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ONSOZ

Onun birgok hayraru gibi, ben de Joe Dispenza’nmn yeni
provokatif fikirlerini heyecan iginde bekliyorum. Joe, her za-
man bildigimiz sirurlan, olas: en ileri boyutlara tagir ve bunu
¢ok somut bilimsel karutlarla uyana iggoriileri bir araya geti-
rerek yapar. O bilimi birgok bilim insanindan daha fazla ciddi-
ye alir ve bu etkileyici kitabinda da epigenetik, noral plastisite
ve psiko-néroimmiinoloji alanlarindaki en yeni kesiflerden yap-
tig1 qikarsamalaria mantiksal bir sonuca varyor.

Bu ¢ok heyecan verici bir sonug: Sizin ve herkesin beyin ve
bedenini diigiinceleriniz, hissettiginiz duygular, istemleriniz
ve deneyimlediginiz agkin durumlar gekillendiriyor. Plasebo
Sensin sizi, bu bilgiyi kazanip kendiniz i¢in yeni bir beden ve
yeni bir yagam yaratmaya davet ediyor.

Bu metafizik bir teklif degil. Joe, bir diisiinceyle baglayan
ve kok hiicrelerinin ya da kan dolagimiruzdaki bagigikhik ka-
zandima protein molekiillerinin sayisindaki bir degisiklik gibi
neticede biyolojik bir gerceklige déniisen nedensellik zincirin-
deki her halkay tek tek agikhiyor.

Kitap Joe'nun omurgasinda alti adet omurun pargalanma-
sina yol agan bir kazanin hikaye edilmesiyle bagliyor ve ani-
den, o zamana kadar sadece kuramsal olarak inandig bir uy-
gulamay: biitiin uglarda yagama gegirmek zorunda kahyor:
Bedenlerimiz kendini iyilegtirme gii¢ ve bilgisine mucizevi bir
sekilde dogustan sahiptir. Onun, zihinsel tasavvur yontemiyle
pargalanan omurgasinu kendi kendine yeniden yapilandirmas:
herkes igin itham verici bir azim Sykiisiidiir.

Bu tlir spontane ve “mucizevi” iyilesme Oykiileri hepimize
ilham verir ama Joe bize bu kitapta bu tiir mucizeleri hepi-
mizin gerceklestirebilecegini gosteriyor. Bedenlerimizin deje-
nere ya da hastalikli dokular tiretmesi aslinda standart bir sii-
re¢ degil, birer istisnadir.

Bedenlerimizin kendisini nasil yenileyecegini bir kez anla-
difamuzda, néral-ileticiler iizerinden sinyaller gonderip hor-
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monlanmiz1 yonlendirecek olan noéral yollar inga edebilir, is-
tegimize bagh olarak hiicrelerimizin protein sentezlemesini
saglayacak olan fizyolojik siiregleri yaratabiliriz. Bedenlerimi-
zin anatomisi duragan degildir. O, fokur fokur kaynayan sii-
rekli bir degisim siireci igindedir. Beyinlerimiz de bu kayna-
manun icindedir, her saniye noral iligkiler kopup yeniden olu-
sur. Joe bize bu siiregleri kendi istegimize bagh olarak nasil
ydnlendirecegimizi dgretiyor. Istersek bu aracin pasif yolcular
degil, onun biiyik giiciinii yonlendiren siiriiciiler haline gele-
biliriz.

1990 yillarinda, siirekli tekrarlanan uyarmalarla noral bir
gruptaki iligkilerin sayismun iki katina kadar gkanlabildigi kes-
fedildiginde, bu biyoloji diinyasinda devrim etkisi yaratmgt.
Bu kesif, mucidi Néropsikiyatrist Eric Kandel'e “Nobel Odiilii”
kazandirmugtir. Kandel, sonradan néral iligkilerimizi kullan-
mazsak sadece ii¢ hafta icinde kiigiilecegimizi de gosterdi. Bu
yolla, néral aglarimizi kullanarak gonderecegimiz sinyallerle
beynimizi degigtirmemiz miimkiindii.

Kandel ve digerlerinin néroplastisitenin 6lgiimlerini yap-
tiklar1 o on yil iginde, bagka bilim insanlan da, sadece birkag
genimizin duragan oldugunu kegfettiler. Genlerimizin gogun-
lugu gevremizden gelen sinyallerle hareketlenip duraganlasa-
biliyordu. Bu gevresel gartlar, beynimizi ekip bigen diigiinsel
ortamimuz, inanglarimiz ve duygulanmizi da iceriyordu. Bu
genlerin bir sirufi olan en ilksel genler'in (EIG'ler) ifadelerinin
zirvesine ulagmalan sadece {i¢ saniye siirmektedir. EIG'ler
siklikla diizenleyici genlerdir, onlar bedenimizin her kogesin-
deki yiizlerce diger geni ve binlerce proteini kontrol ederler.
Boyle yaygin ve luzlr degisimler, bu sayfalarda birazdan oku-
yacaginz bazi radikal iyilesme hikdyelerinin de mantikh agik-
lamas:dir.

Joe, duygularn doniigiimlerdeki roliinii en iyi kavrayan
birkag bilimsel yazardan biridir. Olumsuz duygular, kortizol
ve adrenalin gibi stres hormonlanmn yiiksek seviyelerine ké-
limenin tam anlamiyla bir bagimhlik yaratabiliyor. Bu stres
hormonlarimn her ikisi de ve DHEA, oksitosin gibi rahatlama
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hormonlar belli egiklere sahiptir. Bu, diiglincelerimiz ya da
inanclanmizin, hormonal dengemizi rahathk esiginin digina
tagiyarak cildimizde nasil bir rahatsizliga neden olabildigini
agqikhyor. Bu fikirler, bagimhhk ve tutkularla ilgili bilimsel
anlayisin en ug sinirlarinda yer alir.

Igsel durumunuzda degisiklik yaratarak, dig gergekliginizi
degistirebilirsiniz. Joe, beyninizin 6n lobunda baglayan, sonra
ndropeptidler diye arulan kimyasal ulaklara doniigiip bedeni-
nizin her yerine gesitli sinyaller gonderen ve genetik diigmele-
rinizi agip kapatan olaylar zincirinin kendi istemlerinizle nasil
baglatilabilecegini biiyiik bir maharetle agkliyor. Bu, dokun-
mayla uyanlan oksitosin “agk hormonu” gibi kimyasallardan
bazilan, agk ve giiven duygulanyla iliskilendirilir.

Diislincelerinizi duygulara doniistiiriip kendinizi iyilestire-
bilmenizin bu basit mantify, ilk bakista sagirhia gibi gelebilir.
Yaptif atdlye caligmalarina katihp da, bu fikirleri tam olarak
uygulayan kigilerde ortaya cikmig olan sonuglar, joe'nun bile
beklentilerinin &tesindeydi; tiimorler kendiliginden ufaliyor,
tekerlekli sandalyelerde oturan hastalar yiiriimeye baghyor ve
migren agrlan kayboluyordu. Bir ¢cocugun oyun oynarken de-
neyimledigi samimiyet ve agk yiireklilikle Joe, insanlar beden-
lerindeki plasebo etkisini inangla uyguladiklarinda saglanabile-
cek radikal iyilesmeye kars1 duydugu biiyiik tutku ve merakla
sirurlart zorlamaya basladi. Iste bundan dolayr Plasebo Sensin,
diisiince, duygu ve inanglarizin bedeninizde fizyolojik olaylar
zincirini nasil tetikledigine isaret ediyor.

Bu kitab1 okurken, zaman zaman kendinizi rahatsiz hisse-
debilirsiniz. Fakat birakmayin, okumaya devam edin. Bu ra-
hatsizligain kaynag: eski sizsiniz, o gelecek kaginiimaz degigimi
protesto etmek igin hormonal egiklerinizi rahatsiz edecektir.
Joe bu rahatsizhik duygularinin eski 6ziiniiziin ¢oziiliip dagil-
masmin biyolojik bir duyumu olabilecegini ifade ediyor.

Gogumuzun, bu karmasik biyolojik siirecleri anlamak igin,
ne istegi ne de zamaru vardr. Iste bu kitap, bu bakimdan da
bliyiik bir hizmette bulunuyor. Joe bu degigikliklerin ardinda
yatan bilimsel gerceklikieri kolay anlagilabilir ve sindirilebilir
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bir yolla aktaniyor. O ¢ok sarih ve basit agiklamalar sunmak
icin sahne arkasinda biiyiik igler yapiyor. Hikayeler ve vaka
tarihgeleri kullanarak ve bir yandan da onlan ciddiye alanlarin
saghk deneyimlerindeki ¢ok dramatik gelismeleri goziimiizde
canlandirmamizi saglayarak, bu kegifleri giinliik yagamlarimi-
za tam olarak nasil uyarlayacagimizi gosteriyor.

Joe’nun ana hatlarim ¢izdigi bu uygulamaya, yeni bir arag-
tirmacilar kugag: su terimle anmaya bagladi: 6zden-yonetimli
néoroplastisite (ya da OYN). Bu terimin ardindaki fikir, kendi
deneyimlerimizin bir iiriinii olarak yeni néral yollann formas-
yonunu ve eskilerinin yok edilmesini yonlendirebilme yetene-
gimizdir. OYN'nin, gelecek kugaklar arasinda bireysel dénii-
glim ve norobiyoloji alanlarinda biiyiik gelecek vaat eden bir
alan olduguna inamyorum ve bu kitap bu hareketin 6n safla-
rindaki yerini almagtir.

Kitabin ikinci bdliimiindeki meditasyon egzersizlerinde,
metafizik olgular somut gergekliklere doniismektedir. Bu me-
ditasyonlan kendi kendinize kolayca yapabilirsiniz, boylece
birinei elden deneyimleyerek kendi plasebonuzun olasihklan-
n1 genigletebilirsiniz. Buradaki amag, yasarmz hakkinda bi-
yolojik bir seviyede inang ve algilara sahip olmamzdur; iste bu
nedenle igin éziinde, harika bir yeni gelecek, somut maddi bir
varoluga doniigmektedir.

Simdi baglamakta oldugunuz bu keyifli yolculuk, ufkunu-
zun smurlart agmasini saglayacak ve radikal bir iyilesme ve
iglevsellik giicli dogrultusunda sizi yeni maceralara davet ede-
cektir. Bu siirece kendinizi sokmakla ve sizi eskiden sinirlayan
ditglincelerinizi, duygularnimz ve biyolojik esiklerinizi bir ke-
nara birakmakla kaybedecek higbir seyiniz yok. Sizi, potansi-
yelinizin en yiiksek seviyelerine tagiyacak olan yeteneklerinize
inanin ve heyecanla eyleme gecin. Goreceksiniz, plasebonuz
size ve gezegenimize mutlu ve saghkli bir gelecek yaratacaktur.

- — Ph.D. Dawson Church
The Genie in Your Genes'in yazar
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GIRIS
Uyarus

Bunlarin higbirini yapmay: planlamamigtim. Bir konugsmaa
olarak su an gahsgtigim iy, yazarhk ve araghrmaciik hep bir
sekilde beni buldu. Bazilarimizin uyanmak icin, bir alarma
ihtiyaa vardir. 1986'da benim i¢in iste bu alarm ¢almigt. Nisan
ayiyds, ok giizel bir Giiney California giinii, Palm Springs’deki
bir triatlon pistinde bir SUV bana garpti. O anda hayatim de-
gismig ve o kaza, simdiye kadar agms oldugum yepyeni bir
yola benim ¢gikmami saglamigh. O zaman 23 yasimdaydim ve
California, La Jolla’da baglanmug oldugum kayropraktik uygu-
lamasmda goreceli-olarak yeni sayilirdim ve sdz konusu bu
triatlon igin de aylardir cahgmaktaydim.

Olay oldugunda, yangmn yiizme boliimiinii tamamlamg ve
bisiklet kismina ge¢mistim. Trafige katilacagimuz bildigim, al-
datia bir viraji dénmiigtiim. Gegen arabalara arkasi doniik bir
gsekilde duran polis memuru, bana glizergah: takip etmem igin
saga donmem gerektigini igaret etti. Kendimi tamamen yarnsga
odakladigimdan, ona hi¢ bakmadim bile. Tam o kdgede iki bi-
sikletliyi gecerken kirmuz: ddrt gekerli bir Bronco saatte yaklasik
90 kilometre hzla bisikletime arkadan bindirdi. Animsayabildi-
gim bir sonraki sey, havaya firladifim ve sonra yatay bir sekilde
strtiistii yere distiigiimdii. Aracin hizinin fazla olmasi ve yagh
bir kadin olan arag siiriiciistiniin yavag refleksleri nedeniyle,
SUV bana dogru gelmeye devam etti. Kisa siirede aracan tam-
ponlartyla bulustum. Cignenmemek ve bedenimin asfaitla me-
tal yigiru arasinda kalmamas: igin huzhica tampona siki siki ya-
pistm. Bu halde, siiriicii neler oldugunu fark edene kadar, bir
siire siiriiklendim. Kadin durumu fark edip aniden durunca
yaklagik 20 metre kadar dteye yuvarlandim. Bisikletin o tuhaf
cayirtisiru ve yarumdan gegip giden diger -yardim igin durmal
mu yoksa yarga mu devam etmeli bilemeyen- bisikletlilerin ¢13-
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hiklarint hala animsayabiliyorum. Orada &ylece uzamrken bii-
tiin yapabildigim teslim olmakt.

Kisa siire sonra alh omurumun kinlmg oldugunu &gren-
dim: Bunlar gogiis bolgemdeki 8, 9, 10, 11 ve 12. omurlar ile
bel bolgemdeki 1. omur(kiirek kemigimden bobrek hizama ka-
dar inen yerde)du. Bel kemigi iizerindeki omurlar, yere sirtiis-
tii carptigimda bireysel bloklar halinde dagilmusg, pargalanmug
ve ezilmigti. Gogiis bolgesindeki 8. omur kirklann olustugu en
ust omurdu ve yiizde 60'tan fazla bir oranda ezilmis, omuriligi
igeren dairesel yay kinlip tost seklini almigti. Omur bask al-
tinda kinlmugh. Benim vakamda kirilan pargalann biiyik bo-
liimi1 geriye, omuriligime dogru igeri girmisti. Durum bayag:
koétiydii.

Kotia bir rityada gibiydim. Ertesi sabah cesit gesit ac1, uyus-
ma ve karincalanma iceren norolojik belirtilerle uyandim; ba-
caklarimda his kayiplan vardi ve baz1 hareketlerimi kontrol
etmekte ciddi zorluklar yagiyordum.

Hastanede kan tahlilleri, rontgen, CAT taramalar1 ve MR
gibi tahlillerin hepsi yapild1. Ortopedik cerrah, bana tahlilile-
rin ve goériintillerin sonuglarm gosterip kasvetli bir havada
haberleri verdi: Omurili§imdeki kemik parcalarinun orada ka-
labilmesi igin ameliyatla bir Harrington ¢cubugunun takilmasi
gerekiyordu. Bu iglemde, kirik olan omurlardan iki ya da g
omur alt ve iistten arka taraflar kesilerek achip 30 cm uzunlu-
gundaki ¢elik cubuklar omurga boyunca iki taraftan vidalana-
rak omurga kiskaca alimyordu. Sonra, kalga kemigimin baz:
kirk parcalarim birbirine kenetleyecekier ve onlan bu ¢ubuk-
lara yapigtiracaklardi. Bu gok ciddi bir ameliyatt: ama bu ame-
liyat, en azindan bana tekrar yiiriiyebilmem igin bir sans vere-
cekti. Bu olsa bile, bir gekilde yine de sakat kalmis olacakbim
ve geriye kalan yagamim boyunca hep kronik bir agnyla bir-
likte yasamak durumundaydim. Bu olsa bile, bir gekilde yine
de sakat kalmig olacaktim ve yasamim boyunca hep kronik bir
agniyla yagsamak durumunda kalacaktim. Bu secenekten hig
hoglanmadigimi sdylememe herhalde gerek yoktur.
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Ancak ameliyat olmay: tercih etmemem halinde de, felgli
kalmam kesin goriiniiyordu. Palm Spring bélgesinin en iyi
ndrologlan da ilk cerrahin sundugu ameliyat segenegi iizerin-
de hemfikirdiler ve nérologlar bana, benim durumumdaki
hi¢cbir ABD’li hastarun bu segenegi simdiye kadar reddetme-
misg oldugunu séylediler. Kazarn etkisi T-8 omurum iizerinde
baski olugturmus ve onu bir {iggen sekline sokmugtu. By, aya-
ga kalkbgimda bedenimin agirhgimi duyumsamama engel
olabilirdi. Yani omurgam ¢okebilir ve omurlarimun i¢indeki
kemik parcalari omurili§imin igine itilebilirdi; bu da bedeni-
min gégsiimden agagiya kadar olan kisminin felg olmasi de-
mekti. Neticede, bu da hig iyi bir secenek degildi.

Evime daha yakin olan, La Jolla’daki bir hastaneye transfer
edildim. Burada iki doktora daha damstim; bunlardan biri
Giliney California’da 6nde gelen bir ortopedi cerrahiydi. Onlar
da, Harrington qubugu ameliyatmi olmam gerektigi konusun-
da uzlagiyorlard1. Bu ¢ok tutarh bir teshisti: *“Ya ameliyat olur-
sun ya da bir daha asla yiirityemezsin.” Bir éneride bulunmasi
gereken o doktorlarin yerinde olsaydim, ben de aym seyi sdy-
lerdim. Bu en emniyetli se¢enekti. Ama bu benim tercih etti-
gim segenek degildi.

Belki de, doktorlarin sundugu segenekleri kabul etmemem,
o zamanlar yasamumin ¢ok geng ve gozil pek bir déneminde
olmam sayesindeydi. Bir sekilde tibbi modele ve uzman go-
riiglerine kars1 bir karar verdim. Orada bir yerde, yasamunmizin
icimizdeki kaynaginda, bir zeka ve goriinmez bir biling oldu-
guna inamyordum. O bizi siirekli destekliyor, yagam siirdii-
riiyor, koruyor ve her an iyilegtiriyordu. Bu biling yiiz trilyon
kiisur adet uzmanlagmsg hiicre yaratabilmisti (sadece iki adet
hiicreden baslayarak), kalbimizin her giin yiiz binlerce kez
¢arpmasini saghyordu ve her saniye tek bir hiicrede yiizlerce
bin adet kimyasal reaksiyon olugturabiliyordu. Tabi bunlar
birgok muhtesem iglevden sadece birkagiydi..O zaman géyle
bir mantk giitmiigtiim: Eger bu zeka gercekse, iradi olarak,
akillica ve sevgiyle tiim bu yetenekleri sergileyebiliyorsa, o
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zaman belki dis diinyaya dikkatimi kapatip i¢ime donebilir, o
zekayla temasa gegip bir iligki gelistirmeyi deneyebilirdim.

Ancak, bedenin kendini iyilestirme kapasitesinin oldugunu
entelektiiel diizeyde anlayabilmeme ragmen, gercek bir iyiles-
me deneyimini yaratabilmek icin bu felsefenin her pargasmu
simdi deneyimlemeli ve daha derin bilgiye erismek igin bir son-
raki seviyeye adim adim ilerlemeliydim. Ve higbir yere gide-
medigim icin ve yliziistii yatmak diginda higbir sey yapamadi-
gim igin, iki sey iizerinde karar verdim. Birincisi, hergiin bilin-
cimi ve tiim dikkatimi i¢imdeki bu zekaya odaklayacak ve ona
belli bir diizen i¢inde bir plan ve bir sablon bir tasavvuru suna-
cak, sonra da iyilesmemi bu siirsiz giicii olan biiyiik zekdmn
ellerine teslim edip onun bana bu iyilesmeyi saglamasina izin
verecektim... Kolay goriiniiyor, degil mi?

Radikal Bir Karar

Bana bakan tibbi ekibin onerisine kars1 geldim ve beni iki
yakin arkadasim alarak, sonraki li¢ ay1 iyilesme siirecime
odaklanarak gecirdigim evime getirdi. Bir gorevim vardi. Her
giin tek tek, omur omur belkemigimi yeniden yapilandirmaya
karar vermigtim. Ben bunu o bilince gisterdik¢e o da benim ¢a-
balanmla istedigim seylere odaklanacakti. Biliyordum ki, bu-
nu yapmak benim tiim varhgm bu ige adamamu gerektiriyor-
du. Bu benim igin anin i¢inde olmak demekti. Ac1 gecmisi dii-
siinmemeli, gelecek i¢in endise etmemeli, digardaki yagamumla
ilgili geylere takilmamali ayrica aclarima ve semptomlarima
da kafay: takmamahydim. Bu tipk: iliski yagadigmmz birinin
yaruruzda olup olmadigini bilmek gibidir, degil mi? Ciinkii
biling farkindaliktir, farkindalik dikkat etmektir ve dikkat et-
mek o anda olmak ve odaklanmaktir. Dolayisiyla bu biling de
benim o anda orada olup olmadigimn farkina varabilir. Bu zi-
hinle interaktif iligkideyken tam olarak amn icinde olmaliy-
dim; varh§m onun varhiyla, iradem onun iradesiyle ve zih-
nim onun zihniyle uyusmaliyd.
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Boylece giinde ikiger defa, ikiser saat icime dondiim ve is-
tedigim sonuglarin bir resmini yaratmaya baglacdim. Bu tama-
men iyilesmig bir resimdi. Elbette bunu yapmaya gahstikca
bilingdigina gikip odaklanmamun nasil dagiliverdigini de fark
etmeye bagliyordum. Bu ¢ok ironikti. Iste o zaman, bir kriz ya
da travma halindeyken biitiin dikkatimizi ve enerjimizi istedi-
gimiz geylere degil de istemedifimiz geylere odakladigimiz
fark etmigtim. O ilk haftalarda bu egilimim y{iziinden, zaman
zaman igimde bir sugluluk duygusu bile olugmaya baglamgt1.

Tam olarak iyilesmis bir omurgamin oldugu bir yagam is-
tegime odaklanmaya cahshfim meditasyonlarin ortasinda,
cerrahlarin birkag hafta énce bana sdylediklerini, yani bir daha
asla yliriyemeyecegimi bilingdisi olarak aniden diiglinmeye
bagladigim fark etmigtim. Tam, icten ice omurgamin yeniden
yapilandinlmasina odaklanmaya cahgirken fark edebildigim
bir sonraki sey bu kayropraktik deneyimi satip satamayaca-
gim konusunda yagadifim gerginlik oluyordu. Adim adim
tekrar yiiriiyecegimi kendime tekrarlayip durdukca kendimi
bir tekerlekli sandalyede oturur halde hayal ederken buluve-
riyordum. Sanirrm durumumu anlamigsinzdir.

Boylece her defasinda dikkatim dagibyor ve dig diinyayla
ilgili diigtincelere daliyordum. Sonra tiim plaru ve gorselles-
tirmeleri sil bagtan ahlyordum. Bu ¢ok usandirict ve sinir bozu-
cuydu; biitiin samimiyetimle séyliiyorum yagamimda yapma-
ya calighifim en zor geydi. Ancak bir gekilde, icimdeki gézlem-
cinin benim istedigim nihai resmi ¢ok net, hicbir gekilde kir-
lenmemis, kesintisiz bir gekilde gdrmesi gerektigi gibi bir
mantikta 1srar ediyordum. Bu zekdnin, umdugum seyi yapa-
bilmesi i¢in -bildigim geyi- bunu yapabilme yeteneginin olma-
st gerekiyordu. Bedenimi igsel olarak yeniden yapilandirma
siirecinde bagtan sona kadar bilingli olmah ve bilin¢digina
¢gtkmamahydim.

Sonunda, alt1 hafta siiren kendimle miicadele ve bu biling-
le birlikte aru yagama gabalanmdan sonra, icsel yeniden yapi-
lanma siirecinde kesintisiz bir gekilde, yeniden baglamalara
artik jhtiyag duymadan ilerlemeye baglamigtim. Onu ilk defa
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bagarabildigim giinii animsiyorum. Sanki bir tenis topunun tath
bir noktaya vurmas: gibiydi. Bir seyler dogru gidiyordu. Mars
basmigh, ilerlemeye baglamistim ve kendimi bir biitiin olarak
tatmin olmug ve eksiksiz hissetmigtim. ik defa, gercekten rahat-
lamig ve anin iginde yer almigtim. Zihnimin ve bedenimin igin-
deydim. Zihinsel sohbetler, analizler, kuruntular yoktu, sadece
bir gesit huzur ve dingin bir sessizlik vardi. Sanki artik gegmi-
sim ve gelecegimle ilgili hicbir sey umurumda degildi.

Bu farkindalik, yolumu iyice belirginlestirdi. Tam da o
zamanlar, zihnimde istedigim tasavvuru yaratip omurlarim
yeniden yapilandirmak, her giin daha da kolay bir is haline
gelmeye baglamisti. En nemlisi de, bazi anlaml fizyolojik de-
gisikiiklerin farkina varmaya baglamamdi. By, i¢ diinyamda
yapmakta oldugum geylerin, dig diinyamda, yani bedenimde
birtakim degisikliklere yol agmakta oldugunu fark ettigim
and1. Bu iligkiyi kurabildiim anda, yapmakta oldugum seye
daha fazla ikna oluyor, onu daha biiyiik bir dikkatle yapmaya
devam ediyor ve onu tekrar ve tekrar yaptyordum. Git gide bu
calismay1 yapmak bana daha fazla keyif ve ilham vermeye
baglamug, bdylece o eski zorlu ¢abalar gitmis, onun yerini nege-
li bir calisma hali almgti. Bir giin aniden, benim i¢in o ana
kadar iki-ii¢ saat siiren oturumlan, ¢ok daha kisa bir siire igin-
de yapabilmeye bagladim.

Simdi elimde ¢ok daha fazla zaman vardi. O nedenle, su
kiyisinda oturup giinesin batiginu izlemenin ya da arkadagla-
nmla bir restorana gidip bir masada keyifle sohbet etmenin
nasil bir sey olabilecegini diisiinmeye bagladim. Ayrica bunla-
rn ne kadar énemli ve biiyiik seyler oldugunu daha &nce hig
diigiinmemis oldugumu da fark etmigtim. Detaylarda, dug al-
digimu ve yiiziime garpan suyu hissettim ya da basit bir gekil-
de tuvaleti kullanabilmeyi, San Diego'nun plajlaninda riizgar
ylziimii tath tath yalarken yiiriimeyi hayal ettim. Bunlar, ka-
zadan once hi¢ deger vermedigim, onemsemedigim seylerdi
fakat simdi anlam kazanmiglardi ve zamarumu tiim bunlan
sanki tam olarak oralarda bu igleri yapiyormugum gibi duygu-
sal olarak hissetmeye adadim. ‘
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O zaman ne yapmakta oldugumu bilmiyordum, fakat gim-
di biliyorum: Kuantum alaninda potansiyel olarak var olan bu
gelecek hallerini diiglinerek kuantum alanina giriyor ve sonra
duygusal olarak onlarla kucaklagiveriyordum. istedigim bir
gelecegi secerek, o gelecekte olabilecek geyleri yiikselen duy-
gulanmla evlendiriyordum, i¢inde bulundugum an iginde, be-
denim bunun gergekten de bir gelecek deneyimi olduguna
inanmaya baghyordu. Arzu ettigim kaderi gézledikge bu yete-
negim git gide daha da keskinlegiyor ve netlik kazaniyordu.
Hiicrelerim kendilerini tanimaya baglamuslardi. Yeni genlere,
yeni yollarla sinyaller génderiyordum ve sonra bedenim ger-
cekten de her geyi ¢ok daha hizli bir gekilde algilamaya bagh-
yordu.

Ogreniyor oldugum sey kuantum fiziginin temel ilkelerin-
den biriydi: Zihin ve madde ayn seyler degildi; bilincimiz, bi-
lingdig1 diiglincelerimiz ve duygularimiz, kaderimizi kontrol
eden ilk taslaklan olugturuyordu. Israr ve inangla insan zihni-
ni, kuantum alanirun sonsuz zihinsel potansiyellerinde yatan
herhangi bir potansiyel gelecege odaklamak, o gelecegin be-
lirmesini saghyordu. Bu zihinlerin her ikisi de, potansiyel ola-
rak var olan herhangi bir gelecegi gercek kilmak igin birlikte
cahgmaliydi. Sunun farkina varmighm: Irklarimiz, genlerimiz,
kiiltiirel ve sosyal statiilerimiz, egitim ve dini inang¢lannuz,
hatta gecmisteki hatalarimizdan bagimsiz bir sekilde, hepimiz
kutsal ‘yaratiklardik. Yagamiumda ilk defa kendimi kutsanmg
hissetmistim.

Bu arada, iyilesmemle ilgili bagka temel kararlar da aliyor-
dum. Bir beslenme rejimini, bana enerji sifas: saglayabilecek
olan dostlanmun ziyaretlerini ve detayl bir rehabilitasyon prog-
ramiru igeren tam ve biitiinsel bir rejim hazirladim (Evolve Yo-
ur Brain'de detaylann aktarihyor). Fakat bu dénemde, higbir
sey icimdeki zekayla temas kurmaktan ve onun sayesinde zih-
nimin bedenime sifa vermesinden daha énemli degildi.

Kazadan dokuz bucuk hafta sonra bedenime hicbir sey tak-
madan, hicbir cerrahi miidahale olmadan yagamima yiiriiyerek
déndiim. Tam bir iyilesme saglamigtim. 12 hafta boyunca bir
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yandan rehabilitasyonuma devam edip egzersizler yapip agir-
hklar kaldirirken bir yandan da 10. haftada hastalarimu tekrar
gormeye bagladim. Simdi, kazadan neredeyse 30 yil sonra, be-
limde en ufak bir agn olmadigiru diiriistce soyleyebilirim.

Ciddi Aragtrmalar Baghyor

Fakat bu, maceranin sonu degildi. Sizin de tahmin edecegi-
niz lizere, hayatima eskisi gibi devam edemezdim. Birgok ba-
kimdan degigmistim. Kimsenin anlayamayacag farkh bir ger-
ceklige gecis yapmgtim. Dostlarimun ¢oguyla iligkilerimi yeni-
den kuramadim. Yagantima kaldigim yerden devam etmem ar-
tik imkansizlagmigh. Bir zamanlar benim igin ¢ok dnemli olan
seylerin gimdi hicbir 6énemi kalmamgt. “Ben kimim?”; “Yaga-
mun anlarm ne?”; “Burada ne yapryorum?”; “Tann nedir ya da
kimdir?” gibi sorularin yamtlanin: aramaya bagladim. Kisa siire
icinde San Diego’dan aynhp Pasific Northwest'e yerlegtim ve
sonunda Washington, Olyipia yakinlarinda bir kayropraktik
klinigi actum. Fakat 6nce, diinyadan elimi etegimi ¢ekip ruhani
alanda kendimi egittim.

Zaman icinde, kendiliginden iyilesmelerle ilgilenmeye bag-
ladim. Insanlar 8liimciil ya da kalici oldugu diisiiniilen hasta-
liklar ya da sakathklardan, ilaglar ya da cerrahi geleneksel tib-
bi miidahaleler olmadan kurtulup iyilegebiliyorlards. Iyilesme
slirecimdeki o uzun yalruz gecelerde uyuyamadigim zaman,
tekrar yiiriiyebilecek olursam, yasamimin geri kalarum, zihin-
beden baglantis1 ve zihnin maddeden {istiin olusu gibi kav-
ramlar inceleyip araghiracagun konusunda o bilingle bir anlag-
ma yapmistim. O zamandan beri yaklagik otuz yildir tiim yap-
tiklarim kendimle yaphfim bu anlagmarn geregi olan geyler-
dir.

Birkag farkh iilkeye seyahatler yaptim ve hastalik teghisi
konup durumlan degismeyen ya da daha kétiiye giderken,
klasik olan ya da klasik olmayan yontemlerle tedavi olup ani-
den, saghik durumlar iyiye gitmeye baglayan insanlan aradim.
Bu insanlarla onlarin deneyimlerini ve ortak noktalariru kes-
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fetmek icin sGylesiler yapmaya bagladim. Bu yolla onlan neyin
lyilegtirdigini anlamak ve belgelemek istiyordum, glinkii bi-
limle maneviyat1 evlendirmek gibi bir tutkuya kapilmighm.
Buldugum sey ise, mucizevi vakalarm hepsinin de arkasinda
giiclii zihinsel bir unsurun olmasiydi.

icimdeki bilim insaru beni hep kagiyordu ve gittikge daha
sorgulayia hale geliyordu. Universitelerdeki derslere yeniden
katilmaya ve nérobilimdeki son gelismeleri arashrmaya bag-
ladim; bu arada beyin goriintiileme, néroplastisite, epigenetik
ve psikonéroimmunoloji iizerine master yaptim. Simdi zanne-
derim, bu insanlann nasil iyilegtiklerini de, zihni degistirme
bilimini de ve onu nasil sistematik olarak yeniden olugturabi-
lecegimi de biliyorum ve sadece hasta olanlar i¢in degil, aym
zamanda saghg yerinde olan ama saghklaru, sosyal iligkile-
rini, kariyerlerini, ailelerini ve genel olarak yasamlarini degis-
tirmek ve desteklemek isteyen tiim insanlar igin gerekeni nasil
yapabilecegimi 6grenmis bulunuyorum.

Sonra, 2004 yilinda hazirlanan “What the Bleep Do We
Know?” adl1 bir belgesel film ¢ekimine 14 bilim adamu ve arag-
tirmacidan biri olarak davet edildim. Derken bu film bir gecede
bityitk bir sansasyon yaratt. “What the Bleep Do We Know?”
insanlar1 gergekligin dogasu sorugturmaya davet ediyordu ve
sonra insanlar, kendi gézlemlerinin maddi ohup olmadig: ya da
daha dogru bir deyigle gdzlemlerinin maddi bir varlik kazanip
kazanmadifum deneysel olarak anlamaya davet ediliyorlard:.
Diinyanun her yerinden insanlar film hakkinda konusuyorlardi
ve fikir benimsenmisti. Tiim bunlarn 15181nda, ilk kitabim olan
“Evolve Your Brain: The Science of Changing Your Mind", 2007 y1-
linda yayimlandi. “Evolve Your Brain”den sonra, insanlar bana
“Nasil yaptin? Nasil degistin ve istedigin yasami nasil yarat-
tin?” diye sormaya bagladilar. Bu sorular kisa siire iginde insan-
larin bana en sik sorduklan soru haline gelmigti.

Bunun {izerine, beynin bu baglantlan nasil olugturdugunu
ve diiglincelerimizi noropsikolojik ilkeleri kullanarak nasd ye-
niden programlayabilecegimizi insanlara §gretmek iizere bir
ekip olugturdum. Onlarla birlikte, Birlesik Devletler ve diin-
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yanun farkh yerlerinde at6lye ¢ahigmalan diizenlemeye bagla-
dim. Bu ¢ahgmalar, dnceleri sadece genel bir bilgi paylagimi
seviyesindeydi. Fakat insanlar daha fazlasiru istiyordu, bu ne-
denle programa sinerji meditasyonlarinu ve katthmailara zihin-
lerini, bedenlerini ve sonug olarak yasamlarim nasil degistire-
bilecekleri konusunda bazi uygulamalara iligkin bilgiler de
ekledim. Diinyarmun degisik yerlerindeki bu at6lye ¢aligmala-
rinda tamba konugmalanimi yaptiktan sonra, insanlar bana
yine “Peki simdi ne yapacagiz?” diye sormaya devam ettiler.
Boylece, bu sadece tarutica atdlye calismalarindan farkh daha
ileri seviyede egitimler de vermeye bagladim. Ama giderek
daha fazla insan daha da ileri seviyede atdlye ¢aligmalan iste-
meye baglamigti. Sunum yaptigim yerlerde bu hep béyle de-
vam etti.

Hep “Tamam.” diyordum, bu sefer yapmugtim, gretebile-
cegim her geyi Ogretmistim ama insanlar hep daha fazlasim
istemeye devam ediyorlardi. Bu istekler nedeniyle kendim ye-
ni seyler 6greniyor ve sonra sunumlarimi ve meditasyonlarim
gelistiriyordum. Bir momentum olusmustu ve ¢ok iyi geri do-
niisler aliyordum; insanlar baz1 yikicr aligkanhiklarins biraka-
bilmis ve daha mutlu yagamlara yelken agmisglard:. Ancak bu
noktaya kadar, arkadaslarim ve ben sadece kiigiik degisimler
gorebilmistik. Bunlar gercekten de dnemli geyler degildi. in-
sanlar bilgiyi seviyorlard: ve uygulamaya devam etmek isti-
yorlardi. Bu nedenle davetier almaya devam ettim. Onlann be-
ni davet etmemeye baglayacaklan zamaru tahmin etmeye bas-
ladim, artik bu igi tamamladigimi biliyordum.

[lk atdlye caligmamdan yaklasik bir buguk yu sonra, ekibim
ve ben, meditasyonlara siirekli devam eden katthmalarimiz-
dan olumlu degisimler bildiren e-mailler almaya bagladik.
Insanlarin yasamlarinda sel gibi degisiklikler oluyordu ve gok
mutluydular. Bir sonraki yil aldigimiz déniitler benim ve eki-
bimin de dikkatini ¢cekmeye basladi. Katthmailar fiziksel sag-
hklarindaki sadece 6znel degigikliklerden degil, aynt zamanda
kendi tibbi test ve tahlillerinin sonuglarimi da géndermeye bas-
lamuglardi. Bazen testler tamamen normal birininkine de ait
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olabiliyordu. Bu insanlarin deneyimledikleri fiziksel, zihinsel
ve duygusal degisimlerin iizerinde ¢alistm, onlan gozlemle-
dim ve sonunda “Evolve Your Brain"i yazdim.

Buna tanik olmak benim igin ¢ok heyecan vericiydi ¢linkii
bu olup bitenlerin bilimsel yasalara uygun olarak tekrar edile-
bilir oldugunu biliyordum. Bize e-mail génderen bir¢ok insan
mesajlarina hep aym baghyorlardi: “Buna inanmayacaksiniz.”
Ayrica bu degigimler artik rastlantirun ¢ok 6tesindeydi.

Sonra, o yihn ilerleyen giinlerinde Seattle’da gergeklegen iki
atolye calismas esnasinda inamilmaz seyler oluverdi. K olay-
da yiiriite¢ kullanan multiple sclerosis hastas: bir kadin (MS),
atdlye gahigmalan tamamlanana kadar yardimsiz yiiriiyebil-
meye baglamugt1. Ikinci vakada, on yildir MS hastas1 olan bir
bagka kadin, dans etmeye baglad: ve sol ayagindaki felg ve du-
yarsizhklarin tamamen yok oldugunu sdyledi. (Gelecek bo-
liimlerde bu kadinla ve onun durumunda olan bagkalanyla il-
gili daha detayh bilgiler edineceksiniz.) 2010 yilinda, talep
{izerine, Colorado’da daha ileri seviyede at6lye ¢calismalan dii-
zenledim, arhk katilimailar daha galigmalar esnasinda saghk
durumlanyla ilgili gelismeler yagamaya baglamuglardi. Insan-
lar ayaga kalkiyor, mikrofonu ellerine alip yagadiklar ilham
verici gelismeleri aktarryorlarda.

Bu siralar, bir yandan da i§ diinyasinin liderleri tarafindan
degisim biyolojisi, liderlik norobilimi ve bir kiiltiirii déniis-
tirmek igin bireylerin ddniiglim kavramlanyla ilgili konugma-
lar yapmak iizere davetler almaya bagladim. Bir gruba yapti-
gim temel noktalara deginen bir konugmadan sonra, birkag
yonetici bana gelip sirketler i¢in de uyarlanabilecek bir donii-
sim modeli gelistirmemi istediler. Bunun iizerine, girketler ve
kurumlara gére uyarlanmug sekiz saatlik bir kurs olugturdum.
Bu kurs o kadar baganh olmugtu ki, ondan “Dahilige Dogru 30
Giin” isimli kurs programi dogmustu. Sony Entertainment
Network, Gallo Family Vineyards ve telekomiinikasyon sirketi
WOW! (orijinal olarak Wide Open West diye amlir) gibi ig
diinyasindan miigterilerle gahgmaya baglamigtim. Derken bu
st yonetimlere dzel damgmanlik igine de uzanmaya baglada.
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Is diinyasma yonelik programlarimuza olan talep 8yle bii-
yumiigtil ki, en sonunda egitimci kog yetigtirmeye baglamig-
tim; su anda 30 adet egjitimli kog fiilen ¢alisiyor. Bunlar arasin-
da, diinyarun her yerine giderek bu doniigiim modelini farkh
sirketlere 6greten eski CEQYlar, girket darugmanlar, psikotera-
pistler, fizikciler, miihendisler ve Ph.D. profesyonelleri de var.
(Simdi kendi miisterilerine bu degisim modelini kazandirmak
isteyen bagimsiz koglara sertifika programlari verme planla-
rimiz var.) Isin gercegi, kendimle ilgili en ug hayallerimde bile
boyle bir gelecek planu yoktu.

