzey ve Dogu olmak
iizere dort ana yone ve Toprak Ana ve G6k Baba’ya seslenilen
bir niyazdan olusur. Bunun gibi bir niyaz, jamanlar tarafindan
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biyosferin canl enerjileriyle baglanti kurmak i¢in de kullanilir.
Kendi dualariniz iginizde agiga ¢ikana kadar bu niyazi kullanin.
Acgilig niyazimzi bitirdikten sonra agagida 6nerilen sekilde,
kutsal alan1 kapattiginizdan emin olun. Healing the Light Body
Okulu’'ndaki 6grencilerimize de bunu 6gretiyoruz.

Kutsal Mekani Agmak

Yiiziiniizii Giiney’e doniin ve yumusak bir ses tonuyla sunlar:
soyleyin:
Ey Giiney riizgarlari, Biiyiik Yilan,
Bize senin derini attiin gibi gegmisimizi atmay:,
Yeryiiziinde yumugsak adimlarla yiiriimeyi ogret.

Yiiziiniizii Batr'ya doniin ve yumusak bir ses tonuyla sunlar:
soyleyin:

Ey Batu riizgarlari, Jaguar Ana,

Bize baris yolunu, hatasiz yasamay: ogret.

Bize éliimiin dtesini goster.

Yiiziiniizii Kuzey’e doniin ve yumusak ses tonuyla sunlar:
soyleyin:

Ey Kuzey riizgdrlari, Sinek Kusu, Kadim Insanlar,

Bizden dnce gelen ve bizden sonra gelecek olan sizleri,

Cocuklarimmzin ¢ocuklarini onurlandiriyoruz.

Yiiziiniizii Dogu’ya doniin ve yumusak bir ses tonuyla sunlari
soyleyin:

Ey Dogu riizgdrlan, Biiyiik Kartal,

Bize ancak hayal etmeye cesaret edebilecegimiz daglari goster.

Yiice Ruh’la birlikte kanat kanada ugmay: égret.
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Yere nazik¢e dokunun ve yumusak bir ses tonuyla sunlar:
soyleyin:

Toprak Ana,

Tiim ¢ocuklarinin,

Taglarin, bitkilerin,

Dért ayaklilarin, iki ayaklilarin, yeryiiziinde siiriinenlerin,

Uganlarin ve suda yiizenlerin,

Tiim iliskilerimizin iyilesmesi igin toplandik.

Goge uzanin ve yumusak bir ses tonuyla sunlar: soyleyin:
Giines Baba, Biiyiikanne Ay, Yildiz Uluslari,

Yiice Ruh, isimlendirilemez olan,

Hayat Sarkist’'m soylememizi miimkiin kildigin icin tesekkiirler.

Kutsal Mekani Kapatmak

Kutsal mekani agmak igin ¢agrimiz1 aynu sirayla tekrarlayin: Giiney,
Bati, Kuzey, Dogu, sonra Toprak Ana ve Gok Baba’ya seslenin.

Arketiplere (Yilan, Jaguar, Sinek Kusu ve Kartal’a) sizinle
birlikte olduklar: ve enerjilerini diinyanin dort bir kdsesine gon-
derdikleri i¢in tesekkiir edin.

HPA EKSENINi YATISTIRMA

Beden iki savunma sistemine sahiptir: Biri dis ortamda algilanan
tehditleri tespit etmek ve bunlara cevap vermek, digeri de ig teh-
ditleri tespit etmek ve bunlara cevap vermektir. Birincisi, savas
ya da kag tepkisidir. Ikincisi de bagisiklik sistemidir.

Daha once de bahsettigimiz gibisavas ya da kag tepkisi, HPA
ekseni araciligiyla ¢alisir. Algilanan digsal bir tehdit olmadiginda,
HPA ekseni hareketsizdir ve tiim viicudun kaynaklari sistemlerinin
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yenilenmesine ve yeni hiicrelerin biiyiimesine adanmstir. Viicut,
ani bir aslan kiikremesi veya bir otomobil kornasinin rahatsiz
edici sesi gibi digsal bir tehdit algiladiginda, HPA ekseni bizi sa-
vagmaya ya da kagmaya hazirlamak i¢in sindirim kanalindaki
kan damarlarin1 daraltarak kan akigini i¢ organlardan kollara
ve bacaklara yonlendiren kortizol ile adrenalin salgilanmasini
baglatir. Bu hormonlar ayrica mantik ve muhakeme merkezleri-
mizin bulundugu prefrontal korteksin igindeki kan damarlarini
da daraltir vekani, i¢giidiisel tepkisel eylemin ortaya ¢iktig1 eski
beyne yonlendirir. Sonug olarak, diisiincemiz karisir ve koseye
sikigmig bir hayvan gibi davraniriz.

Bu bize iyi hizmet etmeye devam eden eski bir hayatta kalma
mekanizmasidir. Sorun, eski beynin algilanan tehlike ile gergek
tehlike arasinda ayrim yapmamasidir. Modern Bati1 dilnyamizda,
kiikreyen aslanlarla kars1 kargiya kalmak yerine sinir bozucu trafik
sikisikligina ve ofiste veya evde toksik duygusal saldirilara maruz
kaliriz. Televizyon siirekli bizi siddetle besler ve amigdalamiz bizi
tetikte tutmaya devam eder. Yirmibirinci ytizyilin giindelik yagam
bizi, stres hormonlarinin en azindan beyin agisindan en zararlisi
olan kortizol bombardimaninda tutar. Kronik stresli hastalarin ve
depresif bireylerin hem hipokampus hem de prefrontal korteksleri
fiziksel olarak burugsmus ve biiziilmiis durumdadir: Bu beyinler
stressiz kisilerin beyinlerinden ¢ok daha hizli bir bozulma yagsar.

HPA Eksenini Yatigtirma uygulamasi bir samanik meditas-
yon formudur ve meditasyonun hiicresel yaglanmay1 yavaslatip
yavaglatamayacagim saptamak i¢in yapilan yeni bir ¢aligmada
kullanilan bir gevseme teknigine benzetilebilir. Bu ¢aligmada,
iki grup annede kromozomlarin ug kismindaki koruyucu baghk-
lar ve hiicresel yaglanmanin bir temsili 6lgiitii olan telomerlerin
uzunlugu incelenmistir. Bir grup, kronik hastalig1 olan bir ¢ocuga
baktiklari i¢in yiiksek diizeyde stres yasarken, diger kadinlar sag-
likl1 ¢ocuklara sahipti ve sadece diisiik ya da normal stres diizeyi
olarak kabul edilebilecek deneyimler yasiyorlard:.!
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Yazarlar, kronik hastalig1 olan ¢ocuklara bakmakta olan anne-
lerin daha kisa telomerlere sahip oldugunu kesfettiler: Bu durum,
bu kadinlarin daha ileri derecede hiicresel yaglanma derecesine
ve hasar riski daha yiiksek DNA’lara sahip olduklarina dair bir
gostergedir. Stresli anneler, yasamlar1 duygusal agidan daha kolay
olan annelerden ¢ok daha hizli yaslaniyordu.

Stresli annelerde ayrica yipranmig telomerlerin uzunlugunu
eski haline getiren ve onaran enzimler olan telomeraz seviyeleri
diisiiktii. Diigiik telomeraz, DNA'nin korunmasinin azaldiginin
bir gostergesidir ve stresle ilgili tiim hastaliklarin yani sira kar-
diyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser ve obeziteyle iligkilidir.
Yazarlar, “Baz1 meditasyon bi¢imlerinin, biligsel stresi ve stresin
ortaya ¢ikmasini azaltarak ve olumlu zihinsel durumlar: artira-
rak telomer uzunlugu iizerinde yararh etkilerinin olabilecegini
diisiiniiyoruz,” sonucuna varmistir.

Tabii ki bu, hikéyenin fiziksel veya bilimsel kismidir. Samanik
bir bakis agisiyla, ¢akralarin veya enerji merkezlerinin 1g1ldayan
anatomimizin bir par¢asi oldugunu biliyoruz.

Viicutta fiziksel organlarimizin olmasi gibi, ¢akralar da
fiziksel bedeni gevreleyen Isik Beden’in organlaridir. Cakralar,
muhtemelen birgok spinal sinirin biiyiik sinir kiimeleriyle birlestigi
omurga boyunca uzanan sinir pleksusunun elektriksel aktivitesiyle
yaratilirlar. Cakralar kabaca hormon iireten endokrin bezlerinin
konumuna karsilik gelirler.

Omurgaboyunca bes tane biiyiik pleksus vardir. Bu pleksuslarin
elektriksel aktivitesini hissedebilen samanlar ve gizemciler onlar1
bes ¢akra olarak tanimlamigtir. Altincisy, yani efsanevi “iigiincii
goz”, alinda bulunur ve hipofiz beziyle baglantilidir. Yedincisi,
yani “tag” ¢akrasi bagin iizerinde bulunur ve epifiz beziyle ilis-
kilidir. Bu bezlerin her ikisi de beynin derinliklerinde bulunur.

Asagidaki egzersiz, derinden rahatlamaniza ve stres ya da
travma tarafindan tetiklenmis olabilecek savas ya da kag tep-
kisini sifirlamaniza yardimac olacaktir. Bunu, ¢akra sisteminizi
“uyumlandirarak” basarirsiniz.
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Egzersiz: HPA Eksenini Yatistirma

Bu egzersizi bir Saman Banyosu yaparken kiivette veya uyumadan
Once yatakta yapin.

Rahatga arkaniza yaslanin ve gozlerinizi kapatin, burnunuz-
dan nefes alip agzinmizdan verin.

Yavag¢a dorde kadar sayarak nefes alin.

Yavasca dorde kadar sayarak nefes verin, nefesi verirken hafif
bir iifleme sesi ¢ikarin.

Birkag dakika ritmik bir sekilde nefes alip verdikten sonra sol
elinizi gogsiiniiziin ortasina, kalbinizin seviyesine getirin. Kalp
atisinizi bulmaya c¢aligin ve dikkatinizi tiim viicudunuzun ritmini
ayarlayan bu usta davulcuya verin.

Nefeslerinizi daha yumugsak ve daha uzun hale getirirken
kalp atis hizimizin nasil yatistigini fark edin.

Birkag dakika sonra sag elinizi gobek deliginizin hemen altin-
daki ikinci ¢akraniza getirin. Burada da sag elinizle, kalbe yakin
bir yerde olmamasina ragmen kalp atiginizi hissetmeye ¢aligin.

Ikinci ¢akranin, adrenalin iireten ve savas ya da kag siste-
mini agik konumda tutan adrenal bezleriyle baglantili oldugunu
anlayin. Kalp atisimizin adrenal bezlerinizin temposunu ayarla-
diginy, yavaglamalarina ve rahatlamalarina yardimci oldugunu
hayal edin. Dikkatinizin viicudunuzun bu bélgesine yonelmesi
i¢in sag elinizin parmaklarini alt karniniza hafif¢ce vurun.

Bunu on dakika uygulayin.

GENETIK KADERINiZi YENIDEN SECME

Modern fizik, zaman ve mekén etkilesimlerinin miimkiin ol-
dugunu soyler. $amanlar bunu uygulamaya koymayi ve genetik
biyobilgisayarlarin1 programlayarak, gen havuzundan saglik ve
uzun Omiir genlerini segmek icin imgeler kullanmay: 6grendiler.
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Ana rahmine distiigiiniiz ana geri doniip, annenizden ve
babanizdan miras almay istediginiz biyolojik 6zellikleri segebil-
diginizi hayal edin. Belki de babanizin ailesinde kalp hastalig
goriilmedigi i¢in onun kalbini segerdiniz. Ya da soyagacindaki
dalinda Alzheimer olmadigindan annenizin beynini segebilirdi-
niz. Muhtemelen uzun 6miir 6zelligini ikisinden de isterdiniz.

Avusturyal1 kesis ve botanik¢i Gregor Mendel, 1880’lerin
ortalarinda bitkilerin her bir ebeveynden belirli biyolojik bilgi-
leri devraldigimi kesfetti. Gozlemleri onu, belirli bir tiiriin bir
tiyesindeki tiim genetik gesitliligin toplami olan genotip ile tiirle-
rin bireysel tiyelerinin ifade ettigi gercek nitelikleri ve 6zellikleri
kapsayan fenotip arasinda ayrim yapmasina neden oldu. Her ne
kadar Mendel’in teorileri siipheyle karsilanmis ve Mendel tani-
namadan vefat etmis olsa da daha sonra hakli oldugu anlasildi
ve kesifleri bugiin hala gegerliligini koruyor.

Ana rahmine digtiigiiniiz an genetik yapinizin tamamini
aldiniz. Ayrica ebeveynlerinizin genetik kodunun da yarisini al-
diniz. Bu, ebeveynlerinizin her birinin kalitsal bilgilerinin, yani
onlarin genotiplerinin %50’sini aldiginiz ve ayn1 zamanda segilen
ozelliklerin, yani sizin fenotipinizin sadece bazilarini ifade etti-
giniz anlamina gelir.

Ama bu, hikéyenin sadece bir kismidir. Kalp saghig veya
hastaligina iliskin bir yatkinligi miras almig olsaniz da inangla-
riniz, beslenme ve yasam tarzi tercihleriniz kalitimsal risk fak-
torlerinizi etkileyecektir. lla¢ endiistrisinin bildigi iizere yagam
tarz1 degisiklikleri cogu zaman yeterli degildir ve saglikli goriinen
erkekler ile kadinlar nispeten geng yasta kalp krizi gegirebilirler.

Peki, daha bagka ne yapabilirsiniz? Fiziksel veya genetik ta-
rafinizin Gtesine, ruhsal yaniniza bakabilirsiniz.

Kadim bilgeler, atalarinin kalitinin etkilerine tesir etmek
icin “zamanda geriye yolculuk etme”lerini miimkiin kildigina
inandiklar: teknikleri gelistirmigtir. Bu aligtirmanin etkinligi, en
azindan kismen DNA ifadesini etkileme yeteneklerinden kaynak-
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lanmaktadir. Bagka bir deyisle, genetik ifadeyi degistirmek i¢in
gorsellestirme tekniklerini kullandilar! Yetenekli uygulayicilar,
bilingli olarak ifade etmek istedikleri 6zellikleri se¢mek i¢in ana
rahmine diiyme anina geri dondiiklerinde, genetik yapilarini et-
kileyebilecek diger faktorlere (genotiplerin ve fenotiplerin 6tesine)
bakarlar. Baba ¢ok fazla alkol tiiketmis olabilir. Anne hamile
kalmaktan korkmus olabilir. Cevreye sevgi, huzur ve siikinet
hikim olmamus olabilir. Stres hormonlar: plasenta bariyerini
kolayca asar ve ¢ocuga annenin hissettigi her ruh halini bildirir.
Ama simdi, mevcut andaki bilgelik perspektifinizden, geri
doniip ana rahmine diistiigiiniiz an1 ziyaret edebilirsiniz. Gen-
lerinizin birlesme anina meditatif ve kutsal bir his katabilirsiniz.
Boylece bu aligtirma esnasinda anne babanizi, size yaptiklarini
diisiindiigiiniiz herhangi bir sinir1 agma durumu ya da size yiik-
lediklerini diigiindagiiniiz herhangi bir aci igin affedebilirsiniz.
Bu, aydinlanma yolculugunuz igin gereklidir ¢iinkii anne
babaniza karsi1 herhangi bir 6fke veya darginlik duymak, sadece
genetik imzalarinizin kurban roliinii siirdiirmenize yarar.

Egzersiz: Ana Rahmine Diistiigiiniiz An

Gozleriniz kapaliyken birkag derin ve rahatlatici nefes alin. Derin
bir rahatlama durumuna girene kadar nefeslerinizi birden ona,
ondan bire kadar sayin.

11k basta zihninizin dagildigini gérebilirsiniz. Sayarken onu
gectiginizi ya da diin yapmay1 unuttugunuz bir seyle ya da bugiin
aramaniz gereken bir kisiyle ilgili bir disiinceye kapildiginizi
fark edebilirsiniz. Biitiin bu diisiincelerin gokyiiziinde beliren
ve kaybolan bulutlar gibi ge¢ip gitmesine izin verin.

Simdi zaman gizelgenizin, hayatinizdaki kronolojik olaylar
dizisinin karginmizda durdugunu hayal edin. Uzerinde ¢ok sayida
boncuk veya anin dizili oldugu altin bir iplik veya tel de hayal
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edebilirsiniz. Ya da belki bir ucu ge¢mise diger ucu gelecege uza-
nan bir yol da gorebilirsiniz.

Son birkag giinkii etkinliklerinizi kisaca hatirlayarak zaman
¢izelgenizde geriye dogru seyahat etmeye baslayin. Ardindan geg-
mise, ¢ocuklugunuza ve ilk hatiralariniza yiiriimeye devam edin.
Gorintiileri, istediginiz zaman ileri veya geri alabileceginiz bir
filmmis gibi goriin.

Olaylar1 veya durumlari hatirlayamamaya bagladiginizda hayal
giciiniizi kullanin. Kendinizi annenizin kucaginda bir bebek olarak
hayal edin. Onun rahminde oldugunuzu hayal edin. Annenizin
yumurtasinin babanizin sayisiz spermiyle ¢evrili oldugu, hepsinin
onu dollemeye ¢aligtig1 ana rahmine diistiigiiniiz an1 hayal edin.

O aydinlik yumurtanin iginde oturdugunuzu diisiiniin. Buras:
huzurlu bir balon. Bu alana siikiinet ve inayet katin. Huzurunuz
ve 15181n1zla buray1 doldurdugunuzun farkina varin.

Simdi yumurtanin déllenme igin en iyi spermi segip davet
ettigini hissedin. Sperm yumurtanin igine girerken, sizin ana
rahmine diistiigiiniiz bu olaganiistii simyaya sahit oldugunuzu
hayal edin. Simdi proteinlerin birbirleriyle ¢apraz baglanislarin,
yumurtanin matriksini diger spermlere karg: sert ve gegirimsiz
hale getirigini goriiyorsunuz. Sperm ve yumurtanin ¢ekirdegi ¢6-
ziilityor ve babanin DNA’s1 ile annenin DNA's1 birlesiyor. Yumurta
boliuniyor ve iki kii¢iik, 6zdes hiicre olusturuyor. Cogalmaya,
iki katina, dért katina ¢itkmaya ve olaganiistii bir hizla sayilarin
katlamaya bagsliyorlar.

Bu inanilmaz siireci izlerken, kendinizi istediginiz varlik ola-
rak olusturma ve sekillendirme niyetinize bagh kaliyorsunuz.
Dogmakta olan bu hiicreleri huzurunuz, dinginliginiz ve 15181-
nizla yikiyorsunuz. Ana rahmine diisiigiiniize dair “gergeklere”
bakmaksizin, bu kutsal birlesmeyi kutsuyorsunuz.

Orada gelisip kendinizi olustururken, ebeveynlerinizi affe-
diyorsunuz. Onlar: kutsal, muhtesem ve masum varliklar olarak
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goriiyorsunuz. Her seyin yolunda oldugunu bilerek, onlar: sev-
ginizle yikiyorsunuz.

Derin bir nefes aliyor ve giiliimsiiyorsunuz.

Ardindan zaman gizelgesi boyunca bugiine doniiyorsunuz ve
beraberinizde, ana rahmine diistiigiiniiz o anda deneyimlediginiz
huzur ve aydinlik hissini, sevincinizi ve cogkunuzu, simdiki ana
ve buraya getiriyorsunuz.

GOGE BAKIS

Goge Bakis uygulamasi, Tibet’e 6zgii Dzogchen’deki ve diger kadim
saman geleneklerindeki spiritiiel uygulamanin 6ziinde yer alir.

Bu egzersiz sirasinda siradan islerinizi ve goriiniirde 6nemli
olan yapilacaklar listelerinizi geride birakirsiniz ve viicudunu-
zun dogal ritimlerinin (nabiz, solunum, beyin dalgalar: ve enerji
sistemlerinin) birbirleriyle senkronize oldugu ve tam sifanin ger-
ceklestigi sessiz i¢ diinyaniza girersiniz.

Egzersiz: Goge Bakis

Rahat bir sandalyeye oturun ve ellerinizi nazikge dizlerinizin
tizerine dayayarak, gozleriniz a¢ik vaziyette, tam karsiya, gokyii-
ziindeki ufka bakin. Cenenizi gevsetin ve gozlerinize yumugak
bir bakis kazandirin.

Sakince derin nefesler alin. Karninizi yumusatin ve gevsetin.

Nefesinizi takip ederken, duygularinizi, diigiincelerinizi ve
ruh halinizi gzlemleyin. Farkindaliginizda beliren her seye, gok-
yiiziinde goriinen ve kendi istegiyle kaybolan bir bulutmus gibi
sadece sahit olun. Nefes alirken, gozlemci oldugunuzun farkina
varin. Nefes verirken diisiincelerin i¢inde kaybolmanin ne kadar
kolay olduguna dikkat edin.
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Aslinda duygulariniz ya da disiincelerinizden ibaret olma-
diginizy, sadece her seyi gozlemleyen Kdhin oldugunuzu zamanla
anlamaya baglayacaksiniz. Zihninizin nereye gittigini fark edin
ve sonra sabah gogiine bakarken, zihninizi yeniden nefesinize
odaklanmas: i¢in nazikge geri getirin.

Bu farkindalik i¢inde sakince dinlenin ve 6niiniizde agilan
engin genislige dikkat edin. Zihninizi, doganizi, bedeninizi, hatta
stiziilen gokyiiziinii gozlemliyorsunuz. Bulutlar, distinceler ve
duygular gelip gegiyor.

Pratik yaparak Kahin’e dikkat ve farkindalik kazandirdikga,
zihninizin tiim megguliyeti ve endigeleri ¢oziiliir, boylece her nes-
neye, duyguya ve diisiinceye yiiziiniizde bir giilimsemeyle sahit
olursunuz.

Bunu basarmak i¢in bu alistirmayi her giin, sabah ilk i olarak
on bes dakika boyunca uygulamalisiniz.

Zihnini dinginlestir
Ve biitiin bulutlar dagilsin.
Tek bir gergek iizerinde diisiin
Ve berrak gokyiizii agiga ¢iksin.

— PATANJALLI

RADIKAL BAGISLAMA

Ister Hristiyanlik’taki diger yanag ¢evirmek isterse de Budizm’deki
tim insanlara sevgi ve sefkat gonderme uygulamasi bigiminde
olsun, biitiin dinler affetmenin 6nemini dgretir. Buna karsin size
haksizlik yapan birini affetmeye karar vermek ve 6fke veya ihanete
ugramiglik hissini ortadan kaldirmak ¢ok zordur. Kendini affet-
mek ve utang ya da hayal kiriklig1 hissini artik sizi etkilemeyecek
sekilde ¢6zmek de ayni derecede giigtiir.
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Bazen ofkemize o kadar siki tutunuruz ki onlar1 da 6lim
dosegimize kadar tagiriz. Kendimizi ve bagkalarini affettigimizde,
limbik beynimizin toksik noral aglarini yeniden programlayabi-
liriz. Kendimizi ve bagkalarini gergekten affetmek i¢in sinirlayici
inanglarimizin kaynagi olan programlamanin siiriimiinii yiik-
seltmemiz gerekir. Ancak bunu zorlastiran norolojik bir ¢ikmaz
oldugunu goriiyoruz: Affetmeyi 6grenene kadar yeni noral aglar
olusturmak ¢ok zordur.

Asagidaki egzersiz, ozellikle on beg ve on altinc yiizyillarda
Amerika kitasi Ispanyollar tarafindan fethedildikten sonra jgamanlara
yardimci olmustur. Bu egzersiz sayesinde geleneklerine zarar veren
ve halkini kolelestiren Konkistadorlar: (Fatihleri) affedebildiler.
And Daglar’nin bazi bolgelerinde bu uygulama “Fetih Kilicini
Gommek” olarak bilinir. Sevdiginiz birinin goriintiisiiniin, size
haksizlik etmis birinin gériintiisiiniin tizerine yerlestirilmesiyle
uygulanir. By, tarih 6ncesi beyninizin programlanmasini gegersiz
kilmaniza yardimci olabilir. Bu kolay bir uygulama degildir ¢iinkii
zihin, sevilen birinin goriintiisiinii, diiymanin goriintiisiiyle bir
arada tutmaya direnecektir.

Egzersiz: Radikal Bagislama

Bu uygulamadan en iyi sonucu almak i¢in gevsemis olmaniz
gerekir.

Rahatga oturun ve birkag derin, gevsetici nefes alin. Akliniza
sevdiginiz birinin gérintisiini ¢agirip sevgi ve sefkat duygula-
rin1 hissedin. Bu gorintiiyii ti¢ kere nefes alip verdiginiz siire
boyunca zihninizde tutun. $imdi zihninize, size haksizlik etmis
birinin gorintiisiini getirin: eski bir sevgili ya da i§ ortag: veya
sizi fiziksel yahut duygusal olarak taciz etmis biri. Uzun bir nefes
alip verdiginiz siire boyunca iginizde bu kisiye karg: biiyiiyen
ofke veya kizginlig1 hissedin. Sonra bes uzun soluk boyunca,
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o sevdiginiz kisinin goériintiisiini bu kisinin tizerine getirin ve
bu iki goériintiiniin karigip birlestigini hayal edin, ta ki sonunda
yalnizca sevdiginiz kisinin goriintiisii ile sevgi ve sefkat duygulari
kalana kadar.

Bu egzersiz toksik duygular gidermek ve limbik beyindeki
noéral aglan silmek i¢in sik sik tekrarlanmalidir. Ofke ya da kiz-
ginlik duygularinizin yogunlugunun yavas yavas azaldigini fark
edeceksiniz, ta ki bir giin tamamen yok olduklarini gorene dek.
Bu durumda toksik duygulara zaman ve enerji harcamak zorunda
kalmaksizin, bu iliskiden 6grenmek zorunda oldugunuz dersi
¢ikarabilirsiniz. Diismanlarimizin bize 6gretmesi gereken ders-
leri aldiktan sonra, artik bu yolla 6grenmeye devam etmemize
gerek kalmaz.

RUYALARINIZDAN HAYAT ALMAK

Samanlar aydinlanmig bir insanin sadece gergegi taniyan degil,
kargilagtig1 her durumdaki gergegi de agiga ¢ikaran kisi oldu-
guna inanir. Aydin insan sadece dogruyu anlatmakla kalmaz,
hem uyanikken hem de uyurken hakikatin ger¢ek dogasim da
tanir ve anlar.

Samanlar, uyanik gergekligimizin uykuda riiyalarimizda
yasadigimiz diinyaya ¢ok benzedigine inanirlar. Bu, diinyanin
gercek olmadigy, pencerenizin disinda sarki soyleyen gercek
kuslar, dizinizin dibinde oynayan ger¢ek ¢ocuklar veya bitisik
evde miinakasa eden gerg¢ek komsular olmadig anlamina gel-
mez. Diinya gergektir ancak o diinyaya dair algimiz hatalidir.
Aklimiz, gozlemledigi gergekligin yiizeyini bulandirir ve boylece
yalnizca kendi ¢arpik yansimasini algilar. Bu yiizden daha biiyiik
bir gergekligin hakikatini gizler.
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Amazon bilgeleri agik gozlerle ritya gérmeyi 6grenmekten
soz eder. Batili insanlarin ritya zamanini uyku alanina sikigtir-
malarinin talihsiz bir sey oldugunu ¢iinkii uyku alaninda bula-
nik bilincin hatiralari kisitladigini ve riiyalarin ortaya ¢ikarmasi
gereken gortintiileri ve i¢goriiyi bulaniklagtirdigini distiniirler.
Riiyalarimiz: hatirladigimizda bile uykudaki macera dolu uzun
saatlerin ardindan uyanik zihin birkag¢ goriintiiyii kavrayamaz.
Bilgeler, aydinlanmig insanin uyurken bile tamamen uyanik ol-
dugunu, aydinlanmamis§ insanin da uyanikken bile tamamen
uykuda oldugunu soyler.