2012 yilinda ikinci kitabim olan “Kendiniz Olma Aligkanlhigim
Kazanmak: Zihninizi Yenileyip Yeni Bir Zihin Yaratmarnin Yolla-
ri"ru yazdun. Bu kitap “Evolve Your Brain”in uygulama ala-
nundaki bir refakatgisiydi. Orada sadece degisimin nérobili-
mini ve epigenetigini agiklamiyor, ayru zamanda egitim ver-
digim atdlye calismalar temelindeki dort haftalik bir prog-
ramla bu degisimlerin nasil adim adim uygulanacagim da
aktariyordum.

Sonra Colorado’da daha ileri bir olay gerceklestirdim. Ora-
da cesitli kogullar altinda yedi adet kendiliginden iyilegme
olay1 vardi. Siddetli gida alerjileri nedeniyle sadece yesil salata
yiyerek yasamakta olan bir kadin, o hafta sonu iyilesiverdi.
Nigastaya karg1 tahammiilii olmayan, ¢6lyak hastas: bir tiroid-
li, siddetli kronik agris: olan biri ve diger cesitli saglik sorunla-
n yagayanlar da iyilesmislerdi. Aniden, i¢inde bulunduklan
durumdan yeni bir gerceklik yaratmak suretiyle saglik du-
rumlarinda ve yagam kogullaninda onemli de3igiklikler ger-
¢eklesen insanlar gérmeye baglamughm. Tim bunlar goézleri-
min dniinde olup bitiyordu.

Déniisiim Bilgisi

2012 yihinda Colorado’da diizenledigim caligma, kariye-
rimde bir doniim noktast oldu. Ciinkii nihayet destek verilen
insanlar meditasyonlar esnasinda, yeni genlere sinyaller gén-
deriyorlard1. Yillardir lupus gibi bir hastalig: olan biri, bir sa-
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atlik bir meditasyonla iyilesiyorsa, onun bedeninde oldugu
kadar zihninde de bazi anlaml geyler olmug olmaltyd:. Bu de-
gisiklikleri nasil 6lgebilecegimi bilmek istiyordum, iste o za-
man gergekten neler olup bittigini anlayabilirdim.

2013 yihininda, atdlye gahgmalanmuzi bir iist seviyeye tagi-
yacak olan yeni bir tip calismay1 markalagtirdim. Arizona’daki
bu gahigmaya, bir aragbhrmaailar takimi ¢agirdim, bunlar ara-
sinda norobilimciler, teknisyenler ve kuantum fizikgileri vardi.
Onlar 200 katthmann oldugu bu dért giinliik atolye cahgma-
sina ozel cihazlanyla katilmglardi. Bu olgiimleri yapmak igin,
gok gelismis aletler kullamyorlards, bunlar arasinda beynin
elektriksel aktivitesini dl¢mek i¢in EEG verilerinin bilgisayar
analizlerini yapmak igin niceliksel (QEEG), kalp atiglarinin
araliklarim ve tutarhiligim dlgmek igin kalp atis1 oransal degis-
kenligi (HRV) ve biyoenerji alanlarmdaki degisimleri 6lcen
gaz saliumi gorsellegtiricisi (GDV) gibi cihazlar vardi.

Insanlarin beyinlerinin iginde neler olup bittigini gorebil-
mek igin birgok katimanin ¢ahistaydan 6nce ve sonra beyin
taramalarinu yapmugtik, bir yandan da ii¢ giin boyunca bagin-
da benim bulundugum ii¢ meditasyon caligmasi esnasinda
rastgele sectigimiz insanlarda da beyinsel desenlerindeki ger-
cek zamanh olas1 degigimleri Sl¢miistiik. Bu biiyiik bir olayd.
Parkinsonlu bir hasta, olaydan sonra uzun siiredir yasadi
sarsilmalart arhk yasamiyordu. Travmatik bir beyin yarasina
sahip olan biri iyilegmigti. Beyinlerinde ve bedenlerinde bii-
yiimekte olan tiimorlere sahip hastalarin tiimérleri kaybolup
gitmigti. Artrit agnlan olan birgok hasta yillardir ilk defa bu
agnlardan kurtulmuglard:. Tiim bu degisimler, bir¢ok diger
derin doniiglim ve degigimlerin arasindan sadece bazilartyda.

Bu olaganiistii calistay esnasinda, nihayet nesnel degisim-
leri bilimsel olarak 6l¢ebilmis, katilimcilanin aktardiklar 6znel
degisimleri belgelemis ve bu ikisini bir araya getirmeyi bagar-
migtik. Bu gozlemlerimiz ve kayitlarimizla tarih yazdik der-
sem abartmug olmam. Bu kitapta, birazdan baz1 hikayeleri —ola-
ganiistii seyler yapan siradan insanlarin hikayelerini-pay-
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lagarak sizin de neleri yapabilme yetenegine sahip oldugunu-
zu gosterecegim.

O atdlye caligmasinda, bende olugan diistince soyleydi: In-
sanlara yiiksek diizeyde bireysel doniigiimler saglayabilmeleri
icin bilimsel bilgiyi vermeli ve sonra onlara bunlan nasil uy-
gulamaya koyacaklarimi gostermeliydim. Bilim, nihayetinde
mistisizmin ¢agdas lisan1 degil miydi? Miigterilerinizle, din ya
da kiiltiirler tizerine konugsmaya ya da geleneklerle ilgili hika-
yeler anlatmaya bagladifiuz zaman, karsizdaki kitleyi bol-
meye baghyordunuz. Fakat bilim onlan birlegtiriyor ve mistik
olanin sirrinu ¢ézityordu. insanlara norobilimdeki, néroendok-
rinoloji, epigenetik ve psikondroimmunoloji alanlarindaki son
gelismelerle bir araya getirip izleyebilecekleri dogru bir yol gi-
zerek bilgileri uygulama firsat: sagladim. Déniigtim gergekle-
sirken bunu 6lgebildigim bir ortamda yapmak, bu déniigiim
olglimlerinden olugan birikimleri katlimalara aktarmami sag-
layabilirdi. Bu bilgilerle onlar bagka déniigiimler de deneyim-
leyebilirlerdi ve bdylece onlarin kendileri olduklarin sandikla-
n kisiyle gercek kimlikleri -kutsal yaratici- arasindaki agqiklik
gittikge kapanabilir ve bunlar1 yapmaya devam etmeleri ko-
laylagabilirdi. Bu fikre “d&niigiim bilgisi” adim verdim ve “d6-
niisiim bilgisi” benim yeni tutkum olmaya baglad:.

$imdi, yedi saat siiren yogunlagtirilmug tanithicar bir program
sunuyorum, bir yandan da y1l boyunca ii¢ giinliik dokuz ya da
on ileri atélye calismas: yapryorum. Bunlara ek olarak, bir ya
da bes giin siiren ileri atolye ¢aligmalarina ekipmanlan ve ci-
hazlaniyla birlikte yukarida soziinii ettigim bilim adamlan da
geliyor ve onlar beyin, kalp fonksiyonlan, genetik ifadeler ve
enerji degisimlerini Slgiiyorlar. Iste elde edilen bu heyecan ve-
rici sonuglar bu kitabin temelini olugturuyor.
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TANITIM

Diisiinceleri Maddelestirmek

Sundugum ileri atélye cahgmalarinda inanilmaz sonuglarla
kargilagtyorduk ve atolyelerde elde edilen biitiin bilimsel veri-
ler beni plasebo fikrine gotiirdii: Insanlar sekerden olusan bir
hapla ya da bir tuzlu su enjeksiyonuyla kendilerinin digmndaki
bir gseye inanarak kendilerini nasil iyilegtirebiliyorlardi?

Kendime “Peki, ya insanlar kendileri digindaki bir seye
degil de kendilerine inanmaya baglarlarsa neler olabilir?” diye
sormaya baglamigtum. Onlar iglerindeki bir seyi degistirerek
plasebo almug biriyle aym duruma gelebilirler miydi? Bizim
atolye galismalarimiza katilan insanlarm iyilesmek i¢in yaptik-
lar1 gey de zaten bu degil miydi? insanlarin i¢inde bulunduk-
lar1 durumu degistirmek igin gercekten de haplara ya da en-
jeksiyonlara ihtiyaglar1 var miydi? Insanlara plasebonun yap-
151 seyi, kendilerinin yapabilecegini 6gretebilir miydik?

Hepsinin 6tesinde sitrikinin i¢mis bir yilan tutan kesigin
varhksal durumunda higbir biyolojik etki gorilmiiyordu. (Bu
konuda daha fazla detay: birazdan birinci bliimde okuyacak-
siniz) O zaman, beyinde neler olup bittigini Slcer ve elde etti-
gimiz bilgilere bakarak, insanlara kendileri diginda bir seylere
dayanmadan -plasebo clmadan- bunu nasil yapacaklarumu 63-
retebilir miydik? Onlara plasebonun kendileri oldugunu gre-
tebilir miydik? Diger bir deyigle, onlara sekerli haplara ya da
tuziu su enjeksiyonlarma inanacaklan yerde bilinmeyeni bili-
nir kilarak bilinmeyene inanmalarim saglayabilir miydik?

Iste bu kitap biyolojik ve norolojik ekipmamnizin farkinda-
hgyla size gii¢ kazandirmay1 hedefliyor. Amaam bu fikirlerin
sirlanmun, insanlarin saghk durumlarina ve digaridaki diinyala-
rina olan olumlu etkilerini gostermek ve degisiklikler yaratabi-
lecek bu igsel hallerin olugturulabilmesi dogrultusunda, bu bil-
giyi yeni bilimle bir araya getirmekti. Bu dogru olmak igin ¢ok
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fazla milkemmel goriiniiyorsa da, sdyledigim gibi, kitabin so-
nuna dogru atdlye cahsmalarimizdan derlenen bazi aragtirma
sonuglarin gordiigiiniizde bunun tam olarak nasil gerceklesebi-
lecegini anlayacaksimz.

Bu Kitap Neyle ligili Degil?

Bu kitabin ilgisi olmayan baz1 seylere dikkat ¢ekmek istiyo-
rum, boylece bagtan itibaren bazi yanlig anlama olasihiklari
da gidermis olabilirim. Tibbi tedavide plasebo kullarumirun
etigi konusunda burada bir seyler okumayacaksiniz. Hastalara
tibbi tedavinin bir pargas: olmayan bir madde vermenin ahlaki
dogrulugu konusunda birgok tartigma var. Bu tarhgmalar pla-
sebolann kullaniminin dogru olmadig konusunda genis an-
lamda faydah olabilir ancak bu konu bu kitabin giittiigi he-
deflerden tamamen farkh bir konudur. “Plasebo Sensin”, sizi
kendi yaratacagiruz bir degisimin siiriicii koltuguna oturtmay
hedefliyor ancak bagka insanlarin bunu sizi kandirarak yapip
yapmamalanyla ilgilenmiyor.

Bu kitap, aym zamanda inkarla da ilgili degildir. Burada
okudugunuz higbir gey, su anda sahip oldugunuz saghk kosul-
larrun higbirinin reddi anlamina gelmez. Tam tersine, bu kitap
hastaliklarin ve rahatsizhklarin déniiglimiiyle ilgilidir. Benim,
hasta insanlar sagliklarim kazamirlarken onlardaki degigimi
olgmeye olan ilgim de bunu gosteriyor. “Plasebo Sensin” gercek-
ligi reddetmek yerine, yeni bir gergeklife adim attgiruzda nele-
rin miimkiin oldugunu yansitmaya yonelik bir kitaptir.

Bu kitapta konuyla ilgili bize gonderilen tibbi tahliller for-
mundaki diirast geri bildirimleri goreceksiniz ve onlar size
yapmakta oldugunuz geylerin ise yaradigim gosterecek. Yarat-
hfmz etkileri bir kez gormeye bagladifiruzda, o noktada gel-
diginiz yere dikkat edecek ve onu tekrar yapacaksiniz. Eger
yaptiklarinuz ige yaramazsa o zaman, oluncaya kadar bir gey-
leri degistirmek gerekiyor demektir. Bu bilimle maneviyatn
bir araya geligidir. Diger yandan inkar, ashinda siz i¢inizde ve
gevrenizde neler olup bittigine bakmadiginiz zaman olugur,
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Bu kitap diger iyilestirme yontemlerini de sorgulamuyor.
Birgok farkl: yéntem var ve onlarn gogu gayet giizel bir sekil-
de ige yanyor. Onlann hepsi de en azindan baz kigiler icin
olciilebilir ve baz: faydah etkilere sahip. Fakat bu yéntemlerin
tam bir katalogunu gikarmak bu kitapta yapmaya gahighgim
gey degil. Burada, dikkatimi ¢ekmig olan Szgiin bir yontemi
aktarmay1r hedefliyorum: kendinizi tamamen tek bagimiza ve
kendinize dayanarak iyilegtirmek. Burada sizin igin ige yara-
yabilecek biitiin iyilesme ySntemlerini denemeye devam et-
menizi sahk veririm, onlar regete ilaglar, cerrahi miidahaleler,
akupunktur, kayropraktik, biyofeedback, terapatik masaj, bes-
leyici takviyeler, yoga, refleksoloji, enerji tibby, ses terapisi vb.
seyler olabilir.

“Plasebo Sensin”’ sizin kendi kendinize koydugunuz sirlar
disinda hicbir seyi reddetmiyor.

Kitabin Icerigi Hakkinda
Plasebo Sensin iki tist boliime aynlmig durumda:

—1. Ust Boliim plasebo etkisinin ne oldugunu anlayabil-
meniz i¢in size gerekli bilgilerle bir altyapt olugturuyor. Orada
bir yandan plasebonun beyninizde ve bedeninizde nasil ¢ahg-
tigiu gorityor bir yandan da kendi beyniniz ve bedeninizde
sadece kendi kendinize ve sadece diigiinerek nasit baz: mucizevi
degisimleri gerceklegtirmeyi bagarabileceginizi goriiyorsunuz.

1. Béliim, insan zihninin muhtesem giiclinii gdsteren ina-
nilmaz hikéyelerle baghyor. Bunlardan bazilarinda, insanlar
kendilerini iyilestiren diigiinceleri aktarirken, baz: hikayelerde
ise kisiler diisiincelerinin onlar1 nasil hasta ettigini -hatta ba-
zen Olimlerini hizlandirdigimi- anlatiyor. Kanser oldugunu
Ogrendikten sonra olen ve otopsisinde yanhg teghis kondugu
anlagilan bir adamin hikdyesini okuyacaksiniz. Yillardir dep-
resyondan muzdarip bir kadiun plasebo verilen bir grubun
i¢inde yer alarak nasil iyilegti§ini; osteoartrit yiiziinden yiirii-
me zorlugu geken bir avug savag gazisinin sahte diz ameliyat-
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laniyla nasil mucizevi bir gekilde iyilegtiklerini goreceksiniz.
Voodoo lanetleri ve yilan tutma konusunda da sagirha hika-
yeler okuyacaksimz. Bu dramatik hikayeleri sizlerle paylag-
maktaki maksadim, insan zihninin modern tbbin yardima ol-
madan kendi kendine ne kadar genig bir arahkta baganlar elde
edebildigini gdstermek. Bunlar umut ediyorum ki, sizde “Bu
nasil miimkiin olabilir?” duygusu uyandiracaktir.

2. Béliimde, 1700'lerden baglayarak (Bir Viyanali doktorun
tedavi edici olduguna inandig sarsilmalara yol agan miknatis-
lar kullandiginda), nérobilimcilerin zihnin nasil cahstgina
dair bazi karmagik gizemleri ¢bzdiikleri modern zamanlara
kadar, plasebo alarundaki bilimsel kesiflerin izinin siirilldiigii
kisa bir tarihce aktarihyor. Randevusuna geciken ve muaye-
nehanesine geldiginde hastasiu lambamn ateginde hipnotize
olmus halde bulduktan sonra hipnotizm teknikleri geligtirmis
olan bir doktor, II. Diinya Savag: sirasinda morfini titkenince,
yaralanan askerlere agn kesici olarak tuzlu su enjeksiyonu
yapan bir cerrah ve Japonya’da zehirli sarmagiklardan zararsiz
sarmagiklara gegis yaptiklan halde deneysel gruplarin kendi-
lerine sdylenene aslinda deneyiinlediklerinden daha fazla tep-
ki verdiklerini kegfeden erken ddnem psikondroimmiinoloji
aragtirmacilanyla kargilasacaksimz.

Bir yandan da Norman Cousins’in saghkh olmak i¢in kendi-
sine nasil gildigini; Harvardls araghrmaca Dr. Herbert Ben-
son’un kardiyoloji hastalarinin kalp hastalifn riskini “Transan-
dantal Meditasyon'’un ¢ahsma geklini model alarak azalimay:
nasil bagardigns; ilag verilmig belli deneklerin ilaglarim plase-
boyla degistiren ve beynin ilag verildiginde tirettii norokimya-
sallar1 iiretmeye plaseboyla da aynen devam ettigini dlgen ital-
yan norobilimci Dr. Fabrizio Benedetti'nin deneylerini de oku-
yacaksimmz.

Ayrnica oyunda gergek bir degisim yaratacak yeni bir bi-
limsel gelismeden haberdar olacaksmiz: Rahatsiz edici kalin
bagirsak sendromu (IBS) hastas: olanlarin dramatik bir gekil-
de semptomlarinda iyilesmeler olmugtur. Ustelik bu iyileg-
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me, onlar kendilerine verilen ilacin aktif bir ilag degil de pla-
sebo oldugunu bildikleri halde gergeklesmigtir.

3. Boliim sizi, plasebo etkisi yiiriirliikteyken fizyolojiniz-
de neler oldugunu anlamaya gotiirecek. Sdyle bir mantiga
varmaya baglayacaksiniz, plasebo ige yariyor ¢iinkii iyi olabi-
leceginiz geklinde bir diigiinceye sahip oluyorsunuz ve dai-
ma hasta kalacaginiz inancinin yerine bu diigiinceyi yerlegti-
riyorsunuz. Bu, durumunuzun gelecekte de aym kalacag gi-
bi bir bilingdis1 dngoritye sahip olmak yerine, geleceginizin
farkli bir potansiyelini bilingli olarak beklemek anlamina ge-
liyor. Bu konuda hemfikirsek, o zaman bu; diigiince geklinizi,
zihninizi ve bunlarin bedeninizi nasil etkileyecegini kontrol
etmeniz gerektigi anlamina gelir.

Siz. de ayru geyleri diiglindiigiiniiz siirece, onlarin nasil
aym: duygulan iiretip ayn1 deneyimleri yaratacagim, nérokim-
yasal olarak nasil ayru durumda kalacagimzi, aym davrarnugla-
ra yol agp ayru secimlerle sizi karsi karsiya birakacagimu ve
bunun da nasil yine aym diigiinceleri giindeminize sokacagim
agiklayacagim. Ashnda kendinize kim oldugunuzu amumsat-
maktan bagka bir gey yapmiyorsunuz. Ama durun bir saniye;
yasamiruzin geri kalarunda hep aymu halde kalmaya fiziksel
olarak bagimh degilsiniz. Sonra, bunu daha iyi anlayabilmeniz
i¢in, size noroplastisite kavramimmu ve beynin yasamlarimiz
boyunca yeni néral yollar ve yeni baglantilar yaratarak nasil
degisimler gecirdigini agtklayacagim.

4. Boliimde plasebonun beden tizerindeki etkileri irdeleni-
yor. Burada plaseboya olan tepkilerin fizyolojisinin bir sonraki
adimu anlatilacak. Harvard araghrmacilan tarafindan hazirla-
nan bir ortamda bir hafta kalan bir grup yash adamin hikaye-
sine bakacagiz. Araghrmacilar bu adamlardan 20 yas daha
gengmis gibi davranmalarim istediler ve onlar bdyle davran-
diklarinda sayisiz fizyolojik degisime ugradilar, her gsey be-
densel saatlerinin geriye gitmesi geklinde geligmisti. Iste bu
olaymn ardinda yatan sirlar1 kegfedeceksiniz.

4.Béliim, bunu agiklamak i¢in bir yandan da genleri ve onla-
nn bedene nasil sinyaller gonderdigini irdeliyor. Epigenetik
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biliminin heyecan verici ve goreceli olarak yeni gelismelerinin,
zihnin nasil da yeni genlere yeni bicimlerde davranmalar ko-
nusunda direktifler verdigini ve eski okulun “Genleriniz sizin
kaderinizdir!” geklindeki fikirlerini nasil ¢iiriittiigiinii 6grene-
cegiz. Bedenin baz: genlerin diigmelerini kapatirken bazilarim
acabilme mekanizmasina sahip oldugunu kegfedecegiz. Bu kali-
timsal olarak miras aldifimiz genlere mahkim olmadigiruz an-
lamuna geldigi gibi, bir yandan da yeni genleri se¢mek ve fizik-
sel degisimler yaratmak icin néral baglantilar olusturabilecegi-
niz anlamina da geliyor. Aynca bedenlerimizin, zarar géren
yerlerde yeni ve saghkh hiicreler olusturmak igin kok hiicrelere
nasil erigim saglayabildigini okuyacaksimz. Ashnda bu birgok
placebo etkisinin ardinda yatan fiziksel konudur.

5. Boliim onceki iki boliimii bir araya getirip baglantiy: sag-
Iryor. Bunun igin diigiincelerin beyin ve bedende nasil degi-
simler yarattg agiklanuyor. “Madem ¢evrenizde degisiklikler
oldugunda yeni genlere yeni yollarla sinyaller gonderebiliyo-
ruz, 0 zaman yeni bir gene ¢evre gercekte degismeden 6nce de
sinyal gondermek miimkiin olamaz mi?” sorusuyla baghyor.
Sonra istegi ve yiikselen duygulan bir araya getiren benim zi-
hinsel prova adim verdigim bir teknigi anlatacagim. Bu teknikle
bedene gelecek deneyiminin bir dmegi verilerek simdiki za-
manda gelecege ait bir olay1 deneyimlemek icin kisilerin bu
teknigi nasil kullanabilecegi aktarihyor.

Igsel diiglincelerinizi, dis cevreden bile daha gergekgi kil-
mak buradaki esas énemli nokta ¢iinkii o zaman beyin bu ikisi
arasindaki fark: bilmiyor ve olay gergekten gerceklegiyormus
gibi bir degisiklige ugruyor. Hayal edilen gelecek olay1 gergek-
mis gibi diisiinme igini bagarili bir sekilde yeterli sayida yapa-
bilirseniz, bedeninizin epigenetik degisiklikler iiretecek olan
yeni genlerini yeni yollardan aktive edecek gsekilde degistirmig
olursunuz. Sonra yeni bir gerceklige adim atarsmmiz ve bir pla-
sebo olmaya baglarsiniz. Bu béliim, tiim bu olup bitenlerin ar-
dinda yatan bilimsel gergeklerin ana hatlarm ¢izmekle kalm-
yor, aym zamanda en ug noktalardaki dtiglerinin gercek olma-
s1 yolunda bu teknigi kullanan ve kamuoyuna mal olmus bir-
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ok kisinin hikdyelerini de iceriyor (onlarin bu arada ne yap-
tiklariru bilip bilmemelerinden bagimsiz olarak). .

6. Boliim telkin kavramina odaklaniyor. Boliim gok etkileyi-
ci ama bir o kadar da iirpertici bir hikdyeyle baghyor. Bu olay-
da, bir aragtirma ekibinin, hipnoza karg yiiksek duyarliig
olan diizenli, yasalara saygili, zihinsel olarak saglikh bir kigi-
nin normalde o kisi icin diisiiniilemeyecek bir seyi, yani ya-
bana birini dldiirme kastiyla vurabilmesi i¢in nasil yonlendi-
rebildikleri anlatiliyor.

Insanlarin farkh etkilenebilirlik seviyelerine sahip olabildik-
lerini ve duyarliliklan ne kadar fazlaysa, bilingalt1 zihnine eri-
gimin 0 oranda artbgim goreceksiniz. Bu plasebo etkisini anla-
mada temel bir konudur. Ciinkii bilingli zihin ashnda gergek
kimligimizin sadece ylizde 5idir. Geri kalan yiizde 95, zihnin
bedensellestigi bilincalindaki programlar halindedir. Eger yeni
diigiincelerinizin, yeni sonuglar dogurmasim ve genetik kaderi-
nizi degistirmesini istiyorsaniz, analitik zihnin Stesine gegmeyi
ve bilingalt1 programlarin sistemine erigim saglayabilmeyi 6g-
renmeniz gerekir. Meditasyon bunu yapmarnmn en etkili yolu-
dur. Bu boliim, farkh beyin dalgalarinun ne ifade ettigi ve etkile-
nebilirlik seviyenizi artirmak igin hangilerinin daha ige yarayan
dalgalar oldugu konusunda bir irdelemeyle sonuglaruyor.

7. Boliim davraruglarn, inanglarin ve algilarmuzdaki degi-
sikliklerin varliksal yapimiz: nastl degistirdigi ve kigiliginizi na-
sil yarattigy -bireysel gergekliginiz- ve onlan sizin yeni bir ger-
ceklik yaratmak icin nasil ddniistiirebileceginiz hakkindadir. Bi-
lingalti inanglarnn benlifiniz {izerine uyguladig giicii ve farkin-
da olmadan biinyenizde yer alan bu inanglarin sizde nasil degi-
sikler yaratmus oldugunu okuyacaksimz. Aym zamanda, gevre
kosullar1 ve sizin orayla iligkili anilarmuzin inanglarmz degis-
tirmenizi nasil sabote ettigini de greceksiniz.

Bu béliimde inang ve algilarmiz: degistirebilmeniz igin daha
detayh agiklamalar da yapacagim, net bir istemle yiikselen
duygulan etkili bir sekilde birlestirebilmelisiniz, bu, bedeninizi
kuantum alarunda zaten var olan, sizin se¢mis oldugunuz gele-
cek potansiyeline inandiracaktir. Yiikselen duygular temel
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Onemdedir, ¢linkii ancak o zaman se¢iminiz, beyninizde ve
duygusal aliskanhklar halinde bedeninizde olan daha dnceden
donanmg programlarimuzi agip gergek bir enerjiye sahip olabi-
lir. Beyinsel dongiilerinizi ve bedeninizin genetik ifadesini an-
cak boyle degistirebilirsiniz. O zaman, bedeniniz -eski nérodev-
relerin izlerini ve gartlanmalan silerek- yeni bir bilince sartlan-
mmus olacaktir (eski ndrodevrelerin).

8. Boliim'de, sizi kuantum evreniyle tamigtiracagim. Bu 6n-
goriilemez madde ve enerji diinyas: evrendeki her geyin atom
ve molekiillerinden olusur ve nihai olarak da maddeden ¢ok bir
enerji halindedir (i¢i bog bir uzama benzer). Kuantum modeli
biitiin olasibiklann gimdiki zamanda mevcut oldugunu ifade
eder. Bu sizin plasebo etkisini iyilesmede kullanmaruz igin kilit
onemde bir bilgidir. Clinkii o size kendiniz icin yeni bir gelecek
segebilme ve onu gerceklik icinde gozlemleme firsatt verir. O za-
man, defisim denizinden gegmenin ne demek oldugunu ger-
¢ekten anlamaya baglarsiruz ve bilinmeyeni bilinir kilarsiz.

9. Boliim'de atélye calismalanimizda ayru teknikleri kulla-
narak saghklanm iyi yolda degistiren ¢ok dikkat gekici bazi

sonuglar elde eden iig kigiyle tarugacaksmiz. fikinde Laurie'yle -
kargilagacaksiniz. 19 yagindaki bu kiz, dejeneratif kemik hasta- .

higina yakalanmisti ve doktorlan hastaligin tedavisinin olma-
cigim sdylemislerdi. Laurie’nin sol bacagindaki ve kalgasinda-

ki kemikler hemen hemen on yil iginde 12 defa kétii bir gekil- |

de kirilmis ve onu koltuk degneklerine mahkim etmisti. Buna
ragmen o, bugiin hicbir destek almadan normal ve miikemmel
bir sekilde yiiriiyebilmektedir. Onun rontgen filmlerine balil-
diginda, kemiklerinde higbir kink belirtisine rastlanmamak-
tadir. -

Sonra, sizi Candace’le tarugtiracagim. O, Hashimoto ada ve-
rilen ve cesitli komplikasyonlara yol acan bir tiroid hastaligina
yakalanrmgti. Candace yagaminun bir béliimiinde hayata kiis-
miis ve her geye kars: 6fkeli bir insan haline gelmisti. Doktoru
ona yagami boyunca siirekli ilaclara bagimh olarak yagayaca-
gin1 sOylemigti amna o saghk sartlaru degistirerek doktorunun
yanildigir ispatladi. Giiniimiizde, Candace sevgi dolu ve ta
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mamen yeni bir yagama yelken agmig durumda, tiroidleri igin
higbir ila¢ kullanmiyor ve kan testleri tamamen normal sonug-
lar veriyor.

Son olarak, énsoézde adi gegen, beg cocuk annesi, bagarih
bir ig kadiru ve girigimci Joann ile tamgacaksiuz. Cogu Kigi
onun siiper kadin oldugunu da diisiiniirdii, tabi bu, ¢ok ani
bir sekilde ¢okiintitye ugrayip ona multiple sclerosisin (MS'in)
ileri bir seviyesine ait teghis konulmadan énceydi. Joann’in ko-
sullar1 huzla dibe vurdu ve sonunda bacaklarini oynatamama-
ya basgladi. Atélye calismalanma ilk geldiginde durumunda
sadece kiigiik degisiklikler olmustu. Ancak bir giin sadece bir
saat siiren uzun bir meditasyondan sonra bacaklarmi yillardir
hi¢ kipirdatamayan bu kadin odada hi¢ yardim almadan yii-
riimeye baglad.

10. Bolum’de atolye ¢aligmalarina katilan ve beyin tarama-
lant yapilan baz1 kahhmalann dikkat gekici hikayelerine yer
verdim. Once kendisini Parkinson hastahifindan tamamen
kurtarmig olan Michelle ile, meditasyondan sonra tekerlekli
sandalyesinden kalkmay: basaran felgli John'la tarugacaksiniz.
Kathy'nin anin icinde olmay: nasil 6grendigini ve Bonnie’nin
miyom hastahiru ve agir adet kanamalariru nasil iyilegtirdi-
gini okuyacaksimz. Sonra Genevieve ile kargilagacaksinz, me-
ditasyonlarda onun gozlerinden mutluluk yaglan akiyordu ve
tabi Maria, onun deneyimi ancak beyniyle yasadi§: bir orgazm
olarak nitelenebilirdi.

Bu insanlarin beyin taramalarindan toplanan verileri gore-
ceksiniz, boylece atolye calismalarninda gergek zamanda tamk
olunan degisiklikleri daha iyi anlayabileceksiniz. Bu verilerin
en iyi tarafi, bu harika anlan yasamak igin, bir kesis, rahibe ya
da bir akademisyen, bir bilim adami veya ruhani lider olmanuz
gerekmedigini size karutlayacak olmalandir. Bir Ph.D. veya tp
diplomaniz da olmas: gerekmiyor. Bu kitapta hikdyelerine yer
verilen insanlar, tipk sizler gibi siradan insanlarcdir. Bu boliimii
okuduktan sonra, bu insanlarm biiyii gibi seyler yapmadiklari-

ny, hatta ortada bir mucizenin de olmadifm anlayacaksiruz; on-
lar sadece Ggrenilebilir yeteneklerini uygulamaya koymus in-
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sanlardi. Aym yetenekleri kazanmak icin egzersiz yaparsanz,
benzer degisiklikleri siz de bagarabilirsiniz.

—Kitabin 1. Ust Boliim'ii tamamen meditasyon hakkinda
ve 11. Boliim'ti de igeriyor. Bu boliimde meditasyonun basit
hazirhiklan ve faydah bulacagmiza inandifim bazi 6zel teknik-
ler var. 12. Boliim ise meditasyon tekniklerini adim adim kulla-
nabilmeniz i¢in kilavuzlar igeriyor. Bu kilavuzlar atolye calig-
malarinda bizler tarafindan sunulan direktiflerden oluguyor;
bunlar bu kitapta okumug olacagimz dikkat ¢ekici sonuglara
ulasmus olan kaithmalann kullandig) tekniklerin aymlandir.

Sunu mutlulukla sdyleyebilirim ki, plasebonun biitiin etki-
lerini heniiz tam olarak hasat etmis olmamamiza ragmen, bu
fikirleri gercekten kullanacak olan insanlar hemen gimdi ya-
samlarinda olaganiistii degisiklikler yapmug olacaklardir, bu
degisiklikler ¢oklarinin pratik olarak imkansiz diye diistindii-
gii geylerdir. Bu kitapta paylaghfim teknikler yagamimzin
herhangi bir alamini gelistirmek igin kullarulabilir. Bu kitabin
sizlere bu teknikleri kullanmak igin ilham kaynag: olacagiru ve
yagamimzda sizin de ayn sekilde imkansiz goriinen degisik-
likleri olas: kilabileceginizi umuyorum.

Yazarm Notu: Atdlye ¢ahgmalanmdaki kendi kendilerine
iyilegebilmeyi deneyimleyen bireylerin hikayeleri gercektir,
onlarm isimleri ve kimliklerini aqga qikaracak bazi detaylar
ise bu kitapta 6zel yasamn gizliligini korumak adina degisti-
rilmigtir.
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Bolim I

Gergekten Miimkiin Mii?

Emekli bir ayakkab: satiast olan Sam Londe, 1970'lerin ba-
ginda St. Louis’in diginda yastyordu ve yutkunmakta zorluk
yagamaya baglamigt.! Sonunda, bir doktora gériinmiis ve o da
Londe’ye metastatik yutak kanseri teghisi koymustu. O giin-
lerde, metastatik yutak kanserinin tedavisi olmadig diigiinii-
liyordu; bu hastaliktan o zamana kadar kurtulabilen olma-
migtl. Bu teshis 6liim hiikmiiyle eg degerdi ve Londe’nin dok-
toru bu kétii haberi ona kasvetli bir ses tonuyla aktarmigt.

Londe’ye miimkiin oldugu kadar ¢ok zaman kazandira-
bilmek igin, doktor ona kanserli dokuyu yutaktan ve kanserin
yayilmig oldugu mideden ameliyatla almay1 6nerdi. Londe
doktoruna giivenerek ameliyat oldu. Ameliyat beklendigi gibi
gecmis, ama igler kisa siire icinde ¢ok daha kétiiye gitmeye
baglarst. Londe’nin karacigeri icin yapilan bir tarama da
kotii haberler igeriyordu: Kanser karacigerin sol lobunu da
tamamen kaplamugti. Doktor Londe’ye en iyi sartlarda birkag
ay yagayabilecegini sdylemisti.

Boylece ikisi de 70’li yaglarinda olan Londe ve yeni kansi,
Londe’nin esinin ailesinin yasadign 480 kilometre uzaktaki
Nashville’ye taginmaya karar verdiler. Cok ge¢cmeden de Ten-
nessee’den tagindilar, Londe oradaki hastane tarafindan kabul
edildi ve dahiliyeci Clifton Meador'un hastast oldu. Dr. Mea-
dor, Londe'nin odasindan igeri ilk kez girdiginde, ufak tefek
tiragsiz, bir yigin Ortiiniin altina kivrilmis yatan nerdeyse yar:
olii bir adam gormiistii. Londe aksi ve soguk biriydi ve hemsi-
reler onun hastaneye gelmis oldugu birkag giinden beri bu
durumda oldugunu séylemiglerdi.

Londe diyabet nedeniyle yiiksek glikoz seviyelerine sahip-
ti, kan biyokimyasinun gerisi ise genel olarak normaldi, sadece
karaciger enzimlerinin seviyesi biraz yiiksek ¢ikiyordu, bu da
karacigeri kanserli birinde olmas: beklenecek bir geydi. Daha
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ileri seviyedeki tibbi muayenelerde, hastarun bu berbat halini
gerektirecek bagka anormal bir durum goriilmiiyordu. Londe
yeni doktorunun emirleri altinda istemeyerek de olsa fiziksel
terapiye baglads, takviye edilmis siv1 bir diyet almaya, iyi bir
bakim ve ilgi gormeye basladi. Birkag giin sonra, giiclenmeye
basglad1 ve aksi tavirlar giderek yumusadi. Dr. Meador‘la ya-
samindan konusmaya bile bagladu.

Londe daha 6nce de evlenmigti ve ilk karisi onun gergek
ruh egi olmustu. Cocuklan olamamigh ama diger yandan gii-
zel bir yasamlari olmustu. Ciinkii tekne seyahatlerini sever-
lerdi ve emekli olduklarinda suni bir géleti olan bir ev satin
almiglardi. Bir gece geg saatlerde, yakinlardaki bir baraj pat-
lamig ve evlerini sel sulan siipiiriip gétiirmiigtii. Londe muci-
zevi bir gekilde bir enkaz yifiina tutunarak kurtulmay: ba-
sarrmusg fakat esinin bedeni hi¢bir zaman bulunamamgti.

“Sevdigim her seyimi kaybetmistim.” demigti Dr. Meador’a.
“Kalbim ve ruhum o gece, o sel sularinda kaybolup gitti.”

Karnsirun dlumiinden alti ay sonra, hala yas tutarken ve ha-
la depresyondayken, kendisine yutak kanseri teghisi konmug
ve hemen sonrasinda da ameliyat olmugtu. Ikinci kansiyla o
zamanlar tamugnus ve evlenmisti. Onun Slitmciil hastaligum
bilen ¢ok nazik bir insand1 ve kalan zaman: icinde onunla ilgj-
lenmeye razi olmugtu. Evlendikten birkag hafta sonra, Nash-
ville’e taginmiglardi, Dr. Meador hikayenin geri kalanir zaten
biliyordu.

Londe hikayesini bitirdiginde, doktor duyduklarina sasir-
mish ve gefkatli bir sekilde ona, “Senin igin ne yapmam ister-
sin?” diye sormugtu. Oliime ¢ok yaklagmus olan adam bir siire
diiglinmiigtii.

Sonunda, “Noel’e kadar yasamak isterim béylece esim ve
atlemle birlikte olabilirim. Bu benim igin iyi olurdu.” diye ya-
nitlanugt. “Bitiin istedigim Noel'e kadar dayanmami sagla.”
Dr. Meador Londe’ye elinden geleni yapacagiru sdylemisti.

Londe hastaneden ekim ayimnda taburcu olur. Artik. hasta-
neye ilk geldigi glinlere nazaran gok daha iyi bir goriimdedir.
Londe'nin béyle iyiye gidigi Dr. Meador'u hem ¢ok memnun!
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etmig hem de sagirtmighr. Artik hastasiru sadece ayda bir gore-
cektir ve Londe bu goriismelerde hep iyi goriinmektedir. Fakat
tam olarak noelden tam bir hafta sonra -yeni yil giiniinde- Lon-
de’nin karis1 onu hastaneye geri getirir.

Dr. Meador, Londe'yi tekrar dlimiin kiyisinda goriince
gagirmighr. Tahlil ve muayenelerde biitiin bulabildigi hafif bir
ates ve Londe’nin gogiis rontgeninde kiiciik bir zatiirree bag-
langiadir. Ancak Londe’de herhangi bir solunum giighigii yok-
tur. Biitiin kan testleri iyi goriinmektedir ve doktorun onun igin
yapilmasini istedii kiiltiir sonuglar da herhangi bir bagka has-
tahfn olmadigimu gostermigtir. Dr. Meador, daha iyi olacag
umuduyla antibiyotik recetesi yazmig ve hastasina oksijen ve-
rilmesini saglamigti fakat Sam Londe hastaneye geldikten 24
saat sonra yagamin yitirmigti.

Simdi, zannederim bu hikfyenin bir kanser vakasi ve 8liim-
ciil bir hastahgin sonucu olarak gergeklegen tipik bir 6liim ol-
dugunu dilgliniiyorsunuz, degil mi?

O kadar hizl: olmayn.

Londe'nin hastanede yapilan otopsisinde komik bir sey ol-
du. Adamcagizin, karacigerine kanser yayilmarmsty; sol lobda
sadece cok kiiciik bir leke vard: ve yutak bolgesinde de higbir
kanser belirtisi yoktu. Belli ki, St. Louis Hastanesindeki anor-
mal karaciger taramas: hatali sonug vermisgti.

Sam Londe yutak ya da karaciger kanserinden &lmedi.
Oliim nedeni, hastaneye ikinci yatigindaki o hafif zatiirree
baglangic1 da degildi. O, gevresindeki herkes onun 6lecegini
diisiindigii icin oldii.