Bu bilgeler, riiyalarimizi berraklagtirirsak, riiyalarin yoniini
ve atmosferini degistirmeye baslayabilecegimize inanir. Uyku-
daki rityalarimiz:1 degistirmeyi 6grenince, uyanik riiyalarimizi
da degistirmeye baslayabiliriz. Ardindan diinyamizi uyanik ve
uykudayken, daha biiyiik bir 6zgiinliik ve berraklikla diiglemeye
baslariz. Rityalarimizi biiyiik 6gretmenlerden 6grendigimiz, uzak
topraklar ziyaret ettigimiz, diinyanin dort bir yanindaki arka-
daslarla elektronik bir cihaz olmadan iletisim kurdugumuz ve
olen atalarimizla bulustugumuz olaganiistii alanlara yoénlendiririz.

Onlarin farkinda olalim ya da olmayalim, her gece deneyim-
ledigimiz rityalar hayatimizin bir par¢asidir. Ayrica giindiiz diisleri
formunda, birgogumuzun bosa gegen zaman olarak elestirdigi
bir eglence bigiminde de gelirler. Fakat samanlar hem gece hem
de giindiiz rityalarina sayg) duyarlar ¢iinkii bu riiyalar ruh ve
biyosferden gelen mesajlari icerir.

Riiyalarimizdan hayat almak igin iki egzersiz 6nerimiz var:
Riiya Yogasi ve Berrak Riiya Gorme.

Bu Riiya Yogasi egzersiziyle rityalarinizi daha iyi hatirlaya-
bilecek ve bir sonraki aligtirma olan Berrak Riiya Gérme i¢in

kendinizi hazirlayacaksiniz.
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Egzersiz: Rilya Yogasi

Saatinizi sizi normalden beg veya on dakika 6nce uyanacak sekilde
kurun ancak alarm sesi olarak bir radyo sunucusunun konusmasi
veya endise verici bir zil sesi yerine yumugak bir miizik tercih edin.

Riiyalarinizi kolayca hatirlayamiyorsaniz, su teknigi deneyin:
Yatmadan 6nce yarim bardak su i¢ip kendinize, “Uyandigimda
diger yarim bardag i¢ip rityalarimi hatirlayacagim,” deyin.

Yataginizin yaninda bir not defteri bulundurun ve sabah
uyandiginizda riiyalariniz1 hatirlatacak anahtar kelimeleri not
almak i¢in birka¢ dakikanizi ayirin.

Uyandiginizda, uykunuzdan yavas ve rahat bir sekilde ¢ikin,
sabahin erken saatlerinde riiyalarimizdan kalan goriintiilerin tadin
¢ikarin, rityadaki maceralarinizdan kalan lezzetlerin, kokularin
ve imgelerin keyfine varin.

Gozleriniz kapaliyken riiyalanmz hatirlayin ve ister e-postanizi
kontrol etmek veya sabah haberlerini dinlemek isterse de ¢alig-
maya hazirlanmak olsun, uyanan zihninizin acilen giindelik ig-
lerine devam etmek istediginin farkinda olun. Ancak gézlerinizi
yavasga agin.

Riiyalariniz baglangigta bulanik veya belirsiz goriinse bile
sanki yazarken hala riiya gérityormus gibi hep simdiki zaman
kipini kullanarak rityanizi yazin. Bu egzersizi yaparken, yazdik¢a
ne kadar ¢ok sey hatirladigimiza sagiracaksiniz.

Sabahlar1 uyanir uyanmaz, kalan suyu i¢mek ve gozleriniz
kapali olarak yatakta uzanmak, riiyalarinizdaki goriintiilerin
yeniden farkindalik alaniniza donmesini saglar.

Geceleri tuvalete gitmek i¢in kalkmaniz muhtemelse, yata-
ginizin yaninda bir kayit cihazi bulundurun ve uyandiginizda
kesintiye ugramisg rityanizin ana hatlarini kaydedin.
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Berrak riiya gérmek onemlidir ¢iinkii riiyalarimiza biling
ve farkindalik getirmemize yardimci olur. Berrak riiya gormeyi
ogrendigimizde, rityalar: sadece “gérmeyiz”. Riiya gordiigiimiiziin
farkinda olarak, rityamiz1 yonlendirebiliriz.

Berrak riiya gérmek, samanin riitya uygulamalarindaki ii¢
adimin ilkidir. Ikincisi, farkindaliginizda hig riiya goriintiisii ol-
madiginda, riiyasiz uykunuza farkindalik getirmektir. Ugiinciisii
diinyayi siirekli diisleyerek ona varlik kazandirdiginizi anlamak
i¢in ritya gorme uygulamaniza (riiyalariniza degil, riiya gérme
yetinize) uyaniklik hali kazandirmaktir.

Berrak riiya gérme yoluyla samanlar, belirli bir gece dogadaki
bir gii¢ alaninda toplanmay: kararlastirabilir. Riiya toplantilarini
kolaylastirmak i¢in bir kristal veya daha baska giizel bir tas kul-
lanabilirler. Sonraki giinlerde veya haftalarda goriis aligverisinde
bulunduklarinda, gergekten de aym psisik alam paylastiklarinm
fark ederler ve digerlerinin soylediklerini veya yaptiklarini ha-
tirlayabilirler.

Egzersiz: Berrak Rilya Gorme

Keskin kenarlar1 olmayan ve avucunuza tam oturan, avucunuzda
tutarken ovusturabileceginiz bir tag segin.

Uyumadan 6nce berrak bir sekilde riiyasin1 gormeye niyet
ettiginiz seyi belirleyin. Ornegin, rityamizda Himalayalarda bir
dagda veya belki de ¢ocuklugunuzda yasadigimz bir evde olmaya
ya da artik hayatta olmayan yakinlarinizi ziyaret etmeye karar
verebilirsiniz. Egitim almaya gideceginiz bir “liniversite”yi ziyaret
etmeye de karar verebilirsiniz.

Konsantre olurken, yumusak bir nefesle taginiza iifleyin ve
bilingalt: zihninizden bu tagin goriintiisiini rityaniza sokmasini
isteyin.

Uykuya dalarken tag1 elinizde tutun.
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Gece boyunca, tas elinizden yatakta bir yerlere diisecek. Siz
yatakta doniip tizerine uzandiginizda, derin uyku durumunuz
anlik olarak hafifleyecek. Tas1 yeniden elinize alin. Onu yanimzda
rityaniza gotiirdiigiiniizii hayal edin ve berrak olarak riiyasini
gormek istediginiz sey konusundaki niyetinizi tekrarlayin.

Birka¢ denemeden sonra tag riiyalarinizda gériitnmeye basla-
yacaktir. Boylece riiyadayken riiya gordiigiiniizii anlayacaksiniz
ve zamanla riiyalarinizi istediginiz sekilde yénlendirebileceksiniz.

Basarili olmak igin bu aligtirmay1 her giin yapmalisiniz.

BiZ HIKAYELERIMIiZDEN iBARETIZ

Samanlar, yazinin hikéye anlatimi gelenegini heniiz degistirmedigi
ve “gergekler”in bir halkin ruhunu ifade eden mitleri ve efsaneleri
heniiz ¢okertmedigi kiiltiirlerden gelmektedir.

Uluslar ve bireyler olarak kékenlerimiz, gocuklugumuz, ya-
samimiz ve Oliimle olan yakin temasimiz hakkinda kendimize
anlattigimiz hikayelerin iiriinleriyiz. Ornegin, uzun siiredir Hris-
tiyanlar Incil’de anlatilan Yaratilig hikayesinin insanlarin nasil
diinyaya geldiginin tek agiklamasi olduguna inaniyordu. Sonra
bilim insanlar1 bagka bir bakis agisi, bagka bir hikaye oldugunu
kesfetti ve Darwinci evrim, kiiltiiriimiiziin diinya goriigiinii et-
kilemeye basladi. Ozgiin hikayeler iiretmedigimizde, gercekligin
genel kabul gérmiis versiyonunun veya zamanin popiiler psikoloji
temalarinin yinelemelerini kolayca benimseyebiliriz.

Kisisel hikayelerimizde, mesela ilk agkimizin karsilik gorme-
digi ya da ilkokul 6gretmenimizin resmimizi “saklanmaya deger
olmadigin1” séyleyerek burusturup attig1 durumlarda reddedil-
digimizde incinmis hissedebiliriz. Hepimiz sevdigimiz birinin
kaybini ve kendimiz adina savasgimizda yalniz birakildigimiz
hissini yasamigizdir. Kendimizi bu trajik hikayelerde kurban
olarak gordiigiimiizde, bu aciy1 ya da kaybi yaratici olmayigimi-
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zin veya evliliklerimize ve ailelerimize “katki saglamayigimizin”
mazereti haline getirebiliriz. Ancak kayip, yenilgi, terk edilme,
reddedilme ve basarisizliktan kurtulabildigimizde, bunun yerine
kaderle olan siddetli ¢arpigmalarimizdan 6nemli dersler ¢ikardi-
gimizda, hikdyelerimiz bizim kahramanlar: oldugumuz biiyiik
destanlar haline gelirler.

Herkes hikayesinin bagkasininkine benzemedigini diisiinmeyi
sever. Hikdyemizin dramina inanma egilimindeyizdir, bunun ke-
sinlikle dogru olduguna ikna olmakla kalmayiz, ayn zamanda
kendimizin de kogullarimizin tiriinii oldugumuza inaniriz ancak
durum boyle degildir.

Alberto:

Ben

Hastalarimin hikayeleri dogrudur. Bunu biliyorum ¢iinkii bun-
lar1 bana onlar anlatiyor. Ge¢mislerini daha iyi anlamak i¢in
masallarina 6fke ve hiddet katiyorlar. Her seferinde gegmislerin-
deki olaylari, daha iyi bir 151k altinda yeniden degerlendirerek,
olanlarin 6nemini kavriyorlar. Cocukken istismar edilmis olma
oykiisi, tirkek ve geri ¢ekilmis yetigkin davraniglarini agikliyor.
Tekrarlayan bagimlilikla miicadele 6ykiisii, tam potansiyele ula-
samamay1 agikliyor. Bu hikéyeler genellikle doniistiikleri insan
i¢in hayata sunduklar: bir mazeret gérevi goriiyor.

Bu dersi yine Amazon bilgeleriyle bir antropolog olarak ¢a-
ligirken 6grendim. Samanlar, bir insanin ge¢misiyle ilgili hatir-
ladig1 her seyin psisesinde tutulan bir i¢sel haritanin yansimasi
olduguna inaniyordu.

Amanda, ¢ok kiigiikken annesi ve babasi tarafindan duygu-
sal olarak terk edildigine inaniyordu. Terk edilme sorunlariyla
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miicadele ettigi uzun yillar siiren terapinin ardindan hipnotik
regresyon yapan bir hipnoterapiste gitti ve on sekiz aylikken ai-
lesinin onu nasl terk ettigini canli bir sekilde gordii. Seansindan
sonra Amanda annesiyle yiizlesti, babasi o zamana kadar vefat
etmisti. Annesi, Amanda’nin sancili bir bebek oldugunu ve kii-
¢ilkken Amanda’y: ona sefkatle bakan biiyiikannesiyle birlikte
birakip bir haftaligina kar1 koca tatile gittiklerini agikladi. Cocu-
gun beyni, elbette ebeveynlerin birazcik uykuya ihtiyaci oldugunu
anlamad: ve yalnizca anne babasinin gittigini, belki de asla geri
donmeyecegini diigiindii.

Amanda bana Amazon bilgelerinin bildigi o seyi 6gretti, yani
travmanin gergekte olan sey degil, onun hatirlanma bi¢imi oldu-
gunu ve psisede kisisel bir efsane olarak nasil yasamaya devam
ettigini. Shakespeare’in de dedigi gibi: “Bir ahmagin anlattig
ofke dolu, hi¢bir sey ifade etmeyen bir hikaye.”

Samanlarin (ve bu kitabin) 6grettigi seyi ancak daha sonra
anlayabildim: Hikayeyi degistirdiginizde, diinya da degisir.

Fakat daha once de duydugunuz tizere yalnizca zihninizi
degistirerek veya ¢ocuklugunuzdaki olaylar: zihnen doniigtiirerek
hikayenizi yiizeysel olarak degistiremeyeceginizi tekrarlamakta
fayda var. Ornegin, Avrupali denizci kasifler, sozde “diinyanin
kenar1”n1 gegtikten sonra diinyanin yuvarlak oldugunu kanitlayarak
geri doniip bunu anlattiklarinda bile bir¢ok insan bunun dogru
olamayacagina inanmaya ve sanki diinya diizmiis gibi yagamaya
devam etti. Ayni siiphecilik, Diinya’nin Giineg’in yoriingesinde
dondiigii kesfedildikten sonra zamanin en parlak zihinleri ara-
sinda bile meydana geldi.

Oyleyse hikayeyi birde annesinin tarafindan dinleyince Amanda’ya
ne oldugunu merak edebilirsiniz. Bu ger¢ek, Amanda’nin uzun
yillar boyunca yarattif ve gelistirdigi sahte inanci degistirdi mi?

Samanlar danisanlarinin hikayelerini ruhun ¢ok derin kat-
manlarinda degistirmelerine yardima olur. Orada noral aglarina
erismek ve bunlari yeniden programlamak miimkiindiir ancak
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yalnizca hastalik veya 6liimle temasin ardindan ya da aglik, dua
ve hazirlik déneminden sonra bu gergeklesebilir. Daha sonra
danisanlari, kurban olarak degil, kahraman olarak rol aldiklar:
daha iyi bir hikdye yaratabilirler.

ldeal olarak, daniganlar kendilerinin hikayeler degil de hikaye
anlaticilar1 olduklarini, mitler degil de mitlerin yaraticilar1 olduk-
larini kesfederler. Bu farkina varis, beynin bu aydinlanmis anlayisa
erigebilen ve hayatimiza yepyeni bir manzara resmedebilen tek
pargasi olan prefrontal kortekste gerceklesir. Evet, Amanda’nin
yaptig1 da bu oldu. Ama annesine onu terk ettigi i¢in 6fke duyma
halinden, onu terk etmedigi i¢in 6fke duyma haline, ardindan
kendisine kizma, sonra da kendisini affetme haline ge¢mek ve
her zaman kendisine giivenmek konusunda ¢ok ¢aba harcadu.

Simdi de size kendi hikidyemi nasil degistirdigimi anlatmak
istiyorum.

Bir keresinde Giineybat1 Amerika’daki Canyon de Chelly’deydim,
burada Navajo Ulusu'ndan yagh bir kadin biiyiicii hekimle arkadas
oldum. Sohbetimiz sirasinda Charlotte adli bu kadin, bana kim
oldugumu ve ailemi sordu. Kiiba’da dogdugumu, ¢ocuklugum
boyunca ¢ok fazla aciya taniklik ettigim korkung bir devrim ol-
dugunu, politik nedenlerden dolay: babamin ben kiigiikken bizi
sik sik terk etmesi gerektigini ve bir erkek olarak olumlu bir rol
modeli olmadan biiyiitiildigiimi anlatarak cevap verdim.

Yash kadin bana giilimsedi ve ona kim oldugunu ve ne
yaptigin1 sorma sirasinin bende oldugunu diisiindiim. Cevabi
beni kendime getirdi: “Kizil kanyonun duvarlariyim ben, ¢ol
rizganiyim, Kizilderililer i¢in ayrilmis arazide bugiin yemek
yememis ¢ocugum ben.”

Bunun benimkinden ¢ok daha ilging bir hikaye oldugunu
diisiindiim. Kendi deneyimlerim kadar zamanin popiiler psikolo-
jisiyle de sekillenmis oldugunu daha sonra anladigim hikayemden
¢ok daha ilgingti. O giin hikdyemi degistirmeye karar verdim.
Artik hi¢bir yere ait olmayan, savasamayacak kadar geng¢ oldugu
bir devrimde yaralanmig ve bir erkek olabilmek i¢in kendinden
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yash bir rol modele ihtiya¢ duyan bir ¢ocuk olmayacaktim. Fakat
hayat hikdyemi sadece onunla ilgili fikrimi degistirerek ve man-
tiken farkli biri olmay: segerek degistiremeyecegimi kesfettim.
Eski beynin diisiinme bigiminden prefrontal korteksin bilgeligine
gegmem gerekiyordu, bu da eski mitolojilerimi bir kenara birak-
mam, hatta yok etmem ve yolculugumun geri kalani i¢in yeni
haritalar olusturmam gerektigi anlamina geliyordu.

Ayni sekilde kitlik, mahrumiyet, kayip ve 1zdirap hikayelerinizi
daha biiyiik ve daha asil bir destanla degistirebilirsiniz. Aydin-
lanmay1 kesfetmek ve Buddha olmak igin saraydaki kolay ama
tatmin edici olmayan hayati birakan geng prens Siddhartha gibi
olabilirsiniz.

Ancak hikayenizi degistirmek ve beyninizi yeniden canlan-
dirmak i¢in HPA ekseninizi yatigtirmalisiniz, boylece savas ya da
kag¢ tepkisinin yarattig1 paralizi halinden kurtulabilir, insanlar
ile olaylara ofkeyle ve siddetle karsilik vermeyi ve kagmay1 ya da
saklanmayi birakabilirsiniz.

Kadim bilgeler bir kisinin travmadan iyilesmesi igin o kisi-
nin, korkung bir ¢ocuklugun, basarisiz evliligin, hastaligin veya
tarihin kurbani olmaktan vazgectigi yeni bir kigisel mitolojiyi
kesfetmesi gerektigini biliyordu. Samanlar, o kiginin gorkemli bir
tablo yapmasi ve kendisini kahraman bir gezgin ve kasif olarak
resmetmesi gerektigini biliyordu.

Yagsamimizin hikayelerinin hem nérolojimizi sekillendirdigini
hem de noral aglarin iiriinii oldugunu anladigimizda, beynimizi
degistirmek igin hikayelerimizi degistirmeyi segebiliriz. Beyni-
mizi degistirdikten sonra yeni ve 6zgiin deneyimler edinmeye
baslayabilir ve bunlardan daha da 6zgiin hikayeler yaratabiliriz.
Bu sekilde bir elin digerini yikamasi gibi, deneyimlerimiz beyni-
mizi gekillendirir ve bigimlendirirken beynimiz de hikayelerimizi
sekillendirir ve anlatir. Hayatimizda iki ana hikayemiz vardir:
Biri genetik kodumuzda yazilidir ve ¢ogu kisi bunun sabit ve
degismez olduguna inanir. Digeri ise kendimize bilingli olarak
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tekrar tekrar anlattigimiz psikolojik hikaye veya hikayelerdir. Bu
hikéyeler birbiriyle baglantilidir ¢iinkii ¢ogu zaman atifta bulunu-
lan kaynaklar ebeveynlerimizin yagamlarinin ve miicadelelerinin
koti diizenlenmis versiyonlaridir.

Genetik Kaderinizi Yeniden Segme adl1 daha 6nce yaptiginiz
alistirma, genetik hikiyenizi yeniden yazmaniza yardimc olacak-
tir. Asagidaki aligtirma ise size yasam yolculugunuzu tanimlayan
hikayeyi nasil diizelteceginizi gosterecektir.

Egzersiz: Biz Hikayelerimizden ibaretiz

Bir kalem vekéagit alin ve “Evvel zaman i¢inde” diye baslayan tek
sayfalik bir masal yazin... Bir prenses ya da prens, bir savagei ve
ejderha da dahil edin ancak diger karakterleri ve maceralar: kur-
gularken hikéyenin gelisip karmagiklasmasina izin verin. Bunun
¢ocukga goriindiigiinii diigiiniiyorsaniz, kendinize birkag¢ dakika
¢ocuklagmak i¢in izin verin.

Simdi bu kitabi bir kenara birakin ve uygulamanin sonucuyla
ilgili daha fazla okumadan 6nce yukaridaki egzersizi tamamla-
maya ¢aligin.

Bugiin daha sonra veya yarin, bu masalin 6nemini anlama-
niza yardimci olacak birini segin.

Hikayenizi bir arkadaginiza veya partnerinize yiiksek sesle
okuyun ve temay1 anlamaya ¢alisin. Hikayenin tiirii ne: Macera
mi, romantizm mi, umutsuzluk hikayesi mi, ask mi, yoksa sans
m1? Ana karakter kim: Prenses mi, ejderha mi, savagg1 m1 veya
baska bir karakter mi?

Simdi hikayenizin kipini ge¢mis zamandan simdiki zamana
degistirin ve bagkarakterin tiim eylemlerini kendinize uyarlayin.
Ornegin, “ardindan kale saldirtya ugrarken, kral prensesi terk
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etti” ciimlesini “kalem saldiriya ugrarken kral beni terk etti”
seklinde degistirebilirsiniz.

Hikayenin havasinin ve anlaminin nasil degistigine dikkat
edin. Bu, beyninizin ilkel néral aglarinda bulunan bazi inanglar:
ortaya ¢ikarir.

Simdi hikéyeyi yeniden yazin, karakterinize anlam arayisinda
olan bir kahraman rolii verin. Ornegin, “kalesi kusatilirken ailesi
tarafindan terk edilen bir prenses”i, “yiizlesmek zorunda oldugu
tim o gigliiklere kargin, kalbinin diinyay: ve yasgam amacini
kesfetme ¢agrisina kulak veren cesur bir kadin” olarak degistirin.

Kisisel hikdyenizi yeniden yazarken, mesela ebeveynlerini-
zin boganmasinin sizin terk edilme hikéayeniz degil de yagamin
erken donemlerinde dayaniklilig1 ve cesareti 6grenme firsatiniz
oldugunu, evlenmemis olmanizin agktaki basarisizhigimiz degil de
bagkalarina karg: sefkat ve comertliginizi gelistirme firsat1 oldu-
gunu, yasamin kogullarinin algak géniillillige mecbur etmesinin
gururu bir kenara birakma ve miitevazilik pratigi yapma sansi
oldugunu kesfedebilirsiniz.

Ardindan yeniden yazilmis hikéyenizi oldugu gibi okuyun
ve yasam hikayelerinizde ve yasgaminizda edindiginiz dersler ile
yetilerinizi birbirleriyle iliskilendirin.

Okurken de prefrontal korteksinizin yeni nese, i¢ huzur ve
aydinlanma néral aglari igin yollar olusturdugunu unutmayin.

SAMAN BANYOSU

Bu ¢ok arindirici ve sifali bir banyo tarifidir. Bu banyoyu, 6zel-
likle orug giiniiniizde, istediginiz siklikta tekrarlayin. Ada gayi,
Amerika’daki samanlar tarafindan bir insanin veya bir yerin
enerjisini “kirletmek” veya temizlemek igin kullanilir.
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Tarif: Saman Banyosu

1 ¢ay bardagindan biraz daha az (90 gram) karbonat
1 ¢ay bardagindan biraz daha az (90 gram) deniz tuzu
10 damla ada ¢ay1 yag (esansiyel yag)

Kiiveti 1lik suyla doldururken malzemeleri iine dékiin ve
yirmi dakika kiivette kalin.

Durulanin.

Dogruca uyumaya gidin.
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14. BOLUM

BEYNE GUC VERME PROGRAMI

Su ana kadar okuduklariniz, bilim ve spiritiielligin, gercek ve
gelenegin, tarih ve tarih oncesinin evliligidir.

Ilerleyen sayfalarda beslenme, orug, besin takviyeleri, egzersiz,
samanik egzersizler, meditasyon ve imgeleme uygulamalariyla
ilgili talimatlar bulacaksiniz. Program, bes hafta siiren yogun
bir ¢aligmay, ardindan daha hafif olan uygulamanin diizenli
olarak siirdiiriilmesini gerektirir.

Aydinlanmaya dogru bir yolculuga ¢ikmak iizeresiniz. Ki-
tabin daha 6nceki boliimlerinde a¢iklanan, 6zellikle travmani-
zin iyilesmesine, i¢ huzuru ve aydinlanmayi tecriibe etmenize
yardimci olacak yeni noral yollarin olusturulmas: gibi faydalar:
yasayacaksiniz.

Miimkiinse Beyne Gii¢ Verme Programr’na dolunay giiniinde
baslayin.

Onemli hatirlatma: Bu program orug igerir. Bu ya da herhangi
bir orug programina katilmadan once, 6zellikle de diyabet has-
tastysaniz, kan sekeriniz digiikse, ila¢ kullaniyorsamiz ya da
doktorunuzla veya profesyonel bir saglik uzmaniyla gériismeniz
gerektigine inandiginiz herhangi bir fiziksel sorun yagiyorsaniz,
mutlaka doktorunuza danigin.
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Bu hafta boyunca viicudunuzda onemli degisikliklere ve varligimzda derin
deneyimlere yol agacak bir yolculuga baslayacaksiniz. Yasam tarziniza
bagli olarak, bu degisikliklerin farkinda olmayabilir, hatta viicudunuz tok-

sinleri yok etmeye basladiginda bir miktar rahatsizlik yasayabilirsiniz.

Beslenme

Organikler: Mimkin oldugu kadar ¢ok organik gida segin. Maliyet 6nem-
liyse, en azidan asagidaki gidalarin organik gesitlerini segtiginizden emin
olun ¢inku bunlar muhtemelen toksinlere daha fazla maruz kalmistir:
elma, seftali, nektarin, armut, cilek, kiraz, ithal 4zim, kereviz, dolmalik
biber, 1spanak, marul ve patates.

Alerjenler: Bu ilk hafta boyunca beslenmenizi, alerjenler igerebile-
cek yiyecek tiiketiminizi azaltacak sekilde degistirin. Bunlardan en yaygin
olanlar gliiten iceren bugday, arpa, ¢avdar ve ayrica sit urinleridir.

Beslenmenizden gliteni tamamen ¢ikarmak zor olabilir, bu nedenle
doktorunuzdan, gliitene duyarli olup olmadiginizi 6nceden belirlemek
icin basit bir kan testi yapmasini isteyebilirsiniz. Test negatifse, yani gli-
tene duyarli olmadiginiz ortaya ¢ikarsa, gliiten iceren gidalardan uzak
durmaniza gerek yoktur.! Genova Diagnostics Laboratuvari’'nda sunulan
Kapsamli Gida Alerjisi Profili gibi gida alerjileriigin genis kapsamli bir kan
testi yaptirmak ise Beyne Gii¢ Verme Programi'ndan uzun siire sonra bile
size fayda saglayacak baska bir fikirdir. Bu basit kan testi, seksen sekiz
genel gidaya karsi benzersiz hassasiyet seviyenizi belirleyecektir.? Test,
hassasiyetinize gore gida listeleri sunar. Biz genelde hastalara 2+ veya 3+
seviyesindeki tum yiyecekleri beslenmelerinden ve kesinlikle Beyne Gu¢
Verme Programi’'nin geri kalaninda kalici olarak ¢ikarmalarini oneriyoruz.

Sekeri ve rafine edilmis un gibi diger basit karbonhidratlari olabil-
digince beslenmenizden ¢ikarin. Bu, islenmis undan yapilmis makarna
ve ekmekleri tiketmeyeceginiz anlamina gelir. Bunun yerine aktarlardan

satin alabileceginiz tam tahilli undan yapilan irunleri segin.
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Yaglar: Bu ayni zamanda diyetinizdeki yaglara odaklanmaya baslama
zamanidir. Mantiga aykiri goriinebilse de besinsel yaglar beyin igin iyidir.
Bu, beynin yaklasik %70’inin yagdan olustugunu ve bu yagin kaynaginin
beslenmeniz oldugunu hatirladiginizda mantiklidir. Bu yiizden dnemli olan
beslenmenizde tiikettiginiz yag miktari degildir ancak tiikettiginiz yag tiri
fark yaratir. Hidrojenize ve doymus yaglarla yapilan yiyecekleri tiketmek
Alzheimer ve Parkinson hastaliklarina daha yatkin olan, daha az islev-
sel bir beyin yaratmakla kalmaz, aym zamanda giinbegiin islevlerinizi
tehlikeye atarken, bugiin toplumumuzda yaygin olan diyabet, depresyon,
yliksek tansiyon ve koroner arter hastaligi gibi pek ¢ok sistemik hastalik
i¢in riskinizi de artirir. Simdi beslenmenizi, beyninizi Alzheimer hastali-
gindan korumaniza yardimci olabilecek DHA kaynaklari ile sizma organik
zeytinyag: gibi iyi yaglarla doldurma zamanidir. Yeni arastirmalar, saf
zeytinyaginda bulunan bir bilesik olan oleokantalin, ADDL adi verilen ve
normal sinir fonksiyonuna miidahale ederek hafiza kaybini tetikleyebilen
spesifik proteinleri degistirdigini géstermektedir. Bu degisiklikler ADDLlerin
beyne daha az zarar vermesini saglar.