St. Louis’deki doktoru Londe’nin 6lmekte oldugunu dii-
ginmiistii. Londe'nin egi ve ailesi de onun olecegini diigiin-
miiglerdi ve en 6nemlisi de, Londe’nin kendisi de 6lecegine
inanmugh. Sam Londe’nin sadece diigiinceler nedeniyle 6lmiis
olmas1 olasi mudir? Diigiincelerin bu kadar giiglii olmas:
miimkiin miidiir? Eger Gyleyse bu vaka hakikaten egsiz bir
vaka midir?
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Plasebonun Dozunu Kagirabillir Misiniz?

Yirmi alti yagindaki {iniversite 6grencisi Fred Mason -bu
gergek ismi degil- kiz arkadas: kendisini terk edince depres-
yona girmisti. 2 Yeni bir antidepresan ilacirun deneme ilanlari-
n1 gérmiis ve gitmis buna kaydolmaya karar vermigti. Once-
sinde, yillardir depresyondan muzdaripti, doktoru ona dep-
resyon ilac1 olarak amitriptilin (Elavil) yazmugh, fakat Mason
asirt derecede uyku haline girip hissizlegmeler yasayinca bu
ilact birakmak zorunda kalmsti. flacin kendisi igin ¢ok giiglii
oldugunu hissetmis ve daha az yan etkileri olan yeni bir ilacin
kendisi i¢in bir umut 1518y olabilecegini diiginmiigtii.

Bir ay siiren ugraslardan sonra, eski kiz arkadagiru arama-
ya karar verdi. ikisi telefonda tartighlar ve Mason telefonu
kapattiktan sonra deneme ilaglanimin sigesini ahp sisede kalan
29 hapm hepsini birden yutarak intihara tegebbiis etti. Cok
gecmeden bu yaptigina pisman olmustu. Apartmanin holiine
kosturdu. Garesizce yardim istedi ve sonra yere yigildi. Qiglik-
lartn1 duyan bir komsu, onu yerde y1g1lms halde buldu.

Yerde kivranur halde, komsusuna ¢ok biiyiik bir hata yapip
biitiin haplar igtigini ancak 6lmek istemedigini sdylemisti. On-
dan kendisini hastaneye gotiirmesini istedi. Komgsu da oyle
yapti. Mason acil servise kaldinldiginda, solgundu ve terliyor-
du, kan basinc1 80/40't ve nabzi 140't.. Hizh nefes ahyor ve sii-
rekli “Olmek istemiyorum.” diyordu.

Doktorlar onu muayene ettiklerinde, diigiik kan basing,
kalp carpintis1 ve hizii solunum diginda higbir sey bulamad:-.
lar. Buna ragmen bitkin goriiniiyor ve kargacak burgacik ko-
nusuyordu. Tibbi ekip bir enjeksiyon yapip damardan tuzi
serum verdi, Mason’un kan ve idrar tahlillerini ald1 ve ne ilag
i¢mis oldugunu sordu. Mason ilacin adim ammsayamamigt.

Doktorlara, deneysel bir ilag oldugunu verkendisinin de bit
deneyin parcasi oldugunu anlatti. Sonra onlara bog gigeyi uzat
t1, gercekten de sisenin lizerinde deneysel bir ilag oldugu yazr
yordu, ancak ilacin ad1 etikette yoktu. Laboratuvar sonuglarn
beklemek, hastarun yagsamsal isaretierini takip edip kdtiiye
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gitmemesini ve hastane personelinin deneyi icra edenlerle
temas kurabilmesini ummaktan bagka yapacak bir sey yoktu.

Dért saat sonra, laboratuvar testlerinin sonuglar gelmigti ve
her gsey normaldi. Derken klinik ilag deneyini yapan doktorlar-
dan biri oraya geldi. Doktor, Mason'un bog ilag kutusunu ince-
ledi ve deney kayitlarina bakti. Mason'un aslinda bir plasebo
almig oldugunu ve yutmus oldugu haplarn bir ilag bile olma-
difiru sbyledi. Mucizevi bir gekilde, Mason’un kan basina ve
kalp atiglar1 birka¢ dakika icinde normale dondii ve sihirli bir
sekilde, o uykulu ve peltek halinden eser kalmadi. Mason noce-
bo kurbanydi. Bu zararsiz bir maddeydi ama giiglii beklentiler
oldugunda -goriildiigi gibi- pekala zarar da verebiliyordu.

Mason’un semptomlan, gercekten de onun koca bir avug
dolusu antidepresan hapinu i¢mis oldugunu diiglinmesinin
yarathg beklentilerden kaynaklanmig olabilir miydi? Ma-
son'un zihni de, Sam Londe vakasinda oldugu gibi, bedeninin
kontroliinii eline almig, onu en beklenen olasiliklar dahilindeki
senaryoya uygun dogrultuda yonlendirmis ve o senaryoyu
gercek kilmig olabilir miydi? Bu normalde onun bilinci tarafin-
dan kontrol edilmiyor olsa da, yine de zihninin iglevlerini
kontrol ettigi anlamina gelebilir miydi? Bu miimkiinse, diigiin-
celerimiz bizi hasta edebilir miydi ve o zaman diigiincelerimizi
kullanarak kendimizi iyi de edebilir miydik?

Kronik Depresyon Sihirli Bir $ekilde Kayboluyor

California’da yagayan 46 yagindaki i¢ mimar Janis Schon-
field'in, on yaslarindan beri depresyon rahatsizhifs vardi. 1997
yilinda bir gazete ilam gorene kadar hicbir zaman bir destek
arayisinda bulunmamigh. Néropsikiyatri Enstitiisii, yeni ve de-
neysel bir antidepresan ilaci igin denekler anyordu. llacin ady
venlafaxine’di. Depresyonu, bir anne ve es olan Schonfield’'da
intihar diigiincesi yaratarak adeta onunla alay eder hale gelmis-
ti. Sonunda Schonfield bu deneye katilmaya karar verdi.

Schonfield, UCLA Noropsikiyatri Enstitiisii'ne ilk gittiginde,
bir teknisyen onun beyin dalgas: aktivitelerini izleyip kaydet-
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mek i¢in onu 45 dakika boyunca bir elektroensefalografa (EEG)
baglammg, hemen arkasindan da, Schonfield, hastanenin eczane-
sinden aldi$y bir gige hapla oradan aynimigh. Kabaca bu ilaci 51
denegin alacagini ve bunlardan yansiun plasebo oldugunu
biliyordu. Ne o, ne de doktorlar kime gergek ilag, kime plasebo
verildigini bilmiyorlardi. Bu, tamamen rastlantisal bir sekilde
organize edilmigti. Aslinda, bunu aragtirma tamamlanana kadar
da kimse bilmeyecekti. Fakat bu esnada, Schonfield bunu ¢ok
ciddiye almaya baslarmst. Kendisini durduk yerde aniden goz-
yaglarma bogabilen kronik depresyonla onlarca yil siiren mii-
cadelelerden sonra, sonunda belki de sifa bulabilecekti.

Anlagma uyarinca, Schonfield sekiz hafta siirmesi plan-
lanmig olan araghrma kapsaminda her hafta bir kez enstitiiye
ugrayacakti. Her gidiginde, nasil hissettigi seklindeki sorulara
yanit veriyor ve zaman zaman da EEG’si ahmyordu. Haplan
almaya bagladiktan sonra, yasaminda ilk defa dramatik bi-
¢imde daha iyi hissetmeye baglamust. Mide bulantisi hissedi-
yor olsa da, ironik olarak bu iyiye isaretti, ¢iinkii test edilen
ilacin yan etkilerinden biri buydu. Bundan dolay1, o kendisine
verilen ilaan aktif ilag oldugundan emindi, zaten depresyonu
gittik¢e azaliyordu ve yan etkiler hissediyordu. Her hafta git-
tigi ve konustugu hemsire bile, ondaki degisimleri goriince
onun gergek ilac1 aldigindan eminmis gibi konugsuyordu.

Sonunda, sekiz haftalik arashrma tamamilandi ve aragtirma
ekibinden biri gercegi agikladi: Artik intihar egilimli olmayan
ve haplan aldiktan sonra kendini yeni biri gibi hissetmeye
baglamig olan Schonfield, plasebo grubundandi. Schonfield
afallamigt. Doktorunun bir hata yaptigindan emindi. Sadece
sekerlerden olugan haplarla, yillardir kendini bogan depres-
yondan kurtulup kendini bu derece daha iyi hissetmesi ola-
naksiz bir geydi. Ustelik yan etkilerini bile hissetmisti! Mutla-
ka bir kangiklik olmahydi. Doktordan biitiin kayitlar bir daha
kontrol etmesini istedi. Doktor sempatik bir gekilde giiliimse-
yerek, Schonfield’e, yasamiru kendisine geri verdigini diisiin-
diigii o sisenin gercekten de plasebodan bagka bir sey olmadr-
g1 konusunda onu rahatlath.
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Sagkinlik icinde kalakalmugt, doktor hicbir gsekilde gergek
ilag almadi1 konusunda israr ediyordu, bu, onun depresyonu
ya da iyilesmesi konusunda hayal gérdiigii anlamina gelmez-
di; bu sadece daha iyi hissetmesine neden olan seyin nedeni-
nin Effexor olamayacagin gosterirdi.

Ustelik o tek bastna da degildi: Aragtirma sonuglan kisa sii-
rede plasebo grubundakilerin ylizde 38'inin daha iyi hissettikle-
rini gosteriyordu, bu oran Effexor alanlarda yiizde 52 orann-
daydi. Fakat geri kalan veriler de ortaya giktiginda, bu sefer
aragshrmacilar da gok olmuslardi: Plasebo alarak iyilegen diger
hastalar da Schonfield gibi daha iyi olduklarim sadece hayal
etmemigler, aym zamanda beyin dalgalannin desenleri de de-
gismigti. Onlar bu iyilesmeye o kadar inanmuslard: ki, EEG ka-
yitlar1 beyinlerinin 6n korteksindeki aktivitelerde énemli artig-
lara igaret ediyordu. Bu depresyonlu hastalarda diigiik qtkardi.?

Boylece, plasebo etkisi sadece Schonfeld’in zihninde degil,
ayru zamanda biyolojisinde de degisikliklere yol agmugh. Diger
bir ifadeyle, bu sadece onun zihni degildi; o ayni zamanda onun
beyniydi de. O sadece iyi hissetmiyordu; zaten iyiydi. Schonfeld
aragtirmarun sonunda tam olarak faklh bir beyne sahip olmustu,
higbir ila¢ almadan ya da farkh bir sey yapmadan. Bedenini
degistiren zihniydi. Simdi, aradan yillar ge¢mesine ragmen,
Schonfeld kendini hala gayet iyi hissediyor.

Sekerden olusan bir hap, uzun zamandir derinlere yerles-
mis bir depresyonun semptomlarim ortadan kaldirmakla kal-
may1p iistelik bir de mide bulantis1 gibi yan etkilere bile nasil
neden olabilirdi? Peki aktif olmayan bir maddenin, beynin
depresyondan en fazla etkilenen bolgesindeki aktiviteyi artinp
beyin dalgalarm bu kadar harekete gecirebilmesi ne anlama
geliyordu? Soyut bir zihin boyle Slgiilebilir fizyolojik degisim-
lere gergekten de neden olabilir miydi? Plasebo alanlann zihin
ve bedenlerinin gergek ilacin etkilerini boyle kopya etmelerine
neden olan sey neydi? Kronik zihinsel hastaliklarda goriilen
bu iyilesme, kanser gibi yagamu tehdit eden hastaliklarda da
aym etkiyi saglayabilir miydi?
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“Mucizevi” Bir Tedavi; Ya Simdi Goreceksin Ya da Hig

1957'de, UCLA psikologu Brurio Klopfer, bir akraninn ¢-
kardign bir dergide bir makale yayimladi. Bu makale “Mr.
Wright” diye génderme yapilan bir adamin hikayesini aktari-
yordu. Mr. Wright'ta ileri seviyede lenfoma vardi. Bu hastalik
lenf bezlerine yerlegsmis bir kanser tiiritydii.* Adamcagizin
boynunda, kasiklarinda ve koltuk altlarinda nerdeyse portakal
bityiikliigiinde devasa tiimorler vard: ve hastalik geleneksel
tedavilere yanit vermiyordu. Haftalardir ategli bir halde, nefes
darligi ¢eker halde ve tamamen yatalak vaziyette yagamini
stirdiirliyordu. Doktoru Philip West umudunu yitirmisti ama
Wright icin durum hig¢ de dyle degildi. O, yatmakta oldugu
hastanenin -California, Long Beach’deki- iilkede at kanindan
elde edilen ve Krebiozen adi1 verilen deneysel bir ilacin aragtir-
ma ve degerlendirme merkezlerinden biri oldugunu 6grendi-
ginde ¢ok heyecanlanmugti. Wright, bu yeni ilagtan kendisine
vermesi igin Dr. West'e giinlerce 1srarda bulunmus, olumlu bir
yarut alana kadar bir tiirlii yakasiru birakmanust: (Wright res-
mi olarak deneyin bir pargas1 olamazd, ¢linkii deney kriterleri
arasinda hastalarin en az iig aylik bir yasam beklentisi olmas
da vardy).

Wright'a Krebiozen enjeksiyonu bir cuma giinii yapild: ve
pazartesiye kadar, Wright tekrar yiiriimeye baglads, giiliiyor
ve hemgirelerle sakalagiyordu, gercekten de yeni bir adammug
gibi davraruyordu. Dr. West tiimérler icin “Sicak bir sobarun
iizerindeki kartoplar: gibi eriyip gitti.” demisti. Ug giin iginde,
timorler orijinal boyutlariun yarnsina gerilemisti. Aradan on
giin daha gectikten sonra ise Wright evine génderildi, iyileg
misti. Bu sanki bir mucizeydi.

Fakat iki ay sonra, medyada Krebiozen ilacimn fos ¢kt
yolunda haberler yayimlandi. Wright haberleri okudugunda,
sonuglarn tam olarak bilincindeydi, aniden tekrar kétiilegti ve
tiimorleri tekrar belirdi. Dr. West, Wright'in baglangictaki et-
kisinin plasebo etkisi oldugundan giiphelenmisti ve hastasmn
durumunun Slimciil oldugunu biliyordu, kaybedecek bir sey
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yoktu ve Wright'in bunu denemek igin hakk: oldugu diigiin-
cesiyle kuramin test etmeye karar verdi. Doktor, Wright'a
gazetelerdeki haberlere inanmamasiru, hastahinin yineleme-
sinin ona verdikleri Krebiozen'in kotii bir versiyonu olmasin-
dan kaynaklandigtni, simdi siiper rafine yeni bir Krebiozenin
hastaneye gelmek iizere oldugunu ve ilacin etkisinin gimdi iki
katina kadar yiikseltilmis oldugunu séyledi.

Wright, tedavi olacags beklentisiyle sevinmisti ve birkac
glin sonra kendisine enjeksiyon yapildi. Fakat bu defa, Dr.
West'in kullandifs sinngada ne deneysel ne de diger bir tir
ilag vardi. $iringanun igindeki tamamen suydu.

Wright'in tiimorleri sihirli bir el degmigcesine yeniden kii-
¢iilmeye basladi. Eve cok mutlu bir sekilde dondd; iki ay daha
her sey yolunda gitti ve bedeninde tiimérlerden iz bile kalma-
di. Fakat sonra Amerikan Tip Birligi Krebiozen'in gergekten
de ila¢ degerinin olmadigim agkladi. Tibbi kuruluslar alda-
tlmash. “Mucize ilag” tam bir fiyaskoydu: Basit bir amino asit
ieren mineral bir yagdan bagka bir sey degildi. Ureticiler so-
nunda dava edildiler. Medyada ¢ikan haberleri duyan Wright,
bir kez daha ve son olarak hastalify yeniden geligtirdi. Artik
saglikls olabilece§ine inanmiyordu. Hastaneye umutsuz bir gekil-
de dondii ve iki giin sonra hayatim kaybetti.

Wright'in saglik durumunun bir kez degil, tam iki kez giin-
ler boyu kanser olmayan birinin saghk durumuna doéniisebil-
mesi mimkiin miidiir? O zaman onun bedeni, yeni bir zihin-
sel duruma otomatik olarak tepki mi veriyordu? flacin sahte
oldugunu duyunca, bedeninin ayru hastalikl: kimyay: yeniden
iiretip Wright'in kanserli bir hasta adam durumuna geri dén-
mesi, sadece bunu 6grenmis olmasindan mi kaynaklanmigti?
Herhangi bir hap, bir igne almadan veya herhangi bir cerrahi
miidahale olmadan bdyle yeni bir biyokimyasal duruma gecis
nasii miimkiin olabilirdi?
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Asla Yapilmayan Diz Ameliyat

1996 yilinda Baylor Tip Fakiiltesi'nde ortopedi cerratu olan
Bruce Moseley, on géniillii ile yapmis oldugu deneysel bir arag-
tirmamn sonugclarm yaymmladi. Goniillillerin hepsi de askeri
hizmette bulunmus, dizlerinde osteoartrit olan hasta erkekler-
di* Hastaliklanmn siddeti nedeniyle, bu adamlarin gogunda
dikkat ¢eken topallamalar vardi, bazilan da degnekle yiiriiyebi-
liyorlar ya da gezinmek igin yardima ihtiyac duyuyorlard.

Aragtirma bir artroskopik cerrahi miidahaleyle durumun
goriintiillenmesine dayamyordu. Bu ameliyat, anestezi yapil-
mis olan hastaya cerralun hastalikh eklemin iyi bir goriintiisi-
ne sahip olabilmesini saglayan, artroskopi denilen bir fiber
optik cihazin iceriye yerlestirilmesi seklinde uygulanan olduk-
ca popiiler bir operasyondu. Ameliyat esnasinda, doktor deje-
nere olmusg, iltihaba ve agnya neden oldugu diigiiniilen kikar-
dak dokunun pargalarim kaziyip temizliyordu. O zamanlar,
her yil bir milyon hastarun ddrtte iigii bu ameliyat oluyordu.

Dr. Moseley’in araghrmasinda adamlarn ikisine debridement
diye arulan standart ameliyat gerceklestirildi. (cerrah diz ekle-
mindeki dejenere kikirdak dokulariru kaziyip temizledi) Diger
liglinde ise lavaj uyguland (diz eklemlerine yiiksek basingh su
enjekte edildi, boylece ¢iiriimiis artritli maddeler yikarup temiz-
lendi) ve kalan bes kisiye diizmece ameliyat yapildy; bu ameliyat-
ta Dr. Moseley hastalarin derilerini nesterle maharetli bir gekil-
de kesip sonra hicbir tibbi miidahalede bulunmadan kesilen
yerleri dikerek kapatti. Bu bes adamda artroskopi cihaz1 olma-
yacakti, ayrica eklemleri kazinmamig, kemik pargalarindan te-
mizlenmemis ve yikanmamig halde kalacakti. Yani bu hastala-
rin dizlerine sadece bir kesik ahlmig ve sonra o kesik dikilip ka-
patilmugt.

Her on islemin baginda yapilanlar herkes i¢in ayniydi: Has-
ta tekerlekli sandalyede ameliyat odasmna getiriliyor ve genel
anestezi yapiliyordu. Bu esnada Dr. Moseley onlan ovaliyor-
du. Ameliyathaneye cerrah geldiginde, onu bekleyen miihiirli
bir zarf buluyordu, bu zarfta masadaki hastarun iig gruptan
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hangisine ait oldugu yaziyordu ve bu hastalarin hangisi oldu-
gu hakkinda Dr. Moseley’in de bu zarfi yirtip aqincaya kadar
higbir fikri olmuyordu.

Ameliyattan sonra bu hastalar, eskisine gore kendi baglarina
¢ok daha hareket edebildiklerini ve agrnlarimun da ¢ok azalmus
oldugunu séylediler. Ashinda, “sahte” ameliyat olan hastalar da,
en az kazimalann ve yikanmalarn yapildigy hastalar kadar
iyiydiler. Farkh gruptaki hastalann sonuglan arasmnda alt ay
sonra bile bir farkhhk yoktu. Alti yil sonra, plasebo ameliyat
olan hastalardan ikisiyle yapilan bir sdylegide, onlar, hala nor-
mal bir gekilde yiiriiyebildiklerini, herhangi bir agrilarinin ol-
madigim ve ¢ok daha rahat hareket edebildiklerini agikladilar. ¢
Alh w1l onceki ameliyattan 6nce yapamadiklan biitiin giinliik
aktivitelerini normal olarak gergeklegtirebildiklerini séylediler.
Bu adamlar yagamlarim geri kazanmug gibi hissediyorlard.

Dr. Moseley bu sonuglardan ¢ok etkilenmis bir halde 2002
yiinda, ameliyatlanindan sonra iki y1l boyunca durumlan ta-
kip edilen 180 hasta hakkinda bir aragtirma sonucu daha ya-
yinladi” Yine ameliyattan énce yliriime giigliigii ¢eken topal-
layan ya da yardimsiz yiirityemeyen hastalar, ii¢ gruba bé-
liinmiigti. Bu defa da, gergekten ameliyat olan iki grup diiz-
mece ameliyat olan gruptan daha fazla iyilesme gdstermemisti
ve bu durum hastalarin ameliyatlarimin iizerinden iki y1l geg-
tikten sonra da degismemisgti.

" Bu iyilegsme, hastalann ameliyatin, hastanenin ve ameliyat
odasmin parlak igiklarina ve onlann iyilegtirme giiciine olan
inanclart nedeniyle gergeklesmis olabilir miydi? Onlar bir ge-
kilde, tam olarak iyilesmig bir bacakla gegirecekleri bir yagsam
hayal etmis olabilirler ve basit bir sekilde bu olasi gelecege
kendilerini teslim etmig ve sonra da bu gelecegin igine girmis
olabilirler miydi? Yoksa Dr. Moseley, modern zamanlarda be-
yaz doktor onliigii giyen bir cadi maych? Peki bu daha tehdit-
kar bir hastalikta da yapilsa, 6megin kalp ameliyati kadar cid-
di bir operasyon icinde uygulansa, aynu derecede bir iyilesme
saglanabilir miydi?
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O Bir Kalp Ameliyat1 Degildi

1950'lerin sonlarma dogru iki araghrmaca grubu zamarun
standart anjiyo ameliyat: ile bir plaseboyu karsilagtiran arag-
tirmalar yaptilar.? Bu, giiniimiizde ¢ok yaygin bir sekilde kul-
larulan ‘kalp-damar bypass nakli'nden oldukga Snceydi. O za-
manlar ¢ogu kalp hastasina igsel meme diigiimii islemi uygula-
myordu. Bu uygulamada zarar goren damarlar bilerek dii-
giimleniyordu. Burada ana fikir, cerrahin buraya yoénelen kan
akisini bu sekilde engelleyerek bedenin yeni damar kanallar
iiretmesini saglamak ve kalbe giden kan akigin1 artirmakti
Doktorlar bu sekilde yeni damarlarin gergekten yaratihp yara-
tilmayacagi konusunda higbir kesin éngoriiye ya da &ncel bir
karuta sahip olmadiklar: halde, bu ameliyat hastalarin ¢ogun-
da biiytik bagart sagliyordu ve bu da bu iki araghrmamn ar-
dindaki itkiyi olusturuyordu.

Birisi Kansas City’de, digeri ise Seattle’da olan araghrmaa
gruplar, aym prosediirii izlediler. Deneklerini iki gruba boldii-
ler. Gruplardan birisinde yer alanlara standart igsel meme
diigiimii operasyonu yapildi ve digerlerine de diizmece ame-
liyat yapildi. Diizmece ameliyatta cerrahlar, hastanm gogsime
sanki gercek bir ameliyat yapmusg gibi kiiciik bir kesik atip son-
ra da bu kesigi bagka hicbir sey yapmadan dikip kapattlar.

ki arashrmada da sonuglar carpicl bir gekilde benzerdi:
Ameliyat1 gercek olan hastalann yiizde 67'sinin daha az afn-
lan oldu ve onlar daha az ilaca ihtiyag duydular, Ameliyat
diizmece olanlann ise yiizde 83‘ii aym seviyedeki geligimi
kaydettiler. Plasebo ameliyat gercek ameliyattan ¢ok daha faz-
la ise yaramigh!

Ameliyat: diizmece olanlar, daha iyi olacaklarina inandik-
lan icin daha iyi olmus olabilirler miydi? Insanlarm en iyisini
beklemekten bagka bir beklentilerinin olmadify durumlarda
boyle iyilesmeler miimkiinse, giinliik yagantmmzdaki olumiu
ya da olumsuz diisiincelerimizin bedenlerimiz ve saghgimiz
iizerindeki etkileri ne olabilirdi?
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Alnan Tavir Her Seydir

Artik elimizde, tavirlarimizm saghgimizi nasil gercekten de
etkiledigini ve bu sayede nasil daha uzun ya;;ayabﬂecegumm
gosteren bol miktarda aragirma mevcuttur. Ornegin Mayo
Clinic 2002 yilinda, 30 y1l boyunca siirdiirdiigii bir aragtirma-
nun sonuclarim yayimlady, Bu zaman zarfinda 447 insarun du-
rumu takip edilmisti ve onlarin arasinda iyimserlerin fiziksel
ve zihinsel olarak daha saglikh oldugu goriiimiigtii’ Iyimser
sézciigil, bu insanlar arasinda en iyi senaryoya odaklanmg
olanlar igin kullanulmigtir. Ozelde, iyimserler daha iyi fiziksel
saghklan ve duygusal halleri nedeniyle giinlitk yasamlarinda
daha az sorunla kargilagirlar ve onlar ¢ogu zaman daha mutly,
sakin ve banggldirlar. Mayo Clinic'in bunun hemen ardindan
gelen ve 800 kisinin yine 30 y1l boyunca takip edildigi bir bag-
ka aragtirmasinin sonuglan da, iyimserlerin kétiimserlerden
daha uzun yagadiuu ortaya koydu.10

Yale’den aragtirmacilar, 50 ve daha tizeri yagtaki 660 kigiyi
23 y1l boyunca izlediler ve onlann arasinda yaglanmaya kargi
pozitif tavirl olanlanin yaglanmaya negatif bakanlardan orta-
lama yedi y1l daha uzun yagadiklarini kamtladiar." Tavirlar,
uzun yagsam iizerinde kan basincindan, kolesterol, sigara, kilo
durumu ya da egzersiz seviyesinden daha fazla etkiliydi.

Ozellikle de kalp saglig ile tavirlar arasindaki iligkiyi dzel
olarak inceleyen aragtirmalar da var. Hemen hemen ayru za-
manlarda, Duke Universitesi 866 kalp hastas: iizerinde yaphg
araghrmada; rutin olarak pozitif duygulara sahip olanlarin,
olumsuz duygulara sahip olma ahigkanlig olanlara gére on bir
yil daha fazla yagsama olasiliklar1 oldugunu ortaya koymustu.*?
Georgia Tip Fakiiltesi'nin 25 yi1l boyunca durumlan takip edilen
255 tip Ggrencisi arasmnda yaptif bir aragtirma gok daha garpici
sonuglara igaret ediyordu. Bu grubun icinde en asabi olanlar
koroner kalp hastaligina yakalanma olasiigina bes kat daha

fazla. sahiplerdi’® ve John Hopking'in bir aragtirmasi Amerikan
Saghk Birligi'nin 2001 yilindaki bilimsel toplantilarinda, aile
gesmigleri nedeniyle kalp rahatsizlign riski altindaki yetigkinler
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i¢in en koruyucu olgunun yasama karg: pozitif bir genel bakig
oldugunu ortaya koyuyordu.* Bu arastirma dogru tavra sahip
olmanuin da en az dogru bir diyet, yeterli egzersiz ve ideal beden
agirhg kadar saghk igin ise yaradigin gosteriyordu.

Giinliik zihinsel durumumuz —genelde daha negeli ya da
huysuz ve kavgaa olmamiz— ne kadar uzun yasayacagimizi
nasil belirleyebilir? Su anda sahip oldugumuz zihin halimizi
degistirebilir miyiz? Eger yapabilirsek, ge¢mis deneyimlerle
sartlanmug zihinlerimizin genel yapisimin yeni bir yapiyla yer
degistirmesi miimkiin miidiir? Ya da olumsuz bir beklenti o
seyin gerceklesmesine yardim m ediyor?

Igneden Once Mide Bulantist

Ulusal Kanser Enstitiisiine gore, kemoterapi alan hastalarin
yiizde 29'unda kemo tedavisini animsatan koku ve gorsel sey-
lere kars: beklentisel mide bulantis1 ach verilen bir durum olus-
maktadur.!® Bunlarin yaklagik yiizde 11‘i kemoterapi seans1 6n-
cesinde o kadar kotii hissederler ki gergekten kusarlar. Bazi
kanser hastalan daha hastaneye adimlarin: bile atmadan, yol-
dayken, kemoterapi seansina geldikleri araclarda ve bazilan
da bekleme odalarinda kusmaya baglarlar.

2001 yihinda Rochester Kanser Aragtirmalan Merkezi tara-
findan yapilan bir aragtirma Pain and Symtom Management Der-
gisi'nde yayimlanmugtir. Bu aragtirma sonuglarma goére beklen-
tisel mide bulanhs), hastalarin ger¢ekten deneyimleyecekleri
seye karg en giiglii beklentilerinden biridir. 6 Arastirma verile-
ri, kemoterapi hastalarimn yiizde 40’ 1un hasta olacaklanru dii-
sundiikleri i¢in —¢linkli doktorlan: tedaviden sonra onlara dyle
sOylemigtir— daha kemoterapi uygulanmadan &nce mide bu-
lantis1 gelistirdiklerini gostermektedir. Aynca bir yiizde 13'liik
kesim de midelerinin bulanip bulanmayacagi konusundan
emin olmadiklarini sdylemiglerdir. Bununla beraber, hastalar-
dan hi¢biri mide bulantisi yasamayacaklan beklentisine sahip
degildi.
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Kemoterapi ilaglarirun kendilerini hasta edeceginden emin
olan insanlar, kemoterapi ilaglar1 daha kendilerine verilmeden
once nasil mideleri bularup hastalanabilirler? Diigiinceleri on-
lart hasta edebilecek kadar giiglii olabiliyor mu? Kemoterapi
hastalanmun ylizde 40'inda bu geligebiliyorsa, o zaman aym
kisiler yagadiklan giin ve sagliklariyla ilgili beklenti ve diigtin-
celerini degistirselerdi acaba kolayca iyilegebilirler miydi? Bir
insanin inandif tek bir diigiince onu daha iyi bir duruma tagi-
yabilir mi?

Sindirim Zorluklar1 Kayboluyor

Kisa bir zaman &nce Austin’e bir ugak yolculugu yapmak
iizereydim, goziime kitap okumakta olan bir kadin iligmigti.
Bekleme salonunda ayakta bekliyorduk ve kadinun yars: gan-
tasimn diginda kalmis olan kitabinun adindaki bir kelimeyi
secebiliyordum: belief... Birbirimize giiliimsedik ve ona kitabin
neyle ilgili oldugunu sordum.

“Hristiyanhk ve inang.” diye yarutladi. “Neden sordunuz?”
dedi. Ona plasebo hakkinda yeni bir kitap yazmakta oldugumu
ve onun da hep inangla ilgili oldugu yarutimi vermistim.

“Size bir hikdye anlatmak isterim.” dedi. Bana, yillar 6nce
kendisine nigasta toleranssizhi, ¢Slyak, kolit ve baz1 bagka has-
taliklarin teshisinin kondugunu ve kronik agrilar deneyimledi-
gini anlatmaya baslach. Bu hastaliklarla ilgili epeyce sey oku-
duktan sonra, birkag farkh saghk uzmanina darugmisti. Onlar,
belli seyleri yemekten kaginmasiru ve regetede yazan baz ilag-
lan almalarinu tavsiye etmisler ve o da bu tavsiyelere uymustu,
ama agn artik biitlin bedenine yayilmigt. Uyuyamyordu, cilt
kagintilar ve sindirim zorluklan vardi; uzun bir liste halindeki
diger rahatsiz edici semptomlardan da muzdaripti. Sonra, yillar
gesince, kadincagiz yeni bir doktoru gdrmeye gitmisti ve o da
once birka¢ kan testi yapmaya karar vermigti. Kan testlerinin
sonuglan geldiginde biitiin sonuglar negatifti.

Bana biiyiik bir keyifle, “O giin anlamighm ki tamamen nor-
maldim ve bende yanlhg giden higbir sey yoktu, iyi oldugumu



52

diigiindiim ve biitiin semptomianim gegip gitti. Aniden harika
hissetmeye baglamig ve istedigim her seyi yemeye baglamig-
tim.” demig ve eklemisgti: “ Buna inanabilir misiniz?”

Bu dogruysa, o ana kadar inandiklarimuzin tam tersi yénde
yeni bir bilgi edinmek, semptomlanmuzin aniden yok olmasi-
na neden olabiliyordu; peki ama bedenlerimizde bunu destek-
leyecek olan neler oluyordu da béyle bir sey gerceklesebili-
yordu? Zihinle beden arasindaki iligki tam olarak nasil bir
seydi? Bu yeni inanglarin beyin ve beden kimyamiz1 degistirip
fiziksel olarak kim oldugumuza iligkin nérolojik dolagimlan-
muz: yeniden olugturup genetik ifadelerimize doniigmesi miim-
kiin miiydii? Gergekten bagka bir insan olabilir miydik?

Parkinson ve Plasebo

Parkinson hastahifi, beden hareketlerini kontrol eden ve
beynin orta kisminda yer alan bazal ganglion diye anulan kis-
mundaki sinir hiicrelerinde yavas ilerleyen bir dejenerasyonun
goriildiigii nérolojik bir hastabiktir. Bu hiiziin dolu hastaliga
sahip olanlarin beyinleri, bazal ganglionun iglevini normal bir
sekilde yerine getirebilmesi icin gerekli yeterlilikte noral-iletic
dopamini {iretemez hale gelir. Tedavisi olmayan bir hastalik
olarak bilinen parkinsonun erken semptomlan arasinda, adale
sertlesmesi, sarsitmalar, yiiriiyiis ve konusma tarz1 desenlerin-
de istemli kontroliin digina ¢ikan degigimlerin olabildigi gesitl
motor durumlar vardir.

Bir araghrmada, Vancouver' deki British Columbia Univer
sitesi'nden bir grup araghirmaci, kendilerine bir ilag verilen bir
grup parkinson hastasinin semptomlarinda énemli iyilegmeler
oldugunu bildirmiglerdir.'” Aslinda, hastalara plasebo verilmek-
teydi. Yani hastalara verilen tuzlu su enjeksiyonundan bagka bir
sey degildi. Oyle bile olsa, daha énce ilag miidahalesi yapims
mug olan grubun yarisinin motor kontrol yetenekleri, enjeksiyon
yapildiktan sonra ¢ok daha iyi bir seviyeye gelmigti.

Bu aragtirmacilar, sonradan neler olup bittigi konusund:
daha iyi bir fikir sahibi olabilmek i¢in hastalarm beyinlerin
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taradilar ve plaseboya pozitif tepkiler veren hastalarin beyin-
lerinin gergekten de dopamin iiretebilir hale geldigini gordii-
ler. Bu iiretim &ncekine gore yiizde 200 oranmda artmust. Bu-
nu gergek bir ilagla bagarabilmek i¢in dopamin iiretimini art-
ran, moral verici ve canlandiria bir ila¢ olan tam dozlu bir am-
fetamin uygulamas: yapmaruz gerekiyordu.

Bu parkinson hastalarmn, iclerinde var olan giicii serbest
birakmalan gibi bir seydi ve bu, bir sekilde dopamin tiretimini
de tetikliyordu. Dopamin bedenlerinin daha iyi olabilmesi icin
tam da ihtiyag duyduklan seydi. Bu dogru idiyse, o zaman
hangi diigiince beyindeki dopamin iiretimini tetikliyor ve bu
sitreci gergek kihyordu? Acaba, belirgin bir istem ve yiikselen
duygularin bilesiminden olugan yeni bir igsel durum, igimiz-
deki eczanenin depolarinu aktive edebilir miydi? Bu aktivas-
yon, bir zamanlar bizim bilincimizin kontrolii diginda oldugu-
nu disiindiigiimiiz hastahklann genetik durumlarim bile ge-
gersiz kilarak bizi belli durumlarda ger¢ekten de yenilmez k-
labilir miydi?

Oliimciil Yilanlar ve Striknin

Appalachia’nun bazi bélgelerinde, yilan tutma veya “siiriin-
gen kaldirmak” diye anilan yiiz yillik, geleneksel, eski bir dini
ayin hala yagatilmaktadur.!®* West Virginia, bu ayinin yasal ol-
dugu tek eyalettir ama bu diger eyaletlerdeki inan¢l: insanlan
durduramaz ve polis bu uygulamalan gérmezden gelir. Bu
kiciik ve miitevaz kiliselerde cemaatler ibadet icin toplandi-
ginda, vaiz iceriye elinde bir ya da daha fazla ahsap kutulara
benzeyen cantalarla girer. Bu kutulann yanlarinda hava delik-
leri vardir ve onlan ibadethane ya da toplanti salonunun én
tarafindaki bir kiirsiiniin kenarmna dikkatlice koyar. Cok ge¢-
meden, yiiksek tansiyonlu country-western tarzi bozkir melo-
dileri ile Isa sevgisine ve kurtuluga ySnelik derin dini ilahilerin
kansinu bir miizik baglar. Miizisyenler, klavyelerini, elektrikli
gitarlarin: ve hatta davul takimlanmn geng miizik gruplanim
kiskandiracak gekilde inletirlerken cemiyet iiyeleri de sanki
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onlarn ruhlar salltyormuggasina teflerini calarlar. Bu esnada
olugan enerji birikimi ile vaiz elini kiirsiiniin iizerine konan bir
konteynerin icine sokar, sonra alevlerin avuglarimu ve ategin
tizerinde yavagga gezdirdifi qiplak kollariu yalamasma izin
verir. O sadece “1sinmaktadir.”

Derken cemaat iiyeleri birer birer ellerini sallamaya, bebek-
si konugmalar yapip ziplamaya, miizikle birlikte dans ederek
kurtuluglan i¢in dua edip kendilerini kutsal ruha teslim etmek
icin “mesh” ederler. Iste 0 anda artik vaizin kutulann birinin
kilidini agmastnin vakti gelmigtir. Kapag: aqip elini igeri sokar
ve Sliimciil bir yilam eliyle tutarak havaya kaldinir -genellikle
bir gngirakh, pamukagizh ya da bakirkafaly yilandir-. Heye-
can yaratmak igin, yilani ortasindan kafasina ve bogazina ya-
kin olabilecek gekilde tutup bir yandan da dans eder.

Yilam arada bir havaya kaldirir ve sonra bedenine yaklagh-
rir. Bunlan yaparken hep dans etmektedir, bu arada yilanin
aga yarisi adamin koluna dolanmig, yukan yarisi da havada
degisik kavrimlarla hareketler yapmaktadir. Vaiz ikinci ya da
hatta bazen iiglincii bir yilaru da kutularindan ¢ikanr ve ce-
maat {iyesi adam ve kadinlarin bazilan onlan tutmak iizere
vaize katihrlar; boylece kendilerini mesh olmus hissetmekte-
dirler. Baz1 hizmetlerde, vaiz basit bir su bardagindaki sitrik-
nin gibi bir zehri kafasina diker ama buna ragmen higbir has-
talanma belirtisi gistermez.

Yilanlarin vaizleri 1sirdiklan da olur, binlerce hizmet iginde
atesli inananlann bu ahgap kutulara yiizlerinde higbir korku
izi olmadan ellerini soktuklan disiiniildiigiinde bunun sk
olabilecegi zannedilse bile ashinda 1sirma durumlaryla nadir
kargilagihr. Ama boyle durumlarda, sinlanlar her zaman 6k
mezler. Hatta onlar hemen hastaneye bile kosturmazlar. Ce
maat onu hastaneye gétiirmek yerine onun etrafinda toplanp
dua etmeyi tercih eder. Bu insanlar neden daha sik 1sir1lmazla
ve neden bu 1sirlma vakalarinda daha fazla 6liim yasanmaz!
Onlan, isiriklan Sliimciil olan bu hayvanlardan hig korkm#
dan onlara dokunmaya ciiret ettiren ve koruyan bu zihin hall
sahi nasil bir seydir?
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Acil durumlarda sergilenen ve “histerik gli¢” diye bilinen
agin giicliiliik hali diye bir gey vardir. 2013 Nisan ayinda, Ore-
gon Lebanon’da, 16 yagindaki Hannah Smith ve 14 yasindaki
kiz kardegi Haylee, yaklagik 1,3 ton agirhfindaki traktord, al-
tina sikigan babalan Jeff Smtih'i kurtarabilmek igin kaldirmay1
bagarmuglardir.?”® Peki ya, hani su yerlilerin kutsal ayinlerde ya
da baz1 Batihlann atélye galismalarinda, yanmakta olan ko-
miirlerin {izerinden yiiriiyerek gecebilmeierine ne demeli? Cam-
lan agzlannda gigneyerek yutan karnaval sovmenleri ya da
kendilerini ayinlerde bunu yapmak zorunda hisseden Javali
trans dansgilarinun yaptigina ne demeli (bu hyalophagia denilen
bir hastaliktir)?