Alkol: Her ne kadar bazi arastirmalar kadinlar i¢in giinde bir kadeh
ve erkekler igin giinde bir ila iki kadeh alkolli igki tiketiminin bilissel
diisus riskini, hatta Alzheimer hastaligi riski azalttigini géstermis olsa
da Beyne Gli¢ Verme Programi'nin ilk dort haftasinda alkolden uzak dur-
manizi 6neririz.}

Kafein: Kafeini kesin. Daha sonra tekrar beslenmenize ekleyebile-
ceksiniz.

Yoksunluk Belirtileri: Asiri miktarlarda seker, kafein veya alkol
tuketiyorsaniz, ciddi miktarda yoksunluk belirtileri yasayabilirsiniz. Bu
semptomlar olduk¢a genis kapsamlidir ve biraktiginiz maddeye bagli ola-
rak bas agrilari, depresyon, yorgunluk ve ruh hali degisikliklerinden mide
bulantisina, kusmaya, uykusuzluga ve atese kadar ¢ok ¢esitli belirtileri
kapsayabilir.

Bu semptomlari yonetmek igin glinde ekstra iki veya li¢ kez 225 mi-

lilitrelik bardakta, tercihen kaynak suyu veya ters ozmozla saflastirilmis
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su igin ve

asadida agiklandigi gibi meditasyon yapin. Daha iyi hissetmeye

baslamadan dnce biraz daha koti hissetmeniz gerekebilecegini kabul edin.

Orug

1. hafta e

Gida

snasinda orug tutmayin.

Takviyeleri

Beslenmenize asagidaki dogal takviyeleri ekleyin.

Vejetaryen DHA: Giinde 1.000 mg (miligram). Vejetaryen DHA
tipik olarak 200 mg'lik kapsiiller bigimindedir, bu ylizden gilinde
bes kapsiil alin, hepsini bir kerede veya dozu giin boyunca béle-
rek, yiyecekle birlikte veya yiyeceksiz alabilirsiniz. Buzdolabinda
saklayin.

Organik sizma zeytinyadi: Ginde bir ¢orba kasigi. Bu, salata
sosuna eklenebilir, buharda pisirilmis sebzelere karistirilabilir,
taze sikilmis organik sebze sularina katilabilir veya tam tahilli
ekmekle tiketilebilir. Bu yag pisirilmeden tiiketilmelidir, bu ne-
denle pisirme isleminde kullanilan zeytinyad: bu gereksinimi
karsilamaz.

Alfa lipoik asit, kontrollii salinimli: Glinde 600 mg, yemeklerden
yarim saat once veya a¢ karnina. www.Xymogen.com adresinden
ALAmax CR markasi temin edilebilir (tel. 800-647-6100).
Organik sizma Hindistan cevizi ya§i: Her sabah bir ¢orba ka-
s1gt. Bunu bir smoothie’ye ekleyebilir veya tam tahilli ekmege
slirerek tiiketebilirsiniz. Alternatif olarak, Hindistan cevizi yag
kapsdlleri de mevcuttur.

Pterostilben: Her sabah ve aksam 50 mg, yiyecekle birlikte veya
yiyeceksiz.”

Siilforafan: Her sabah ve aksam 30 mg, yiyecekle birlikte veya
yiyeceksiz.”

Zerdegal dziitiinden elde edilen kurkumin: Her sabah ve aksam

200 mg, yiyecekle birlikte veya yiyeceksiz.”
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e Yesil cay é6ziitii: Her sabah ve aksam 200 mg, yiyecekle birlikte

veya yiyeceksiz *

* Bu takviyeler, Xymogen: 800-647-6100 veya www.Xymogen.com adresinden
temin edilebilen Nrf2 Activator takviyesinin bir kapsulinin iginde bulunur.
Nrf2 Activator ayrica bu essiz takviyenin aktif bilesenlerinin emilimini

onemli olgude artiran bir biber 6ziti olan BioPerine igerir.

Fiziksel Egzersiz

Doktorunuzdan egzersiz toleransinizi belirlemenize yardimci olmasini isteyin.

Aerobik: Her giin yirmi dakika boyunca araliksiz tempolu egzersiz
yapin (yuriyds, bisiklet veya kosu), fiziksel durumunuz daha iyiyse siireyi
uzatabilirsiniz. Hedef nabziniz (doktorunuz aksini 6nermedikce) 180 sayi-
sindan yasinizi ¢ikardiginizda elde edeceginiz rakamdir. Bu yirmi dakikalik
egzersize 1Isinma veya soguma surelerini dahil etmeyin.

isterseniz, nabzimzi anlik olcebileceginiz, Polar Kalp Atis Hizi Monitori
gibi kol saati tipinde bir takip cihazi satin alabilirsiniz. Bu cihazlar ¢ogu
spor magazasinda ve internette bulunur.

Yoga/Esneme: Her seansta en az yarim saat boyunca haftada en az

iki kez yoga veya benzer bir germe/esneme programi uygulayin.

Samanik Egzersizler

Saman Banyosu: Haftada bir kez tercih ettiginiz bir giinde, aksam yat-
madan once banyonuzun tadini ¢ikarin.
HPA Eksenini Yatigtirma: Bu egzersizi haftada iki kez, aksamlari

yatmadan once uygulayin.

Meditasyon

Beyne Gli¢ Verme Programi'nin giinliik Gezegen Meditasyonu'na

katilin. Bu baris meditasyonunu soldaki karekodu okutarak ya da

https://soundcloud.com/user-488354614/gezegen-meditasyonu-
beynine-guc-ver-dr-david-perimutter-dr-alberto-villoldo/s-FYxCA

adresinden dinleyebilirsiniz. Meditasyonu yaparken, sizinle ayni zamanda
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yeryuzinde meditasyon yapmakta olan diger insanlarla uyumlanmaya

¢alisin.

iliskiler
Kendinizle ve baskalariyla, ozellikle de sizin igin onemli olan iliskileri-
nizi disiinin. Bu insanlarin kim oldugunu ve bugiin onlarla nasil iletisim
kurdugunuzu disiinin. Sevdiklerinizi nasil takdir ediyorsunuz? Kendinizi
nasil onurlandiriyorsunuz?

Tum insanlarla ve dinyadaki tim canlilarla baglantinizi distinin.
Yemek yemeye hazirlanirken kisa bir siikran duasi edin ve beslenmenize
katkida bulunan tim farkli bitkileri, hayvanlari ve insanlari hayal edin.
Yalnizca ¢iftgileri, ziraat¢ilari ve hayvan yetistiricilerini degil, ticcarlar,,

tasimacilari ve diikkanlari da dahil edin.

2. haftadan 4. haftaya ilerlerken yasaminizda, varliginiza dair farkinda-
liginizda yukselme, 6z deger duygunuzda artis ve endise ile ofke duy-
gularinda bir azalma yasayabilirsiniz. Market kasasinda sirada 6niiniize
gegen kisiye gllimsediginizde, aydinlanmis bir yasama dogru bir adim

daha yaklasmissiniz demektir.

Beslenme

Mimkun oldugu kadar organik gidalar se¢gmeye devam edin.

Alerjenlerden, hidrojenize ve doymus yaglardan, alkolden ve kafeinden
uzak durmaya devam edin.

Meyve ve Sebzeler: Giinde en az bes alti porsiyon taze meyve ve
sebze yiyin. Taze urun bulamadiginizda, konserve yerine dondurulmus
drunleri segin.

Karbonhidratlar: Karbonhidrat aliminizi giinde bir porsiyona dis-
rin. iki dilim tam tahilli ekmek, bir porsiyon tam tahilli makarna veya
misir gevredi (yorucu ve agir egzersizler yapiyorsaniz, viicudunuzun daha
fazla tam tahilli gevrek, tam tahili makarna veya ekmek gibi kompleks

karbonhidratlara ihtiyaci olacaktir).
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~ Orug

Beyin Guglendirme Programi’'nin bu béliimiinde, 2. haftada bir kez ve 3.

haftada da bir kez olmak uzere iki kez orug tutacaksiniz.

Orug i¢in bir gun segin.

Programa dolunay giiniinde baslarsaniz, o zaman ikinci haftanin
dordiincii gunii dolunaydan sonraki on birinci giin olacaktir ve Ayurveda
metinlerinde agiklandigs Gzere (12. Bélim'e bakimz) bu, ideal orug ve me-
ditasyon guniidiir. Bunu yapmak programi benimseyen diger insanlarla
enerjisel olarak baglanti kurmanizi saglayarak oru¢ deneyiminizi senk-
ronize eder ve meditasyon deneyiminizi derinlestirir.
veya kisisel yukimliliginizin olmadigr bir giini segin.

ideal olarak orucunuzdan bir hafta sonra, 3. haftanin bir giiniinde
orug tutun.

4. haftada orug tutmayin.

Orug tuttugunuz giinlerde bol miktarda su igin.

Orucun fazlasiyla zorlayici oldugunu disiiniyorsaniz, orug tuttugu-
nuz gin dilimlenmis portakal gibi taze meyveler yiyin. Yine de bir orug
programina baslamadan once, 6zellikle de diyabetikseniz, kan sekeriniz
dislkse, ila¢ kullaniyorsaniz veya baska herhangi bir fiziksel sorun ya-

siyorsaniz doktorunuza danismaniz onemlidir.

Gida Takviyeleri
1. haftadaki onerilere uyun.

Orug giind, tim besin takviyelerinizi almaya devam edin ancak 6gle-
den sonra ekstr bir ¢orba kasigi Hindistan cevizi yag: ve bir ¢orba kasigi
zeytinyagt daha ekleyin. Sadece orug¢ tuttugunuz ginde iki doz pterostil-
ben, silforafan, kurkumin (zerdegal 6zutu) ve yesil cay 6zltl veya sadece

sabah ve aksam birer kapsul Nrf2 Activator alin.

Fiziksel Egzersiz

Her hafta iki kez en az yarimsar saatlik seanslar seklinde yoga veya ben-

zeri bir germe/esneme programi uygulayin.
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Mimkiinse gunliik aerobik egzersizinizi yarim saate gikarin.

Orug tuttugunuz giin aerobik egzersiz yapmayin.

Samanik Egzersizler

Samanik egzersizleri Kutsal Mekan Yaratma niyaziyla veya kendi sege-
ceginiz ya da yaratacaginiz benzer bir duayla baslatin ve sonlandirin.
Goge Bakig: Her sabah giines dogarken bu egzersizi yapin.
Riiya Yogasi ve Berrak Riiya Gérme: Her aksam bu egzersizleri yapin.
HPA Eksenini Yatistirma: Bu egzersizi haftada iki kez aksamlari
yatmadan 6nce uygulayin.
Genetik Kaderinizi Yeniden Segme: Bu meditasyonu haftada bir kez
yapin.
Biz Hikayelerimizden ibaretiz: Haftada bir kez uygulayin ve yeni
yasam hikayenizi, kahraman oldugunuz kisisel mitolojinizi gelistirin.
$aman Banyosu: Haftada bir kez aksam yatmadan 6nce banyonuzun

tadini ¢ikarin.

Meditasyon
Beyne Gii¢ Verme Programi’'nin giinliik Gezegen Meditasyonu'na

katilin. Bu baris meditasyonunu soldaki karekodu okutarak ya da

https://soundcloud.com/user-488354614/gezegen-meditasyonu-
beynine-guc-ver-dr-david-perlmutter-dr-alberto-villoldo/s-FYxCA
adresinden dinleyebilirsiniz. Meditasyonu yaparken, sizinle ayni zamanda
yeryiziinde meditasyon yapmakta olan diger insanlarla uyumlanmaya
¢alisin.

Dinginlige erisebilmeniz i¢in bilingli nefes farkindaligini gelistirmeye
her giin sik stk zaman ayirin. Uzun, derin nefesler alip verin ve havanin
vicudunuza girip ¢iktigini hissedin. Nefes alip verdik¢e vicudunuzda or-
taya ¢ikan duyumlari fark edin. Solunumunuz daha ritmik hale geldikge,

i¢sel huzur hissinin arttigini goreceksiniz.

iliskiler
Toksik iliskileri ortadan kaldirin. Bagislamaniz gereken kisilerin bir lis-

tesini yapin ve 13. Bolim'deki Radikal Bagislama uygulamasini kullanin.
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5. haftada, kendiniz ve varliginiza yonelik daha fazla farkindalik ve de-
ger duygusu gelistirerek, kahramanin yolculuguna devam edeceksiniz.
Aydinlanma yolundasiniz.

Viicudunuzdaki ve beyninizdeki toksinleri yok ettiginizde, duyulari-
nizin daha da gelistigini fark edersiniz: Renkler daha keskin, duygular
daha derin ve berrak hale gelir, dokunma, duyma ve koklama gibi diger
duyulariniz da hassaslasabilir. Bir zamanlar sizde strese veya baskiya
neden olan durumlari artik daha zarifce ve incelikle ele alabildiginizi fark
edersiniz. Beyniniz berraklastikga meditasyon yapmak daha kolay hale

gelir. Kafanizdaki gliriltu seviyesi blylk ol¢liide azalir.

Beslenme

Mimkiin oldugunca organik gidalar segmeye devam edin.

Alerjenlerden, hidrojenize ve doymus yaglardan ve kafeinden uzak
durmaya devam edin.

En az bes alti porsiyon meyve ve sebze yemeye devam edin.

Giinde sadece bir porsiyon karbonhidrat tiiketmeye devam edin.

Alkol: isterseniz alkol, tercihen organik kirmizi sarap tiketebilirsiniz.
Aksam yemeginde, hafta boyunca toplamda en fazla li¢ kadeh tiketebi-
lirsiniz. Orug giiniinde alkol almayin.

Kalori Tiiketimi: Aldiginiz giinliik kalori miktarini azaltin, halihazirda
onerilen seviyelerde kalori tiiketiyorsaniz bir degisiklik yapmayin, yani
kalori tiketiminizi daha da kisittamayin.