Bu siiper insanlar, siklikla, &liimciil olarak bilinen geyleri na-
sil yapabiliyorlar? Onlarin tavizsiz inanclaninin seviyesi, beden-
lerinde gevresel duyarhliklara karsi bir bagisikhk geligtiriyor
olabilir mi? Yilan tutuculanna ve ates yiiriiyiisciilerine giig ve-
ren bu kaya sertligindeki inanclar, bazen ne yapiyor oldugu-
muzun farkinda olmadan kendimize zarar vermemize de -
hatta bazen Slmemize— yol agiyor olabilir mi?

Voodooya Kargi Kazanilan Zafer

1938 yilinda, Tennessee’'nin kirsalindan 60 yagindaki bir
adam, karis1 onu kasabanin hemen girigindeki 15 yatakh has-
taneye gotiiriinceye kadar gecen dort ay boyunca gittikce daha
da agrlagan bir hastalik geciriyordu.?® Bu zamana kadar, Van-
se Vanders (gergek ismi degil) 22 kilo vermigti ve 6liimiin k-
yisinda goriiniiyordu. Doktor Drayton Doherty, Vanders'in
tiiberkilloz ya da muhtemelen kanser olabileceginden giiphe-
lenmig fakat tekrarlanan rontgenlerde ve testlerde sonuglar
hep negatif qkmugti. Dr. Doherty yaptig1 fiziksel muayenede
Vanders'in bu rahatsizlifina yol agacak herhangi bir geye rast-
lamamigh. Vanders yemeyi reddediyordu ve bu nedenle hor-
tumla besleniyordu, fakat o hortumdan gelenleri de inatla
kusuyordu. Durumu kétillesmeye devam etmis ve nerdeyse
konugamaz hale gelmigti. Ac1 son yakin goriiniiyordu; Dr. Do-
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herty ise heniiz hala bu adamin hastahgina bir teghis koyama-
migtl.

Bir giin, Vanders'in perigan haldeki karisi, Dr. Doherty’e sir
olarak saklayacagina dair yemin ettirerek, ona kocasinin soru-
nunun bir “voodoo” biiyiisii oldugunu sdyleyiverdi. Vanders-
ler, voodoo uygulamalarimin ¢ok yaygmn oldugu bir topluluk
arasinda yagiyorlards ve Vanders yerel bir voodoo rahibiyle bir
tartigma yagsamigti. Rahip bir giin Vanders'i mezarhga davet
etmis ve onun kargisinda elinde salladigy kétii kokulu bir siviyla
ona nazar etmigti. Rahip Vanders’e yakinda &lecegini ve kimse-
nin kendisini kurtaramayacagi sdylemigti. Iste boyleydi. Van-
ders giinlerinin sayili olduguna ikna olmugtu ve bundan dolay:
da onu yeni ve kederli bir gelecegin bekledigine inanmugtr. Bu-
nun iizerine, adamcagiz perigan bir halde eve dénmiig ve bir
seyler yemeyi reddetmeye baglamisti. Ne yapacagin bilemeyen
karisi, sonunda onu hastaneye getirmigti.

Dr. Doherty bu hikayeyi igittikten sonra, hastasin iyiles-
tirmek igin oldukga sira dig1 bir plana bagvuracakti. Sabahleyin
Vanders'in onun yatagimn yaru baginda beklegen ailesine has-
ta adamu gimdi nasil iyilestirecegini kesinlikle anladigim soy-
ledi. Aile, Dr. Doherty’nin uydurdugu hikayeyi heyecan ve
merak i¢inde dinledi. Onlara, 6nceki gece mezarhga gittigini
ve voodoo rahibiyle bulusup onun Vanders’e yaptigi voodoo
biiyiisiiniin ne oldugunu nasil 6grendigini anlatt. “Bu ¢ok
kolay oldu,” demisti Dr. Doherty. Rahip, tahmin edilebilecegi
gibi Once is birlii yapmaya yanagmamigt, ama Dr. Doherty
onu bir agaca dayayip bogazim sikinca dili ¢6ziiliivermis, her
seyi anlatmmugh.

Dr. Doherty rahibin kendisine Vanders'in derisinin altina
kertenkele yumurtalan yerlestirdigini ve yumurtalarm Van-
ders'in midesine giderek orada yumurtalardan gktiklarim
soyledi. Kertenkelelerin ¢ogu 6lmiig ama bir tanesi sag kalmug
t1 ve onun bedenini igten ice kemiriyordu. Doktor biitiin yap-
malan gerekenin bu kertenkeleyi Vanders'in bedeninden al-
mak oldugunu, Vanders'in o zaman iyilesecegini sdyledi.
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Sonra hemsireyi ¢agirdy, kadin ciddi bir gorev edasiyla igeri
girdi. Elinde Dr. Doherty’nin ¢ok giiglii bir ilagla dolu oldugu-
nu sdyledigi bir siringa vardi. Sinnganin igindeki aslinda sa-
dece kusturucu bir ilagh. Dr. Doherty, afallamus haldeki aileye
bagka bir sey sdylemeden, biiyiik bir itinayla ve térensel bir
sekilde sinngay: korku dolu hastasina enjekte etti.

Hasta ¢ok gegmeden kusmaya bagladi. Hemsire bir legen
uzattr ve Vanders ogiiriip, bogiirerek uzun bir siire igindekile-
ri disan gikardi. Dr. Doherty kusmarun sonunun yaklagtiginu
kestirip, odanin iginde giivenle dolagmaya bagladi. Yataga
yaklasip, doktor ¢antasina uzandi ve oradaki yesil bir kerten-
keleyi kimseye ¢aktirmadan eline alip Vanders yeni bir kusma
dalgasina baglamak iizereyken onu gaktirmadan legenin icine
birakiverdi.

En dramatik ifadesini takinarak “Hey Vance, bak!” diye
aniden bagirdi. “iginden gikan gu geye bak. Artik iyilestin.
Sana yaptlan Voodoo laneti artik bozuldu!”

Odada bir ugultu yiikseldi. Bazi aile tiyeleri yere ¢okiip dua-
lar etmeye baglad1r. Vanders, gozleri yuvalanndan firlamg bir
halde egildigi legenin iizerinden aniden kafasi gekti. Birkag
dakika iginde, 12 saat siirecek ¢ok derin bir uykuya dalmigt.

Vanders nihayet uyandiginda, cok acti ve dyle ¢ok yedi ki
doktor midesinin ¢atlayacagindan korktu. Bir hafta iginde, es-
ki agirhgina ve giiciime kavugtu. Hastaneden saghkli bir adam
olarak ayrild: ve bir on yil daha yagamina devam etti.

Bir adam gercekten de sadece kendisine bityii yapildi
inanciyla iki biikliim olup 6liime gidebilir mi? Elinde vizite
karti ve boynundaki steteskopuyla ¢agdas cad1 doktor, bizlerle
bir voodoo rahibi kadar inandunict bir gekilde konusgabilir mi
ve inanaimizin giicit aymn seviyede olabilir mi? Peki, bir insan
bir seviyede dliimiine nasil karar verebiliyorsa, aynu sekilde
limcid bir hastahktan muzdarip olan insan da yagamaya ka-
rar verebilir mi? Insan i¢sel durumunu kaliai olarak degigtire-
bilir mi? Kisi kendisinin kanserli ya da artritli, kalp hastasi
veya parkinson hastasi kurbam kimligini bir kenara atarak
elbise degistirmek kadar basit bir gekilde, saglikh bir bedenle
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yasamina devam etmeye baglayabilir mi? Gelecek béliimlerde,
nelerin olasihik dahilinde oldugu ve bunlan kendinize nasil
uygulayabileceginizi goreceksiniz.



59

Boliim II

Plasebonun Kisa Tarihgesi

Sdylendigi gibi, zor zamanlar, zor énlemler gerektirir. Har-
vard egitimli Amerikal cerrah Henry Beecher, II. Diinya Sava-
st esnasinda ordu hizmetindeyken, elindeki morfin stoklan tii-
kenmigti. Savagin sonuna yaklagilmig olan o giinlerde morfin
stoklarinin azalmig olmasi, ordu hastanelerinde hi¢ de nadir
kargilagilan bir durum degildi. Bir giin, Beecher'in agir yara-
lanumus bir askeri ameliyat etmesi gerekiyordu ve agr kesici ol-
madan askerin 6liimciil kardiyovaskiiler goka girebilecegin-
den endige ediyordu. Sonra gelisen olaylar onu gagkinliga sii-
riikleyecekfi.

Hemgirelerden biri hicbir gariplik emaresi gostermeden elin-
deki tuziu su dolu bir ginngayla gikageldi ve askere onu mor-
finmig gibi enjekte etti. Asker hemen sakinlesmigti, aslinda ona
verilen gey sadece tuzlu sudan ibaret oldugu halde, asker sanki
gercekten morfin almag gibi tepkiler verdi. Beecher operasyona
anestezi olmadan devam etti, askerin derisini kesti, gerekli ona-
nmlar1 yaph ve kesigi dikerek kapatti. Asker gok az ac1 hisset-
mis ve goka da girmemigti. Bu nasil olabilirdi, Beecher merak-
lanmigty; tuzlu su morfinin yerini nasil alabilirdi?

Bu garpic1 bagandan sonra, bu sahra hastanesinde ne za-
man morfin tiikense, Beecher ayri geyi yapmaya devam etti:
Tuzlu su ¢ozeltisini, mofinmis gibi askerlere enjekte etti. Bu
deneyim, onu plasebo etkisi konusunda ikna etmisti ve savag-
tan sonra Birlesik Devletler'e déndiigiinde bu olguyu aragtir-
maya bagladi.

1955’te, Beecher, Amerikan Tip Birligi'nin yaymn organinda
15 aragtirmanun klinik inceleme sonuglarim yaymmladigy za-
man bir tarih yazmisti. Bu makalelerde sadece plasebonun
muazzam etkileri irdelenmiyor, bir yandan da denekleri giiglii
plasebo etkisinin sonuglarirun rahatsiz etmemesi icin, onlara
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plasebo ya da aktif ilaglarin raslantisal bir sekilde verilmesini
ongodren yeni bir tibbi araghrma modeli 6neriyordu Simdi biz
bu modeli kontrollii, rastlantisallaginilmig deneyler olarak ad-
landinyoruz.!

Gergekligi, sadece diigiinceler, inanclar ve beklentiler yo-
luyla degistirebilecegimiz fikri -ne yapryor oldugunuzun tam
olarak farkinda olun ya da olmaym- elbette II. Diinya Sava-
si'ndaki sahra hastanelerinde baglamad. Incil mucizevi iyiles-
me hikéyeleriyle doludur ve modern zamanlarda bile insanlar
Gliney Fransa'daki Lourdes -Bernadette adindaki 14 yagindaki
bir kéylii kizzmn 1858’'de Bakire Meryem'i gordiigii sdylenen
yer- gibi yerlere ligligiirler; burada tekerlekli sandalyelerini,
koltuk degneklerini arkalarinda birakarak evlerine dénenler
olur. Benzer mucizeler, Bakire Meryem’in goriindiigii bir bag-
ka yer olan Portekiz’deki Fatima'da da -1917'de ¢oban gocuk-
lann Bakire Meryem’i gordiiklerini sdyledikleri yer gercekles-
mektedir. Bu olayin 30. yih amsina, oraya Bakire Meryem'i
temsil eden bir heykel dikilmisgtir. Bu heykel onu goérdiikleri
stylenen en biiyiik gocugun tarifine gore gekillendirilmistir; o
gocuk sonradan bir rahibe olmus ve diinyarmn ¢esitli yerlerine
gonderilmeden dnce Papa XII. Pius tarafindan kutsannustr.

inanca dayah iyilesme elbette Hiristiyan gelenekleriyle si-
murh degildir. Geg donem Hint gurusu Sathya Sai Baba, takip-
cileri tarafindan bir avatar -Tanrn’run tezahiirii- olarak bilinir.
O vibhuti denilen kutsal kiilleri avuglarimin iginden savurur.
Bu ince gri kiiliin, yendigi ya da bedene merhem gibi siiriildii-
giinde bircok fiziksel, zihinsel ve ruhani hastaliklara sifa ver-
digine inamhr. Tibetli lamalar da sifa saglayan giigleriyle bili-
nirler, onlar hastalara gifa vermek igin onlara iyilegtirici nefes-
lerini iiflerler.

4. ve 9. yiizyillar arasinda hiikiim siiren Fransiz ve Ingiliz
krallan bile elleriyle hastalari tedavi ederlerdi. Ingiltere Krah
II. Charles bunu uyarlamig ve 100 bin kez insanlara uygula-
mugti.

Boyle mucizevi olaylara neden olan gey nedir; acaba o bir
inang, bir tann, bir insan ya da nesnenin hatta kutsal oldugu
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digiiniilen bir yerin olaganiistii giiglerine kars1 duyulan gii-
ven midir? Inancin bu derin etkileri yaratti siireclerde neler
olmaktadir? Bir ayinin anlamsal roliinii, plasebo olgusunun
roliine nasil atayabiliriz? (Bu ayin bir tespih g¢ekmeyi, kutsal
oldugu diigiiniilen bir kiilii cildinize siirmeyi ya da giivenilir
bir doktorun size recete olarak yazdig ilaci kullanmaruzi séy-
lese de) Ya bu tedavilerin uygulandig1 insanlarin zihinleri, ha-
rici gevresel gartlardan (bir kisi ya da nesnenin dogru bir za-
mandaki etkisi), yeni bir zihin yaratacak seviyede etkilenir ya
da doniisiime ugrarsa bu durum onlarin gergek fiziksel degi-
gimlerini degistirmez mi?

Manyetizmden Hipnotizme

1970'terin ilk yillarinda, Viyanah fizik¢i Franz Anton Mes-
mer, 0 donemde mucizevi bir iyilegme olarak addedilen tibbi
bir modeli geligtirip sergilemeye bagladifinda bir anda iinlii biri
olmugtu. Sir Isaac Newton un insan bedeni {izerindeki gezegen-
sel yergekimi etkisi fikrini daha da gelistiren Mesmer, bedende
“hayvansal manyetizm” adini verdigi gériinmez bir siv1 oldu-
guna ve bunun manipiile edilmesiyle insanlarn iyilegtirilebile-
cegine inantyordu.

Onun tekniginde, hastarun bedenine bu manyetik siviy1
dengeleyecek olan miknatislar degdirilmeden once, hastanin
Mesmer’in gozlerinin igine bakmas isteniyordu. Sonra aym et-
kiyi yaratabilmek i¢in miknatislar olmadan ellerini sallamasi-
nun da yeterli oldugunu kesfetti. Cok gecmeden her oturum bag-
ladiktan sonra, hastalarinda titreme, sarsilma ve kasilmalar
gozlenmeye basland1; Mesmer bunlarin tedavi edici olduguna
inaniyordu. Mesmer siviy1 dengelemeye, onlar yeniden sakin-
legene kadar devam ediyordu. Bu teknigi, felgten tutun, kasil-
mah hastaliklara, adet kanamalar1 ve hemoroidler gibi daha
ufak sorunlara kadar pek ¢ok alanda uyguladi.

Onun en {inlii vakasi, on yaglarindaki konser piyanisti Maria
Theresia'ys ii¢ yagindan beri muzdarip oldugu “histerik korliik”
denen psikosomatik bir sorundan kismen kurtarmis olmasidir.
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Mesmer evinde haftalarca kalan kizin tizerinde gabisti ve kiz
sonunda renkleri ve hareketleri algilayabilmeye bagladi. Ama
ebeveynleri kizin iyilesmesine ¢ok da sevinmemislerdi ¢iinkii
kizin iyilegmesi halinde kendilerine baglanan kraliyet maagir
kaybedebileceklerdi. Ek olarak, gérme duyusunu kazandikga,
piyano calig1 da bozuldu ¢linkii artik ellerini tuglarn iizerinde
gezdirirken gorebiliyordu. Bu arada, Mesmer'in kizla olan ilis-
kisi hakkinda hicbir zaman dogrulanmarmsg dedikodular da
¢ikmist. Ebeveynleri Mesmer'in evinden kizi zorla aldilar, kor-
litkk geri dondii ve Mesmer'in {inli de zamanla gittikce azald.

Marquis de Puységur, olarak da bilinen bir Fransiz aristok-
rat1 olan Armand Marie Jacques de Chastenet, Mesmer'in ¢a-
lismalarimi gozlemlemis ve daha ileri bir boyuta tagimigti. Puy-
ségur “manyetik somnambulism” (uyurgezerlie benzer bir
hal) adiru verdigi insanda derin bir hal uyarmay: bagarmusts.
Bu hal i¢inde denekler saghklarn ve kendilerine ait diger du-
rumlar hakkinda derin disiinceler ve sezgilere erigim saglaya-
biliyorlardi. Bu durumda, asir1 derecede duyarh oluyorlar ve
bu halden giktiklarinda higbir gey arumsamadiklan halde di-
rektifleri yerine getiriyorlardi. Yine de Mesmer'in diigiincesi,
uygulayicinin denegi yonlendirmesine, yani uygulayicinan de-
negin bedeni {izerinde bir giicii oldugu fikrine dayamyordu
(uygulamaa tarafindan yonlendirildigi); bunlar belki de zihin-
beden iligkilerinin kegfedilmesi agisindan ilk girigimlerdi.

1800’lerde, iskog cerrah James Braid, mesmerizmi daha ileri
boyutlara tastyacak olan bir fikirle ortaya ¢ikt1 ve simdi hipno-
tizm olarak bildigimiz “neurypnotism” adim verdigi kavramu
gelistirdi. Braid’in bu fikirle ilgilenmeye baglamasi, bir giin bir
hastastyla olan randevusuna gecikmesiyle baslamugti. Muayene-
hanesine geldiginde bekleme odasindaki hastasiu bir yag lam-
basimn ucunda yanmakta olan aleve bakarak, yogun bir gekilde
etkilenmis ve kendinden ge¢mis bir halde bulmustu. Braid has-
tasirun bir seye asin1 dikkat halinin bir kilitlenmeye sebep ol-
dugu ve bu kilitlenme devam etti§i siirece beyninin belli bo-
liimlerinin kismen devre dis1 kaldigini g&rmiigtii.
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Birgok deneyden sonra, Braid deneklerini bir nesneye bak-
tirmak suretiyle tek bir fikre odaklamay 6grendi, bu onlan has-
taliklaniru iyilegtirecek olan duruma sokabilirdi. Bu hastaliklar
arasinda kronik romatizmal artrit, duyusal eksiklikler, omurga
yaralanlamalarina ve felclere bagh ¢esitli komplikasyonlar da
vardh. Braid'in kitab1 Neurypnology bagarilarinin biiyiik bolimii-
nii detayh bir gekilde anlatir; bunlar arasinda bacag felgli olan
33 yagindaki orta yash bir kadin ve cilt bozuklugu ve siddetli
bas agrilan olan 54 yagindaki bir kadin da vardur.

Saygin Fransiz norolog Jean Martin Charcot Braid'in ¢alig-
masini irdelemis ve bu tiir trans hallerinin sadece histerik du-
rumlar olan hastalar icin degil, kendisinin ¢aresiz oldugunu
digiindiigii kalihmsal, nérolojik hastaliklarin da kékenine in-
mek i¢in kullarulabilecegini anladi. O, hipnozu hastaliklar: iyi-
legtirmek igin degil; onlarn semptomlanr incelemek igin kul-
lanmustir. Sonunda, Charcot'un bir rakibi olan Nancy Univer-
sitesi'nden Hippolyte Bernheim, duyarhhiin hipnoz i¢in temel
6nem tasidigini ve bunun histeriklerle simirlandinlamayacag-
n1 belirtti. Hippolyte hipnozun dogal kogullar altindaki her in-
sanda uygulanabilece§i konusunda 1srar etmigti. O fikirlerini
denekler {izerinde uygulamug, onlara transtan uyandiklarinda
daha iyi olacaklarm ve semptomlarimn kaybolacagim sdyle-
migti; boylece o terapatik bir arag olarak telkinin giiciinii kulla-
nabilmigti. Bernheim’in ¢aligmalar1 1900’lerin ilk yillarina ka-
dar devam etmisti.

Etkilenebilirlik iizerine yapilan biitiin bu erken dénem kegif-
ler, hafif de olsa farkl: odaklanlamalar ve tekniklere sahipti. Bu
kegiflerde aragtirmacilar, bazi hastalarin kendilerine veya hasta-
hklarina karg:i gelistirdikleri olumsuz zihinlerinin onlarn iyi-
legmelerini engelledigini fark etmis, hastalarn zihinlerini degis-
tirerek yiizlerce insanin fiziksel ve zihinsel hastahklardan iyi-
lesmesine yardima olmuglarda.

Birinci Diinya Savag: sirasinda, askeri doktorlar arasinda
ok dikkat geken ve bir ordu psikiyatristi olan Benjamin Si-
mon, hipnotik etkilenebilirlik kavramim (sonradan daha de-
tayl irdeleyecegim) eve dénen askerlere yardim etmek igin
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kullandi. Bu askerler, d6nceleri “bombardiman goku,” ama gim-
di travma sonras stres bozuklugu (TSSB) olarak bilinen travma
rahatsizifs olanlardan olusuyordu. Bu gaziler, gok korkung
savag deneyimleri yagamglar ve bunun sonucunda gogu bir
gesit “6z-korumayla” kendilerini, kendi duygulanna karg: his-
sizlegtirmiglerdi. Bunun sonucunda, gevrelerinde yaganan kor-
kung olaylara kargs: bellek kayiplar ya da daha da kotiisii de-
neyimlerini yarup-sdnen anilar seklinde muhafaza ediyorlard.
Bunlarin hepsi ruhsal gerginlige bagh fiziksel hastaliklara da
yol acabiliyordu. Simon ve meslektaglar1 hipnozun bu savag
gazilerinin travmalanyla ylizlesmeleri ve onlarla bag edebil-
meleri yolunda ¢ok faydal olabilecegini gérmiislerdi. Boylece
onlar, bu travmalar endise ya da mide bulantilan, yiiksek tan-
siyon ve diger kardiyovaskiiler hastahklar ve hatta savunma
sistemi baskilanmasi gibi fiziksel diga vurumlarla yiizeye q1-
kartmak zorunda kalmayacaklardi. Onlardan 6nceki yiizyilda
yasamug uygulamaalar gibi, ordu doktorlan da hastalarinin zi-
Hinsel ve fiziksel saghklarimu eski haline getirebilmek onlarn
diiglince desenlerini degjstirmek icin hipnozdan yararlandilar.

Bu hipnoz teknikleri dyle baganhyd: ki sivil doktorlar da
etkilenebilirlikle ilgilenmeye bagladilar ama onlarin bunu ge-
nellikle hastalarim transa gegirmek yerine, onlara hastaliklan-
n iyilestirecek “ilaclar” oldugunu soyledikleri sekerli haplan,
ya da diger plasebolan vermek seklinde yaptilar. Hastalar sik-
Iikla daha iyi oldular, Beecher'in tuzlu suyunun morfin enjeksi-
yonu olduguna inanan yaral askerleri gibi tepkiler verdiler.
Aslinda bu, Beecher’'in zamaninda ve sonrasinda onun 1955'te
yazdi§1 sansasyonel makalede, plasebolarla kontrollii rastlan-
tisal deneylerin yapilmas: yolundaki ¢agnsiyla beraber tip bi-
liminin ciddi bir parcasi haline gelmeye baglamgh.

Beecher’in fikri iyi anlagilmigt. Baglangicta, araghrmacla,
araghrmadaki kontrol grubunun -plasebo alan grup- né')ttal'
kalmas: beklentisi icindeydiler, boylece aktif tedavinin ne ke
dar ige yaradigmu géstermek icin kontrol grubuyla aktif tedavi
altindaki grup arasinda kargilaghirmalan yapabileceklerdi. F
kat gogu aragtirmada, kontrol grubunda daha iyi sonuglar elde
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edildi. Kontrol grubundakilerin sadece kendi inang ve beklen-
tilerinden degil ayni zamanda kendilerine yardim edecek olan
bir ila¢ ya da tedaviyi almakta olduklarina dair inang ve bek-
lentileri de onlan etkilemigti. Plasebonun kendisi belki de bos
bir seydi, ama onun etkileri kesinlikle dyle degildi ve bu, inang
ve beklentilerin ne kadar gii¢lii oldugunun bir kanittiyds! Bu
nedenle, bu verilerin bir anlam gergekten varsa, o zaman bu
etkilerin ayiklanmasi gerekiyordu.

iste bu noktada, Beecher'in da arzusuna kulak verilerek,
aragtirmaalar rastlantisal denekler olusturmaya bagladilar,
¢ift-bilinmeyenli deneyler standartlagt;; hangi deneklerin aktif
madde ya da plasebo alacaklarini ne denekler ne de araghrma-
cilar bilecekti. Bu yolla, plasebo etkisi her grupta egit derecede
aktif olacakh ve aragtirmacilarin bu gruplanndan birine bir ge-
kilde farkli davranmalan olasihg1 da ortadan kaldinlacakti.
(Iginde bulundugumuz giinlerde, aragtirmalar bazen ii¢-bilin-
meyenli yani sadece araghrmacilar ve kathmalar degil, aym za-
manda verileri analiz eden istatistikgilerin de kimin plasebo ki-
min aktif ilag aldigiru bilmeyecegi sekilde diizenleniyor.)

Nocebo Etkisinin Kegfi

Elbette madalyonun hep iki yiizii vardir. Etkilenebilirlik
olgusu iyilestirici yetenekleri nedeniyle dikkatleri iizerine da-
ha fazla gekerken, bir yandan da aym olgunun zarar da verebi-
lecegi ortaya gikiyordu. Biiytciiliik ve voodoo laneti gibi uy-
gulamalar duyarlihgm negatif yoniinii sergiliyordu.

1940"larda, Harvard Psikologu Walter Bradford Cannon,
1932 yihinda olgunun adwu miicadele et ya da ug seklinde koyan
kisi, nihai nocebo tepkileri iizerinde ¢aligmughr. Bu olguyu o
“voodoo 6liimii” diye anar.? Cannon, cadi doktorlar1 veya voodoo
rahiplerine inanan giiglii kiiltiirel inanglarin i¢inden gelen ve bir
lanet ya da biiyii sonucu oldugu iddia edilen ani hastalanmalar
ve fliimlere —belirgin bir yaralanma, zehirlenme ya da enfeksi-
yon belirtisi olmamasma ragmen— iligkin anlatilara dayali bir
dizi hikdyeden olusan raporian inceledi. Onun aragtirmalar,
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bugiin hastalik yaratabilen duygulara -6zelde korkular- yol
acan psikolojik tepki sistemleri olarak bildigimiz bilgi dagara-
ginin biiyiik oranda zeminini hazirlamigtir. Canon, kurbanlann,
lanetin onlan 6ldiiren giiglerine olan inanglarimn ashnda onlan
oltimciil kaderlerine gotiiren psikolojik ¢orbarun sadece bir
pargast oldugunu séyliiyordu. Diger bir faktor ise sosyal olarak
diglanmig ve reddedilmis olmakt, kurbanun kendi ailesi tara-
findan bile. Béylece bu insanlar huzla 6liime gidiyorlarda.

Zararsiz kaynaklarin zararh etkileri elbette voodoo ile sirur-
i degildir. Bilim insanlan 1960’larda aslinda etkisiz bir mad-
denin, o geyin ona zarar verecegine inanildiginda geligebilen'
zararh etkilerine atfen nocebo denilen (Latince plasebommj'
“Faydam dokunur,” anlaminun tersi olan “Zararhyim,” anla
mina gelen) bir terimi giindeme getirdiler.? Nocebo etkisi yay-
gin bir gekilde ilag¢ aragirmalannda ortaya gikar, plasebo alan
denekler test edilen ilaglarin yan etkileri nasil bekleniyorss
onlar da yan etki beklentisine girerler ya da denekler potansi
yel yan etkiler konusunda 6zellikle uyanldiklaninda bu olur v
onlar plasebonun iligkilendirildigi ilagla aym yan etkileri akii
ilac almadiklan halde gosterirler.

Belli ahlaki nedenlerle, bu olguya bakmak icin &zel olaral]
tasarlanan sadece birkag aragtirma vardir. Unlii bir 6rnek, 19
yilinda Japonya’da bir grup ¢ocuk arasinda yapilan bir ara
tirmadir. Bu gocuklanin hepsinin de sarmagik zehirine karg
alerjileri vardir.* Araghrmacilar her ¢ocugun bir kolunu zehidl
sarmagik yapragiyla ovaladilar fakat onlar ¢ocuklara bu yap
ragin zararsiz oldugunu soylediler. Kontrol igin gocuklan
kollanna gergekten zararsiz bir yaprak da siirdiiler ve onu
zehirli sarmagik oldugunu séylediler. Biitiin cocuklarin, zehis
sarmasik oldugunu digiindikleri zararsiz yapragin siiriildi
gii kollannda bir kizanklik gelisgti ve 13 ¢ocuktan 11’inde get
cek zehirli sarmagigin siiriildiigii kollarinda herhangi bir k
zarma gelismedi. .

Bu ¢ok sagirtiax bir bulguydu; boyle yiiksek oranda alesi
cocuklar kendilerine zehirli sarmagik siiriildiigii halde n#s
olur da kizariklik geligtirmezlerdi ve tamamen zararsiz K
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yaprak onlarda nasil kizankhk olugturabilirdi? O sarmagigin
onlart incitmeyecegine dair olan yeni diigiince, eski amlar ve
inanglara Gstiin gelmis ve gercek zehrin zararsiz olarak deger-
lendirmesine yol agmist. Deneyin ikind kismu igin de tersi
dogruydu: Zararsiz bir yaprak sadece diiglince giiciiyle zarar
verebilmisti. iki vakada da, gocuklarin bedenleri aminda yeni
bir zihne tepki verdiler.

Bu 6mekte, ¢ocuklarin gegmisteki alerjik deneyimleri teme-
linde zehirli yapraga olan fiziksel tepkilerinin yarattig: gelecek
beklentilerinden bir gekilde serbest kalmug olduklanm soyleye-
biliriz. Aslinda, bir sekilde zamanun 6ngoriilebilir tarafina geg-
mis oldular. Bu, ayn1 zamanda bazi bakimlardan onlarin ¢evre
sartlarindan (zehirli yaprak) daha biiyiik olmalan anlamina da
geliyor. Sonunda, gocuklar bir diigiinceyi degistirmek suretiyle
fizyolojilerini kontrol edip déniigtiirebilmiglerdi. Bu gasirha
karut, diiglincenin beden iizerinde, “gercek” fiziksel cevreden
daha bliyiik bir etkisinin oldugunu gosterdi ve bu, zihin-beden
baglantisimn Snemli bir segmenti olan psikondroimmunoloji ads
verilen yeni bir bilimsel aragtirma gaginun baglamasina neden
oldu. Bu aragtirma diigiince ve duygulann bagigiklik sistemi
iizerindeki etkilerini incelemeyi igeriyordu.

1960'lardan Nocebo etkisi iizerine dikkat gekici diger bir
aragtirma, astimh insanlar iizerineydi.* Aragtirmacilar 40 astim
hastasina sadece su buharindan bagka bir sey olmayan sprey-
ler verdiler, deneklere bu spreylerin bir allerjen ya da bir tah-
rik edici icerdigini sOylediler; bu deneklerin 19'u (yiizde 48')
solunum yollarinda engellenmeler gibi astim semptomlan
deneyimlediler, 12'si ise (ylizde 30"u) tam gelismis astum atak-
lan yagadilar. Sonra, aragtirmacilar deneklere bu defa iglerinde
semptomlarma iyi gelecek ilaglar oldugunu sdyledikleri spey-
ler verdiler ve bu kez her vakada onlarin nefesleri gergekten
de aqld. Yine spreylerde sadece su buhan vardu.

Astim semptomlarina yol agan ve sonra dramatik bir sekilde
durumun tersine gevrildigi her iki durumda da, hastalar sadece
kendilerine sdylenenlere tepki vermiglerdi, zihinlerine arastir-
macilar tarafindan yerlestirilen diigiince tam da olusan beklen-
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tiye gore davranmugh. Onlar, zararh bir sey oldugunu disin-
diikleri bir seyi solurken zarar gormiigler ve ilag oldugunu dii-
stindiikleri geyi soluyunca da fayda gormiislerdi. Bu diiglinceler
cevrelerinden ve gergeklikten daha biiyiiktii. Onlarin diigiince-
lerinin yepyeni bir gerceklik oldugunu séyleyebiliriz.

Bu sahip oldugumuz inang ve giinliik diistincelerimiz hak-
kinda bize neyi ima eder? Biitiin kig boyunca grip sezonu ile
ilgili makaleler okuyup grip asisi reklamlarina bakarken acaba
gribe yakalanma duyarhihgimiz daha da mu artinyoruz, tiim
bunlar bizde grip asis1 olmadigimiz takdirde hasta olacagimuz
inana mi olugturuyor? Basit bir sekilde grip olan birini gordi-
gumiizde, aym yollarla, tipki Japon gocuklarimun zehirli sar-
magik oldugunu zannetikleri zararsiz yapraklardan etkilenme
leri ya da kendilerine allerjen oldugu soylenilen basit bir su
buhanru iglerine gektikleri zaman astim nébeti gegirenlerde ol-
dugu gibi kendimiz de hasta olacaguniz1 diigiindiigiimiiz i 1g:1r
hasta cluyor olabilir miyiz?

Artrite, calisgmayan ekleme, zayif hafzaya, enerji dalgalan-
malarmna ve yaglandik¢a azalan cinsel giidiilere, acaba reklam
lardan, TV govlanndan ve gazete haberlerinden bize yapilal
bombalamalar nedeniyle yakalanma riskimiz gogahyor olabilix{
mi? Ya, zihnimizde fark etmeden yarathfimiz kendi kendi
iireten diger kehanetlerimiz bize neler yapiyor olabilir? Basity
ve sadece yeni seyleri diisiinerek ve yeni inanglan segerek acah
hangi “kaqiralmaz gergekleri” tersine evirebiliriz?

Ik Biiyiik Geligmeler

70'lerin sonlanna dogru qir acan bir aragtrma ilk defaX
plasebonun, tam olarak aktif ilaglarin yaphg gibi bedendd]
dogal agn kesiciler olan endorfin salgilanm tetikledigini g
terdi. San Francisco’'daki California Universitesi’'nden MI
Ph.D. John Levine, 20 yas digleri yeni gekilmig olan 40 dig hat
sina agn kesici ilag yerine plasebo verdi. Sagiricr olmayant
sekilde kendilerine ilag verildigini diisiinen hastalar gerced
de agn hissetmediler, cogu rahatladiklari séylediler. Fa



69

sonra, aragtirmaalar hastalara naloxone diye andiklan bir mor-
fin antidodu verdiler, bu kimyasal olarak beyindeki morfin ve
endorfin (i¢ kaynakli morfin) algilayic kisimlan bloke ediyor-
du. Arastirmacilar onu uyguladiklannda, hastalann agnlan geri
déndii! Bu gelisme, plasebolan aldiklarinda, hastalarin kendi
endorfinlerini iirettiklerinin karutiydi. Onlar kendi dogal agn
kesicilerini kendileri iiretmiglerdi. Bu, plasebo aragtirmalar igin
bir doniim noktasiyds, ¢iinkii bu aragtirma deneklerdeki rahat-
lamanin onlarin sadece zihinlerinde olmadigy anlamina geli-
yordu; bu degisim onlarin hem zihninde hem de bedenlerin-
deydi. Onlann biitiin varlik hali degismisti.

insan bedeni kendi eczanesi gibi davranabiliyorsa, kendi

ilaglarim iretebiliyorsa, o zaman ihtiya¢ oldugunda, sonsuz
kimyasal kanigimlar ve iyilesme bilegenleri barindiran diger
dogal ilaglan da iiretme yetenegine sahip olabilirdi. O halde
insan bedeni doktorlarm yazdig: ilaglar gibi hatta onlarinkin-
den ¢ok daha iyi ilaglar saglayabilir miydi?

70°lerdeki diger bir araghirmada ise Rochester Universite-
sinden Ph.D. psikolog Robert Ader, plasebo tarhsmasma cok
etkileyici yeni bir boyut kath: gartlanma unsuru. Sartlanma,
tinlii Rus psikolog Ivan Pavlov tarafindan olugturulan bir fi-
kirdi ve bir geyin diger bir seye olan bagimlihgim anlattyordu.
Paviov’'un kopekleri o her giin onlan beslerken caldiga zille
mama olgusunu iligkilendirmiglerdi. Zaman iginde kopekler
ne zaman zil ¢alsa otomatik olarak salya salgihyorlardi. Bu
gartlanmanin sonucunda, bedenleri psikolojik olarak yeni bir
uyarict gevreye gore sartlaniyordu (bu vakada bu zildi), oriji-
nal uyaric1 kaldirldifinda bile (mama) artik elde edilmig bu
tepki ¢aligtyordu.

Bundan dolayn, bir garth tepkinin, bilingdig1 bir program ol-
dugunu soyleyebiliriz, o bedende bir yerde tutulmaktadir (bu
konudan ilerdeki béliimlerde daha fazla bahsedecegim) ve
gartlanma belli ki bilingli zihne iistiin gelmekte ve kontrolii ele
almaktadir. Bu yolla, sartlanan beden gercekten zihin haline

gelmektedir ¢iinkii artik kontrol tamamen bilingli diisiincede
degildir.
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Pavlov vakasinda, mamann kokusu, goriintiisii ve mama-
nun tadh gibi algilar kopeklere defalarca saglanmighr ve sonra
Pavlov her defasinda bir zil ¢calmugtir. Zaman iginde, sadece zil
calmg ve kopekler otomatik olarak fizyolojik ve kimyasal hal-
lerini bunu bilingli bir sekilde diigiinmeden degistirmiglerdir.
Onlarda, bilingli farkindahigin yerini, bilingaltindaki otomatik
sinir sistemi kontrolii almaktadir. Boylece sartlanma, bedende-
ki igsel etkilerin beklentilerinin oldugu gegmis arularla iligkili
bilingchg: igsel degisimler yaratir (biz buna iliskili hafiza deriz)
ta ki bu beklenen sonuclar otomatik olarak gergeklesene ka-
dar. Sartlanma ne kadar gligliiyse, siiregler iizerindeki bilingli
kontroliimiiz o oranda azalir ve otomatik bilingalh programia-
rirun etkisi artar.

Ader bu tiir sartlanumug tepkilerin ne kadar uzun siire de-
vam edebildigini aragtirmaya bagladi. Laboratuvar farelerini,
icine bir ilac: kathg), sakarinle tatlandirlmsg suyla besledi. By,
mide agnilarina yol agan siklofosfamid adli bir ilach. Fareleri
suyun sekerli tadiyla midelerindeki agriy1 iligkilendirerek sart-
ladiktan sonra, onlanin karigimli suyu i¢cmeyi reddetmelerini
bekliyordu. Béylece onlann su igmeyi ne kadar siire reddede-
ceklerini, tath suya kars;:1 sarth tepkilerinin ne kadar devam
edecegini dlgebilecekti.

Fakat Ader siklofosfamidin bagsiklik sistemini baskiladig-
m bilmiyordu, o nedenle farelerinin bakteriyal ve viral enfek-
siyonlar sonucu 6lmeleri onun igin siirpriz olmugtu. Aragtirma
programinda temelli degisiklikler yapti, farelere zorla goz
damlatiasiyla sakarinli su vermeye devam etti. Fakat bu defa,
suya siklofosfamidi katmiyordu. Artik bagisiklik sistemini
baskilayia bir ilag vermiyor oldugu halde, fareler enfeksiyon-
dan 6lmeye devam ettiler, bagtan beri sadece tatlandirilmus su
alan kontrol grubunun ise saglik durumlarinda bir sorun yok-
tu. Rochester Universitesi bagigiklik sistemi uzman Ph.D. Nic-
holas Cohen ile bir araya gelen Ader, fareleri tath su ve ba§r
stklik baskilayan ilacin iligkisine gartlandirdi. Bu farelerde ilig
kilenme o kadar giigliiydii ki sadece tath su icen fareler de il+
an fizyolojik etkilerini bedenlerinde iirettiler —sinir sistemi
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tarafindan sinyaller gonderilerek bagsikhik sistemleri baski-
land1.”

1. Boliimde hikayesini aktardigimuz Sam Londe gibi,
Ader’in fareleri de sadece diigiinceleri nedeniyle oldiiler. Arag-
tirmacilar, zihnin bedeni bilingdis1 bir sekilde, birkag giiclii yo-
lu kullanarak, hayallerinin bile Stesinde aktive edebildigini
gormeye baslamislardi.

Bat1 Doguyla Bulusuyor

Bu arada Dogulu Hintli guru Maharishi Mahesh Yogi’'nin
ogretisi olan Transendental Meditasyon (TM), birka¢ heyecanli
iinliiniin de kattimuyla (1960'1arda Beatles) Birlegik Devletler’'de
iyice moda olmugtu. Bu teknigin hedefi, giinde iki defa 20 daki-
ka stiren meditasyon oturumunda belli bir mantray: tekrarlaya-
rak zihni dingin bir hale sokmak ve ruhani bir aydinlanmaya
erigmekt. Fakat bu uygulama, Harvard kardiyologu Herbert
Benson’un da dikkatini ¢ekmigti. Acaba TM ile ruhsal gerginligi
azaltip kalp hastaliklan riskini indirgemek de miimkiin olabilir
miydi? Stirecin sirlarim &grenen Benson “rahatlama tepkisi” sii-
reci adiru verdigi benzer bir teknik kullanmaya baglad1 ve 1975
yilinda ayru baglik alinda bir de kitap yayimlad1.? Benson sade-
ce diigiinsel desenlerdeki degigimle, insanlarmn gerginlik yaraticl
tepkileri tiretmeyecekleri, boylelikle de kan basmnan diigiiriip
kalp atig luzam normallegtirebilecekleri ve bunlarm sonucunda
da derin bir rahatlama hali saglayabileceklerini kegfetmisti.

Meditasyon nétral bir tavnn siirditriilmesiyle ilgiliyken, bir
yandan da dikkatin daha oclumlu duygular pompalamaya y6n-
lendirilip daha pozitif tavirlar olugturulmas1 da miimkiindii.
Bu yonteme giden yolun taglan, 1952’de eski bir papaz olan
Norman Vincent Peale’in Olumiu Diigiinmenin Giicii baglikh ki-
tabiyla dogenecekti. Bu kitap, diiglincelerimizin yagsamumizda
olumlu ya da olumsuz gercek etkilerde bulunabilecegi fikrini
popiilerlestiriyordu.? 1976 yihnda, bu fikir tip camiasinin dik-
katini gekmigti. Siyaset analizcisi ve dergi editdrii Norman Co-
usins New England Tip Dergisi'nde yayimlanan bir makale-
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sinde giilme olgusunu kullanarak éliimciil hastalifinda nasil
olumlu gelismeler sagladifiru anlatt1. Cousins bu hikayeyi
birkag y1l sonra yayumlanan en gok satan kitaplar arasina giren
Hasta Goziiyle Hastalik adh kitabinda da anlatt.

Cousins’in doktorlan, onda ankilozan spondilit ad1 verilen
artrit tiirii bir dejeneratif bir hastalik bulmusglardi. Bu hastalik
lifli proteinleri bedende bir arada tutan kolajenlerdeki bozuk-
luktan ileri geliyordu. Ona sadece 500'de 1 iyilegme sans: ta-
nimuglardi. Cousins muazzam agrlar gekiyor, uzuvlarin oy
natmakta biiyiik giicliik yasiyor, yatakta donmekte bile zorla-
ruyordu. Cildinin altinda ve alt bolgelerinde tanecikli kesecik.
ler belirmisti ve cenesi neredeyse kilitlenmigti.

Olumsuz bir duygusal halin, kalict olmas: durumunda has
taligint daha da ileri boyuta tagiyacagina ne kadar inamyorsa,
olumlu duygulann hastalifin egilimini tersine gevirme olasi;
gina da o kadar inantyordu. Doktoruna damgmaya devam ede
Cousins, bir yandan da diizenli olarak yiiksek dozda C vitami
ni alip Max Brothers'in filmlerini izlemeye baglad1 (diger ko
medi filmleri ve govlarn da). On dakika boyunca kalpten giil
diigiinde, bunun ona iki saatlik agnsiz bir uyku kazandirdg
n: fark etti. Sonunda, tam bir iyilesme sagladi. Cousins, saghk
h olmak icin giilmiig ve saghikh olmustu.

Bu nasil olabilirdi? Bilim insanlar1 o zamanlar boyle muciz
vi bir iyilesmeyi anlayabilecek ya da agiklayabilecek durumd,
degillerdi ama gimdi aragtrmalar bize bunun epigenetik siirg
lerin igi oldugunu net olarak soyliiyor. Cousins’in davrangh
rindaki degisiklik, onun beden kimyasinu degistirmisg, degie
i¢sel hali onun yeni yollardan yeni genleri programlamase
saglams; basit bir gekilde hastalifina neden olan genleri bask
lanug (ya da kapatmusg) ve iyilesmesine neden olan genleri akif
legtirmigti (agmugti). (Genlerin aqilip kapanmasi konusunu gel?
cek boliimlerde daha detayh olarak ele alacagim.)

Aradan epey bir yil gectikten sonra, Japonya'ran Tsukib
Universitesimden Ph.D. Keiko Hayashi de ayni seyi gosterd
Hayashi'nin ¢cahigmasinda, diyabetik hastalar bir saatlik kot
di program izleyerek toplamda 39 kadar geni aktif hale get

1
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rebilmiglerdi. Bunlarin 14 dogal katil hiicrelerin aktivasyo-
nuyla ilgiliydi. Bununla beraber, bu genlerden hicbiri kan glu-
kozu diizenlenmesiyle ilgili degildi ama komedi programlan
yine de hastalarin kan-glukoz seviyeleri iizerinde, diyabet sag-
hi lizerine farkh bir giinde verilen bir konferanstan ¢ok daha
iyi bir kontrol saglamigti. Araghrmacilar giilmenin bagisikhk
tepkileriyle ilgili bircok genleri de etkiledigini diiglindiiler. Yiik-
selen duygular, hastarun beyni tarafindan, genetik cesitlilikle-
rin kapisim araliyordu, bu dogal katil hiicreleri aktive ediyor
ve ayru zamanda bir gekilde onlarin glukoza olan tepkilerini
de gelistiriyordu. Bu, birgok bagka olasi faydalardan sadece bazi-
lanyds.

Cousins, plasebolarin 1979’daki doniigii hakkinda, “Siireg
sadece haplardaki bir sihirden kaynaklanmyor, ashnda bu-
nun nedeni insan bedeninin kendisinin en iyi eczacist olmasi
ve en iyi recetelerin bedenin kendisi tarafindan saglanabilme-
sidir.” diyordu.3

Cousins’in deneyiminden ilham alan, alternatif bir zihin-be-
den tibb1 simdi tam bir déniis yapmugtir. Yale Universitesi cer-
rahi Bernie Siegel yagsama olasihgmun daha diisiik oldugu kan-
ser hastalar1 hayatta kalirken, daha yiiksek yagama olasilifx olan
kanser hastalarinin Slmelerini bu agidan incelemeye bagladi.
Siegels'in cahsmasi kanseri yenen hastalarin biiyiik oranda da-
ha negeli, miicadeleci ruhlu insanlar olduklarim ortaya koydu
ve s0yle bir tespit yapt: Tedavisi miimkiin olmayan hastahk
yoktur, sadece tedavisi miimkiin olmayan hastalar vardir. Sie-
gel, ayn1 zamanda kuvvetli bir iyilegtid gii¢ ve kogulsuz sevgi
olan umut hakkinda yazmaya bagladi. Umut, insanlara bagisik-
lik sistemlerinin en giiglii uyariasi olarak, dogal eczaneden ik-
sirler saglayabiliyordu.*

Plasebolar Antidepresanlardan Daha Etkili Oluyor

1980'lerin sonlarina dogru ortaya qikan antidepresan bollu-
§u, 90'larda’ plasebolarin giiciine olan saygiy1 nihayet ~hemen
olmasa da— artirmaya baglamugti. 1998’de, antidepresan ilaglar
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sinde giilme olgusunu kullanarak 8liimciil hastalifmnda nasil
olumlu geligmeler sagladiginu anlath.’® Cousins bu hikéyeyi
birkag yil sonra yayimlanan en gok satan kitaplar arasina giren
Hasta Géziiyle Hastalik adl kitabinda da anlath.

Cousins’in doktorlari, onda ankilozan spondilit adi verilen
artrit tiiri bir dejeneratif bir hastalik bulmuglardi. Bu hastahk
lifli proteinleri bedende bir arada tutan kolajenlerdeki bozuk-
luktan ileri geliyordu. Ona sadece 500°de 1 iyilesme sans ta-
rumuglardi. Cousins muazzam agnlar gekiyor, uzuvlarim oy-
natmakta biiyiik giicliik yagiyor, yatakta donmekte bile zorla-
nuyordu. Cildinin altinda ve alt bolgelerinde tanecikli kesecik-
ler belirmigti ve ¢enesi neredeyse kilitlenmigti.

Olumsuz bir duygusal halin, kalict olmast durumunda hag
taligin1 daha da ileri boyuta tagtyacagina ne kadar inamyorsa,
olumlu duygularin hastaligin egilimini tersine gevirme olasil:,
gma da o kadar inaniyordu. Doktoruna darugmaya Jdevam edenl
Cousins, bir yandan da diizenli olarak ytiksek dozda C vitami
ni alip Max Brothers'in filmlerini izlemeye baglad: (diger ke
medi filmleri ve govlarini da). On dakika boyunca kalpten giit
diigiinde, bunun ona iki saatlik agnsiz bir uyku kazandirdig
ru fark etti. Sonunda, tam bir iyilesme sagiadi. Cousins, saghk
li olmak i¢in giilmiig ve saghkh olmugtu.

Bu nasi] olabilirdi? Bilim insanlar1 o zamanlar boyle mucize
vi bir iyilesmeyi anlayabilecek ya da agiklayabilecek durumd:
degillerdi ama simdi araghrmalar bize bunun epigenetik siire;
lerin isi oldugunu net olarak soyliiyor. Cousins’in davrangs
rindaki degigiklik, onun beden kimyasiu degistirmis, deisa,
icsel hali onun yeni yollardan yeni genleri programlamas
saglamus; basit bir gekilde hastaliina neden olan genleri bask
lamis (ya da kapatmus) ve iyilesmesine neden olan genleri aktl
legtirmigti (acmust1). (Genlerin agihp kapanmasi konusunu gelé
cek boliimlerde daha detayh olarak ele alacagim.)

Aradan epey bir yil gectikten sonra, Japonya’mn Tsuku
Universitesi'nden Ph.D. Keiko Hayashi de aym seyi gosterdi
Hayashi'nin ¢alismasinda, diyabetik hastalar bir saatlik kom
di program izleyerek toplamda 39 kadar geni aktif hale gt
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rebilmiglerdi. Bunlarin 14'ii dogal katil hiicrelerin aktivasyo-
nuyla ilgiliydi. Bununla beraber, bu genlerden higbiri kan glu-
kozu diizenlenmesiyle ilgili degildi ama komedi programlar
yine de hastalarin kan-glukoz seviyeleri iizerinde, diyabet sag-
g1 lizerine farkh bir giinde verilen bir konferanstan ¢ok daha
iyt bir kontrol saglamuigh. Araghirmacilar giilmenin bagigiklik
tepkileriyle ilgili bir¢ok genleri de etkiledigini diisiindjiiler. Yiik-
selen duygular, hastarun beyni tarafindan, genetik gesitlilikle-
rin kapisima arahyordu, bu dogal katil hiicreleri aktive ediyor
ve ayni1 zamanda bir gekilde onlarin glukoza olan tepkilerini
de gelistiriyordu. Bu, bircok bagka olasi faydalardan sadece bazi-
lartydu. .
Cousins, plasebolanin 1979’daki doniigii hakkinda, “Siireg
sadece haplardaki bir sihirden kaynaklanmiyor, ashnda bu-
nun nedeni insan bedeninin kendisinin en iyi eczacisi olmast
ve en iyi regetelerin bedenin kendisi tarafindan saglanabilme-
sidir.” diyordu,®

Cousing’in deneyiminden ilham alan, alternatif bir zihin-be-
den tibb1 simdi tam bir déniis yaprustir. Yale Universitesi cer-
ralu Bernie Siegel yasama olasilifirun daha diigiik oldugu kan-
ser hastalar1 hayatta kalirken, daha yiiksek yagama olasihi$ olan
kanser hastalarinin Glmelerini bu agidan incelemeye baslada.
Siegels'in ¢aligmasi kanseri yenen hastalarn biiyiik oranda da-
ha negeli, miicadeleci ruhlu insanlar olduklariru ortaya koydu
ve goyle bir tespit yapt: Tedavisi miimkiin olmayan hastalik
yoktur, sadece tedavisi miimkiin olmayan hastalar vardir. Sie-
gel, ayru zamanda kuvvetli bir iyilestici gii¢ ve kogulsuz sevgi
olan umut hakkinda yazmaya bagladi. Umut, insanlara bagisik-
lik sistemlerinin en giiclii uyarias: olarak, dogal eczaneden ik-
sirler saglayabiliyordu.14

Plasebolar Antidepresanlardan Daha Etkili Oluyor

1980'lerin sonlarina dogru ortaya ¢ikan antidepresan bollu-
gv 90'larda plasebolarin giiciine olan saygiy1 nihayet -hemen
olmasa da— artirmaya baglamugti. 1998'de, antidepresan ilaglar
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lizerine yapilan aragthrmalarin kargilikl analizlerini yapan, o
zamanlar Connecticut Universitesi dgretim iiyesi olan psikolog
Ph.D. Irving Kirsch, 2300’den fazla hastarun érneklem olugtur-
dugu, 19 adet rastlantisal iki bilinmeyenli klinik deneylerde,
en fazla iyilegme saglayanlarin antidepresan kullananlar degil,
plasebo alanlar oldugunu ortaya koydu.15

Kirsch, Bilgi Edinme Yasasi'm kullanarak ilag iireticilerinin,
Gida ve Ila¢ Yonetimi'ne bildirmek zorunda olduklan yayim-
lanmamig deneysel verilere erigim sagladi. Kirsch ve meslek-
taglar: ikinci bir kargilagtirmah analiz daha yaptilar. Bu defa,
1987-1999 yillan arasinda regetelerde en yaygin yazilan alti an-
tidepresarun dérdii hakkindaki 35 klinik deneyi ele almaglard.
Bu defa 5000’den fazla hastanin verilerine bakiyorlardi. Arag-
tirmacilar, hastalarin yiizde 81’inde plasebolarn yine popiiler
antidepresanlar olan Prozac, Effexor, Serzone ve Paxil kadar
ige yaradigiru (en az onlar kadar) ortaya koyuyordu. Geri ka-
lan vakalarin ¢ogunda ise ilag daha iyi bir performans goster-
migti ama bunlardaki fayda o kadar azdi ki, istatistiksel olarak
degersizdi. llag sadece siddetli derecede depresyonlu hastalar-
da plasebodan daha etkili olabilmigti.

Bircok araghirmacimun, emekleme devrindeki plaseboyu si-
fonu gekip ortadan kaldirmak istemesine ragmen, Krisch'in
aragtirmas; gagirtic1 olmayan bir gekilde biiyiik bir giiriilti: ko-
pard1. Bu giiriiltii, genellikle bu ilaglarn plasebodan daha iyi
olmadiklar1 gergegine odaklaruyordu. Halbuki deneylerdeki
hastalar ashnda antidepresanlarla daha iyi sonuglar elde et-
miglerdi. flaglar ige yariyordu. Fakat plasebo alarak daha iyi
olan hastalar da vardi. Kirsch'in galismasi antidepresanlann
bagansiz oldugunu kanitlamuyordu. Bardagin dolu tarafim go-
ren bazi aragtirmacilar ise, bu verilerin plasebolarin bagarisin
gosterdigine isaret ettiler.

Her geyin étesinde, bu deneyler, depresyondan kurtulabile-
ceginizi diiglindiigliniiz zaman en az ilaglarla oldugu kadar bir
iyilesme saglayabileceginize dair saglam bir karut sunuyordu.
Aragtirma kapsamiundaki, plaseboyla daha iyi olan insanlar, as-
linda kendi dogal antidepresanlarim yapruglards, tipki 70°lerde
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Levine'nin 20 yas disini ¢ektiren ve kendi agn kesicilerini ken-
dileri firetmis olan dis hastalart gibi. Kirsch’in tizerine 151k tut-
tugu sey, dogal iyilegme bilegenlerimizi iretmek i¢in bedenle-
rimizde kimyasal siiregleri devreye sokabilecek igsel bir zekanin
varlifiydi. Depresyon deneylerinde plasebo alarak iyilegen in-
sanlarin oraru zaman iginde, aktif bir ilaca verilen tepkiden da-
ha fazla hale gelmeye baglamas: zaten yeterince ilgincken; baz
araghirmaalar bunun halkin antidepresan ilaglara karg: beklenti-
lerinin fazlalagmasmna bagladilar, bu sayede bu bilinmeyenli
deneylerde plasebolarin etkileri de artiyordu.

Plasebonun Nérobiyolojisi

Nérobilimcilerin, bir plasebo uygulamasmnda nérokimyasal
olarak neler olup bittifine hassas bir gozle bakmak icin gelis-
mig beyin taramalar1 yapmalan artik sadece bir zaman mesele-
siydi. 2001 yihnda parkinsonlu hastalarin motor yeteneklerini,
ila¢ zannettikleri tuzlu su enjeksiyonuyla yeniden kazanmalar
1. bdliimde aktarilmigtir- bunun iyi bir érnegini olusturuyor-
du.! Plasebo aragtirmalarinin 8nciilerinden Italyan aragtirmaci
M.D. Ph.D. Fabrizio Bendetti birkag y1l sonra, Parkinson hasta-
lari iizerinde benzer arashrmalar yapacak ve ilk defa plasebo-
nun bireysel ndronlar iizerindeki etkisini gostermeyi bagara-
cakt.?

Onun aragtirmalan, sadece parkinsonlu hastalarm beklenti-
lerinin nérobiyolojisinden olugmuyordu, ayru zamanda klasik
gartlanmanun norobiyolojiyle nasil ¢cahstigini da kegfetmeyi he-
deflemigti. Bunu Adler'in yillar 6nce midesi bulanan fareleriyle
yaptiklaninin 1gi§inda gerceklestirecekti. Deneylerden birinde,
Benedetti aragtirma dahilindeki deneklere, biiyiime hormonlari-
ni uyaria ve kortizol salgisima baskilayan sumatriptan ilacini ve-
rip sonradan hastalann bilgisi diginda, ilaglan plaseboyla degis-
tirdi. Hastalarin beyin taramalarinda, tipk: sumatripan aldikla-
nnda oldugu gibi, ayrnu yerlerde aydinlanmalar gozlemledi; bu
beynin gergekten de ayru maddeyi —bu vakada, biiyiime hor-
monu—~ kendi kendine {iretmekte oldugunu kanithyordu.®
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Aymi gey, diger ilag-plasebo kombinasyonlan icin de geger-
liydi; bagigiklik sistemi hastaliklari, motor bozukluklar ve dep-
regyon gibi hastaliklara sahip deneklerin tedavi amaayla bag-
langicta aldiklan ilaglarla beyinlerinde olugan kimyasallar, ay-
ru sekilde plaseboyla da oluguyordu.? Aslinda, Benedetti pla-
sebolann ilaglarla ayru yan etkilere neden oldugunu da géster-
di. Omegin, narkotiklerin kullanildigy bir plasebo araghrma-
sinda, deneklerde goriilen kisa ve kesik soluma plasebo alindi-
ginda da gbzlenmigti glinkii plasebo etkisi uyugturucunun psi-
kolojik etkilerini nerdeyse aynen kopyaliyordu.?

Ashim sorarsaniz, bedenlerimiz, ger¢ekten de, bizleri acidan
koruyan, derin bir gekilde uyumamuza yardim eden, bagisiklik
sistemimizi gliglendiren, bize keyif veren ve hatta bizi agik ol-
maya iten iyilestirici biyolojik kimyasallan iiretebilme yete-
neklerine sahiptir. Bir an i¢in gdyle diigiiniin: Bu 6zgiin kimya-
sallan {iretmek lizere, yagamlarnimuzin belli bir noktasinda belli
bir gen zaten ifade edilmig bir haldeyse (agiksa) o gen aktif du-
rumdadir. Fakat onlan baz: gerginlik ya da hastaliklardan sonr:
bedenimiz iiretmeyi durdurup o geni kapatabilir. Ancak bit
kez o gen bedenimizde tammlandiysa ona tekrar donmemiz
miimkiin olabilir. Ciinkii bedenlerimiz zaten bunu nasil yapa-
cagim onceki deneyimlerinden biliyordur. (Bunun kamtlann
gormeye hazir olun.)

O halde, gelin simdi bu nasil oluyor ona bakalim. Norolojik
araghirmalar gercekten de cok dikkat gekici bir seye igaret edi-I
yor: Eger biri hep ayru maddeyi almaya devam ederse beyni
aym dongiileri igletip durur. Aslinda, beyin bu maddenin ne
yaptgim hafizasina kaydetmektedir. Insanlar deneyimlerine
dayanarak, belli bir hapin ya da enjeksiyonun yarattigx bir i¢-
sel degisikle kolayca gartlanabilirler. Bu tiir sartlanma nede-
niyle, bir insan bir plasebo aldiginda, ilag aldi) zaman caligan
devreler yine cahsmaya baglar. Yani plasebo olan bir hap ya

da enjeksiyon, aru bedendeki hormonal bir degigiklikle ilgii
bilingalt: bir program yaratir ve bu program otomatik olarek
bedene o ilagla ilgili kimyasallar iiretmesi igin sinyaller gor
derir. Ne harika degil mi?
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Benedetti'nin araghrmalan bir bagka konuyu daha netlegtir-
mistir: Farkh amaglar dogrultusunda en iyi sonuglan verebilen
farkh plasebo tedavileri olabilir. Ornegin, sumatriptan aragtir-
masinda, baglangigta sozel telkinler yapildiginda, plasebonun
biiyilime hormonu iiretimi {izerinde etkisi olmayabiliyordu. Pla-
sebolarin, hormonlarn salgilamas: ya da bagigiklik sisteminin
islevselliginde doniigiimler yaratmak gibi birbiriyle iligkili anu-
lar vasitasiyla, bilingdis: fizyolojik etkilerde bulunabilmesi igin,
sartlanmanin sonuglar iiretmis olmasi gerekir. Oysa plasebolar:
daha bilingli tepkileri degistirmede kullanmak igin, sadece basit
bir telkin ya da bir beklenti bile yetebilir, Iste bu nedenle, Bene-
detti'ye gore sadece bir plasebo etkisinden s6z edemeyiz, onlar-
dan birkag tane vardir.

2010 yilinda Harvard’dan D.O.M. Ted Kaptchuk liderligin-
de gerceklestirilen bir pilot aragtirma, plasebo aragtirmalarin-
da yeni bir donlim noktas: oldu. Bu araghrma, plasebolarin in-
sanlarin plasebo aldiklarim bildigi zaman bile ise yaradigim gos-
termigti.?? Cahigmada, Kaptchuk ve meslektaglan ,40 yagindaki
huzursuz bagirsak sendromlu (IBS) hastalara plasebo verdiler.
Her hastaya agik bir sekilde “plasebo haplan” olarak etiketle-
nen gigeler verildi ve onlara “Seker haplan gibi etkisiz bir mad-
deden firetilmis olan bu plasebo haplari, klinik aragtirmalarda
1BS semptomlarn iizerinde zihin-beden ve 6z-iyilegtirme siire¢-
leri sayesinde Onemli iyilesmelere yol a¢mighr.” dendi. Bir
kontrol grubu olarak hizmet edecek, yine 40 yagindaki ikinci
bir IBS'li hasta grubuna ise hicbir hap verilmedi.

U hafta sonra, plasebolan alan gruptaki deneklerin semp-
tomlan tedavi edilmeyen gruptakilere gore iki katt kadar azald.

Kaptchuk, bu farkm en iyi gergek IBS ilaglarnyla kargilagtinlabi-
lecek diizeyde bir fark oldugunu not etmisti. Bu hastalar kendi-
lerini iyilesmek i¢in kandurmarmglardi. Onlar, herhangi bir ilag
almadiklariru tam olarak biliyorlard: ve plasebolarin semptom-
lanny iyilegtirebilecekleri kendilerine sdylenince, nedenden ba-
gmsiz olarak sonuca inanmiglar ve bedenleri bunu yapmak
lizere etkilenmisti.
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Bu arada, tavirlar, algilar ve inanclarin etkilerini inceleyen
araghrmalar da paralel bir ray iizerinde gimdiki zihin-beden
araghrmalan olarak ilerliyordu. Bu aragtirmalar egzersizin fizik-
sel faydalarmin inangla etkilenebilecegini de ortaya koyuyordu.
2007 yihnda Harvard psikologlar Ph.D. Alia Crum ve Ph. D. El-
len Langer’in 84 adet otel hizmetlisi arasinda yapti§1 aragtirma
bunun miikemmel bir drnegini sergiliyordu.?

Aragtirmada, hizmetlilerin hicbiri yapmakta olduklan isin
Surgeon Generals'in giinlitk saghkl egzersiz stresini (30 dk.)
asan bir i oldugunu bilmiyordu. Ashnda, kadinlarin yiizde
67'si aragtirmacilara diizenli egzersiz yapmadiklarin séylemisti
ve yiizde 37’si de hig egzersiz yapmadigiru bildirmigti. Baglan-
gigtaki bu degerlendirmeden sonra, Crum ve Langer hizmetli-
leri iki gruba ayumust. ilk gruba, éncelikle gesitli faaliyetlerin
ne kadar kalori yakmaya neden oldugu ve sonra da is faaliyet-
leri esnasinda zaten yeterli egzersizden ¢ok daha fazlasim yap-
makta olduklan séylendi. lkinci gruba higbir bilgi verilmedi
(Onlar birinci grupla farkh otellerde ¢ahgiyorlardi ve boylece
diger hizmetlilerden bu konuda bilgi alamazlard.)

Bir ay sonra aragtirmacilar; is disinda hicbir ilave egzersiz
yapmamis ya da beslenme ahgkanliklaninda bir degigiklige git-
memig olan ilk gruptakilerin, ortalama bir kilo vermis oldukla
n dlgtiiler. Ik gruptakilerin bedenlerindeki yag orari azalmugh
ve sistolik kan basinglan 10 puan kadar azalmugt. Ik grup gibi

ayru igi yapan diger grup iiyelerinde ise, kelimenin tam anle-
muyla bir degisiklik gozlenmemisti.

Bu, Quebec’te daha 6nce yapilmus bir aragtirmanin sonugla-
riyla uyum igindeydi. O aragtirmada, 48 yetigkin on haftalik
bir aerobik egzersiz programina katilmugt. (Her hafta 90 daki-
kalik egzersiz oturumlarina katthyorlardi.)? Grup ikiye aynk
migh. Aragtirmaalar; grubun bir yarisina, kendilerinin bir de-
neyde test denekleri olacaklarim, bu aragtirmanin onlarin hem
aerobik yeteneklerini, hem de psikolojik esenliklerini daha iy
bir konuma tagimay: hedefledigini sdylemiglerdi. Grubun ikind
yarisina ise aerobik yapmarun fiziksel faydalarindan bahsedit
di. On haftanin sonunda aragtirmaailar; her iki grubun da a¢
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robik kapasitelerinin arttifim gordiiler, fakat kontrol grubun-
da olmayanlarda ayru zamanda kendine giiven duygusunda
(esenlikle ilgili bir 8lgiit) biiyiik bir patlama oldugu anlagildi.

Bu araghrmalann gosterdigi gibi, farkindalifimz bedenle-
rimiz ve saghgimiz lizerinde tek bagmna bile 6nemli bir fiziksel
etkiye sahiptir. Ogrendigimiz sey, deneyimleyecegimiz geyin
dilidir ve istemlerimizi etkileyen seylere sunulan aciklamalara
nasil anlam yiikleyecegimizdir. Ve yaptgimiz geylerin ardin-
da daha biiyiik bir istem oldugunda dogal olarak daha iyi
sonuglar alinz.

Kisacasy, “ne” ve “nicin” oldugunu ne kadar cok 6grenirse-
niz “nasil” daha etkili olabilmektedir. (Bu kitabin sizin i¢in bu-
nu bagaracagim umuyorum; ne yaptginuza ve neden yaphgimiz:
ne kadar iyi bilirseniz, o kadar iyi sonuglar elde edeceksiniz.)

Bir yandan da, Cincinnati Universitesi'nin yaptig bir arag-
tirmaya gore, daha ince faktorlere, yani ilaan rengi, aldigimz
haplarin miktan gibi geylere bile anlam ytikleriz. Bu aragtirma-
da, arastirmacilar 57 tip Sgrencisine bir ya da iki pembe kapsiil
verdiler -hepsi de etkisiz maddeler igeriyordu- ama égrencilere
pembe olanlarin uyanalar ve mavi olanlarin da yatishnalar
oldugu sdylendi® Araghrmacilar, sonuglan “Iki kapsiilden biri
dikkat cekici bir gekilde digerinden daha fazla degisiklik tretti
ve mavi kapsiiller pembe kapsiillere gore daha fazla yatgtina
etkilerle iligkilendirildi.” geklinde rapor ettiler. Gergekten de,
ogrenciler mavi haplan yatighnalar olarak pembe haplardan iki
bucuk kat daha fazla etkili bulmuslardi. Halbuki biitiin haplar
plaseboydu.

Daha yakin dénemde yapilan bir aragtirma, inang ve algila-
nin standartlagmug testler tizerindeki zihinsel performansi nasil
etkileyebilecegini gdstermistir. Kanada’da 2006 yihinda yapilan
bir aragtirmada, 220 kadin 6grencinin sahte bir aragtirma rapo-

ru okumalar: saglandi, bu raporda erkeklerin matematikteki
performanslarinin yiizde 5 oraninda daha avantajh oldugu
lleri stiriilityordu.? Grup ikiye boliinmiigtii, bunlardan biri
gecenlerde kegfedilen genetik faktorlere gore bdyle bir avanta-
jn oldugunu okumustu ve diger grup da bu avantajin &gret-
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menlerin ilkokullarda stereotip kiz ve oglanlar yetistirmesin-
den kaynaklandigim okudular. Sonra, deneklere bir matema-
tik testi yapildi. Erkeklerin genetik avantajlarimin oldugunu
okumusg olan grup bu avantajlarin okullardaki stereotip yetis-
tirme tarzindan oldugunu okuyanlardan daha bagansiz oldu.
Diger ifadeyle, onlar dnceden dezavantajlanimun kaginilmaz
oldugunu diistindiiklerinde gercekten de bir dezavantajlan
varmus gibi performans gosteriyorlardi.

Afrika kékenli Amerikal 6grenciler arasinda yapilan ben-
zer bir aragtirma, Akademik Yetenek Testlerinde (SAT) tarih-
sel olarak s6zciik dagarcig), okuma ve matematik testlerinde
beyazlardan daha diisiik skorlar elde eden bu kesim agism-
dan sosyoekonomik simufsal farkhiliklann bile bir faktér olma-
digru gostermigtir. Aslinda, ayru yas gruplarina yonelik stan-
dart testlerde siyahi 6grenciler beyaz 6grencilerden ortalama
yuzde 70 ile 80 arasinda daha diigiik skorlar elde etmektedir-
ler. Standford Universitesi’nden psikolog Ph.D. Claude Stee-
le, bu etkiyi “stereotip tehdidi” adm: verdigi etkiyle agikla-
mughr. Onun araghrmalar:, kendi skorlarinin stere otip 1513
altinda degerlendirilecegine inanan, negatif olarak stereotip
olan gruba ait 6grencilerin; boyle bir baskiy: iizerinde hisset-
meyenlerden daha diisiik skorlar elde ettiklerini gostermistir.

Steele’'nin, Ph.D. Joshua Aronson ile birlikte icra ettigi bir
mihenk tasi olugturan aragtirmasinda, aragstrmacalar Stand-
ford'daki ikinci siuf 6grencilerini bir seri sézel mantik soru-
sundan olugan teste sokmuslardir. Baz1 dgrencilere siyahlarin
beyazlardan daha diisiik skorlar elde ettikleri geklinde stereotip
on doldurus yapinus ve girecekleri testin onlarin kavrama ye-
teneklerini 6l¢mek iizere tasarlandigiru sdylemislerdir. Digerle-
rine ise testin sadece dnemli bir aragtrmada kullarulacag: soy-
lenmistir. Stereotip 6n doldurusu yapilan gruptaki siyahlar,
benzer skorlar elde eden beyazlara gore daha diigiik skorlar el-
de ederlerken, stereotip 6n doldurugu yapilmayan grupta s-
yahlar ve beyazlar benzer sonuglar elde etmislerdir. Bu én dol-
durugun kritik bir fark yarath@in karutlamaktadur,



81

On doldurug (priming), gevremizdeki herhangi biri, bir yer
ya da bir geyin, érnegin bir testin, beyinlerimizdeki baglantila-
n tiirlii iligkilerle tetiklemesi (Grnegin testte siyahlarin beyaz-
lardan daha diigiik skor yapacaklarr diigiinen biri) ve bizi ne
yaphgimuzi bilmeden belli sekillerde davranmaya itmesidir
(yiiksek skorlar alamamak). Iste buna “6n doldurug” denilmek-
tedir, ¢tinkii o da tipki bir pompa gibi isler. Bir pompa sistemin-
de pompanun suyu itmesi i¢in &nceden su saglamamz gerekir.
iste bu drnekte de, digerlerinin siyahi 8grencilerin beyazlardan
daha diigiik skor yapacag; fikri ya da inanci, tipks sistemin igin-
deki su gibi 6nceden yerlestirilmistir. O boylece hep oradadur.
Bir sistemi uyarmak istedifinizde (pompann sapmu tuttugu-
nuzda ya da teste girdiginizde), tiim bu iligkili diigiinceler, ta-
virlar ya da duygular bir araya gelir ve sistemden beklediginiz
sonucu alirsiniz. Bu pompa vakasinda sudur, testte ise diigiik
test skorlartdur.

Bunu bir an i¢in ditsiiniin. On dolduruglardan kaynaklanan
ogu otomatik davrarug, bilingdig1 ya da bilingaltt programlar
tarafindan tretilir. Bu programlarn ¢ogu boliimii, bizim farkin-
daligimmuzin arkasindaki sahnelerde yazilir. O zaman bizler bii-
tiin giin bilingsiz bir gekilde davranglar igin dnceden doldu-
rulmus halde miyizdir, tistelik bundan haberimiz bile olmadan?

Steele bu etkiyi diger stereotip gruplarla da kopyalamustir.
Steele bir grup beyaz ve matematikte giiglii olan Asyal adamu
matematik testine sokmugtur ve grup icindeki beyaz adamlara,
Asyahlann testlerde beyazlardan biraz daha iyi olduklarim
soylemigtir ve onlar gergekten de kontrol grubundaki beyaz
adamlar kadar iyi sonuglar elde edememisglerdir. Steele’nin de-
neyleri giiclii kadin matematik 6grencileri arasinda da benzer
sonuglara isaret etmigtir. Yine, ogrencilerin kendilerinin daha
diisik degerlendirilecekleri geklindeki bilingdis1 beklentileri
sonucunda, onlar gergekte de daha diigiik skor elde etmiglerdir.

O zaman, Steele’nin araghrmalarinin ardinda ¢ok daha de-
tin ve bilyiik bir anlam vardur: Bizler kendimiz hakkmda bir

teylere inandinlarak sdrtlandinhirsak ve programlandifimiz
fey, diger insanlanin hakkimizdaki diigiinceleri olursa, bu per-
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formansimuz: etkiler ve basarimizi belirler. Ayn sey plasebo-
lar i¢in de sSylenebilir: Bir hap1 aldigimiz zaman ne olacagma
inamyorsak ve etrafimizdaki insanlarin -doktorlar da dahil-
bizden ne yapmamiz1 bekledigini diigiiniiyorsak, bu bedenle-
rimizin haplara olan tepkilerini de etkiler. Birgok ila¢ hatta
ameliyatlar acaba gercekten de bizler defalarca 6nceden dol-
durulmus oldugumuzdan, egitildigimizden ve sartlandinldi-
gimizdan dolay1 onlarin etkilerine inandigimiz igin mi ige ya-
ramaktadir; yani plasebo etkisi olmasa, bu ilaglar acaba hig de
ige yaramayacaklar miyds?

Kendi Kendinizin Plasebosu Olabilir Misiniz?

Toledo Universitesi'nin son dénemde yaptg iki araghrma
zihnin tek basina birinin algilarim ve deneyimlerini nasil belir-
leyebildigine dair, en iyi 6rneklerden birini sergiler.* Onlar
her aragtirma i¢in, bir grup saghkl goniilliiyii, kendilerine ve-
rilen bir formdaki sorulara verdikleri yarutlara gore iyimserler
ve kotiimserler olmak iizere iki kategoriye ayirdilar. ilk arag-
tirmada, deneklere bir plasebo verdiler fakat onlara onun ken-
dilerini iyi hissettirmeyecek olan bir ilag oldugunu sdylediler.
Kétiimserler bu haplara iyimserlerden daha gliglii negatif tep-
kiler verdiler. ikinci aragtirmada aragtirmacilar, deneklere yine
plasebo verdiler fakat onlara bu ilaain daha iyi uyumalanmn
saglayacagimu soylediler. Iyimserler kétiimserlere gore cok da-
ha 1yi uyuduklarini séylediler.

Dolayisiyla, iyimserler kendilerini daha iyi hissettirecek tel-
kinlere daha pozitif tepkiler verdiler ¢linkii onlarin umutlari en
iyi gelecek senaryosuna gore dnceden doldurulmugtu. Kotiim-
serler ise, kendilerini daha k&tii hissettirecek negatif telkinlere
karg: iyimserlerden daha fazla olumsuz tepkiler verdiler, giinkii
onlar da bilingli ya da bilingsiz en kotii sonucu bekliyorlard.
Iyimserler kendilerini iyi uyutacak kimyasallan, bilingdigt bir
gekilde iiretiyor gibiydiler; kotitmserler ise bilingdis1 bir sekilde
kendilerini kotii hissettirecek maddeleri {iretiyorlards.
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Diger bir deyigle, tam olarak aym gevre kosullan iginde,
pozitif zihinsel yapiya sahip olanlar yaratia pozitif durumlar
yaratmaya egilim gosterirlerken, negatif zihinsel yapiya sahip
olanlar da negatif durumlar yaratmaya egilimlidirler, Bu biz-
lerin hiir iradeli, bireysel, biyolojik miihendisligimizin bir mu-
cizesidir.

Plasebo etkisiyle gerceklesen tibbi iyilesmelerin sayisinu
tam olarak bilmesek de (Beecher’in 1955’teki makalesinde o,
bu oraru yiizde 35 olarak vermisgtir fakat giiniimiiziin modern
araghrmalari bunun yiizde 10 ile yiizde 100 arasinda bir yer-
lerde oldugunu gostermektedir’!), genel olarak bu saymn gok
biiyitk boyutlarda oldugu kesindir. Bunlara bakarak, kendi-
mize, hastaliklarin ne kadarimn negatif diigiincelerin nocebo etki-
sinden kaynaklandigiu sorabiliriz. Psikolojideki son bilimsel
aragtirmalar, diiglincelerimizin yaklagik ylizde 70'inin olum-
suzluklar ve isteksizliklerden olugtugunu, bilingdis1 bir gekilde
nocebo etkisiyle olugan hastaliklann sayisiin gercekten de
etkileyici miktarlarda olabilecegini tahmin etmektedir —tah-
minimizden kesinlikle daha fazla.-** Bilinmeyen nedenlerle
ortaya gikan o kadar ¢ok zihinsel ve duygusal saglik kogullan
varken bu fikir daha bir anlam kazanmaktadur.

[narulmaz goriinse de zihniniz iste bu kadar giiglii olabilir,
gecen birkag on yildaki aragtirmalar bunu ¢ok net ortaya koy-
mugtur: Diisiindiigiiniiz sey, deneyimlediginiz seydir ve ig sag-
hk konusuna gelince, o bedeninizin icindeki ilag kataloglariru
diisiincelerinizle hassas bir gekilde eglestirmektedir. Bu mucize-
vi eczane, bedeninizde zaten dogal olarak var olan gifa verici
molekiilleri devreye sokar; farkh bilegikleri istendigi sayida
farkhi durumlar igin farkli etkilerde bulunmak {izere hazir]ar.
Elbette bu bazi sorularn belirmesine neden olur: Bunu nasil ya-
piyoruz?