Kadinlar: Gunlik kalori tiketiminizi 2.000 kaloriye veya doktorunuzun
onerdigi seviyeye azaltin.

Erkekler: Gunluk kalori tuketimini 2.550 kaloriye veya doktorunuzun
onerdigi seviyeye azaltin.

Bunlarin yalnizca genel oneriler oldugunu unutmayin. Boyunuza, ak-
tivite seviyenize, kas yogunlugunuza, metabolizmaniza, altta yatan saglik
durumlarina, kullandiginiz itaglara ve diger faktorlere bagli olarak ozel

tavsiyeler almak i¢in doktorunuza veya diyetisyeninize danisin.
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Orug
Bu hafta boyunca bir giin orug¢ tutacaksiniz.
Miimkinse, ideal oru¢ ve meditasyon giini olan dolunaydan sonraki
on birinci giini se¢in, bunu yapmak programi benimseyen diger insan-
larla enerjisel olarak baglanti kurmanizi saglayarak oru¢ deneyiminizi

senkronize eder ve meditasyon deneyiminizi derinlestirir.

Gida Takviyeleri
1. haftadaki onerilere uyun.

Orug giind, tim besin takviyelerinizi almayadevam edin ancak dgle-
den sonra ekstra bir ¢orba kasigi Hindistan cevizi yagi ve bir ¢corba kasig
zeytinyadi daha ekleyin. Sadece orug tuttugunuz giinde iki doz pterostilben,
sllforafan, kurkumin (zerdegal 6zitl) ve yesil ¢ay 6ziiti alin veya sadece

sabah ve aksam birer kapsil Nrf2 Activator alin.

Fiziksel Egzersiz
Her hafta iki kez en az yarimsar saatlik seanslar seklinde yoga veya ben-
zeri bir germe/esneme programi uygulayin.
Ginluk egzersizlerinizi haftada bes gline diisirin ancak mimkiinse
her egzersizi kirk ila kirk bes dakikaya ¢ikarin.

Egzersiz yapmadiginiz giinii orug gliniiniizle aynt zamana denk getirin.

Samanik Egzersizler

Samanik egzersizleri Kutsal Mekan Yaratma niyaziyla veya kendi sege-
ceginiz ya da yaratacaginiz benzer bir duayla baslatin ve sonlandirin.
Her sabah giines dogarken Goge Bakis egzersizini yapin.
Her aksam Ruya Yogasi ve Berrak Riya Gorme egzersizlerini yapin.
HPA Eksenini Yatistirma egzersizini haftada iki kez aksamlari yat-
madan once uygulayin.
Haftada bir kez aksamlari yatmadan once Saman Banyosu uygula-

masinin tadini gikarin.
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Meditasyon

Beyne Gii¢ Verme Programi’'nin giinliik Gezegen Meditasyonu'na

katilin. Bu baris meditasyonunu soldaki karekodu okutarak ya da

https://soundcloud.com/user-488354614/gezegen-meditasyonu-
beynine-guc-ver-dr-david-perlimutter-dr-alberto-villoldo/s-FYxCA
adresinden dinleyin ve sizinle ayni anda meditasyon yapan gezegendeki
digerlerinin insan Global Matriksi'ne uyumlanin.

Her giin sik sik nefesinizin farkinda olun ve dinginliginizi artirin.

lliskiler
Haksizliga ugratmis olabileceginiz birinden af dileyin. Posta kutularina
el yazisiyla yazilmis bir not birakin veya onlara telefona agin ve onlar-
dan dogrudan 6ziir dileyin. “Oziir dilerim” st beynimizin bildigi en giigli
cimlelerden biridir. Ardindan 13. Boliim'deki Radikal Bagislama egzer-
sizini kullanarak, size haksizlik ettigine inandiginiz birini affetmek igin

¢alismaya devam edin.

Bes haftalik Beyne Gii¢ Verme Programi’'nin ardindan stres ve travmanin
zarar verici etkilerinden arindirilmis ve aydinlanmaya hazir hale geti-
rilmis, sifalanmis bir beyne giden yolculugunuzda artik hayli ilerlemis

durumdasiniz.

Beslenme

Mimkiin oldugunca organik gidalar segmeye devam edin. Alerjenlerden,
hidrojenize ve doymus yaglardan uzak durmaya devam edin.
Gindeen azbes alti porsiyon taze meyve ve sebze yemeye devam edin.
Her giin yalnizca bir porsiyon karbonhidrat ve giinde (istenirse) bir
kadeh sarap tuketmeye devam edin ancak orug gununuzde alkol almayin.
Kalorisi sinirlandirilmis beslenme planiniza devam edin. Kadinlar
glinde 2.000 kalori, erkekler de 2.550 kalori alabilirler. Bunlarin yalnizca
genel 6neriler oldugunu unutmayin. Ozel tavsiyeler icin doktorunuza veya

diyetisyeninize danisin.
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Kafein: isterseniz kahve veya ¢ay olarak kafeini yeniden beslenme-
nize ekleyebilirsiniz. Her gun tercihen sadece sabahlari, 60 mg'dan fazla
kafein tiketmeyin.

Etiketleri okuyun. Standart 225 ml’lik bir fincan demlenmis kahve,
tirine ve ne kadar ince 6giitildigine bagli olarak 60 ila 120 mg kafein
icerecektir. 225 ml'lik bir fincan yesil ¢ay ortalama 20 mg kafein igerir.
225 ml'lik bir fincan siyah ¢ay 45 mg kafein igerir.

Kafeine tepkinizi dikkatlice izleyin. Kafein kullanimin akabinde uyku-

suzluk gibi asiri uyarilma belirtileri ortaya ¢ikarsa miktari azaltin.

Orucg
Ayda bir giin, tercihen dolunaydan sonraki on birinci giinde orug¢ tutmaya

devam edin.

Gida Takviyeleri

Gida takviyelerinizi almaya devam edin.
Orug tuttugunuz giinlerde, 231. sayfada a¢iklandigs gibi giinlik tak-

viyelerinizi artirin.

Fiziksel Egzersiz

Her hafta iki kez en az yarimsar saatlik seanslar seklinde yoga veya
benzeri bir germe/esneme programi uygulayin.
Haftada bes giin, kirk ile kirk bes dakikalik aerobik egzersizi yapin.

Orug gliniinuzde aerobik egzersiz yapmaktan kaginin.

Samanik Egzersizler

Samanik egzersizlere devam edin: Kutsal Mekan Yaratma, Goge Bakis, Riiya

Yogasi, Berrak Rilya Gorme, HPA Eksenini Yatistirma ve Saman Banyosu.

Meditasyon

Beyne Gii¢ Verme Programi'nin giinliilk Gezegen Meditasyonu'na

katilin. Bu baris meditasyonunu soldaki karekodu okutarak ya da

https://soundcloud.com/user-488354614/gezegen-meditasyonu-
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beynine-guc-ver-dr-david-perimutter-dr-alberto-villoldo/s-FYxCA adresinden
dinleyebilirsiniz. Meditasyonu yaparken, sizinle ayni zamanda yeryiziinde
meditasyon yapmakta olan diger insanlarla uyumlanmaya ¢alisin.
Dinginlige erisebilmenizigin bilingli nefes farkindaligini gelistirmeye
her giin sk sikk zaman ayirin. Uzun, derin nefesler alip verin ve havanin
viicudunuza girip ¢iktigini hissedin. Nefes alip verdik¢e viicudunuzda ortaya
¢ikan duyumlari fark edin. Solunumunuz daha ritmik hale geldikge, igsel

huzur hissinin arttigini goreceksiniz.

Iliskiler
Size cosku ve ilham veren insanlarla iliski kurun. Arkadaslarimizi dikkatli
segin ve onlarla bir bahgivanin gigeklerle ilgilendigi gibi ilgilenin. Yasami-

nizin geri kalaninda yaninizda olmasini istediginiz dostluklara daha ¢ok

zaman ve enerji ayirin,
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1. Hafta

* Organikler: Tercih edin

e Alerjenler: Azaltin

« Yaglar: Hidrojenize, doymus
olanlardan kaginin

* Alkol: Kaginin

* Kafein: Kaginin

* Vejetaryen DHA: Giinde 1.000
mg

« Zeytinyagi: Ginde 1 ¢orba
kasig

« Alfa lipoik asit: Ginde 600 mg,
yemeklerden 30 dakika once

« Hindistan cevizi yagi: sizma,
organik, sabah 1 ¢orba kasig

* Meyve & sebzeler: Normalden farkli bir

degisiklik yok

« Karbonhidratlar: Normalden farkli bir
degisiklik yok

* Kalori tiiketimi: Normalden farkli bir
degisiklik yok

* Orug: Bu hafta orug yok

* Pterostilben*: 50 mg sabah &
aksam

» Siilforafan*: 30 mg sabah & aksam

e Kurkumin®: 200 mg sabah & aksam

* Yesil ¢cay oziiti*: 200 mg sabah &
aksam

Activator'da bulunur.

 Aerobik: Gunde 20 dakika

* HPA Eksenini Yatistirma:

Haftada iki kez, yatmadan
once

» Gezegen Meditasyonu: Her gin

« Yakinlarinizi ve kendinizi takdir
edin

* Not: Bu takviyelerin hepsi Xymogen'den temin edebileceginiz 1 kapsiil Nrf2

* Saman Banyosu: Haftada bir kez,
gun sonunda

» Dinyadaki butin varliklarin
birbiriyle baglantili oldugunu

hayal edin
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2-4. Haftalar

. . i * Meyve & sebzeler: Artirin
 Organikler: Tercih edin . B .
= * Karbonhidratlar: Giinde 1 porsiyona
« Alerjenler: Kaginin
. Ll azaltin
¢ Yaglar: Hidrojenize, doymus ———— .
« Kalori tiiketimi: Normalden farkli bir
olanlardan kaginin

degisiklik yok
« Alkol: Kaginin " y

* Orug: 2. ve 3. haftalarda haftada bir

* Kafein: Kaginin
kere

yok

« Vejetaryen OHA: Ginde 1.000

mg * Pterostilben*: 50 mg sabah & aksam,
 Zeytinyag:: Ginde 1 ¢orba orug guniinde dozu iki katina gikarin
kasid), orug gininde ekstra 1 « Siilforafan*: 30 mg sabah & aksam, orug
corba kasigi daha gununde dozu iki katina gikarin
* Alfa lipoik asit: Ginde 600 mg, e Kurkumin®: 200 mg sabah & aksam,
yemeklerden 30 dakika once orug guninde dozu iki katina gikarin
« Hindistan cevizi yagi: sizma, * Yesil ¢ay 6ziiti*: 200 mg sabah &
organik, sabah 1 ¢orba kasigi, aksam, orug gununde dozu iki katina
orug guninde ekstra 1 ¢orba ¢ikarin
kasigi daha

* Not: Bu takviyelerin hepsi Xymogen'den temin edebileceginiz 1 kapsul Nrf2

* Aerobik: Glinde otuz dakika,
orug giininde egzersiz

* Yoga/Esneme: Haftada en az iki defa,

orug gininde yapmayin
yapmayin

* Kutsal Mekan Yaratma: Her giin, * Saman Banyosu: Haftada bir kez, giin
diger samanik egzersizlerden sonunda
once » Goge Bakis: Her giin glines dogarken
* HPA Eksenini Yatistirma: * Riya Yogasi: Her giin
Haftada iki kere, aksamlari * Berrak Riya Gorme: Her gun
* Genetik Kaderinizi Yeniden * Biz Hikayelerimizden fbaretiz: Haftada
Secme: Haftada bir kez bir kez

o

« Gezegen Meditasyonu: Her gin

* Nefes Farkindaligi: Sik sik

* Toksik iliskileri ortadan kaldirin  Radikal Bagislama egzersizini uygulayin
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5. Hafta
* Organikler: Tercih edin * Kafein: Kaginin
« Alerjenler: Kaginin * Meyve & Sebzeler: Artirin
* Yaglar: Daha az karbonhidrat ve * Karbonhidratlar: giinde 1 porsiyon
doymus yag orani dusik yaglari * Kalori tiiketimi: Kadinlar giinde
tercih edin 2.000, erkekler de 2.550 kalori
« Alkol: Arzu edilirse, kirmizi sarap, * Orug: Haftada bir kez

haftada 3 kez 1'er kadeh (orug
ininde alkol tiketmeyin)

« Vejetaryen OHA: Giinde 1.000 mg « Pterostilben’: 50 mg sabah & aksam,
« Zeytinyagi: Ginde 1 ¢orba kasig, orug gininde dozu iki katina
orug giniinde ekstra 1 ¢orba ¢ikarin
kasigt daha * Siilforafan*: 30 mg sabah & aksam,
« Alfa lipoik asit: Ginde 600 mg, orug giniinde dozu iki katina
yemeklerden 30 dakika once ¢ikarin
* Hindistan cevizi yagi: sizma, ¢ Kurkumin®: 200 mg sabah & aksam,
~organik, sabah 1 gorba kasig, oru¢ giniinde dozu iki katina
oru¢ gununde ekstra 1 ¢orba ¢ikarin
kasigr daha * Yesil ¢ay 62ziiti*: 200 mg sabah &

aksam, orug guninde dozu iki
katina gikarin

* Not: Bu takviyelerin hepsi Xymogen'den temin edebileceginiz 1 kapsil Nrf2
Activator'da bulunur

 Aerobik: Haftada bes gin, kirk ila  Yoga/Esneme: Haftada en az iki defa,

kirk bes dakika, oru¢ giininde orug gininde yapmayin
egzersiz yapmayin

* Kutsal Mekan Yaratma: Diger * Saman Banyosu: Haftada bir kez,
samanik egzersizlerden once gin sonunda

* HPA Eksenini Yatistirma: Haftada » Goge Bakis: Her gun, glines
iki kez, aksamlari dogarken