Simdi gelecek olan bdliimler, tiim bunlann biyolojik bir se-
viyede nasil gelistifini ve bdylece bu dogustan sahip oldugu-
nuz bu yetenegi bilingli ve istege bagh bir gekilde deneyimle-
mek, istediginiz saghk ve yasanmu yaratma yolunda nasil kulla-
nabileceginizi anlamaya y&neliktir.
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Bolim III

Beyindeki Plasebo Etkisi

Onceki kitabim Kendiniz Olma Ahgkanligini Kirmak'y oku-
mugsariz, bu béliimiin biiyiitk boliimiiniin oradaki materyali
yeniden gozden gecirdigini goreceksiniz. Daha 6nce okudugu-
nuz igin bu konudaki bilgilerinizin yeterli oldugunu hissedi-
yorsaniz, o zaman bu boliimii atlayabilir ya da hizla tizerinden
gecebilirsiniz. Ama gilipheniz varsa, bu bolimii okumamz
oneririm ¢linkii burada sunulan seyi anlamamz bundan sonra-
ki boliimleri anlaman:z igin mutlaka gerekiyor.

Gegen iki bolimdeki hikayelerin géz oniine serdigi gibi,
varolusumuzu gercekten degistirdifimiz zaman, bedenlerimiz
yeni bir zihne tepki vermektedir ve varolugumuzu degistirmek
diigiincelerimizi degistirmekle baglamaktadir. Bizler devasa bir
on beyne sahibiz. Bir insan olmamn ayncah diisiincelerimizi
her seyden fazla gergek kilabilmemizdir ve plasebonun ¢alisma
sekli de igte boyledir. Siireglerin nasil igledigini gormek icin, {i¢
temel unsuru gozden gecirmek gerekiyor: sartlanma, beklenti ve
anlamlandirma. Goreceginiz gibi, bu li¢ kavramun hepsi de plase-
bo etkisinin olugmasinda bir orkestra gibi birlikte ¢ahgirlar.

fik unsur olan gartlanmayy, nceki boliimde Pavlov'u irde-
leyerek agiklamgtim. Ozetlemek gerekirse, sartlanma gecmis-
teki bir antirz (6r. bir aspirin almak) fizyolojik bir degigimle
iligkilendirilmesiydi (bagagnsindan kurtulmak gibi), ¢linkii
biz bunu defalarca- deneyimlemisizdir. Bunu bir de sdyle dii-
giiniin: Bagimzin agndigim hissediyorsanz, i¢sel ortamimzda
bir fizyolojik degigimin farkinda olmaniz da garttir (agr hisse-
diyorsunuz). Bu durumda yapacaginz bir sonraki sey dig gev-
renizde igsel ortamimzda degisiklik yaratacak olan bir geyler

(bu vakada aspirin diyebiliriz) aramak olacaktir. $imdi, o an-
daki igsel durumunuz (agn icinde olmak) sizi, gecmisteki baz
secimleriniz, edimleriniz veya dis gergekliginiz ile hislerinizi
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degistiren baz1 deneyimlerinizi (aspirin almak ve rahatlamak)
diigiinmenize yonlendirmektedir.

Bundan dolayi, dig ortamdan gelen bir uyan ya da ipucu,
size 6zel bir deneyim yaratmug olan aspirini amumsatacaktir. Bu
deneyim psikolojik bir tepki ya da &diil iirettigi zaman, o igsel
ortaminuzda degisiklige yol acar. Igsel ortammnizda degisikligi
fark ettiginiz anda, dikkatiniz bu degisime neden olan dis or-
tamimuza yonelir. Digiazdaki bir seyin icinizdeki bir seyi de-
gistirmekte oldugu bu olay iligkili ant diye anlir.

Siireci defalarca tekrar edecek olursak, dis uyanciyla olan
iligki dyle gliclenmeye baglar ki aspirinin yerine ona benzeyen
bir sekeri hap diye alsak, o bile otomatik olarak bir i¢sel tepki-
ye neden olur (basagnsm dindirir). Bu plasebonun ¢alisma
bigimlerinden biridir. Sema 3.1A, Sema 3.1B ve Sema 3.1C iste
bu sartlanma siireclerini canlandirmaktadur.

Ikinci unsur olan beklenti, belli sonuglarla kargilasacagm-
za dair akil yiirlitmeler yaptigimizda oyuna katiir. Bundan
dolayi, 6rnegin, kronik artrit agrilarina sahipsek ve doktor bi-
ze yeni bir ilag vermigse, heyecan ve inangla bu ilaci aldigimuz-
da farkli bir geyler olacagm séylemigse, aslinda, doktorumu-
zun yaptg1 sey bizim etkilenebilirlik seviyemizi etkilemek ol-
mustur.

Bir kez daha duyarli olmaya bagladigimizda, dogal olarak
digmmuzdaki farkh secim olasiliklarimi (agridan kurtulmug ol
mak) bir geylerle (yeni bir ilaci) iligkilendiririz. Zihinlerimiz-
deki farkh bir gelecek potansiyelini, umudunu ve beklentisini
segeriz ve farkli bir sonug elde edecegimiz beklentisine gireriz
Duygusal olarak kabullenir ve sonra se¢mis oldugumuz yeni
sonucu benimseriz. Duygulanmizin yogunlugu yeterli biiyiik-
liikteyse, beyinlerimiz ve bedenlerimiz, agnlardan kurtulmu
haldeki yeni varhk durumumuzu hayal eder. Sonra gergek
olay, yani bizi yeni bir varlik haline sokan degigim, gergekle
gir. Beyin ve beden ayn hale gelir.
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SEMA 3.1C.

3.1A'da, bir uyaran, tepki ve odiil denen fizyolojik bir degisim
iiretiyor. Sema 3.1B, uyarani yeterince tekrarlayarak sartladiginizda,
onun tepki tiretmeye devam edecegini gosteriyor. $ema 3.1C"de ise
uyaran kaldirilip yerine garth uyaran —plasebo gibi— getirildiginde,
ayn: psikolojik tepkinin alindigim gosteriyor.
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Sonug olarak, beynimiz varlik durumumuz degismis gibi
ayru noral devreleri caligtirir, (ilacin agny: iyilestirmesi gibi)
bedenin icine benzer kimyasallan salar. O zaman beklentimiz
(agrimizin dinmesi) gercek olur ¢iinkii beyin ve beden, igsel
ortamumiz1 degistirmek {izere mitkemmel bir eczane yaratmig-
tir. $imdi yeni bir varhk durumundayizdir. Bu zihin ve bede-
nin bir olarak caligmasidir. Iste bu kadar giigliiyiizdiir.

Anlamlandirmak, iiglincli unsurdur. Bir plasebonun ¢alig-
mas! igin, yeni bir eyleme yeni bir anlam veririz, 0 zaman onun
ardina bir istem koyariz. Diger bir deyisle, yeni bir gey &gren-
digimiz zaman, onu zihnimizin daha bilingli bir yerine koya-
riz; ona amag dolu bir enerji katanz. Boylece, 6rnegin, énceki
boliimdeki otel hizmetlileri araghrmasinda, hizmetliler her giin
igi geregi ne kadar egzersiz yapthklanm, egzersiz yapmarmn
faydalar: kadar iyi anladiklarinda, bu eylemlere daha fazla an-
lam katarlar. Onlar artik sadece siipiirmiiyor, silmiyor ya da
paspas yapmiyorlardir. Arashrmacilar onlan egzersizin fayda-
lan konusunda egittikten sonra, hizmetlilerin istemi ya da
amaci artik sadece iglerini tamamlamaktan ibaret olmaz, onlar
aym zamanda egzersiz yapmak ve daha saghkh olmak icin de
galigirlar.

Kontrol grubunun iiyeleri gorevlerine bayle bir anlam kata-
mazlar ¢iinkii onlar yaptiklan igin saghklan igin faydal oldu-
gunu bilmezler, bu nedenle de aym seyleri yaptiklar halde ay-
n faydalan gormezler.

Plasebo da aym yolla ¢ahsir. Belli bir madde, siireg ya da
ameliyat hakkinda ne kadar egitim ahp ona inarursaruz, onun.
ige yarama oram o kadar artar. O zaman sagh@imz geligtirme |
ve daha iyi olma konusundaki diigiincelere vereceginiz tepki-
lerle daha biiyiik bir sans yakalarsimz. Diger bir deyisle, dis
ortamiruzdaki kigiler, yerler ya da geylerle yagadigimz bir.de
neyime ne kadar anlam yiiklerseniz, i¢sel durumunuzu sadece
diigiinerek degistirmede o kadar bagarih olursuriuz. Ek olarak
saghgiuzla ilgili yeni bir sonucu -6rnegin yapmakta oldugy!
nuz geyin olas1 6diilleri hakkinda egitilmis oldugunuzdan- ne
kadar fazla kabullenirseniz, zihninizde yaratmakta oldugunst
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model ne kadar net olursa beyninize o kadar 6n-doldurma
yapmug olursunuz ve bedeniniz de bunu tam olarak kopya
eder. Daha basit bir ifadeyle, nedene ne kadar inanursaniz, etki
de o kadar iyi otur.

Plasebo: Diisiincelerin Anatomisi

Plasebo etkisi, bir diigiincenin fizyolojiyi degistirebilecegi
bir faktorse —onu madde iizerindeki zihin diye anabiliriz— o
zaman diiglincelerimizi kontrol etmemiz ve onlarin beynimiz
ve bedenimizle kargilikh etkilegimlerine bir bakmamiz gerekir.
Gelin 6nce bireysel giincel diigiinceleri ele alabm.

Bizler ahigkanhiklann yaratiklariyiz. Bir giinde 60 bin ile 70
bin arasinda gey diigiiniiriiz! ve bunlarin yiizde 90's bir giin
once diigiindiigiimiiz geylerin ayrusidir. Her giin hep yatagin
aym tarafindan kalkar, aym rutinle banyoya gideriz; saglan-
muzi-hep aym gekilde tarar, aym sandalyeye oturur ve aymi
kahvaltty1 edip bardag ayru elimizle tutanz. Aym giizergah
kullanarak aym ige gideriz ve orada iyi tarudigimuz insanlarin
arasinda (ayru duygusal butonlara basan) aym seyleri yapariz.
Sonra aceleyle eve gideriz ve aksam yemegimizi yiyip aym
uyku zamam rutiniyle digimizi firgalayip ayru saatte yataga
gider ve ertesi giin aym seyleri tekrar ederiz.

Bu soylediklerim, size yagamlarnizn bityiik boliimii sanki
otomatik pilota baghymus gibi hissettirmis olabilir. Ama olan
sey de zaten budur. Aym seyleri diigiinmek bizi aynu segimlere
yonlendirir. Aym segimleri yapmak ayru davraniglar: sergileme-
ye yol acar. Ayru deneyimleri yaratmak bizi aym duygular
iiretmeye yonlendirir ve bu ayni duygular, yine ayru diigiincele-
ri retir. Sema 3.2'yi inceleyin ve aym diiglincelerin nasil gele-
neksel olarak ayru gercekligi yarattiginu takip edin.
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AYNI GERCEKLIK

ESKI VARLIK HALI

SEMA 3.2

Ayni gercekligi sadece distinerek nasil yaratiyoruz?
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Bu bilingli ya da bilingsiz siireglerin bir sonucu olarak, bi-
yolojiniz de ayru kahr. Beyniniz ya da bedeniniz degismez,
¢linkii onlar ayru geyleri diigiiniip ayr duygularn sergilemek-
tedir. Gizliden gizliye yasamimzin degismesini umut etseniz
bile bu boyle devam eder gider. Hep aym beyinsel devreleri
aktive eden, aym beyin kimyas iireten ve beden kimyaruza da
hep aym gekilde etkileyen, aymn: beyinsel aktiviteleri iiretirsi-
niz. Ayn beyin kimyas: aym genlere ayrnu yollardan sinyaller
gdnderir. Ayru ifadeler, aym hiicresel bloklan inga eden ve be-
deni ayru halde tutan, ayru proteinleri {iretir (sonra proteinleri
daha detayh irdeleyecegim). Bu protein ifadeleri yagammizin
ya da saghgmzin ifadesi oldugundan, yagamimz ve saghginiz
da aymu kalir.

Simdi yagamimizi bir an i¢in gdzden gegirin. Bu sizin igin ne
anlama geliyor? Diinkii diigiincelerinizi bugiin de aynen dii-
slinfiyorsaniz, o zaman de mutlak bigimde ayn segimleri ya-
pryorsunuz demektir. Bugiinkii, bu aym se¢cimler yann da
aynt davraniglara yol agacaktir. Yarinki ahigkanlik edindiginiz
aymi davraniglar, gelecekteki aym deneyimieri yaratacaktir,
Gelecekteki gercekliginizde yasayacagimiz aym: olaylar, her
defasinda aym ongoriilebilir duygulan yaratacaktbir. Diiniiniiz,
bugiiniiniiz olacak ve boylece de aslinda ge¢miginiz gelecegi-
niz olacaktr.

Bu noktaya kadar benle aym fikirdeyseniz, o zaman anlat-
tim sey tam olarak “siz”sinizdir; o sizin kimliginiz ya da ki-
siliginizdir. O sizin varlik halinizdir ve o rahat, ¢caba gerektir-
meyen, otomatik bir siirectir. O, diiriistce ifade edersek gec-
misinde yagayan sizsinizdir. Isteminize bagh olmayan bu sii-
recleri her giin temelde (giinkii sabah uyamrsiniz ve giincel
“siz”e ait duygulan ammsayip onun beklentileri icine girive-
rirsiniz) slirdiirmeye devam ederseniz, zaman icinde bu tani-
dik varlik haliniz, sizi, “siz” oldugunu diiglindiigiiniiz tarudik
duygulara tagimak iizere, aymi diigiincelere siiriikleyip ayr
otomatik se¢cim dongiileri, davramglar ve deneyimlerle karg:

kargtya birakacaktir. Iste bu nedenle bizle ilgili her sey de aym
kalacaktir,
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Madem bu kigiliginizdir, o zaman kigili§iniz bireysel gercekli-
§inizi yaratir. Bu kadar basittir. Kisiliginiz diigiinceleriniz, eylemle-
riniz ve duygularimz tarafindan olugur. Bu yiizden, hali hazirda
bu sayfayr okumakta olan kigiliginiz sizin yagam diye andiiniz
var olan bireysel gercekliginizi yaratimugtir. Bu, yeni bir bireysel
gergeklik —yeni bir yagam— yaratmak istemeniz durumunda,
diigiincelerinizi kontrol etmeniz ya da diisiincelerinizi nasil de-
gistireceginiz lizerine kafa yormaruz gerektigini gosterir. Ay-m
deneyimleri yagamak icin, ayru se¢imleri yapmakta oldugunu-
zu fark etmeli, bilingdigi davraruglarnimuzin bilincine varmal,
sonra yeni secimler yapmaly, yeni edimlerde bulunmah ve yeni
deneyimler yaratmalisiruz. Sema 3.3 bireysel gergekliginizin ki-
siliginizden nasil etkilendigini gbsteriyor.

4

8% 4 KllelGlNlZ

' - EYLEMLERINZ
BIREYSEL \‘-
GERGEKLIGINIZ

$EMA33

Kisiliginiz; diigiinceleriniz, eylemleriniz ve duygularinizdan oli-
sur. O varlik halinizdir. Bundan dolay:, aym diigiinceler, cylemler v
duygular sizi hep aym gecmis bireysel gercekliginize mahkum eder.
Bununla beraber, birey olarak yeni diigiinceler, edimler ve duygulan
kucak aghFimz zaman kagrmilmaz olarak geleceginizde yeni bir bt
reysel gerceklik yaratmig olursunuz.
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Hafizamzda yer eden ve giinliikk temelde yasamakta oldu-
gunuz bu duygulan goézlemlemeli ve onlara dikkatinizi ver-
melisiniz ve bu duygular dogrultusunda tekrar tekrar ayru
seyleri yagamay1 sevip sevmediginize karar vermelisiniz. G-
receginiz gibi, cogu insan ayru eski kigilikten yeni bir bireysel
gerceklik yaratmaya calismaktadir ve bu ige yaramamaktadir.
Yagamuruzi degistirebilmeniz icin, kelimenin tam anlamyla
bagka biri olmaruz gerekir. Bu siiregleri destekleyen baz: sag-
lam bilimsel geligmelere hep agik olun. Sema 3.4’ e bir gz atin
ve oradaki dizilimi inceleyin.

YENI DUSUNCELER
L

- YENI| SEGIMLER >

YENI| EYLEMLER
LAR

- YENI DENEYIMLER ’

~APm~APZLPRXEPIT—

YEN| DUYGULAR

YENI VARLIK HALI
SEMA 3.4

Yeni bir gercekligi sadece diigiinerek nasil yaratabiliriz?
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Simdi bu modeli anlamig bulunuyorsaniz, o halde yeni dii-
siincelerin yeni se¢imlere ve yeni davranglarin da yeni dene-
yimlere yol acacagim kabul ediyorsunuz demektir. Yeni dene-
yimlerin yeni duygular iiretmesi gerekir ve yeni duygular da
yeni yollarla diiglinmek i¢in ilham kaynag; olur. Iste buna “ev-
rim” denir. Bireysel gercekliginizin ve biyolojinizin —beyinsel
déngiileriniz, i¢sel kimyaniz, genetik ifadeleriniz ve nihai ola-
rak da saghgimiz— bu yeni kigiligin bir sonucu olarak, yeni bir
varlik haline doniigmesi gerekir. Burada her geyin bir diigiin-
ceyle bagladify goriinmektedir.

Beynin Caligma $ekline Hizl Bir Bakig

Bu noktaya kadar beyin devreleri, néral aglar, beyin kim-
yasi ve genetik ifadeler gibi terimlerden, onlarin anlamlarina
fazla girmeden, kisaca s6z ettim. Bu boliimiin geri kalarunda,
gercekten de kendi plasebonuz olmaya baglayabilmeniz igin
gerekli modeli nasil insa edeceginizi daha iyi anlayabilmeniz
icin, gelin gimdi beyin ve bedenin birlikte nasil galigtiklarina
dair baz1 basit bilimsel anlayiglar kazanmaya ¢aligalim.

Beyninizin en az ylizde 751 sudur ve az haglanmg yumurta
kivaminda bir yapist vardir. Beyniniz noronlar ad: verilen 100
milyar sinir hiicresinden olugur, onlar sivisal bir ortamda son-
suz bir sekilde bir araya gelip koparlar. Her sinir hiicresi yap-
raksiz fakat esnek bir mege agacina benzer; kivrimh dallan ve
kok sistemleriyle diger sinir hiicrelerine baglanir ya da bagla-
rin1 koparnr. Belli bir sinir hiicresinin baglantilarn says,
sinir hiicresinin beynin hangi bélgesine bagh olduguna gore
1000’den 100 bine kadar degisir. Omegin, neokorteksinizde —
diigiinen beyniniz— bu rakam ndron bagmna 10 bin ile 40 bin
arasinda degisir.

Eskiden beynin bir bilgisayar gibi oldugunu diigiiniirdiik
ve belli bazi benzerlikler olmasina ragmen, simdi onda anlata-
cak ¢ok daha fazla sey oldugunu 6grenmis bulunuyoruz. Her
néron, 60 megabayt RAM kapasiteli kendi biyo-bilgisayarma
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sahiptir. O, saniyede yiiz binlerce bilgiyi isleyebilecek muaz-
zam bir kapasiteye sahiptir. Yeni geyler 6grendikce ve yagam-
lanimizda yeni deneyimler kazandikga, ndronlarmz birbirle-
riyle yeni baglantilar olusturarak elektrokimyasal bilgi ahgve-
riginde bulunur. Bu baglantilara sinaptik baglantlar ad1 veri-
lir, cinkii hiicrelerin bilgi ahigverisi yapti§1 bu yere —bir né-
ronun dal ile bir digerinin kokii arasindaki bogluk— sinaps
denmektedir.

Ogrenme yeni sinaptik baglantilar olugturmaksa, 0 zaman
animsama bu baglantilar: bagh halde tutmak demektir. O ne-
denle, ashinda bir aru sinir hiicreleri arasindaki uzun dénemli
bir iligki ya da baglantidir. Bu baglantilarin yaratihgt ve zaman
icindeki degisiklikleri, beynin fiziksel yapisiru da doniigtiiriir.

Beyin bu degisiklikleri yaparken, diiglincelerimiz noral-ile-
ticiler denen (seratonin, dopamin ve asetilkolin bunlar arasmn-
da biliyor olabileceklerinizdir) ¢ok cesitli kimyasallanin kan-
simlarinu {iretir. Bir geyler diisiindiigiimiizde, bir néron agac-
nun dallarindan birindeki noral-ileticiler sinaptik bosluk bo-
yunca ilerleyerek bir bagka néron agacinin kékiine erisirler. Bu
bogluk bir kez agildiginda, noron elektiriksel bir bilgi sinyali
cakar. Ayn seyleri diiglindiigiimiiz siirece, néron da hep aymu
yolda sinyal cakmaya devam eder ve iki hiicre arasindaki ilig-
ki giiclenmeye baglar; noronlar sinyalleri géndermeye daha
hazir hale gelir. Sonug olarak, beyin sadece 6grenilen degil,
ayn1 zamanda animsanan geyler icin de fiziksel kanitlar sunar.
Bu segici giiclendirme siirecine sinaptik giiclenme adi verilir.

Noron ormanlari, hep birlikte yeni bir diiglinceyi destekle-
mek {izere sinyaller cakmaya bagladiklar1 zaman, ekstra bir
kimyasal (bir protein) sinir hiicrelerinin icinde iiretilir ve hiic-
re merkezinin icine ya da gekirdege dogru ilerleyip burada
DNA'nin igine yerlegir. Sonra bu protein birkag geni birden
agar. Genlerin gérevi hem yapisal ortami, hem de bedenin ig-
levlerini siirdiirmek oldugundan, sinir hiicreleri kendi arala-
ninda yeni dallar yaratmak {izere hizla yeni proteinler iiretir.
Boylece, bir deneyimi yeterince tekrar ettiimizde, beyin hiic-
relerimiz sadece daha giiglii baglantilar olugturmakla kalmaz,
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ayru zamanda sayisal olarak da daha biiyiik miktarda baglan-
tilar olugturur (ki bu bedenin fiziksel yapisim etkiler). Boylece
beyin mikroskobik olarak daha da zenginlegir.

Yeni bir sey diigiindiigiiniiz zaman, nérolojik, kimyasal ve
genetik olarak degismeye baslarsimiz. Aslinda, siradis bir 6g-
renme siireci, yeni diigiinme bigimleri ve taze deneyimler ile
saniyeler i¢inde bile binlerce yeni baglantilar olugturabilirsi-
niz. Bu, sadece diigiinerek, yeni genlerinizi hemen bireysel
olarak aktive edebileceginiz anlamina gelir. Bu zihnin madde-
ye olan iistiinliigiidiir.

Nobel ddiillii M.D. Eric Kandel, yeni amlar olugtugunda,
duyusal néronlarin igindeki sinaptik baglantilarin sayisinun iki
katina gikarak 2600’e ulaghgim gostermistir. Bununla beraber,
orijinal 6grenme deneyimi tekrar edilmedikge, bu baglantila-
rin sayisi orijinal 1300 rakamina ti¢ haftada geri donmektedir.

Bundan dolay, 6grendiklerimizi yeterince tekrarlarsak, on-
lan gelecekte arnmsamamuz1 destekleyecek olan noron toplu-
luklarin gliglendirmis oluruz. Bunu yapmazsak, o zaman si-
naptik baglantilar kisa siire icinde kaybolur ve am silinir. Bu
bizler icin, yeni diisiincelerimizi, segimlerimizi, davrarug ve
aligkanhk, inang ve deneyimlerimizi beynimizde gii¢lendir-
mek istiyorsak onlan siirekli giincellemenin ve gbézden gegir-
menin neden bu kadar dnemli oldugunu da agiklar.2 Noroniar
ve noral aglar daha iyi tarumak igin Sema 3.5'i inceleyin.
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SISYLET I SINAPTIK BOSLUK

Bu noral aglardaki nironlar: temsil eden basit bir sekildir. Tek tek
ndronlarin dallar arasinda bogluklar bulunur. Bu bogluklara sinap-
tik bogluk denir. Sinaptik bogluk ndronlar arasinda iletigimi saglar.
Aralarinda bir milyondan fazla baglantinin oldugu yaklastk 100 bin
néron, bir kum tanesinin hacmine si$abilir.

Bu sistemin nasil bir biiyiikliikte oldugu konusunda bir fi-
kir edinebilmek icin, bir sinir hiicresinin 40 bin diger sinir hiic-
resine bagli oldugunu ve saniyede 100 bin bit bilgi igleyen bu
hiicrenin bu bilgiyi saniyede 100 bin bilgi isleyen bagli bulun-
dugu diger 40 bin néronla paylaghginu diigiiniin. Bu ag, bir
arada ¢ahgan noron aglan kiimeleri de olusturur, bunlara noral
¢ denir. Néral aglar, sinaptik baglantlann topluluklarim
olugturur. Onlara néral devreler de diyebiliriz.

Bu nedenle, beyninizin o gri maddi yapisim olugturmak
igin sinir hiicrelerinde fiziksel degisiklikler olur. Néronlar,
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yiizlerce milyon bit bilgi igleyebilen biiyiik aglar i¢inde orga-
nize olmak iizere secilip bilgilendirilir. Beyin ayru zamanda,
bu fiziksel baglantlarla dig cevreden gelen bilgilere uyarlan-
mak i¢in de degisir. Zaman iginde, iclerinde simgeklerin ql-
ginca gakhgr bulutlara benzeyen bu aglar, elektriksel aktivite-
ler sayesinde birlegip dagilir ve tekrar tekrar olugur. Bu arada,
beyin aym baglantilan, fiziksel noral aglari, kullanmaya de-
vam eder ve otomatik ndral aglar seklinde bir yazihm prog-
ranu da gelistirir. Ite programlar beyne bdyle yerlesir. Baglan-
tilar yazihmu iiretir. Yazilim sistemi baglantilanin igine gomii-
lidiir ve yazilmm her kullamldiginda baglantilan giiglendirir.

Bu nedenle, aym geyleri diigiindiigiiniiz zaman ve her de-
fasinda aym duygulan hissettiginizde yeni bir gsey ogrenmi-
yorsunuzdur. Beyninizin noéronlart ¢akmasi ve néral aglan
aktive etmesi ayru dizinleri, desenleri ve kombinasyonlan olug-
turmaktadir. Onlar her giin kullanmakta oldugunuz otomatik
programlar haline gelmeye baglar. Bir dili konugmak i¢in oto-
matik noral aglarimiz vardir; tirag olmaniz ve makyaj yapma-
niz igin, bilgisayar klavyesinde yazmak, birlikte cahighgimz
insanlan degerlendirmek vb. geylerin hepsi edimsel anlamda
bilingdis1 olarak gelismeye baslar. Artik onlan bilingli bir ge-
kilde diigiinmezsiniz. Bu higbir ¢aba gerektirmez.

Bu devreleri ne kadar sik takviye ederseniz, baglantlarinz
da o kadar fazla olugur ve néronlar arasindaki baglantilar bir-
birlerine daha siki siki yapigir. Tekrarlar ilave devrelerin olug-
masina da yol acar ve dallar kalinlagir. Tapka bir képriyii giic-
lendirdigimiz, yeni yollar inga etti§imiz ya da daha kapasiteli
trafige izin vermesi i¢in otobanlan geniglettigimiz gibi...

Norobilimde ifade edilen en temel ilkelerden birisi soyle-
dir: “Sinir hiicreleri birlikte sinyallesir, birlikte baglanir.”? Bey-
niniz siirekli olarak ayn: gekilde sinyaller génderdiginde, aym
seviyede bir zihin tiretirsiniz. Norobilime gore, zihin ¢ahgan ya
da edimde bulunan beyindir. Boylece kendinize her giin kim
oldugunuzu amimsatirsaruz ayn beyni iiretirsiniz, beyninize
ayru yollardan sinyaller goénderirsiniz ve yillarca ayru noral
aglan aktive edersiniz. 30lu yaglariruza varana kadar, beyni-
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niz kendisini sonsuz sayida otomatik programlara gore orga-
nize etmigtir ve bu sabitlegsmis desenlere sizin kimliginiz denir.

Beyninizin iginde bir kutu oldugunu diigiiniin. Elbette ba-
stuzin icinde bir kutu yok. Fakat bu kutunun icinde diigiin-
mek, Sema 3.6’daki gibi fiziksel olarak beyninizi siurh bir de-
senle donatmamiz anlamina gelir. Tekrar ve tekrar hep ayrnu se-
viyedeki zihni {iretirsiniz. En yaygm olarak gonderilen sinyal-
leri cakarsimiz. Nérolojik olarak devreleriniz dnceden hep bel-
lidir, boylece bu dnceden belirlenmis sey kimliginiz ve irade-
niz olmaya baglar.

NOROKATILIK

KUTUDAN DUSUNMEK

SEMAJ S

Diigiinceleriniz, secimleriniz, davraniglarimiz, deneyimleriniz ve
duygusal halleriniz yidlar boyu aym kalirsa aym diigiinceler daima
ayn: duygulara yol acp onlart hep aym sekilde tekrarlanan sonsuz
dingiilere sokar. Boylece beyniniz simirl bir yapiyla donanmg olur.
Beyniniz her giin aymi desenleri olugturmak iizere aynt sinyalleri
ginderdikce aym zihni her giin yeniden yaratirsiniz. Bu durum, za-
man icinde, belli bir noral ag sisteminden olugan bu yapwy giiclendi-
tir, beyninizi fiziksel olarak aymi seviyedeki beyni yaratmaya daha
egilimli kilar. Iste simdi kutudan diigtiniiyorsunuzdur. Bu baglanh-
sl devrelerin biitiiniine sizin kimliginiz denmektedir.
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Noroplastisite

Bu nedenle, 0 zaman bizim amacamiz Sema 3.7'deki gibi
beynin yeni yollardan sinyaller gondermesini saglayacak ge-
kilde kutunun dgindan diigiinmektir. Bu agik fikirli olmak
demektir clinkii beyninizin farkh bir yoldan ¢aligmasim sagla-
digimz zaman, kelimenin tam anlamiyla zihninizi degigtirmisg
olursunuz.

NOROPLASTISITE

KUTUNUN DISINDAN DUSONMEK

Yeni seyler 6grendiginizde ve yeni yollardan diigiinmeye baglad:
Grruzda beyniniz farkly dizilimler, desenler ve kombinasyonlarla size i
sinyaller gondermeye baglar. Bu, farklt yollardan bircok cesitli ndron
agim gktive etmeniz demektir. Kutunun digindan diisiinmeye bagl-
digmzda, yeni diigiinceler yeni secimlere, yeni davraruglara, yeni
deneyimlere ve yeni duygulara yerini birakir. Boylece kimliginiz &
degismeye baglar.

Araghrmalar, beynimizi kullanwken, yeni geyler 6grendi
gimiz zaman uyarlama ve degisim yetenekleri anlammna gelen
noroplastisite sayesinde beynin biyiiyiip degistifini goster
mektedir. Ornegin daha fazla matematik aligirsaniz, beynint
zin matematik igin kullamlan bdlgesinde daha fazla noral da
lanmalar olusur.t Orkestralar ve senfonilerde yillarca perfor
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mans gosteren, profesyonel miizisyenlerin beyinleri dilsel ve
miiziksel yeteneklerle iligkilenir.

Noroplastisitenin galisma gekline iligkin iki resmi bilimsel
terim ‘budama ve filizlenme dir. Bu terimler, tam olarak isittigi-
niz gérevleri yerine getirir. Yani, bu gorevler baz1 noral bag-
lantilar, devreler ve desenlerden kurtulmak ve yenilerini olusg-
turmaktir. fglevlerini iyi bir gekilde yerine getiren bir beyinde,
bu siire¢ sadece saniye meselesidir. Araghrmaalar bu olguyu,
Berkeley’deki California Universitesi'nde laboratuvar fareleri
iizerinde gosterdiler. Zenginlestirilmis bir ortamda yasayan
fareler (kardesgleri ve yavrulanyla bir kafesi paylasan ve bircok
farkh oyuncaklara erigimleri olan), daha fakir bir ortamda
yasayanlara nazaran daha fazla nérona ve bu néronlar arasin-
da daha fazla baglantiya sahip oluyorlardi.® Yine, yeni seyler
ogrendigimizde ve yeni deneyimler elde etigimizde, kelime-
nin tam anlamayla beyinlerimizi degistiriyor oldugumuz go-
riilmektedir.

Sizi hep aym smirlar icinde tutan baglantisal programlarin
zincirlerinden ve sartlanmalardan kurtulmak 6nemli bir ¢aba
gerektiriyor. Bu ayni zamanda bilgi de gerektiriyor. Ciinkii,
kendiniz ve yagaminiz hakkinda bilgiler edindiginiz zaman,
kendi gri maddenizin icinde tamamen yeni bir desen olugtu-
ran i¢ boyutlu bir danteli ilmek ilmek iglersiniz. $imdi beyni-
nizin yeni ve farkll yollardan galigmasi i¢in daha fazla ham-
maddeye sahipsiniz. Gergekligi farkli bir gekilde algilamaya
baglayacaksiniz, ciinkii hayata artik yasamimz boyunca farkh
pencerelerden bakiyor olacaksiz.

Degigim Nehrini Gegmek

Bu noktada, degismek igin artik bir dizi baglantisal prog-
ram oldugunu bildiginiz bilingdis1 benliginizi biling seviyesine
¢karmamz gerekir.

Bu degisimin en zor tarafi, bir giin dnce yaptigimz segimleri
yapmamaktir. Bunun su anda bu kadar zor olmasin nedeni,
ayrt secimlere yol agan seyleri diiglinmememizden dolays,
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bunun bizde hemen bir rahatsizliga yol agmasidir. Oysa ayn
segimler, bizi otomatik olarak aliskanlik edindigimiz yollara
sliriiklityordu ve kimligimizin onaylamig oldugu ayr olaylan
deneyimliyorduk. Bu yeni durumu ise tanimyor, bilmiyoruz-
dur. Haliyle bu durum “normal” hissettirmez. Artik kendimiz
gibi hissetmeyiz, ¢linkii kendimiz degilizdir. Her sey belirsiz
oldugu igin, artik o tarudik benligimizi hissedemeyiz ve yeni
durumun yagamlarimiza nasil yansiyacagini da bilemeyiz.

Bu baglangictaki rahatsizlis hissettigimizde, iste o anda
degisim nehrine girmisiz demektir. Bilinmeyenin i¢indeyiz de-
mektir. O an, eski benligimizin icinde olmadi§imiz andir. Sekil
3.8 de agikga gosterilen eski benimizle yeni benimiz arasindaki
boslugu ariyoruzdur. Diger bir deyisle, yeni bir kigilikle he-
men dans etmeye baglayamayiz. O zaman alir.

. DEGISIM NEHRINI GECMEK
. @

\

TAN‘l'DlK = — TANIDIK OLMAYAN
ONGORULEBILIR ONGORULEMEZ
GEQMIs GELECEK

SEMA2S

Degisim nehrini gecmek, tamdik ve ongoriilebilir benliginizden -
aym diigiincelere ve secimlere, aym davranig ve duygulara bagh ol-
dugunuz— ayridmaniz ve bir bosluga ya da bilinmeyene girmeniz
anlamina gelir. Eski benliginizle yeni benliginiz arasindaki bogluk,
eski kisiliginizin oliimii demektir. Eski kigiliginizin 6lmesi gerekiyor-
sa, o zaman yeni diigiince, secim, davranmg ve duygularla yeni bir
benlik yaratmalistmz. Bu nehrin igine girmek, hi¢ tanimadigmnz
yeni ve ongdriilemez bir benlige yelken acmaktir. Bilinmeyen, sizin
varatimda bulunabileceginiz tek yerdir. Ciinkii bilinenden yeni bir
sey yaratamazsimiz.,
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Genellikle insanlar degigim nehrine adimlanm attiklarinda,
eski benlikle yeni benlik arasindaki o bogluk o kadar rahatsiz
edici olur ki, cogu geri doniip eski kimliklerini iizerlerine ye-
niden giyerler. Onlar bilingdis1 diigiinmektedirler ve “Bu iyi
hissettirmiyor, Rahatsiz oluyorum ya da Hig de iyi hissetmiyorum”
gibi ifadelerde bulunurlar. Onlar bu diigiinceleri kabul ettikleri
anda, ya da oto telkinlerle (ve kendi digiincelerine kars: du-
yarli hale gelirler), bilingdis1 bir sekilde eski secimlerini tekrar
yapmaya baglarlar. Bu da onlar1 eski deneyimlerini yaratacak
olan eski davranis aligkanhklarina siiriikler. Bu ahgkanhiklar
otomatik olarak ayru duygulan ve hisleri iiretir. Sonra kendi-
lerine s0yle sylerler: “Bu iyi hissettiriyor.” Fakat onlar ashnda
bu tarudik hissettiriyor demektedirler.

Bu degisim nehrinden gegmenin, aslinda biyolojik, nérolojik,
kimyasal ve hatia genetik olarak eski benligimizin 6liimii de-
mek oldugunu anladifimizda, degigim iizerinde giice sahip
olmaya baslariz ve nehrin dbiir yakasi hakkinda goriiler kurgu-
layabiliriz. Eger degigimin, yillar boyunca bilingdis1 yollarla hep
aym gekilde diiglinmemize yol agan devresel baglantilarimuzin
dogasmun ¢oziiliip dagilmas: oldugu gergegini kucaklayabilir-
sek, 0 zaman bunun iistesinden gelebiliriz. Hissedilen rahatsiz-
hgn, selebral mimarimizi siirekli ve tekrarlayan bicimde ¢tirti-
ten eski benin, inanglarin ve algilann ¢oziiliip dagilmas: oldu-
funu anlayabilirsek, dayanabiliriz. Degisimin ortasinda miica-
dele ettigimiz kivraruglar, ashinda bedenlerimizin kimyasal ve
duygusal ahgkanliklarindan kaynaklanan geri ¢ekilme oldugu-
nu anlarsak, onlar agabiliriz. Bedenlerimiz icindeki bilicalth
ahgkanlik ve davramglann gercek biyolojik gesitlenmeler nede-
niyle hiicresel seviyede degismekte oldugunu kavrayabilirsek,
bu degisime ayak uydurabiliriz. Bu yasamdan ve bilinmeyen
onceki kugaklardan bize aktarilan biitiin genlerimizi modifiye
edebilecegimizi animsayabilirsek, 0 zaman yolun sonuna odak-
lanabilir ve bundan esinlenebiliriz.

Bazi insanlar bu deneyimi ruhun karanlik gecesi olarak ad-
landinrlar. O kendini kiil olana kadar yakan anka kusudur.
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Eski beniniz yeni bir tanesinin dogumu i¢in élmektedir. Elbet-
te rahatsizlik hissedeceksiniz!

Fakat merak etmeyin sorun yok ¢linkii bilinmeyen, yarat-
mak i¢in en miikemmel yerdir. Bilinmeyen, olasiliklarin var
oldugu bir yerdir. Bundan daha iyi ne olabilir? Cogumuz bi-
linmeyenden kagmaya sartlanmigizdir, o halde simdi bizim bi-
linmeyenin ya da boglugun iginde ondan korkmak yerine ra-
hat olmay: 6grenmemiz gerekir.

Simdi bana boglugun icindeyken, ydniiniizii bulamayaca-
gz, karginiza ne ¢ikacaginiz: bilmediginiz veya gelecegi on-
goremediginiz icin rahatsiz oldugunuzu soyliiyorsamz, sjze
aslinda bu durumun harika oldugunu soylerim, ¢linki gelece-
gi ongdrmenin en iyi yolu onu yaratmakfan gecer — bilinenden
degil, bilinmeyenden.

Yeni benlik dogarken, biyolojik olarak da farkh olmaliyiz
Her giin diigiinmek ve edimlerde bulunmak igin vapilan bi-
lingli secimlerle yeni noral baglantilar filizlenip miihiirlenmeli-
ler. Bu baglantilar, onlar aligkanliklar haline gelene kadar ayn
deneyimleri tekrar tekrar yagayarak gii¢lendirilmeli. Yeni kim-
yasal haller yeterince yeni deneyimin yarattigr duygulardan
bize tanidik gelmeye baglamah. Ve yeni genler, varlik duru-
mumuzu doniigtiirmek tizere yeni proteinlerin tiretimi igin
sinyaller géndermeli. Ve gérmiits oldugumuz gibi proteinlerin
ifadeleri yasarrun ifadesi ise ve yasammn ifadesi bedendek
sagliga esit ise, 0 zaman yeni bir yapisal ve iglevsel saghk ve
yasam bunu takip edecektir. Yenilenmis bir zihin ve yeniler
mig bir beden belirecektir.