* Riiya Yogasi: Her gun
* Berrak Riiya Gorme: Her gun

‘Meditasyon

» Gezegen Meditasyonu: Her gun « Nefes Farkindaligi: Sik sik

| « Af diteyin « Radikal Bagislama egzersiziyle affedin
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e Organikler: Tercih edin * Kafein: Arzu edilirse kahve veya ¢ay,

e Alerjenler: Kaginin glinde en fazla 60 mg kafein

* Yaglar: Daha az karbonhidrat ve * Meyve & Sebzeler: Artirin
doymus yag orani disiik yadlari * Karbonhidratlar: Gunde 1 porsiyon
tercih edin « Kalori tiiketimi: Kadinlar giinde

* Alkol: Arzu edilirse, kirmizi 2.000, erkekler de 2.550 kalori
sarap, haftada 3 defa 1'er * Orug: Ayda 1 kez

kadeh (orug gliniinde alkol
tuketmeym)

Gida Takvuyelerl , ,
* Vejetaryen DHA: Ginde 1.000 mg « Pterostilben®: 50 mg sabah & aksam,
 Zeytinyagi: Ginde 1 ¢orba kasids, orug guninde dozu iki katina
oru¢ ginunde ekstra 1 ¢orba ¢ikarin
kasig daha = Siilforafan*: 30 mg sabah & aksam,
« Alfa lipoik asit: Ginde 600 mg, oru¢ gininde dozu iki katina
yemeklerden 30 dakika once ¢ikarin
* Hindistan cevizi yagi: sizma, * Kurkumin®: 200 mg sabah & aksam,
organik, sabah 1 ¢orba kasig, orug giininde dozu iki katina
oru¢ gininde ekstra 1 ¢orba ¢ikarin
kasig1 daha * Yesil ¢ay 6ziiti*: 200 mg sabah &

aksam, orug¢ guninde dozu iki
katina gikarin

* Not: Bu takviyelerin hepsi Xymogen'den temin edebileceginiz 1 kapsil Nrf2
Activator'da bulunur

Fiziksal Egzersiz .
* Aerobik: Haftada bes gtin, k|rk ila * Yoga/Esneme: Haftada en az iki defa,
kirk bes dakika, orug giniinde oru¢ guniinde yapmayin

egzer5|z yapmayin
Samamk Egzerslzler . .
* Kutsal Mekan Yaratma: Diger » Goge Bakis: Her giin, glines

samanik egzersizlerden once dogarken
« HPA Eksenini Yatistirma: Gerek * Riiya Yogasi: Her gin
duydukga * Berrak Riya Garme: Her gin

« Saman Banyosu: Haftada bir
kere, giin sonunda

Meditasyon

« Gezegen Meditasyonu: Her gun * Nefes Farkindaligr: Sik sik

itiskiler
« Size cosku ve ilham veren insanlarla iliski kurun
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15. BOLUM

RUHUNUZU ARAMAK

Rubh arayisi, yiizyillar boyunca insanlarin zihnini meggul etti. 1k
basta, atalarimiz ruhun insanin kalbinde oturdugunu diisiindd,
daha sonra karaciger ve dalak dahil diger bir¢ok organ ruhu barin-
diracak adaylar haline geldi. Sonunda bu konumlarin higbirinde
ruhu bulamadigimizda, bunun kafamizin iginde, beyinde olmasi
gerektigine karar verdik. Oysa Antik Misirlilar beyne pek ihtiyag
duymazdi: Olen kigilerin tiim organlarini dikkatlice mumyala-
malarina karsin burun gegidinden kraniyal bosluga soktuklar:
gubuklarla beyni bosaltip tiim o kanh pisligi atarlardi.

Bugiin, pek ¢ok bilim insani, biling dedigimiz seyin beynin
bir epifenomeni veya ikincil yan iiriini oldugunu, yani beyin-
deki sinir devrelerinin bilinci yarattigini iddia ederler. Aslinda
DNA’nin késiflerinden biri olan Francis Crick, Sasirtan Varsayim:
Insan Varhgimn Temel Sorularina Yamt Arayis1 adli kitabinda ruh
hakkinda ogrenilecek her seyin, insan beyninin ¢aligma sistemi
incelenerek bulunabilecegini soyler. Buna karsin samanlar bunun
aksine, yani beynin bilincin bir epifenomeni olduguna ve bilincin
kendimizi ve evreni fark etmemize olanak veren noral devreyi
olusturmak igin karmagik evrim mekanizmalarini kullandigina
inanirlar.

Belki bir giin hem modern bilim insanlarinin hem de eski
samanlarin ve gizemcilerin hakli oldugunu kesfederiz. Bilim in-
sanlari aslinda bir noéron yiginindan 6te oldugumuzu, belki de
gizemciler hem beynin hem de bedenin bilincin temel unsurlar:
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oldugunu kesfederler. Peki, ya 6nde gelen bilim insanlarinin ve
spiritiiel liderlerin bu konuda karar vermelerini beklemek zorunda
degilsek? Bu deneyi bizzat yapmamiz gerekiyorsa?

BASLANGICTA SOZ VARDI

Bilim, bir zamanlar yalnizca dinin cevaplayabilecegi biiyiik soru-
lara yanit vermektedir. Bu bilimsel cevaplar ilk kesfedildiginde,
kurulu diizene aykir1 gériiniiyordu. Bir zamanlar diinyanin alt1
binyil 6nce yaratildigina, Diinya’nin diiz olduguna ve mavi yesil
gezegenimizin evrenin merkezi olduguna inaniyorduk. Galileo,
Kopernik’in Diinya'nin Giines etrafinda déndigiinii kesfetmesinin
ardindaki bilimi tarif etmeye ¢alistiginda, aykiriligi nedeniyle
ev hapsine mahkim edilmisti. Oysa bugiin herkes Diinya’nin
evrenin merkezi olmadig: gergegini kabul etmektedir.

Birgok din, fiziksel bedenlerimiz sonunda topraga déniigse bile
ebedi ve 6liimsiiz bir ruha sahip oldugumuzu 6gretir. Materyalist
bilim insanlar1 de elbette enerjinin ve maddenin yok edilemeye-
cegini ve viicudumuzdaki her par¢anin nehirlere, kartallara veya
kozmik toza doniisecegini savunacaktir.

Ancak samanlar, her birimizin sonsuz yoénlerinden birini
deneyimlemesinin miimkiin olduguna inanmaktadir.

Alberto:

Kalbinizle Diisinun, Kafanizla Hissedin

Insan beynini ilk kez elimde tuttugum zamani hatirliyorum. Tip
fakiiltesinde 6grenci olan arkadagim Brian, o aksam diseksiyon
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ortagiyla beraber iizerinde ¢aligtig1 bir kadavradan beyni ¢ikarir-
ken ona katilmam i¢in beni davet etmisti. Brian’in ortag: obstetri
boliimiine gegecegini ve insan anatomisinin bu boliimiine ¢ok az
ilgi duydugunu soyleyerek gelmekten vazgegtigi i¢in Brain beyni
tek bagina inceleyecekti.

California Universitesi Anatomi Laboratuvar’ndaki ikili kap: kasvetli
goriiniiyordu ve kurumsal gri tonundayda. Kilitleme ¢cubugunun sesi
soguk linolyumda yankilandi. Oda kiigiik bir depo biiyiikliigiindeydi
ve mavi gri floresanla isiklandirilristi. Uzerinde siyah kauguk értiiler
ortiilmiis, belirsiz sekillerin bulundugu dort tane bakalit kapl masa
vardi. Formalin kokusu burnumu sizlatti. Brian, bir KFC kovasmmn
ve bos bir bira sisesinin yanina paslanmaz ¢elikten bir testere koydu,
sonra masasinin bags tarafina yiiksek bir tabure ¢ekti.

Brian’in kadavrasi geng bir kadindi. Kauguk ortii gogsiiniin iist
tarafini, boynunu ve kafasim ortaya ¢ikaracak sekilde katlanmgt.
Teni sigir derisi gibiydi, ten rengi zeytin yesiline kagan bir gri tonuydu.

“Bu Jennifer,” dedi Brian. “Tiim somestir boyunca birlikteydik.”
Cerrahi testereyi kaldirdi. “Bana insan viicudu hakkinda sandigim-
dan daha fazla sey ogretti. Onu asla unutmayacagim.

“Brian...”

“Bu gece benim icin kafasim kaybedecek ve burada olmam
istedim.”

“Tesekkiirler.”

Sogukkanli gozlerle yiiziime baktu.

“Bugiinlerde yiiz bin dolarlik ogrenci kredisi ve bir yillik tip
egitimi olmadan bir dekapitasyona sahit olamazsin. Ilgilenecegini
sanmistim.”

“Neden?”

“Psikologsun.”

“Eh tabii,” dedim. “Insanlar kafalarim kaybettiklerinde bana
geliyorlar.”

Kisa bir an, ses tonumu degerlendirmeye ¢alisarak bana bakt:.
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“Istemiyorsan bunu yapmak zorunda degilsin,” dedi. “Sanrmistim
ki... Yani eger rahatsiz hissediyorsan...”

“Iyiyim,” dedim.

“Istersen...”

Tavuk kovasina baktim. “Sadece kizarms yiyeceklerden uzak
durmaya ¢alisiyorum,” dedim. Masanin iizerindeki cesedin beni
garip bir sekilde tiksindirdigini ancak aym zamanda kars: konul-
maz bir sekilde biiyiiledigini kabul etmeye hazir degildim. Bana
bir bira uzatt:.

“Sonra mu yiyelim?” dedi.

“Yiyebilirsek tabii.”

“Inamlmaz, degil mi? Koridorun hemen ilerisinde, rekombinant
DNA iizerinde en ileri arastirmalarin yiiriitildiigii bir laboratuvar
var. Bir kat asagida, norologlar basit beyin fonksiyonlarimn noral
yollarini simiile etmek i¢in biyokimyacilarla ve bilgisayar gurulariyla
birlikte calistyorlar. Ama biz burada, Leonardo da Vinci’nin bes
yiizyil 6nce yaptigh gibi 6lii insanlari kesiyoruz.” Etrafindaki siyah
ortiilerle kaph figiirlere bakt:.

“Arkadan bagliyoruz,” dedi. “Ciinkii bu ise alismak biraz zaman
aliyor ve yiiziine bakmak zorunda kalmazsan daha kolay oluyor,
sanki gercekten sana bakip onlar: bir negterle bigtigin icin seni sug-
layabilirlermis gibi.”

Asag uzandi ve kadavramin ¢enesini avucuyla kavradi. Kadav-
ranin bas hafifce geri diistii. Kararl bir sekilde, testerenin tirtikli
¢eligini boyun omurlari arasmdaki bir kikirdagin iizerine yerles-
tirdi. Gozlerimi ondan ayiramadim. Bas viicuttan ayrildiginda, iki
eliyle tuttu. Biz konusurken, cekmeceden biiyiik bir dis¢i matkabina
benzeyen bir alet ¢ikards, fisini bir prize takti ve ¢ap1 yaklasik bes
santimetre olan yuvarlak, disk seklinde bir bicak buldu.

“En iyisini sona saklarlar,” dedi ve bicak donmeye basladi. “Onu
benim igin tutar misin?”

Basi elime aldim ve onun igin konumlandirdim, o da dénen
bicag almna dayads. Ilerlerken, basin etrafinda tam 360 derece
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dondiigiinde kiigiik testereyi kapatti. Bigagin giiriiltiisii hdla ku-
laklarimda ¢inliyordu. Havada tuhaf bir koku vardi ve kadavranin
yiiziinii ve kirpiklerini bir toz tabakas: kaplanusti. Brian egildi ve
yavas¢a iifledi.

“Diisiinsene,” dedi. “Daha once kimse Jennifer’in beynini gor-
medi. Ilk goren biz olacagiz. Trampetler ¢alsin, maestro.”

Ardindan kalvaryumu kafatasindan ¢ikards. Daha énce insan
beyni gormiistiim. Bir siirii gérmiistiim, hepsi formalinle dolu labo-
ratuvar kavanozlarinda yiiziiyordu. Ama o ani hi¢ unutmayacaktim.

Aristo beynin kam soguttugunu, diisiinmenin ise kalbin bir
islevi oldugunu diisiiniiyordu. René Descartes beyni bir sinir fiskiye-
sinin pompast olarak tammlamgtir. Beyin saatle, telefon santraliyle,
bilgisayarla mukayese edilmistir, oysa beynin mekanigi, herhangi
bir analogdan ¢ok daha karmagiktir. Teorisyen Lyall Watson, beyin
onu anlayabilecegimiz kadar basit olsa, bizim onu anlayamayacak
kadar basit olacagimizi yazrmgstir. Tiim bu teori ve spekiilasyonlarin
kaynag: oniimdeki ceviz bigimli, etli, gri doku kiitlesiydi.

Brian bana bakt: ve basiyla Jennifer’ isaret etti. Bir kez daha
ellerimi yiiziiniin iki yamna dayadim ve Brian kafasindan beyni
¢tkards. Bir an ellerinde tartti, sonra bana uzatti. Agirds.

Sessizligi bozan Brain oldu. “Buna ben de inanamiyorum,” ded.’

O aksam yanima Jennifer'in beyninin kesip dilimledigimiz ve
mikroskop lamin iizerine yerlestirdigimiz kiigiik bir par¢asini
aldim. Daha sonra kendi kendime “onun kafasinin igine bakmak”
istedigimi soyledim. Lam, Jennifer’in prefrontal korteksinin kiigiik
bir pargasini igeriyordu.

Haftalar sonra, kadim Inka Imparatorlugu’nun baskenti
ve Amerika’nin en eski ve kesintisiz yerlesim sehri olan Cuz-
co’daydim. Inkalarin atalari ilk kerpig yapilar1 inga etmislerdi ve
Inkalar onlarin iizerine biiyiik tas saraylar kondurmustu. And
Daglarr’nin sifacilarini ve bilgelerini arastirirken terciimanim ve
bilgi kaynagim olan Don Antonio Morales’i ziyaret ediyordum ve
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daha sonra bolgedeki en biiyiik saman oldugunu kegsfedecektim.
O gece, Don Antonio’nun basit kuliibesine girdigimde bana ilk
soyledigi sey, “Yaninizda birisini getirmigsiniz,” oldu. Onayalniz
geldigimi sdyledim ama arkama, odanin arka kismina bakti ve
yanimda getirdigim konugun davetsiz geldigini sdyledi. Sonra
bana Jennifer’s, onun nasil yasadigini, kimi sevdigini ve nasil
oldiigiini anlatmaya basladu.

Boynumun arkasindaki tityler iirperdi. Davetsiz misafirlerin
bana eslik etmesine alisik degildim ama Brian’la anatomi labo-
ratuvarinda yasadigim deneyimden beri huzursuz uyudugumu
hatirladim. $imdi bu yash bilge bana Jennifer'in ruhunun benim
yanimda oldugunu soyliiyordu.

“Nedeni sicak yiirekli ve sefkatli olman,” dedi yash adam.
“Oldiigii halde ruhu, yasayan diinya ile ruh alemi arasinda kalmus.
Uyanamadi bir kabusa hapsolmus. Belki de derinlerde bir yerde
onu bana getirecegini ve onun acilarini dindirecegimizi biliyordu.”

Yash adam, Jennifer'in ruhunun, izinsiz aldigim, ona ait bir
nesneye bagl oldugunu séyledi. Hemen sirt gantami karigtirmaya
basladim ve mikroskop lamini ¢ikardim.

“Bu ne?” diye sordu Don Antonio.

“Bu onun beyninin bir pargasi,” dedim.

Bana bakt1 ve kaslarini gatt1. “Cok kotii bir sey yapmugsin,”
dedi. “Ama belki de boylesi daha iyidir. Simdi onu sifalandirip
eve, ruh diinyasina geri ddnmesine yardim edecegiz.”

Boylece samanlarla egitimim basladi. O zamandan beri kendi
ruhum ve etrafimdakilerin ruhlarinin gizelligiyle dogrudan ve
belirgin bir deneyim yasiyorum. Ruhun insan dogasinin en giizel
parg¢asi oldugunu, etrafimizda ne kadar ¢irkinlik olduguna bak-
maksizin her yerde giizellik bulan par¢amiz oldugunu kesfettim.
O artik gergegi arayan degil, her karsilagmaya hakikati tagiyan
par¢amizdir. Artik mutlulugu arayan degil, her an1 negeyle doldu-
ran parcamizdir. lyilik yapan ve basitlik i¢inde yasayan par¢amiz.
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Samanlar ruhun insanoglunda giizel ve asil olan her sey oldu-
guna inanirlar. Ruhun ebedi olmasi miimkiindiir ¢iinkii giizellik
ve asalet ebedidir. Fakat bunu deneyimlemek i¢in 6ncelikle geg-
misimizdeki travma ve acilar1 iyilestirmemiz ve aydinlanmamiz
gereklidir.

Her birimizin gergeklestirebilecegi bityiik deney aci, travma ve
stres sonucu kaybettigimiz o 6nemli pargamizi yeniden bulmaktir.
Mecazi anlamda bu, higbir zaman cennet bahgesinden ayrilmamus
olan, diinyada giizellikle yiiriiyen, nehirlere ve agaglara bagli olan
ve Tanrryla kolayca konusan par¢amizdir. Biz bunun anahtarinin
kaslarimizin iistiinde bulunan prefrontal korteksimizde olduguna
inaniyoruz. Bu beyin uyandiginda, beyin sinerjisini deneyimleye-
bilir, kim oldugumuzu ve hayattan ne istedigimizi anlayabiliriz.
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Alberto Villoldo:
Kahin'in Odilii

Orucun iigiincii giinii. Machu Picchu kalintilarimin asagisinda,
gliney yamacinda arkeologlarin heniiz restore etmedikleri bir ta-
pmnak magarasindayim. Bir zamanlar biitiin bir kaleyi besleyen
terk edilmis, harap taraga tarlalari, simdi kamp yaptigim yerin
iizerinde ve asagisinda uzaniyor. Magaramn arka kisminda ince
Inka tas isciligi goze ¢arpryor, uzun otlari kestikten sonra kendim
icin giines ve yagmurdan korunakli rahat bir yer bulabildim. Bu
sabah, goriiniise gore biitiin gece uyku tulumunun ayakucuna kivri-
larak viicut 1simla 1sinmg bir yilan buldum. Hangimizin daha ¢ok
korktugundan emin degilim, yine de serin bir gece oldugu i¢in yilan
hala uyusuktu ve bir sopa yardimiyla onu magaradan ¢ikarmay:
basardim. Buramn onun magarasi oldugundan ve benim davetsiz
oldugumdan eminim ama bu tartismanin su gotiiriir yeri yoktu.
Buras: iki giin daha benim magaram olacakt.

Diin tam bir iskenceydi. Bos midemin gurultulari, zihnimin
gektigi eziyet kadar kotii degildi. Meditasyon yapmay: denedim ama
diistincelerim ne zaman sirt cantarmin dibinde sakladigim ¢ikolataya,
¢ikolatanin o sicak tadina, bedenimdeki her hiicrenin canlandirici
seker ve kakaoyu nasil istedigine takilsa agzimn sulanmasina engel
olamadim. Sonunda, giin batimina dogru ¢antami agtim ve iskence
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kaynagimi buldum, folyo ambalajin1 agtim ve cikolatayr asagidaki
Urubamba Nehri’ne firlattim.

Nasil da rahatladim... Artik endiselenmem gereken tek sey
karmmdaki gurultu. ..

— Alberto’nun Giinligii

Bir keresinde biri bana din ile bilim arasindaki farkin, bilimde
insanin bir hipotez ortaya atip bunu gergeklere kargi sinamasi
oldugunu séylemisti. Eger gercekler teorinizi desteklemezse, hi-
potezinizi atip daha iyi bir tane bulmaniz gerekir. Varsayiminiz
taslarin yukar1 dogru diistiigiiyse ve gergekler sizin hatali oldugu-
nuzu kanithyorsa, o zaman daha iyi bir 6nciil bulmaniz gerekir.
Buna kargin dinde, gergekler hipotezinizi desteklemiyorsa, daha
iyi deliller sunuluncaya kadar kanitlari reddedersiniz ¢iinki din
inancin diinyasidir, gerceklerin degil. Inang, kadinlari ve erkekleri
kahramanca eylemler igin cesaretlendirmis ve biiyiik sanat eserleri
i¢in insanlara ilham vermistir. Gergekler ise nadiren ruhu ya da
hayal giiciinii harekete gegirir.

Din so6z konusu oldugunda, ne kadar eskiyse o kadar iyi-
dir. Cok az yeni din vardir. Bilim s6z konusu oldugunda ise ne
kadar yeniyse o kadar iyidir. Daha yirmi yil 6nceki fizik ve tip
gegerliligini yitirmisken, yiizlerce asir 6nceki dinler hala cogkun
ve canlidir. $amanlar igin eski ve yeni, gegmis ve simdi, hepsi
sonsuz ana agilmaktadir. Samanizm bilim ya da din gibi kanita
ya da inanca dayanmaz. Samanizm deneyime dayanur.

Diinyanin her yanindaki samanlar, yogiler ve gizemciler, bi-
ling konusunu aragtirmak igin ¢aba ve zaman harcamak isteyen
herkesin tekrarlayabilecegi bir dizi deney gelistirmisti. Deney zarif
ve basitti: Zihninizi susturun ve icinizdeki Kahin’i kesfedin. Kahin’i
kesfettikten sonra, anlar arasinda durabildiginizde, saat tik tak-
lar1 kesildiginde ve 6lmediginizde sonsuzlugu deneyimleyebilir
ve kendi kaderinizin efendisi olabilirsiniz.
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Erkek ve kadin Kahinler genellikle kaplumbaga kabugunun
icindeki ¢atlagin imparatorun gelecegi i¢in ne anlama geldigini
yada ertesi sabah bizonlarin nerede olacagini yorumlayabilirken,
bu aslinda daha derin bir armaganin digsal bir tezahiirii olarak
gorildi. Kahin’in bakiglarimi i¢ine dondiirdigiinde kegfettigi
armagan, yaratiligin igleyigini kavramak ve ilahi bir tasarimin
ortaya ¢ikisindaki roliydii.

And Daglar’nin usta gamanlari, bunu “bilinen ancak anla-
tilamayan bilgelik” olarak tanimlar. Ben Kahin’i kesfetmenin bir
sonucu olarak elde edilen 6zgiirliigii ve sevinci ifade edebilecek
kadar iyi bir sair degilim. Deneyim, denemek isteyen herkes i¢in
miimkiin ve insanlik kadar eskidir. Ancak bu toksik duygular
canavarini, Amazon’da aklimin takilip kaldig ¢ikolata kadar
korkutucu ve Herkiil’iin miicadele ettigi, kafalarindan birini her
kestiginde iki yeni kafa ¢ikaran, ¢ok kafali efsanevi yilan Hidra
gibi dehset verici bir yaratig1 evcillestirmeyi gerektirir.

Beynine Gii¢ Ver’deki samanik egzersizler, bildigim en etkili
ve gii¢lii egzersizlerdendir. Onerilen beyin besinleri, beslenme
onerileri, orug, kalori azaltma ve fiziksel egzersizle birlestirildi-
ginde, travmadan iyilesmenize ve yeni bir igsel huzuru ve yara-
ticilig1 kesfetmenize yardima olurlar. Insan bilincindeki en eski
deneyime katilmaniza izin verirler.

Sizi programi denemeye ve yapabileceklerini gérmek i¢in
beyninizi bir gezintiye ¢ikarmaya davet ediyoruz. Ama 6nce ak-
limzdaki gikolatadan kurtulmali, rahatsiz edici duygularin igsel
gevezeliklerini nehre atmali ve uyusuk yilanlari ayaklarimizin
altindan kaldirmalisiniz. Beyne Gii¢ Verme Programr’na baslayin
ve denedikten sonra ne kadar ise yaradigini bize bildirin!
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David Perlmutter:

En Etkili Tedavi

Insan evrimindeki bir sonraki kuantum sigramanin esiginde du-
ruyoruz. Gezegendeki tiim canlilarin tarihinde ilk kez bir tiir,
genetik kaderini yonlendirmede aktif ve bilingli bir rol iistlenecek.
Evrim, simdiye kadar agamali ve Darwinci doktrinle uyumlu
olmugtur. Bir anlamda, bizim tanimladigimiz iizere kendi ken-
dini yonlendiren evrim bile Darwincidir ¢iinkii onun yapilarini
siirdiirmeyi se¢mek “dogal seleksiyon” siirecini temsil eder.

Bu kitapta 6nerilen beslenme ve yasam tarzi degisiklikle-
rini kullanarak nérojenezin ve néroplastisitenin artirilmasinin
nihai amacy, tarif edilen meditasyon programlarimi1 daha etkin
kilmak i¢in verimli bir bahge olusturmaktir. Gegtigimiz iki yil
boyunca bu proje ortaya ¢ikarken benim gorevim daha ¢ok ilk
asamaya yogunlagsmakti, And Daglarrnda samanlarla yasayarak ve
¢alisarak edindigi zengin deneyimleriyle Alberto ise meditasyon
programlari igin son derece uygundu.

Bununla birlikte projede ilerlerken, Alberto ve ben meditasyon
onerilerini noroloji hekimlik uygulamalarina dahil etmeye bags-
larken daha merkezi bir ortak paydanin ¢ekimine kapildigimizi
fark ettik ve Alberto uygulamalarimin odagi haline gelmis olan
teknolojiyi ve beslenme yaklagimlarini benimsemeye basladi.

Goriiniiste birbirinden tamamen farkh olaniki yaklagimin tam
olarak birlestirilmesi diisiincesiyle, Florida’nin Naples sehrinde bir
hafta siiren yogun bir terapi programi sunduk. Boylece hastalar
derin ve odaklanmis sgamanik uygulamalar konusunda egitilirken
ayni zamanda beyin fonksiyonlarinin ve kavrama kapasitesinin
gelistirilmesi i¢in agresif ve ileri teknolojili yaklagimlarla tedavi
edildiler. Bu yaklasimlar hem hiperbarik oksijen terapisini hem
de intravenoz glutatyon uygulamalarini kapsiyordu.
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Ortaya ¢ikan sonug sadece katilimcilar igin degil, Alberto
ve benim i¢in de hayat degistirici bir deneyim oldu. Yagsamlar:
boyunca sorunlarla miicadele eden bireyler sonunda kokla ve
uyumsuz tepkilerinin ¢ogunu anlamak ve onlar1 yeniden yé6n-
lendirmek i¢in gerekli olan i¢goriiyii edinebilmisti.

Programin biitiinii, pargalarin basit toplamindan daha biiyiik
oldugunu agik bir sekilde kanitladi. Bu basarilar, Sili’deki Enerji
Tibb1 Merkezi ve Florida’nin Naples kentindeki Perlmutter Saghk
Merkezi’nde sundugumuz programlarimizin gelisimini destekledi.
Beyne Gii¢ Verme Programr’'nda agiklanan teknikler uygulanarak
antioksidan korumanin ve detoksifikasyonun gelistirilmesi, mito-
kondrilerin artirilmasi ve enflamasyonun azaltilmasi, beyin fonk-
siyonunu iyilestirmenin ve meditatif deneyimi zenginlestirmenin
otesinde saglik yararlari saglar. Serbest radikallerin agir1 faaliyeti
sonucu ortaya ¢ikan ve toksisite, koroner arter hastalig, kanser,
artrit, diyabet, astim, enflamatuvar bagirsak hastalig ve otizm de
dahil olmak tizere gesitli saglik sorunlarinin temelini olugturan
patolojik biyokimyada rol oynar. Hastaliklarin da 6tesinde bu
faktorlere dikkat etmek, esenlikten gelismis atletik performansa
ve hastaliklara karg: dirence kadar cesitli yararlar saglar.

Hekimlik yaparak ve beslenme biyokimyasinin sinirlarim
arastirarak gecirdigim son yirmi bes y1l boyunca zorlu hasta-
liklardan muzdarip kisilerin giinliik bakimlarina yenilikgi yak-
lasimlar getirmeme kargin bugiine kadar tedavi rejiminin bir
par¢asi olarak maneviyatin temel ve son derece etkili olan roliini
anlayamamigtim.

L] ]
Kadim inanglarin modern, faydali fiziksel ve zihinsel uygulama-

larla birlegmesinin, insanligin aradig1 aydinlanmaya ulagmas igin
beyni giiglendirme yolu olarak en etkili tedavi oldugu artik agiktir.
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