$imdi, bizim igin, uzun karanhk gecelerden sonra yeni bir
giiniin gafag: sokiiyor ve anka kusu kiillerinden yeniden do
guyor, biz de yeni benlik olusturuyoruz. Bu yeni benligin f
ziksel, biyolojik ifadesi kelimenin tam anlamiyla bir bagka k-
sidir. O, gercek bir metafordur.
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Cevrenizin Ustesinden Gelebilmek

Beyne diger bir agidan bakip onun yagamimzdaki her de-
neyimi ve bildiginiz her seyi yansitmak lizere orgiitlenmis ol-
dugunu soyleyebiliriz. $Simdi dis diinyamzla kargihkl iletigim
i¢inde oldugunuz her defasinda, bu olaylarin bugtinkii sizi ge-
killendirip kalipladigin: anlayabilirsiniz. Yeryiiziindeki giinle-
riniz boyunca, siz 6grendikc¢e ve arulariruz gekillendikce no-
ronlarin kompleks ag yapilan birbirlerine baglanarak ve sin-
yallegerek trilyonlarca ve trilyonlarca baglantiy1 sekillendirir.
Ve bir néronun diger bir néronla baglanti kurdugu her yeri
“am” olarak adlandirinz, sonra beyniniz ge¢migin yasayan bir
kayd1 haline gelir. Dig ortamimzda farkli zamanlarda ve farkh
yerlerdeki kisiler ve durumlarla olugan devasa deneyim biri-
kimleri gri maddenizin gizli yerlerine miihiirlenir.

Bundan dolay, ¢ogumuz dogal bir sekilde gegmiste diigii-
niiriiz, ¢iinkii ayni: amlanmizdan gelen baglantlan ve yazihm-
lan kullanmaktayizdir. Her giin ayru geyleri, aym zamanlarda
yaparak, aym kigileri aym yerlerde gorerek ve diinden bugiine
ayru deneyimleri yaratarak yagiyorsak, o zaman dig diinyanin
i diinyamuzi etkilemesine mahkiim kaliriz. Nasil disindii-
glimiizii, edimlerde bulundugumuzu ve hissettigimizi ¢evre-
miz kontrol eder. Bizler bireysel gergekligimizin kurbanlar:
haline geliriz, ¢iinkii bireysel gercekliklerimiz kisiligimizi ya-
ratir ve bu bilingdist bir siire¢ haline gelir. O zaman, elbette, i¢
diinyamuzla dis diinyamuz arasinda olugan bir tango aym dii-
siince ve hislerimizi de onaylar, bdylece onlar birleserek aym
sey olmaya baglar ve biz de dyle oluruz.

Diiglinmek ve Hissetmek, Hissetmek ve Diigiinmek

Nasil ki diigiinceler beynin diliyse, hisler de bedenin dili-
dir. Diigiiniip hissetme bi¢iminiz bir varlik hali yaratir. Bir
varlik hali, zihin ve bedeniniz birlikte cahisirken olusur. Bu ne-
denle, simdiki varlik haliniz en gergek zihin-beden iligkinizdir.
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Her bir gey diigiindiigiiniizde, beyniniz noral-ileticiler iiret-
menin yanunda, bedeninize mesajlar gonderen noropeptid di-
ye anilan kiigiik proteinler olan diger kimyasallan da {iretir.
Sonra bedeniniz buna bir his iireterek tepki verir. Beyin bede-
nin bir his edindigini fark eder, bu nedenle beyin bu hisse kar-
s1, ona uygun olarak ayn1 kimyasal mesajdan daha fazla iire-
ten diger bir diigiince liretir ve by, sizin 0 anda hissetmekte ol-
dugunuz seyi diiglinmenizi saglar.

O nedenle, diigiinmek duygulan tiretir ve sonra hisler, bu
hislere denk diigen diigiinceleri yaratir. Bu bir dongiidiir. Hem
de ¢ogu kisi i¢in yillarca devam eden bir dongii... Beyin, bede-
nin hisleri lizerinde aym digiinceleri iireterek roliinii oynar.
Aym duygulan iiretecek, gereksiz disiinceler beyninizin dev-
releri iginde kahct bir desen halinde baglantilar olugturmaya
baglayacakhr.

Peki bedende neler olmaktadir? Duygular bedenin ¢aligma
sekli oldugundan, otomatik duygularniz bedeninizi bu anilan
hatirlamaya sartlayacaktir. Bu duygular bilingdig: zihin ve be-
denin baglantlarimu olugturur. Bu bilingli zihnin kontroliiniin
olmadig anlanmuna gelir. Beden bilingalt: bir gekilde program-
lanmtg ve gartlanmugtir, cok gergek bir sekilde, o kendi zihni
olmaya baglamistir.

Sonunda, bu diisiinceler-duygular ve sonra duygular-di-
stinceler déngiisii yeterince uzun bir siire yiiriirliikte kaldik-
tan sonra, bedenlerimiz beyinlerimizin bedenlerimize hisset-
mek {izere sinyal gonderdigi duygular animsamaya baglar.
Bu ddngii Oyle kurumsaliasir ve koklesir ki, tarudik bir varhk
hali yaratir. Eski bilgilere dayalh olarak déngiisellifini devam
ettiren bir varlik halidir bu. Gegmis deneyimlerin kimyasal
kayitlarindan bagka bir sey olmayan bu duygular, diisiincele-
rimizi yénlendirir ve bu oyun tekrar ve tekrar oynanir. Bu de-
vam ettigi siirece, gegmisi yagariz. Sliphe yok ki bu durumda
gelecegimizi degistirmek de iyice zorlagir!

Noronlar ayru yolla sinyaller ¢akarlar. Bu sinyaller beyin ve
bedende aym: néral-ileticileri ve ndropeptidlerin salgilanmask
m tetikler. Sonra bu aym: kimyasallar, bedenin bu duygulan
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daha fazla animsamasi igin fiziksel olarak onu degistirerek bir
kez daha egitir. Hiicreler ve dokular 6zel algilayict noktalarin-
da gok 6zel kimyasal sinyaller algilar. Bu alg) noktalan kimya-
sal mesajctlarin park yerleri gibidir. Mesajcilar burada park
yerlerine tam olarak oturur. Tipks bir ¢ocugun yapboz oyunu-
nun pargalar gibi, bir daire, dikdortgen ya da diger belli gekil-
lerde belli bir yuvaya uyacak sekildelerdir.

Bu kimyasal mesajalarin barkodlan olan gergek duygu mo-
lekiilleri oldugunu diigiiniin, hiicresel algilayicilar onlarin
elektromanyetik enerjilerini okumak icin bu bar kodlariru kul-
lamyor olsunlar. Dogru uyusma saglandiginda, aha taraf ken-
dini hazirlar. Mesaja kendi 6zel parkina yerlesir, hiicre kimya-
sal mesaj1 alip protein yaratir ya da doniigtiiriir. Yeni protein,
hiicrenin gekirdegindeki DNA'sim aktive eder. DNA agilip ¢o-
ziiliir ve hiicre kendi DNA'sindan yeni bir protein yapar (6r-
negin, 6zel bir hormonu) ve bedenin igine salar.

Simdi beden zihin tarafindan egitilmistir. Bu siireg yillar
boyunca devam eder, giinkii aym sinyaller, hiicrenin digindan
beyindeki ayni seviyedeki zihinden gelmektedir (Ciinkii kisi
diisiinmekte, edimlerde bulunmakta ve her giin aym seyleri
hissetmektedir.). Sonra onun ayn genleri aym yollardan akti-
ve etmesi anlamlidir, ¢iinkii beden gevreden aym verileri al-
maktadir. Orada ateglenen yeni diigiinceler yoktur, yapacak
yeni secimler bulunmaz, yeni davraruglar sergilenmez, yeni
deneyimlere kucak agilmaz ve yeni duygular yaratlmaz. Aym
genler siirekli olarak beyinden gelen ayn bilgilerle tekrar tek-
rar aktive edilir, sonra genler tekrar ve tekrar secilmeye devam
eder ve tipki bir otomobilin diglisi gibi yavag yavas aginmaya
baglar. Béylece hastalanur ve yaglaninz.

Zaman icinde, bu iki senaryodan biri gerceklesir. Hep aynu
bilgiyi almakta olan hiicre zarmun zekasi, algilayia yerlerini
modifiye ederek bedenin ihtiyag ve taleplerine uyarlanabilir,
bdylece daha fazla kimyasah igeri alabilir. Temel olarak, o ta-
lebi kargilamak igin daha fazla park yeri iiretir. Bu tipk siiper-
marketlerin kasa 6niindeki kuyruklar uzadiginda yeni kasalan
devreye sokmas: gibidir. Isler iyi giderse (aymi kimyasallar
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gelmeye devam eder), sonra daha fazla kasay1 agik tutabilmek
i¢in daha fazla eleman ise almarz gerekir. Simdi beden zihin-
le esitlenmistir ve zihin olmaya baglamgtir.

Diger senaryoda, hiicre, biitiin kimyasal mesajalan kabul
etme konusunda devam eden duygular ve hislerin anlik te-
mellerde olugan bombardimanlarindan yorulmaya baslar.
Ciinkii aym kimyasallar, az ya da ¢ok hiicrenin park alanlari-
nin kimi giin i¢ine girmekte, kimi giin disinda kalmaktadir.
Hiicreler gittikge bu kimyasallanin digsardaki varhgina aligma-
ya baglar. Bu nedenle beyin, hiicrelerin kapilarii agmalan igin
duygulan ¢ok daha fazla yiikseltmek durumunda kalir. Duy-
gularin yogunlugu yeterince arttiginda, hiicrelerin park yerle-
rinin kapilan ve hiicre agilir. Bu plasebo denkleminin temel bir
pargasidir. (Duygulanin 6nemi konusunda sonradan da bazn
detaylar verecegim.)

Tlk senaryoda, hiicreler yeni algilama noktalan olugturur,
beden bu noktalar i¢in istekle kivranmaya baglar ve beyin on-
lar1 yeterince iiretemez. Bu durumda sonug olarak duygulan-
myz diigiincelerimizi belirleme egilimine girer, bedenlerimiz
zihinlerimizi kontrol etmeye baslar. Beden duyguyu ammsar
derken soylemek istedifim gey de igte budur. O, biyolojik ola-
rak sartlanmaya baglar ve doniiserek bunu zihne yansir.

Ikinci senaryoda, hiicre bombardiman neticesinde yorul-
mugtur. Ahalar duyarsizlagir, sonra tipki bir uyugturucu ba-
gimhisinin yaptigr gibi, beden hiicreyi agmak igin daha fazla
kimyasal ister. Diger bir deyisle, bedenin uyarilmas: ve ariza-
nun giderilmesi i¢in, gegen defadan daha fazla kizgin, endiseli,
sugluluk hisseden ya da kafas1 kangik halde olmahsinz. Bu
nedenle bedeninize secilmis ilaci vermek igin, kdpeginize du-
rup dururken bagirmak gibi dramatik seylere zorlarursimuz ya
da baz1 korkung seyler gormeye, hayal etmeye baglarsiruz. Bu
sayede, bedeniniz bol bol adrenalin hormonu {iretecektir. Be-
den ihtiyact olan duygusal kimyasallan elde edemediginde,
beyne bu kimyasallardan daha fazla {iretmesi icin sinyal gon-
derecektir; beden zihni kontrol etmektedir. Bu durum bagiml-



109

b andinr. O nedenle duygusal bagimhlik terimini kullandigim
zaman sarmunm artik ne demek istedigimi anlayacaksimz.

Duygular bu yolla diigiinmenin araci olmaya bagladiginda
ya da nasil hissettigimizden daha fazlasiu diigiinemez oldu-
gumuzda, o zaman programin i¢indeyizdir. Diiglincelerimiz na-
sil hissettifimizdir. Deneyimledigimiz sey diigiincelerimizle
duygularinmzin bir tir bilegkesidir. Diigiiniiyor ya da hissedi-
yorsunuzdur. Bu dongiiye kapildigamiz siirece, bedenlerimiz,
bilingdis1 zihin olarak gergekten de giiniin 24 saati, haftarun 7
ve yilin 365 giinii aynu gegmis deneyimi yasadigina gercekten
inarur. Zihinlerimizle bedenlerimiz bir olur, bilingdis1 prog-
ramlar tarafindan 6nceden yazilmug bir kadere dogru bizi yén-
lendirir. Iste bu yiizden, degigim, bedenden ve onun biitiin
duygusal arulan, bagimhihklan ve bilingdis1 ahgkanhklanndan
daha biiyiik olmay1 gerektirir. iste o zaman beden onlan zih-
nin yerine koyamaz.

Bu diigiince ve duygu sonra da duygu ve diigiince dongii-
siiniin tekrari, bedenin sartlanma siirecidir ve bu tekrarlan
bilingli zihin saglar. Beden bir kez zihin olmaya basladiginda,
ona “aligkanlik” deriz —bir aligkanlik bedenin zihin oldugu
haldir. Simdiye kadar, 35 yasindaki kimliginizin ylizde 957,
hafizaruza yerlesmis haldeki davranglar, yetenekler, duygusal
tepkiler, inanglar, algilar davranglar ve iglevlerden olugur.
Onlar bilingdig1 otomatik bilgisayar programlarina benzer.

O halde, kimliginizin yiizde 95’1 bilingalt1 hatta bilingdig
bir varlik halidir. Bu, bilingaltimzda amular halinde yerlesmis
bu ytizde 95’e kargin, bilingli zihninizin, kimliZinizin sadece
yiizde 5'ini temsil ettigini gosterir. Istediginiz kadar pozitif
diisiinebilirsiniz, fakat zihninizin su bilingli ylizde 5'i, zihnini-
zin geri kalan ylizde 95'ine karsiysa, o zaman sanki akmtiya
kars1 yliziiyorsunuzdur. Bilingdigt beden kimyaruz 35 yil bo-
yunca biriktirmis oldugunuz ne kadar olumsuzluk varsa onla-
n arumsamaktadir; bu birbirine muhalif kanatlarda ¢alisan
zihin ve bedendir. Bu durumda akintiya kargi miicadele eder-
ken ¢ok fazla ilerleyemeyeceginiz agktir!
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Son kitabima Kendiniz Olma Aligkanhigini Kirmak adiru ver-
me nedenim de buydu ¢uinkii onlar kurtulmak zorunda oldu-
gumuz ve kisiliklerimize, bireysel gercekligimize yansiyan ve
bilingdisi programlanmuz giiglendiren diigiinceler, duygular
ve davranuglardan olugan en biiyiik ahgkanhgimizdir. Gegmi-
simizde yasayarak yeni bir gelecek yaratamayiz. Bu basitce
imkansizdir.

Kendi Plasebonuz Olmaruz Neye Mal Olur

Bunlarin hepsine birden igaret eden bir 6rnek var. Ben 6zel-
likle olumsuz bir olay segtim ¢iinkii baganlann daha goriiniir
oldugu, giiclii ve costurucu olaylar genellikle daha iyi bir ge-
lecek yaratirlarken, olumsuz olaylar bizi sirarh tutma egilimin-
dedir. (Bu siiregler hakkinda yakinda daha fazla netlesecegiz.)

Simdi gelin sizin geleneksel sdylemle duygusal olarak sizi
¢ok korkutan, tirkiitiicit bir ge¢mis deneyiminiz oldugunu dii-
stinelim. (Burada kendi irkiitiicii deneyimlerinizden birini
diigiinmekte serbestsiniz.} Bu deneyim nedeniyle, insanlarm
ortasinda ¢ikip da konusmaya bile korkmaktasimizdir. Giiven-
siz ve endigeli veya dzgiivenli olmak diginda herhangi bagka
bir sekilde hissetmektesinizdir. Diigiiniin ki, 20 kisinin oldugu
bir toplant salonunda onlarin karsisindasiniz; bogazimz dii-
glimlenmeye, elleriniz soguyup terlemeye baglar, kalp atisla-
nruz hizlanir, yliziiniiz ve boynunuz kizarir, mideniz burku-
lur ve beyniniz donar.

Tiim bu tepkiler, bilingli kontrol seviyenizin digindaki bi-
lingalt: ¢aligan otonom sinir sisteminizden kaynaklanur. Oto-
nom kelimesini otomatik olarak da diisiinebilirsiniz. O, sizin
iizerinde herhangi bir bilingli kontroliiniiz olmadan sinir sis-
teminizin diizenledigi sindirim, hormanlar, kan dolagims, be-
den sicaklig gibi iglevleri iistlenen parcamzdir. Kalp atig huar-
niz:1 defistirmeye karar veremezsiniz, uzuvlariniz: serinletmek
icin kan akisinizda degisiklik yapamazsimz, yliziiniiz ve boy-
nunuzun isinmasin saglayamazsiniz, sindirim enzimlerinizin
salgilarini degistiremezsiniz ya da milyonlarca sinir hiicresi-
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nin sinyaller gondermesini bir emirle durduramazsimz. Bu
fonksiyonlardan herhangi birini bilingli olarak degistirmeye
galigin, bunu yapamayacaginiz: anlayacaksiniz.

Bu nedenle, bedeniniz bu otonom fizyolojik degisiklikleri
kendi yapar, giinkii kitle karsisinda bir sunum yapmakla ilgili
gelecek tasavvuru ge¢migteki izleyicilere kars1 konugma dene-
yimleriniz nedeniyle, 6nceden duygusal hafizamzla iligkilen-
migtir. Gelecege dair bir diisiince ya da olasilik, ge¢migteki
zaman icinde bedeninizi gsartlandirmis endigeleriniz, bagarisiz-
hiklarnimiz ya da utanamzia tutarh bir gekilde iligkilendiginde
otomatik olarak bu duygularla tepki vermenize yol agmakta-
dir. Bu neden hep tanudik bir varlik hali iginde oldugumuzun
da agklamasidir. Diislincelerimiz ve duygularimiz gegmigle
ayn1 olmaya baglamugtir, clinkii hissettigimizden daha biiyiik
diglinemeyiz.

Gelin, simdi bunun beyninizin iginde nasil igledigine daha
yakindan bakahm. 56z konusu olay, nérolojik olarak bir am
halinde desenlenip iglenir (deneyimlerin beyin devrelerini na-
sl zenginlestirdigini amimsayin). Beyninizin i¢inde fiziksel bir
ayak izi gibi baglantilar olusur. Bunun bir sonucu olarak,
olumsuz gergeklesmis kitle oniinde konusma deneyiminizin
izini bir diigiince olarak takip edip animsayabilirsiniz. Onu
kontrollii bir sekilde ammsamaniz igin, deneyimin yeterli duy-
gusal yiike sahip olmasi da gerekir. Bu nedenle, duygusal ola-
rak iyi bir konugsmac olma yolundaki basansiz girisimleriniz-
den kaynaklanan biitiin duygulan o, zihninize tasityacaktir,
giinkil deneyim sizi kimyasal olarak déniigtiirmustiir.

Bu duygu ve hislerin, gecgmis deneyimlerin ug iiriinleri ol-
duguna igaret etmek isterim. Bir deneyim yagadiginizda, du-
yulariruz olay: yakalar ve sonra bes farkli duyunuz beyninize
temel bilgiler gonderir. Bu yeni veriler beyninize erigti§inde,
sinir hiicreleri bu siradig1 dig diinya olayina iligkin yeni ve taze
Orgilitlenmeler olugturur. Bu devreler gekillendikleri anda, be-
yin bedene kimyasal sinyaller génderip onun fizyolojisini de-
gistirir. Iste bu kimya, duygular ya da hisler diye anilir. Boyle-
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ce, gegmis olaylan animsariz, ¢iinkii kendimize onlann nasil
hissettirdigini hatirlatabiliriz.

Bu nedenle, konugmamz esnasinda igler kotii gittiginde,
bes duyunuzun dis ortamdan elde ettigi bilgiler, igsel ortam-
daki hisleriniz iizerinde degisiklige yol acar. Duyularinizin
islemekte oldugu bilgiler —izleyicilerin yiizleri, odanin bii-
yiikliigii ve basgiuzin {fizerindeki parlak 1gikiar; mikrofonun
yankilanan sesi ve ilk saka denemenizden sonra yaganan o
sagir edici sessizlik; siz konugmaya baglar baglamaz oda sicak-
Iigarun birden artmasy; kendi kullandifimz kolonyanin koku-
su— igsel varh@irz degistirir. Ve dis diinyaruzda gerceklesen
bu egsiz duyular diinyasim (etki); diisiincelerinizin ve duygu-
larinuzin igsel diinyasindaki degisikliklerle (tepki) iligkilendi-
rip bir am olugturursunuz. Boylece bir etkiyle, bir tepkiyi ilig-
kilendirmis olursunuz ve sartlanma stireciniz baslamis olur.

Boylece, neyse ki kafariza ¢liritk domatesler ve yumurtalar
yemeden atlatmay1 basardifimiz o giinkii iskenceden sonra,
eve dogru yollarursiruz. Yoldayken, olay: tekrar tekrar arum-
sarsimz. Ve bu deneyimi kendinize degisen seviyelerde her
arumsattigimizda (bu tam olarak gdyledir: ayru zihin seviyesini
yeniden ve yeniden liretmek), beyninizde ve bedeninizde aym
kimyasal degisiklikleri {iretirsiniz. Bir bakima, gecmisi tekrar
eden bicimde onaylamakta ve sartlanma siirecini daha ileri
boyutlara tagimaktasiruzdir.

Bedeniniz, bilingdis1 zihninizin roliine biiriinmiistiir ve o
yasammzdaki bu duygular ve duygusal hali yaratan gergek
olayla, o0 anda sadece ammsamakta oldugunuz diigiinceleriniz
arasindaki ayrimin farkina varamaz. Aslinda arabanizin rahat
koltugunda oturmakta oldugunuz halde, bedeniniz tekrar
tekrar ayn1 deneyim iginde yasadigin diigliniir. Fizyolojik
olarak gegmisteki o deneyimi gsimdi yagtyormuggasina tepkiler
verir. Beyninizde deneyimle ilgili diigiincelerden tiireyen dev-
reler, baglantilar olusturup sinyaller génderdiklerinde sinap-
tik baglantilan fiziksel olarak siirdiiriirsiiniiz ve bu aglar ara-
sinda ¢ok daha kalia baglantilar olusturmaya baslarsiniz;
uzun donemli bir hafiza gelistirmis olursunuz.
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Eve ulaghgimzda, esinize, arkadaglarimza ve belki de an-
nenize bile o giinkii olaylar1 anlatirsiuz. Bu kasvetli detaylan
travma olarak tarumlarken, kendi iginizde duygusal bir balon
olugturmaktasimzdir. Olayin duygularindan kurtulurken, be-
deninizi kimyasal olarak diinkii ge¢mis olayla sartlamus halde-
sinizdir. Fizyolojik olarak bedeninizi bilincalt, bilingdis1 ve
otomatik bicimde bireysel tarihiniz haline getirmek iizere egit-
mis olursunuz.

Gelen giinlerde, biraz huzursuzsunuzdur. Insanlar bunu
fark ederler ve her defasinda size “Hayirdur, ne oldu?” diye sor-
duklarinda, buna dayanamazsiniz. Bu sorulart ge¢miginizin yi-
ne ayn1 kimyalar {iretmesi igin firsat bilir, onlara daha da ba-
gimh hale gelirsiniz. Bu deneyimden yarattiginuz ruh hali giin-
ler siirecek olan duygusal tepkilere yol acar. Haftalarca aym
sekilde hissedince bu olay aylarca, hatta yillarca animsayabi-
lirsiniz, 0 uzun dénemli bir duygusal tepkiye déniigecektir. O
artik sadece tepkiselliiniz, karakteriniz ya da dogarizin bir
pargast degil, aym zamanda kisiliginiz, kimliginizdir.

Bir giin, bagka biri sizden kitle 6niinde bir konugma yap-
maruz: isterse, otomatik olarak sinecek ve endigelenmeye bas-
layacaksinizdir. Dig ortaminuz, igsel ortamiruzi kontrol etmek-
tedir ve ondan daha biiyiik olamamaktasinuzdir. Diiglincenizin
geleceginiz olmasim beklerken (kitle 6niinde konugma yapma)
daha ziyade gegmiginizi hissediyorsunuzdur (o dayamlmaz
igkenceyi), tipki biiytilenmis gibi, bedeniniz, zihninizin yerine
gecip otomatik ve bilingalt tepkiler verir. Yapabildiginiz ka-
dar deneyin, bilingli zihninizin onun {izerinde kontrol sagla-
yamayacagiu goreceksiniz. Saniyeler icinde, beyninizden ve
bedeninizin kendi eczanesinden o sarth tepkiler, sadece tek bir
diisiinceden belirecek ve fizyolojinizi degistirecektir. Bu bana
plaseboyu andirtyor.

Becerebilirseniz, biiylik ihtimalle “Ben kitle 6niinde konus-
may1 pek beceremem.”, “Insanlarin kargisinda rahat edemiyo-
rum.”, “Cok kétii bir sunucuyum.” ya da “Kitle kargtsinda ko-
nugsmaya ¢ok korkuyorum.” gibi bir seyler sdyleyecek ve ko-
nusma firsatim reddedeceksinizdir. Her “Ben . . .” (buraya
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kendi sozlerinizi yerlestirin) dediginizde, aslinda deklare etti-
giniz sey, zihin ve bedeninizin bir gelecege hizalannug oldugu
ya da diigiinceleriniz ve duygulanmzm bir kader {izerinde
birlesmis oldugudur. Amlagrmug haldeki bir varlik halini giig-
lendirmektesinizdir.

Size, 0 anda gegmisiniz tarafindan béyle belirlenip simrlan-
may: neden tercih ettiginizi tesadiifen soruverecek olsalar, emi-
nim ki gegmig ant ve duygularimza denk bir hikéye anlatacak-
simuzdir. Clinkii kendinizi bu yolla .onaylamyg olacaksimz. Hat-
ta belki de biraz abartacaksimzdir. Biyolojik seviyeden bakin-
ca, bu ilan etmekte oldugunuz gey, aslinda yillar énce fiziksel,
duygusal ve kimyasal olarak doéniigmiis ve o zamandan beri
biiyiik degisimlere ugramams olan sizsinizdir. Kendi koydu-
gunuz sinirlarla tantmlanmay tercih etmig bulunuyorsunuz.

Bu drnekte, bifi size bedeninizin esiri oldugunuzu (ciinki o
gimdi zihniniz olmugtur), ¢evrenizin sartlanna ksihip kaldigr
nuzi (glinkii belli bir zaman ve yerde deneyimlediginiz insanlar
ve geyler simdi nasil hissedip diigiindiigiiniizii belirlemekte-
dir) ve zamanda kaybolmus oldugunuzu (gecmigte yasadiginz
ve ayn1 gelecegi beklediginiz icin, beden ve zihniniz asla arn
iginde olamadifindan) sdyleyebilir. O halde, simdiki varlk
halinizi degistirmek i¢in su Gi¢ unsurdan daha biiyik olmanz
gerekir: bedeniniz, ¢evreniz ve zaman.

O zaman, bu boliimiin baginda da belirtildigi gibi plasebo-
nun sartlanma, beklenti ve anlamlandirma geklinde ii¢ temel
unsurdan olustugunu diigiiniirsek, simdi artik kendi plase-
bonuzu gdrmeye baglayabilirsiniz. Neden? Ciinkii her ii¢ un-
sur da son dmegimizde rol alrmsglardr.

flk olarak, ipki yetenekli bir hayvan terbiyecisi gibi, bede-
ninizi zihin ve bedeninizin bir oldugu bilicalt1 bir varhk haline
sartladiruz, yani dtigiinceleriniz ve duygulanmz birlegti. Be
deniniz, zihninizin yerine gecti ve biyolojik ve fizikse! olarak
sadece diigiincelerinizle otomatik olarak programlandi. Ve ne
zaman dig gevrenizden sizi bir uyaran olsa, tipki Paviovun

kopekleri gibi, gegmisteki deneyiminize ait zihinle bilincaltt ve
otomatik olarak tepki vermek iizere bedeninizi sartladinz.
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Gogu plasebo aragtirmalari, bedeninizin otonom sinir sis-
temini tek bir diisiinceyle aktive edip 6nemli fizyolojik degi-
gimler iiretebildigini gostermistir. Iste siz de boyle yaptiniz,
icsel diinyamiz1 bir duyguyla iligkilenen bir diigiinceyle, basit
bir gekilde diizenlediniz. Biitiin bilingalti, otonom sistemleri-
niz; norokimyasal olarak tanidik duygular ve korkuyla iligkili
bedensel duyularla giiglendirildi ve bu biyolojinize miikem-
mel bir sekilde yansidi.

Ikinci olarak, beklentiniz geleceginizin gecmisiniz gibi ola-
cag1 seklindeydi. Siz de sadece ge¢miste diiglinmiiyor, aym
zamanda bilinen bir gelecegi de segmig oluyordunuz. Bu gele-
cek, sadece gegmisiniz ve duygusal anlamda kabullendiginiz
utandina bir olay temelindeydi ve bedeninizin (bilingdis1 zih-
niniz olarak) simdiki anda yagayan bir gelecek olduguna inan-
dig1 bir gelecekti, Bu durumda, biitiin dikkatiniz, yeni segimler,
davraruglar, deneyimler ve duygular yasamaktan sizi alikoya-
cak gekilde, bilinen ve ngoriilebilir bir gercege yonelmisti.

Ugiincii olarak, eger ediminize bir anlam ya da bilingli bir
istem atarsaniz, sonug yiikseltilmis oluyordu. Kendinize giin-

lik olarak sdylediginiz seyler (bu vakada, iyi bir hatip olma-
difiruz ve kitle 6niinde konugmarun sizde panik olusturdugu)
0 edime yiiklediginiz anlam olmugtu. Kendi oto-telkinlerinize
gittik¢e daha duyarh hale gelmeye baglamighmz. O andaki
bilginiz gegmis deneyimlerden gikardiginiz kendi sonuglariniz
temelinde oldugundan, yeni bir bilgi gelmedikge, daima zih-
ninize denk olan ayni sonucu yaratmaya devam ettiniz. Oysa,
gadigiuz anlam ve isteminizi degistirerek, son boliimdeki
otel hizmetlileri arasinda yapilan araghrmadaki gibi, sonuglan
degistirebilirdiniz.

Bu nedenle, ister yeni bir varlik hali yaratmak iizere pozitif
bir degisim etkisinde bulunmaya ¢ahsin, ister oto pilota bagh
bir gekilde eski varlik halinize sikigip kalin, her durumda ger-
{ek, sizin kendi kendinizin plasebosu oldugunuzdur.



117

Bolim IV

Bedendeki Plasebo Etkisi

1981 yilinda, piril pinl bir eyliil giiniinde, 70li ve 80'li yag-
lardaki sekiz adamdan olugan bir grup Petersbourg, New
Hampshire’da, Boston'un kuzeyindeki bir manastra dogru
birka¢ minibiisle trmanmaya bagladi. Bu adamlardan hep be-
raber beg giinliik bir gezi yapmalan ve gengmis gibi davran-
malan jstenmigti -ya da en azindan 0 zaman olduklan yasla-
rndan 22 yil daha gen¢mig gibi davranmalan-. Bu gezi bir
araghrma ekibi tarafindan organize edilmigti ve baslarinda bir
Harvard psikologu olan Ph. D. Ellen Langer vardi. O, gelecek
hafta yine aym yaglarda sekiz adami daha aym program dahi-
linde oraya getirecekti. Ikinci gruptaki adamlar kontrol gru-
buydu ve onlara aktif bir gekilde 22 yaslariru amimsamalan,
ama yaglarina uygun olmayan davramslar da sergilememeleri
istenmuisti.

Ilk gruptaki adamlar manastira ulagtiklarinda, etraflann-
daki ¢evrede kendilerini daha erken bir yasa gore yeniden
yaratabilecekleri her tiirlii ipuglarim bulmuglarch. Kendilerine
Life ve Saturday Evening Post'un o donemki sayilan dagitilmas,
1959 yihinda popiiler olan filmler ve TV sovlan izletilmis ve
radyodan Perry Como ve Nat King Cole dinletilmigti. Onlara
“simdiki” olup biten olaydan s6z edilmigti, Fidel Castro’nun
Kiiba'ya hakim olmasi, Rus Bagbakamu Nikita Khrushchev'in
Birlesik Devletler'e yaptig1 ziyaret ve basketbol yildiz1 Mickey
Mantle’in ve biiyiik boksér Floyd Patterson’un baganlan giin-
deme getirilmigti. Tim bu akillica hazirlanmus olan unsurlar,
bu adamlann kendilerini gergekten de 22 yas geng hissetmele-
rini saglamak icindi.

Yapilan her bes giinlikk geziden sonra, aragtirmacilar onlan
kargilagtirmak igin, araghirmanin daha baglangicindan itibaren
baz1 onlemler almuglardi. Her iki gruptan adamlarin bedenleri
de fizyolojik ve yapisal olarak daha geng ve islevsel olanlar-
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dan segilmisti, ama ilk galisma grubundakiler (daha gen¢mis
gibi davrananlar), sadece amimsama yapmus olan kontrol gru-
buna gore ¢ok daha iyi sonuglar elde ettiler.!

Aragtirmaailar boyda, agirlikta ve yiirtiyiiste gelismeler bul-
guladilar. Durug sekilleri degismis oldugundan boylan uza-
mugt1 ve eklemleri daha esnek hale gelmeye baglams, artritleri
azaldik¢a parmaklan uzamigh. Gériigleri ve duyuslart daha iyi
hale gelmisti. Elleriyle kavrama gugleri artmigt. Hafizalan
keskinlegsmis ve zihinsel kavrama testlerinde daha bagarili so-
nuglar elde etmiglerdi ({lk grubun bagaris: yiizde 63 oraninda
ve kontrol grubunun basaris: da yiizde 44 orarunda artmush).
Adamlar bu beg giin boyunca, aragtrmaalarin gozleri dniinde
kelimenin tam manasiyla genglesmislerdi.

Langer sdyle rapor ediyordu, “Arashrmarun sonunda, bu
adamlarla futbol oynuyordum —elle oynuyorduk, ama yine
de hala futboldu— bazilar1 bastonlarim bir kenara biraktilar.”2

Bu nasil oldu? Acgikga, adamlar onlara 22 yil 6ncesini amm-
satan devrelerini agmay: bagarabilmigler ve beden kimyalan
sihirli bir gekilde tepkiler vermisti. Sadece kendilerini geng
hissetmekle kalmadilar; yapilan Slclimlerle kamtlanan bir gekil-
de, fiziksel olarak da genglesmeye basladilar. Bu fiziksel degi-
sim sadece zihinlerinde degildi; bedenleri de degismigti.

Peki ama bu fiziksel degisimleri, {iretebilmek icin bedenle-
rinde neler olmustu? Bu fiziksel yapilar ve iglevlerdeki Olgiile-
bilir degigimlerin sorumlusu neydi? Yarnut onlarin genlerindeydi
ve onlar sizin zannettiginiz gibi kahtsal ve degismez geyler
degildi. O zaman simdi gelin su genlere ve onlann igleyigleri-
ne bir bakalim.

DNA/in Sirlariru Anlamak

Spiral seklinde biikiilerek uzayan bir merdiven ya da fer-
muar diigiiniin, iste bu deoksiriboniikleik asitin oldukca ben-
zer bir imajim goziiniiziin dniine getirecektir (DNA olarak bi-
linir). Bedenlerimizde biitiin yagayan hiicrelerin gekirdeginde
yer alan DNA kim ve ne oldugumuza iligkin ham bilgiler ya



119

da direktifleri icerir (Birazdan goérecegimiz gibi, bu direktifler
biitiin yagamimiz boyunca uygun davranmak zorunda oldu-
gumuz degismez sablonlar degillerdir). DNA zindirinin niik-
leik asitlere kargiik gelen bir aradaki yarilarina, temel ciftler
denir. Her hiicrede bu temel giftierden {i¢ mityar adet bulunur.
Bu niikleik asitlerin uzun dizilimlerine de genler denir.

Genler esi olmayan kiigiik yapilardir. DNA'y1 bedeniniz-
deki bir hiicrenin gekirdeginden ahr onu uctan uca uzunlama-
sina yatirirsaniz, yaklagik olarak 1,8 m. uzunlugundadir. Bii-
tiin bedeninizdeki tiim DNA’lan alip onlar1 ugtan uga sererse-
niz de giinese kadar 150 defa gider gelir.> Fakat gezegendeki
yedi milyar insarun DNA'larm ahip onlan bir arada g6yle eli-
nizde sikarsariz da, uzamda bir piring tanesi kadar yer kaplar.

DNA’lanmiz proteinler iiretmek iizere kendi iglerinde yaz-
i bulunan direktifleri kullamurlar. Protein kelimesi Yunanca
“temel Onemde” olan anlamuna gelen protas’dan tiiremigtir.
Proteinler bedenimizin sadece birbirlerine yapisik ii¢ boyutlu
yapilarinn ingasinda kullanilan yap: taglari olmakla kalmaz-
lar, aymu zamanda fizyolojimizi olugturan ¢ok incelikli iglevier
ve karmagik kargilikh iligkilerin de ham maddesidir. Ashinda
bedenlerimiz protein {ireten fabrikalar gibidirler. Kas hiicreleri
aktin ve miyozin; deri hiicreleri kolajen ve elastin; bagisiklik
hiicreleri antikorlar, tiroid hiicreleri tiroksin; belli gbz hiicrele-
1i keratin; kemik iligi hiicreleri hemoglobin ve pankreatik hiic-
reler proteaz, lipaz ve amilaz gibi enzimler {iretirler.

Hiicrelerde iiretilen biitiin bu unsurlar proteinlerdir. Prote-
inler bagisikitk sistemimizi kontrol eder, aldigamuz besinleri
sindirir, yaralanimizi iyilestirir, kimyasal tepkimeleri huzland-
nr, bedenlerimizin yapisal biitiinliigiinti destekler, hiicreler
arasinda iletisimi saglayacak olan ¢ok 6zel moiekiilleri ve da-
ha fazlasiru saglar. Kisacasi, proteinler yagamm ifadesidir ve
bedenlerimizin saghgidir. Sema 4.1'e bir gz atiniz ve genlerin
basit yapisini goziintizde canlandiriruz.
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ALIC! NOKTALAR

SEMA 4.1

Bu, ¢ekirdeginde DNA'lar1 barmdiran bir hiicrenin ¢ok basit,
temsili bir resmidir. Genetik materyal, DNA zinciri adi verilen bi-
reysel sarmallarin iginde biikiiliip uzanan bir fermuar ya da bir mer-
diven gibidir. Merdivenin basamaklar: niikleik asitleri olugturur,
niikleik asitler ciftler halinde bir araya gelir ve proteinleri yapan gifre
gorevini iistlenir. DNA’run farkli uzunluk ve dizilimine gen denir.
Gen bir protein iirettiinde ifade edilmis olur. Bedendeki cesitli hiic-
reler, yapisal ya da islevsel izelliklere sahip farkl proteinler yapar.

Ph.D. James Watson ve Ph.D Francis Crick, DNA'nm gift
sarmahm kesfetmelerinin Gizerinden 60 yil gecmistir. Watson,
Nature'm* 1970 yihnda yayimlanan bir saysinda, birinin gen-
lerinin her geyi belirledigini ileri siirdiikleri “merkezi dogma,”
hizla yaygin bir taraftar kitlesi olugturmugtur. Bununla geligen
karutlar orada burada ortaya qikip dururken, aragtirmaciar
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bunlan karmagik bir sistemin anomalileri olarak gérmezden
gelme egiliminde olmuglardir.

Bir kirk y1l sonra, genetik determinizm fikri hala kamuoyu-
nun zihninde hiikiim siirmektedir, Cogu insan, genetik kade-
rimizin 8nceden belirlendigi ve belli kanserlerin, kalp hastalik-
larinin, diyabetin ya da ¢ok sayida diger kosullarin genlerini
kalitimsal olarak aldigimuz, tipki goz rengimizi ya da burun
seklimizi degistiremedigimiz gibi bunun {izerinde de kontro-
litm{iz olmadig1 seklindeki bir yanhs fikre inanmaktadir (Kon-
tak lenslere ve plastik cerrahiye ragmen).

Belli genlerin bu durumlara ya da hastaliklara neden oldu-
gu yolunda stirekli gikan medya haberleri de bu inanca katki-
da bulunmustur. Onlar, bizleri kendi biyolojimizin kurbanlan
oldugumuz yolunda programlamuglardir. Bu programa gore
genlerimiz; sagligimiz esenlifimiz ve sosyal iligkilerimiz iize-
rinde agilmaz bir glice sahiptir ve hatta genlerimiz insanlarla
olan iligkilerimizi belirlemekte ve gelecegimizin resmini bile
cizmektedir. Fakat bizler dyle dogdugumuz i¢in mi oldugu-
muz kisiyiz ya da yaptigimiz seyleri yapiyoruz? Bu fikir, kiil-
titrimiizti derin bir sekilde koklestiren ve sizofreni, homosek-
siiellik, liderlik ve bunun gibi genlerin oldugu genetik bir de-
terminizmi ima etmektedir.

Bunlarin hepsi de, diiniin haberleriyle insa olunmusg eski-
mig inanglardir. Her geyden once, dmegin disleksi ya da ADD
veya alkolizm igin ortada bir gen olmadi: gibi, dyle her saghk
durumu ya da fiziksel gesitlenme de bir genle iligkilendirile-
mez. Ve bu gezegendeki insanlarin yiizde 5'inden az1 genetik
bir kosulla dogmugtur —Tip 1 diyabet, Down sendromu ya da
orak-hiicresi anemisi gibi. Boyle durumlar gelistiren diger
ylizde 95imizde ise bunlar yasam tarzimiz ve davramslan-
mizdan dolay1 bagimiza gelir. Madalyonun 6biir yiizii de dog-
rudur: Bu tiir kosullara sahip genlerle dogan herkeste, o du-
rum gelismez (6regin, Alzheimer ya da gogus kanseri). Gen-
lerimiz yumurtalar gibi bir giin gelip civciv tarafindan illaki
kinlacak degildir. Onlar boyle caligmazlar. Esas soru, bir geni
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tagly1p tasimamakta olmaruzdan ¢ok, heniiz ifade olmamus bir
geni agmak ya da kapatmak i¢in ne yapmakta oldugumuzdur.

Bilim insanlarimin insan gen haritasini nihayet ortaya gikar-
mi§ olmalarn genlere olan bakis acimizda ¢ok Snemli bir doniim
noktasini olugturmugtur. 1990'da projenin baslangicinda, aras-
turmacilar 140 bin farkli genimiz olmasinu bekliyorlardi. Onlar
bu rakamu protein iireten genlerden dolay: tahmin ediyorlard: -
Insan bedeni 100 bin farkh protein ve 40 bin de diger proteinle-
rin tiretilmesi i¢in diizenleyici proteinler iiretir.- Bu nedenle
bilim insanlari insan genomunun haritasiru gikanirken her pro-
tein icin bir gen bulacaklan gibi bir beklenti igindeydiler. Fakat
2003 y1ihnda, projenin sonuna gelindiginde, su sok edici gercek-
Je kargilagtilar: Insanlarin sadece 23.688 geni vardh.

Watson'un merkezi dogmasi agisindan baktiginizda, bu sa-
y1 karmagik bedenlerimizi yaratmak ve onlan igler kilmak igin
cok yetersiz oldugu gibi, beynin iglevsellifi icin bile yeterli de-
gildi. O zaman, bu iglevler genlerde icerilmiyorlarsa, yagam
slirdirmek igin bu kadar ¢ok protein yaratabilecek bilgiler ne-
reden geliyordu?

Genlerinizin Dehasi

Bu sorunun yaruti yeni bir fikrin belirmesine yol acti: Gen-
ler, bir hiicrenin i¢inde aym1 anda birgoklarinin ifade olmalan
(acik olanlar) ya da baskilanmig olmalanyla (kapal olanlar)
birbirleriyle sistemli bir igbirligi icinde galigiyor olmahydy; o
zaman yagsammizin bagh oldugu butiin o farkh proteinleri
tireten, herhangi bir zamanda agik olan genlerin kombinasyon-
lan olmahydi. $6yle bir resim ortaya qikiyordu: bir noel agaa-
nin yarup sénen 1siklar gibi bir dizilim iginde bazilar: birlikte
yaruyor ve digerleri soniiyordu. Ya da geceleri bir sehrin ya-
nip sonen igiklan gibiydiler; gece ilerledikge her binadaki oda-
larda igiklar yanp séniiyordu.

Bu rastlantisal bir sekilde olmuyordu elbette. Biitiin genom
ya da DNA zincirleri her bir diger parcanin ne yapiyor oldu-
gunu kargilikhi bir baghlik modunda biliyordu, bunun koreog-
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rafisi incelikli bir gekilde yapiliyordu. Bedeninin her atomu,
molekiilii, hiicresi, dokusu ve bedensel iglevlerin sistemi ener-
jik baglantilar seviyesinde istemli ya da istemsiz (bilingli ya da
bilingsiz) bireysel bir kigiligin varlik haline denk diigiiyordu.”
Bu nedenle, genlerin hiicrenin digindaki ortam tarafindan ak-
tive (acik) ya da deaktive (kapali) edilebilmesi miimkiin gorti-
nityordu. Keza bu ortam bazen bedenin i¢indeki (duygusal, bi-
yolojik, nérolojik, zihinsel, enerjik ve hatta ruhani varhk hal-
leri) ve bazen de bedenin digindaki ortam (travma, 1s), yitksek-
lik, toksinler, bakteriler, viriisler, besinler, alkol vb.) anlammna
gelebilirdi.

Genler, aslinda onlar: agip kapatan uyaricilara gore siuf-
landirilirlar. Ornegin, deneyim-bagimlt ya da edim-bagimh
genler siradigi deneyimlerimiz oldugunda agilirlar, yeni bilgi-
leri 6grenip iyilegtirirler. Bu genler, kok hiicrelere iyilesme sii-
reclerinde ne gesit hiicrelere ihtiya¢ varsa onlara doniigmeleri
yolunda direktifler veren protein sentezleri ve kimyasal mesaj-
alan iiretirler (kok hiicreleri ve onlarn rolleri hakkinda daha
fazla bilgi yakinda geliyor).

Davranigsal-duruma bagli genler yogun duygusal donem-
lerde, ruhsal gerilim ya da farkindah@mn farkh seviyelerinde
(diis gorme de dahil) aktive olurlar. Onlar diigiincelerimizle
bedenlerimiz arasinda bir baglanti saglar. Bu zihin-beden ilis-
kisidir. Bu genler, esenlik, fiziksel direng ve iyilegme olugtura-
bilmemiz yolunda zihinsel ve bedensel haller igindeki sagh-
gimizi nasil etkileyebilecegimizi anlamamizi saglar.

Bilim insanlari, simdi genetik ifadelerin anhk olarak bile
dalgalanabildigine inanmaktadirlar. Aragtirmalar segimleri-
miz, davraniglanimiz ve deneyimlerimiz olan edimlerimiz ka-
dar, diiglince ve duygularimizin da bedenlerimiz iizerinde de-
rin iyilesme ve yeniden yapilandirma etkileri oldugunu ortaya
koyuyor. Tipk: manastira giden su adamlarla ilgili aragtirma-

da oldugu gibi. Bbylece genleriniz aileniz, arkadaglarimz, ig
figkileriniz ve manevi yagamimz, cinsel ahigkanhklarimz, fi-
zksel hareket seviyeniz ve kullandigimz deterjanlara kadar
birok olguyla karsiliklt iligkilerinizden etkilenmektedir. Son
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aragtirmalar genlerin yaklasik yilizde 90'mn gevreden gelen
sinyallerle igbirligi icinde angaje olduklarnu gostermektedir.®
Ve deneyimlerimiz genlerimizin iyi bir miktarini aktive ederse,
o zaman dogamiz egitim yoluyla etkilenmektedir. Peki o za-
man bu fikirlerin hasadim, bir recete haline getirerek saglig-
mizi azami iyilegtirme ve bafmlhiliklanmz da en aza indir-
geme yolunda neden toplamayalim?

Ph.D. Ernest Rossi, The Psychobiology of Gene Expression’da
soyle yazar, “Oznel zihinsel halimiz, bilingli itkilenmis davra-
ruglar ve dzgiir iradenin algilari saghgin en iyi haline kavugtu-
rulmas: yolunda genetik ifadeleri ayarlar.”® Son bilimsel dii-
siinceye gore, bireyler genlerini tek bir kusakta degigiklige
ugratabilirler. Genetik evrim stireci binlerce yil siirmiigtiir, bir
genin ifadesi davraruglardaki degisiklikler ya da sira dig1 de-
neyimler yoluyla dakikalar icinde baganl bir sekilde doniigtii-
riilebilir ve sonra o yeni kusaga o sekilde aktanhr.

Genlerimizin, tizerlerine kaderlerimizin kazinarak yazilmg
oldugu tag tabletler gibi bir sey olmadigim daha iyi kavraya-
bilmek i¢in, onu bityiik bir magaza gibi diisiinebiliriz. Burada
devasa miktardaki bilgiler ya da proteinlerin ifadeleriyle ilgili
kocaman olasilik kiitiiphaneleri vardir. Fakat biz bu depolan-
mug bilgileri, deposundan bir sey siparis etmek isteyen bir gir-
ket gibi cagiramayiz. Bizim durumumuzda, biz depolarimzda
neyimiz oldugunu ve onlara nasil erigsebilecegimizi bilmiyor
gibiyizdir ve bu nedenle de miimkiin olanin sadece ¢ok kiigiik
bir kismuyla idare etmek zorundayizdir. Aslinda, DNA'lan-
muzin sadece yiizde 1,5'ini ifade edebilmekteyiz, geriye kalan
yiizde 98,5 bedenin iginde uykuda kalir. (Bilim insanlar onlan
“1skarta DNA” diye anarlar, fakat onlar ashinda iskarta degil-
lerdir; onlar sadece bizim simdilik kullanmayr bilmedigimiz
bir materyaldir, yine de onlardan bazilariun diizenleyici pro-
teinleri yapti bilinmektedir.)

Ph. D. Dawson Church, The Genie in Your Genes kitabinda
“Ashnda, genler dzelliklerimize katkida bulunur ama onlan
belirlemez,” diye ifade eder. “Bilincimizin araglan olan genle-
rimiz siklikla saglifimiz, yagam siiremiz ve mutlulugumuza



125

iligkilidir.”1 Gergek su ki, bedenlerimizde et ve kemik yi%-
nindan fazlas: oldugu gibi, genlerimizde de depolanmig bilgi-
den fazlas: vardir.

Gen Ifadesinin Biyolojisi

Simdi gelin genlerin nasil agldiklanna yakindan bakalim.
(Bundan birkag farkh faktor sorumlu olabilir, ama buradaki
zihin-beden iligkisi iizerine olan konumuz agisindan, konuyu
biraz basite indirgeyecegiz.)

Kimyasal bir mesajc1 (6r. bir néropeptid) hiicrenin disgindan
gelerek hiicrenin otoparkina yerlesir ve hiicre zarim agarak
iceri girer, gekirdege gidip burada DNA ile kargilagir. Kimya-
sal mesaja yeni bir protein yaratir ya da bir proteini degigime
upratir ve tasimakta oldugu sinyal, hiicre i¢inde bilgiye do-
nigtiiriiliir. Sonra kiigiik bir pencereden hiicrenin gekirdegine
girip proteinin mesajinin igeriine bagh olarak, ¢ekirdegin
icinde Ozel bir kromozom arar (birgok gen barindiran tek bir
DNA sarmah) —tipk1 bir kiitiiphanede belli bir kitabi aradig-
nz gibi.

Her bir gerit DNA seridindeki bilgilerle, hiicre ¢ekirdeginin
diger ortamuru birbirinden ayiran proteinden bir gomlekle
kaplidir. DNA sifresinin secilebilmesi i¢in, bu gomlegin kald:-
nlmas: ya da aglmasi ve DNA"in agiga aikmasi gerekir (tipka
kiitiphanede segilen bir kitabr okumak igin agmaruz gibi).
DNA'nin genetik gifresi, 6zel bir proteini {iretmek {izere aktive
edilmeyi bekleyen bilgileri igerir, ama dnce okunmas: gerekir.
Kapalt bir halde gomlegin i¢inde kalan bu bilgi, gende ortaya
¢kanlana kadar gizli kalir. O, kilitlerinin agiimasiru bekleyen
sifreli bilgilerin oldugu potansiyel bir depo gibidir. DNA'y1
potansiyellerin bir listesinin unsurlan gibi de diigiinebilirsiniz,
onlar proteinleri inga etmek igin direktif bekler, yagamu her
bakumdan diizenleyip stirdiiriir.

Protein bir kez kromozomu segtiginde, DNA'nin etrafinda-
ki ortiiyii agar. O zaman, diger bir protein kromozom igindeki
biitiin bir gen dizilimini diizenler ve bagtan sona kadar okun-
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mak iizere hazir eder (bir kitabin igindeki boliim gibidir). Etra-
firu saran protein gémlek aqilip agiga ¢ikan gen, bir kez okun-
dugunda, geni okuyan diizenleyici proteinden riboniikleik asit
{RNA) ad: verilen diger bir niikleik asit {iretilir.

Simdi gen ifade edilmis ya da aktive olmugtur. RNA, tagi-
dig1 kodla birlikte yeni bir protein olugturmak iizere hiicre ce-
kirdeginden ¢ikar. O, gizli potansiyel bir plan olmaktan ¢ik-
mug, aktif bir ifade olmusgtur. Genin yaratmis oldugu bu prote-
in, artik inga faaliyetinde bulunabilir, bir seyleri bir araya geti-
rebilir, kargihikl: iletisimde bulunabilir, onarabilir ya da idame
ettirebilir ve yagamun birgok yoniinii hem hiicresel diizeyde
hem de diginda etkileyebilir. Sekil 4.2 bu siirecle ilgili bir genel
goriintil sunuyor.

EPIGENETIK SINYAL

KIMYASAL

SEMA 4 2A

Sema 4.2A epigenetik sinyalin hiicre algilama noktas: girisini
g0steriyor. Kimyasal mesajc1 hiicre zar1 seviyesiyle etkilegimde bu-
lundugunda, yeni bir protein formundaki diger bir sinyal, bir gen
dizilimi secmek iizere hiicre ¢ekirdegine gider. Durgun haldeki gen
kendisini dig ortamdan korumak icin bir poteinle kaplidir ve bu (rti
gen okunacag zaman agilir,
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GEN SEGIMi

T ORTUSY
AGILIR

PROTEIN
GENI AGIP
OKUR

SEMA 428

Sema 4.2B’de bir proteinin DNA'nm bir gen araligindaki prote-
inden olugan Ortiisiinii aghi$r goriiliiyor. Sonra bu sayede diizenleyi-
ci diye anilan bir bagka protein, bagka bir genin DNA'sim agip dogru
konuma giderek onu okuyor.

GENIN OKUNMASH

FROTEN
RNA DAN
ONAURETIR

SEMA 22T

Sema 4.2C"de diizenleyici protein, RNA adi verilen bir diger mo-
lekillii yarattyor. RNA genetik olarak sifrelenmig materyalleri prote-
ine dinilgtiirme igini diizenler.
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"PROTEIN URETIMI

RHNA DA%
URE VILEN
PROTEIN

$iMA 42D

sema 4.2D protein iiretimini gosteriyor. RNA, amino asitler diye
amilan inga elemanlarini kullanarak yeni bir proteini olugturur.

Tipki bir mimann bir yapiy: olugturmak igin gerekli biitiin
bilgileri bir plandan almas: gibi, beden ihtiyac olan biitiin
direktifleri bizi yasamda tutmak i¢in gereken karmagik mole-
kiilleri yaratmak ve DNA’mizin kromozomlarru gahgtirmak
icin kullarur. Fakat mimar bu plani okumadan 6nce, onu kar-
ton kutusundan gikarmali ve dyle okumahdir. O zamana ka-
dar, o okunmay: bekleyen gizli, atil bir bilgidir. Hiicre de ayn
yoldan gider: Gen, protein zirh1 kaldinlana kadar atil kalr ve
hiicre hangi gen arahinu okuyacagiru seger.

Bilim insanlan, eskiden bedenin ingasin baglatmak igin bt
tiin ihtiyac olan geyin bilginin kendisi oldugunu diisiintirlerdi
(plan), bu yiizden onlann ¢ogu da buna odaklanmuglardi. On-
lar bu olaylar diziliminin hiicrenin digindaki bir sinyalle baslams
siin iizerinde durmadilar. Bu, ashnda hiicrelerin genlerin ki
tiiphanelerinde neyi okuyacagindan sorumlu olan geydi. Bu
sinyal artik bildigimiz gibi, diigiinceleri, segimleri, davrangl
11, deneyimleri ve duygulan igerir. Bu nedenle bu unsurlar
degistirebilirseniz, genetik ifadenizi de belirlemis olursunuz.
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Epigenetik: Bizler Tanriy1 Oynayan Tek Oliimliileriz

Genlerimiz kaderimizi miihiirlememisse ve onlar gercekten
de raflarda okunmay: bekleyen devasa olasilik kiitiiphaneleri-
ne sahipse, o zaman bizi saghfimiz ve esenlifimiz iizerinde
biiylik etkileri olan bu potansiyele erigtirebilecek olan nedir?
Manastir aragtirmasindaki adamlarin boyle bir erisim sagla-
diklan bellidir fakat onlar bunu nasil yaptilar? Bunun yamt
goreceli yeni bir alan olan epigenetik aragtirmalarinda yattyor.

Epigenetik sozciigiiniin kelime anlami “genin Gizerinde” dir.
Bu terim, genin DNA'mn kendisi tarafindan degil, hiicre di-
sindan ya da diger bir deyigle cevreden gelen mesajlarla, kont-
rol ediliyor olmasina génderme yapar. Bu sinyaller, ii¢ hidro-
jen atomuna bagh bir karbon atomu olan metil bir grubu bir
araya getirir. Onlar genin belli bir noktasina iligkilenirler ve
DNA metilasyonu diye anilan bu siire¢ genleri agp kapatan
temel siireclerden birisidir. (Genleri agip kapayan diger iki sii-
re¢ daha vardar: esdegerli histon modifikasyonu ve gifresiz RNA;
fakat bu siirecler bizim irdeleme alammiz digmdadar.)

Epigenetik, ashinda genlerimize mahkiim olmadigimizi ve
insan bilincindeki bir degigimin, insan bedeninde hem yapisal,
hem de iglevsel anlamda fiziksel degisimlere yol agabilecegini
dgretiyor. Genlerimizi programlamis olan gesitli cevresel fak-
torler lizerinde caligirsak, istedigimiz genlerimizi agip istedik-
lerimizi kapatir ve genetik kaderimizi degistirebiliriz. Bu sin-
yallerin bazilar -duygu ve diigiinceler gibi- bedenimizin igin-
den gelirken, bazilan da dis ¢evreden -gilines 15181 ve hava kir-
liligi gibi- gelirler.

Hiicrelere yapacaklan geylerin neler olduunu ve zamanla-
masim sdyleyen, bu disandan gelen sinyaller {izerine yapilan
epigenetik aragtirmalar, hem gen ifadelerini acan aktivasyon
kaynaklarina (artirict diizenleme), hem de onlan baskilayan ya
da kapatan gen ifadelerine (azaltial diizenleme) bakarken, bir
yandan da hiicresel iglevierin siireclerini ayarlayan anlik temel-
deki enerji dinamiklerini de incelerler. Epigenetik bilimi, DNA
sifrelerimiz hicbir zaman degigmese bile, tek bir genin iginde
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binlerce kombinasyon, araliklar ve desen gesitlenmelerinin ola-
silik dahilinde oldugunu ileri siirer (bu tipki beynin igindeki
néral aglann binlerce kombinasyonu, arabklar ve desen gesit-
lemelerinin miimkiin olmas: gibidir). Insan genomuna bir bii-
tiin halinde baktigamizda, goritlen milyonlarca farkl epigenetik
olasiliklan vardrr ki, bunu diisiinmeye caligmak bile bilim in-
sanlarinin baglarim déndiirmektedir. insan Genom Projesi Av-
rupa’da bir sona yaklagirken, Insan Epigenom Projesi 2003 y-
hinda baglatilmustir.! Ve baz: aragtirmacilar o tamamlandiginda,
onun “Insan Genom Projesini 15. yiizyddaki ¢ocuklarm aba-
kiisle ev 6devlerini yapmalan durumuna diigiirecektir.” de-
mektedirler.”? Plan modeline giderek, inga edildigimiz rengj,
kullandigimuz malzemeleri, yapisal dlgekleri ve hatta yapin
konumlanmasini, neredeyse sonsuz olasihklar iginden segip
degistirebiliriz ve tiim bunlart planda higbir degisiklik yapma-
dan yapabiliriz.

Gok giizel bir 6rmek, tam olarak ayru genleri paylagan tek
yumurta ikizleri {izerinde ¢alisan epigenetikg¢ilerden gelmisgtir.
Genetik 6n-determinizm fikrini benimsersek —biitiin hastalik-
larin genetik oldugu fikri— o zaman tek yumurta ikizlerinin
tam olarak aym gen ifadelerine sahip olmalan gerekirdi. Bu-
nunla beraber, onlar her zaman aym hastaliklara ayr gekilde
yakalanmazlar ve bazen biri genetik bir hastahga yakalarur-
ken, dtekinde bdyle bir hastalik hig belirmeyebilmektedir. Ay-
ru genlere sahip olan ikizler farkh sonuglar yagamaktadur.

Ispanya’daki bir araghrma, bu durumu harika bir gekilde
gozler éniine seriyor. Madrid'deki Ispanya Ulusal Kanser Mer-
kezi'min Kanser Epigenetik Laboratuvarlari’'nda aragtirmacilar,
yaglan 3 ile 74 arasinda degigen 40 cift tek yumurta ikizi lize-
rinde aragtirmalar yaptilar. Benzer yagam tarzlan olan ve yi-
larca bir arada yagayan geng ikizlerin daha benzer epigenetik
desenleri varken, yasam tarzlan farkhlagmig ve sadece birkag
yil birlikte yagamig olan daha yagh ikizlerin epigenetik desen-
Jerinin oldukga farkh oldugu gériilmiigtiir.® Omegin elli y»
sindaki bir ciftte, 3 yagindaki ikizlere gore dort kat kadar da-
ha fazla farkli ifade olmus gene rastlanmug.
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ikizler tam olarak aym: genlerle dogmusglardir, fakat onlarin
farkli yagam tarzlan (ve hayatlan) 6zellikle de zaman gegtikge
¢ok farkl gen ifadelerine yol agmustir. Diger bir analojiyi kul-
lanarak, yagh ikizleri tam olarak ayru model olarak iiretilmig
bir bilgisayara benzetebiliriz. Bu bilgisayarlar baz1 benzer ya-
zihmlarla tiretilmiglerdir, ama zaman gegtikge, her birine ilave
farkll yazilimlar yiklenir. Bilgisayarlar ayma kalir (DNA’lar),
fakat kiginin sonradan yiikledigi yazilimlara bagh olarak (epi-
genetik gesitlenmeler) bilgisayarlarn yaptig1 igler ve islemleri
¢ok farklilagir. Bu nedenle, bir seyler diisiiniirken ve duygula-
nmiz1 hissettifimiz zaman, bedenlerimiz bunlara karmagik
formiillerle biyolojik doniisiim ve degisimlerle tepkiler verir
ve her deneyim, hiicrelerimizin igindeki gergek bir genetik de-
gigikligin butonuna basar.

Bu degigimlerin huz1 gercekten dikkat cekicidir. Sadece iig
ay i¢inde, 31 diigiik prostat kanseri riski tasiyan adam 48 geni-
ni, yogun bir beslenme ve yagam tarz1 rejimiyle artan-diizen-
lemeye (¢ogunlukla tiimor baskilamast ile ilgili olan) ve 453
genini de azalan-duzenlemeye (cogunlukla Himdr uyarncs
olan) sokmugtur.’ Bu adamlar, San Francisco’daki California
Universitesi'nden M.D. Dean Ornish’in bir aragtirmas: kapsa-
mmnda incelenmiglerdir. Onlar kilo vermigler ve karinlarindaki
yaglan, obezlikleri, kan basinglar ve yaglanma profilleri arag-
trma stiresi icinde azalmagtir. Orish $6yle bir not diigmiigtiir:
“Bu ashnda risk faktorlerinin azalmasindan ya da olacak kotii
bir seyleri engellemenin cok 6tesinde bir seydir. Bu degisiklik-
ler dyle huzh gerceklegmisgtir ki, onun faydalarimu gérmek icin
yillarca beklemek zorunda bile degilsinizdir.”>

Isveg'te hafif kilolu ve saglkli 23 erkegin iizerinde 6 ayhk
bir dsnemde yapilan bir araghrma ¢ok sayida daha etkileyici
epigenetik degisikliklere igaret etmigtir. Goreceli olarak hare-
ketsiz bir yagam tarzina sahip olan bu adamlarin ortalama ola-
rak haftada iki kez pedal gevirme ve aerobik kurslarina katil-
_ malan saglanmugtir. Lund Universitesi'nin aragtirmacilart bu
adamlarin epigenetik olarak 7 bin genlerini déniistiirdiikleri
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belirlenmistir. Bu rakam insanlanin biitiin genomlarindaki
genlerin nerdeyse yiizde 30’una denk diigsmektedir!’

Bu epigenetik cesitlenmeler gocuklarimza kahtimsal olarak
aktanlabilir ve torunlanmuza da gegebilir.? Bunu ilk gésteren
Washington Eyalet Universitesi'ndeki Ureme Biyolojisi Merkezi
aragtirmactst Ph.D. Michael Skinner'dir. 2005 yilinda Skinner
hamile fareleri tarim ilaglarina maruz birakmigtir.'® Maruz bira-
kalmug annelerin yavrularinda, iki gendeki epigenetik degigik-
liklerle birlikte daha yiiksek kisirlik oranlan ve azalan sperm
iiretimi gozlenmistir. Bu degisiklikler, dort kugak boyunca, on-
larin hicbiri tanim ilaglarma maruz birakilmadiklar halde bu
durum erkeklerin yiizde 90'1na yansimgtir.

Bununla beraber, dis gevremizdeki deneyimlerimiz hikaye-
nin sadece bir parcasidur. Ogrenme strecimiz devam ederken,
bu deneyimlere kattifimiz anlamlar, fiziksel, zihinsel, duygu-
sal ve kimyasal tepkiler bombardimanina tabi tutulur ve gen-
leri de aktive eder. Onlar gercek olsa da olmasa da, olgusal bil-
giler halinde duyularrmizdan gelen verileri nasil algilayip yo-
rumladigumiz ve onlara kathgimiz anlam genetik seviyede
Onemli biyolojik degisikliklere neden olur. Boylece genlerimiz
bilingli farkindahgimizla karmagik iligkiler dahilinde kargilikh
etkilegirler. Anlarmn noral yapilan siirekli olarak etkiledigini
sOyleyebiliriz. Bu yapilar mikroskobik seviyede kim oldugu-
muza etkide bulunur ve sonra kimligimiz de makroskopik
makroskobik seviyedeki varhgimiz etkiler.

Epigenetik ¢aligmalan su soruya da yol agar: Dis ¢evremiz-
de higbir sey degigmezse ne olur? Her giin ayn1 insanlarla, hep
aym seyleri, ayru zamanda yaparsamz, hep ayru genlere ayn
yollardan sinyal veren, ayru duygulara yol agan, aymu dene
yimlere kap1 aralayan geyler olup durursa ne olur?

Yagamurzi hep gecmis bakis aginuzdan algilarsaniz ve ayni
zihin seviyesinde hep aym noral mimariyle tepkiler verirseniz
¢ok netlesmis, dnceden belirlenmis bir kadere dogru ilere
mekte oldugunuzu sdyleyebiliriz. lave olarak, kendinizle ilgi
olarak kendiniz, yaganmimz ve segimleriniz olduguna inandr
gz seyler, hep aymu genlere ayru mesajlar iletecektir.
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Hiicre, yeni bilgi tarafindan yeni bir yoldan uyanldig za-
man, ayru genlere yeni proteinlerin binlerce farkl ifadelerini ye-
niden yazdirabilir. Beden o zaman degigir. Dig diinyarzdaki
her seyi belki kontrol edemezsiniz, ama igsel diinyaruzin birgok
ozelligini degigtirebilirsiniz. Inanglanmz, algilarniz ve dig gev-
renizle olan kargilikli etkilegiminizin gekli, i¢sel ortamiruz etki-
lemektedir, ama bunlar hiicre igin hala dig ortamdir. By, su an-
lama gelir: genetik kaderinizin anahtan sizin elinizdedir, o 6n-
ceden programlanmug bir kader degildir. Bu, sadece dogru kili-
de uyacak dogru anahtan bulma ve potansiyelinizi agga q-
karma meselesidir. O halde, genlerinizin gercekten de ne oldu-
guna neden bir bakmiyorsunuz? Onlar olasihk saglayialardir,
siursiz potansiyellerin kaynagidir, bireysel kumandalann bir
sifreleme sistemidir; ashnda onlar i¢in doniigiim araglaridir de-
mek igin en oziidiir, bu sdzciik “degisen bicim” anlamuna gelir.

Gerginlik Bizi Yagsamsal Modda Tutar

Gerginlik en basta gelen epigenetik degisim nedenlerinden
biridir, ¢iinkii o bedeninizin dengesini bozar. Ug bigimi vardur:
fiziksel gerginlik (travma), kimyasal gerginlik (toksinler) ve
duygusal gerginlik (korku, endige, tiikkenmiglik vb). Gerginli-
gin her tiirii, 1400’den fazla kimyasal reaksiyona yol acar ve
30'dan fazla hormon ve néral-iletici liretir. Stres hormonlan
kimyasal zinciri tetiklendiginde, zihniniz bedeninizi otonom
sinir sistemi yoluyla etkiler ve nihai bir zihin-beden iligkisi
deneyimlersiniz.

~ Ise bakin ki, gergin hissetmek uyarlanabilir bir gekilde tasar-
lanmigtir. Dogadaki biitiin organizmalar, insanlar da dahil boy-
le kisa-donemli gerginliklerle basa gikabilecek sekilde program-
lanmigtir. Bylece onlar acil durumlarda ihtiyaglan olan kay-
naklara sahip olabilirler. Dis ortamimizdan bir tehdit algiladig-
nizda, otonom sinir sisteminizin bir alt sistemi olan sempatik
sinir sisteminizin icinde savag-veya-kag tepkisi aktive olur. Kalp
aim hiziruz ve kan basinamz artar, kaslarimz gerginlegir ve
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hormonlanimz bedeninize adrenalin ve kortizol salgilar. Boylece
ka¢mak ya da savasmak icin hazir hale gelirsiniz.

Ag ve vahsi bir kurt siiriisii ya da siddet dolu savaggilar sizi
kovaliyorsa, o zaman onlardan daha hizh kosmahsinz. Gii-
venli gartlara erigtiginizde ise kisa siire sonra bedeniniz home-
ostasi'sine (normal, dengeli haline) geri déner. Bu bedenlerimi-
zin yagamsal moddaki cahgma bi¢imidir. Beden, tehlike gege-
ne kadar sadece kisa bir siire icin denge disindadir. En azin-
dan, bu 6yle olmahdur.

Aym seyler, modern diinyada da olur, gerci ortam genellik-
le farklidir. Otobanda ilerlerken aniden bir araba oniiniize ¢i-
karsa, belki bir an igin korkarsmiz, ama her seyin yolunda ol-
dugunu fark edip kaza olasihig fikrinden kurtulunca bedeni-
niz normal haline doner. Tabi bu olay giin boyunca yasayaca-
g1z sayisiz gerginlik yaratia durumlardan sadece bir tanesi
degilse...

Cogunluga benzeyen bir insansaniz, sinirleri ziplatan bir
olaylar zinciri sizi uzunca bir siire homeostasi diginda, savag-
veya-kag tepkisi halinde tutacaktir. Ornegin, &niiniize aniden
bir araba gkmug olmasi, o giin i¢in yasaminuzi tehdit eden tek
durum olabilir, fakat igse giderken trafik, biiyiik bir sunumu
yapacak olmanin baskisi, eginizle yaptgimz kavganin ruh
hali, kredi kart1 faturanizin e-mailinize gelmis olmas), bilgisa-
yartnzin ¢dkmesi ve aynada gdrdiigiiniiz yeni ak saglar stres
hormonlarinin bedeninizde nerdeyse siirekli olarak dolanma-
sina neden olur.

Gegmigteki gerginlik yaratan deneyimleri ammsamarun ve
gelecege dair boyle durumlarn beklentilerinin arasinda tekrar
eden bu kisa dénem gerginlikler bir araya gelip uzun dénemli
gerginlikleri olustururlar. 21. ylizyilin yasam versiyonuna hog-
geldiniz.

Savag-veya-kag modunda, yagami devam ettiren enerji, be-
denin icinde dyle hareketlenir ki kisi kagmak ya da savagmak
igin hazirdir. Fakat, tehdit algilamasma devam eder, homeo-
statiye donemezseniz, yagamsal enerjiniz sistemden gider. fg-
sel ortaminizda, gerekli enerji bagka bir yerde harcandig: igin
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hiicresel geligim ve onarim, hiicresel seviyedeki uzun donemli
inga stirecleri ve iyilesme i¢in daha az enerjiniz kalir. Hiicreler
kaparur, birbirleriyle iletisim kurmazlar ve “bencillegirler.” Bi-
rakin geligtirme projelerini, rutin bakim ve siirdiiriilebilirlik is-
leri i¢in bile uygun bir zaman degildir; simdi savunma zama-
nudir. Her hiicre kendi derdine diiger, boylece hiicrelerin ko-
lektif toplulugu dagilmaya baglar. Bagigikik ve endokrin sis-
temleri (digerinin yarusira) zay:flamaya baglar, ¢inkii dis or-
tamlarindan gelen bilgi sinyallerine eskiden agik olan hiicreler
simdi kapahdir.

Sanki kaynaklarmn yiizde 98'ini savunma icin harcayan bir
iilkede yagiyor gibisinizdir, okullar, kiitiiphaneler, yollar, ona-
nm ve iletisim sistemleri, gida iiretimi ve bunun gibi geyler i¢in
geriye bir sey kalmamaktadir. Yollarda olusan gukurlar tamir
edilmez. Okullar biitge kismtlarindan egitimi aksatmaya baglar,
fakirlere ve yaghlara bakmakta olan sosyal giivenlik sistemleri
kaparur. Kitleleri besleyecek besin bulunamamaya baglar.

Bu durumda, uzun-donemli gerginliklerin endise, gerginlik,
sindirim sorunlari, hafiza kaybi, uykusuzluk, hipertansiyon,
kalp hastaliklan, felg, kanser, iilser, romatizmal artrit, soguk al-
ginlif, grip, yaslanmamn hizlanmas, alerjiler, bedensel agnlar,
kronik yorgunluk, kisirhk, iktidarsizhk, astim, hormonal sorun-
lar, cilt kizarkliklan, sa¢ dokiilmesi, adale kasiimalar: ve diya-
bet (Onlann hepsi de, epigenetik degisikliklerin sonucudur) gi-
bi sonuglan hic de gagirba olmaz. Dogadaki higbir organizma
uzun donemli gerginligin etkilerine dayanacak gekilde tasarlan-
mamgtrr.

Acil durumlarda iyilesme siireglerini durduran epigenetik
direktiflere giiclii kanitlar saglayan birka¢ araghrma vardir.
Omegin, Ohio Devlet Universitesi Tip Merkezi’ndeki aragttrma-
alar gerginlikten etkilenen 170’den fazla gen bulmugtur ve bun-
larin 100G tamamen kapanmugtir (bunlar arasinda yaralarin iyi-
lesmesine yonelik proteinleri iiretenler de vardir). Araghrmaci-
lar gerginlik yagayan yarali hastalarin yaralarinn iyilesmesinin
yiizde 40 orarunda daha uzun siirdiigiinii ve “gerginligin, geno-
mik dengenin hiicre dongiileri tutulmalan, dliimler ve ateslen-
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melerden sorumlu olan proteinlerin sifrelerini ¢ézen [bu vaka-
larda da gerceklesmigtir] genlere dogru egilim gosterdigini,” ra-
por etmiglerdir. Detroit’den 100 vatandagin genlerini inceleyen
diger bir aragtrmada ise travma sonras gerginligi yagamakta
olan 23 denek iizerine yogunlagiimigtr.? Bu insanlar, alts ile ye-
di kat daha fazla epigenetik cegitlenmeler sergilemiglerdir. Bun-
lanin cogu bagisikbik sistemini riske atan epigenetik gesitlenme-
lerdir.

UCLA AIDS Enstitiisii'nden aragtrmaalar HIV'in en ger-
gin hastalarda daha hizh yayildigiru kegfetmekle kalmamig,
aynu zamanda hastalardaki gerginlik seviyesi arttik¢a, onlarn
antiretroviral ilaglara olan tepkilerinin azaldifini da gormiig-
lerdir. Kan basing¢lan, derilerinin nemi ve dinlenme halindeki
kalp atiglan agisindan gerginlik belirtilerini en gok gosterenler-
le kiyaslandiginda, goreceli olarak daha sakin olan hastalarda
ilaglar daha fazla ige yaramugtir. Bu bulgular temelinde, arag
tirmactlar sinir sisteminin viral gogalmalar {izerinde dogrudan
bir etkisinin oldugu sonucuna varmugslardur.

Savag-veya-kag tepkisi orijinal olarak ¢ok uyarlanabilir o}
masina ragmen, gimdi yagamsal destek sisternleri ne kadar
uzun siire aktive halde kalirsa, bedenin optimal saghk yarat-
muyla ilgili kaynaklan da o oranda daha uzun siire kisith kal-
makta ve bu nedenle sistemde uyumsuzluklar olugmaktadir.

Olumsuz Duygular Efsanesi

Stres hormonlar1 {iretmeye devam edersek, 6fke, diigman-
lik, saldirganhk, rekabet, nefret, kafa kanisikhigs, korku, endig,
kiskanglik, giivensizlik, sucluluk, utang, iizgiinliik, depresyon,
caresizlik ve giigstizlitk gibi olumsuz duygulara bagimbh bir
ortam olustururuz. Bu saydiklarimiz, bu ortamdaki olumsuz
duygularin sadece birkagidir. Gegmigteki ac1 anulara diigtince
lerimizi odaklarsak ya da her geyi bir kenara birakip felaket
gelecek hayaller yaratirsak, bedenimizin homeostatiye doni-
siinii engelleriz. Isin gercegi, gerginlik iiretici tepkiler:, sadece
diisiinerek olusturma yetenegine sahibizdir. Onlar: agar, sono
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da kapatamazsak, siz deyin soguk alginlis, ben diyeyim kan-
ser ama mutlaka belli hastalik ya da bozukluga dogru ilerleye-
cegimiz kesindir. Bu durum da, genetik bir kadere ugrayana
kadar domino etkisiyle gittikge daha ¢ok gen azalan diizenle-
me pozisyonuna geger.

Ormnegin, bilindik bir olas1 gelecek senaryosunun beklentisi
icindeysek ve sonra, sadece bir an icin diger her geyi bir kena-
ra birakip bu diisiinceye odaklamrsak, bedenimiz fizyolojik
olarak kendini bu gelecek olayina hazirlayacaktir. Beden gimdi
anin iginde bilinen gelecegi yagamaktadir. Bu olgunun bir so-
nucu olarak, sartlanma siireci otonom sinir sistemini aktive et-
meye baglar ve buna karsihk gelen gerginlik kimyasallarim
otomatik olarak {iretmeye baglar. Bu zihin-beden iligskisinin bi-
ze karg: calisma seklidir.

Bu oldugu zaman, plasebo etkisinin ii¢ unsurunu da mii-
kemmel bir simetri iginde gosteririz. Once, enerjimizin artmasi,
adrenalin salmasi i¢in bedenimizi gartlamaya baglanz. Dig ger-
gekligimizdeki 6zel bir zaman ve yerde herhangi biri, bir sey ya
da deneyimle i¢imizdeki kimyasal salgilarumlan iligkilendiririz.
Bedenimizi, bu uyarilara diigiinerek tepki vermesi igin sartlan-
dirmaya baglarnz. Zaman icinde, sadece diisiince ile duygusal
olarak yiikselen, 6zel bir zaman ve yerde herhangi biri, bir sey ya
da potansiyel deneyimle ilgili bu hali zihnimize yerlegtirerek be-
denimizi sartlandirinz. Gegmis deneyimin gelecekteki sonugla-
nm beklemeye basglarsak, o zaman olaym beklentisi, duygusal
olarak onu kabullendikge, bedenin fizyolojisini degistirecektir.
Sonra, davrarug ve deneyimlere anlamlar katmaya baglariz, bu
sonuglarin ardina bilingli istemler koyariz, boylece bedenlerimiz
degisir ya da diger bir ifadeyle gercekligimiz, hakkimizdaki
bilgilerimiz ya da diisiincelerimiz dogrultusunda degismez.

Fakat gerginliginizin, yagamimzda gecerli ve savunulabilir
nedenlere dayanip dayanmadigindan bagimsiz olarak, bede-
niniz Gzerindeki kaginilmaz etkileri hicbir zaman iyilegtirici
veya saghk artina yonde olmayacaktir. Bedeniniz bir arslan
tarafindan kovalandigna, bir ugurumun kenarinda durdugu-
na veya éfkeli yamyamlara karg1 miicadele ettigine inanmak-
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tadir. Asagida gerginligin beden iizerindeki etkilerini sergile-
yen birkag bilimse] araghirmadan 6rnekler yer aliyor.

Ohio Deviet Universitesi Tip Merkezi'ndeki araghrmacilar
gerilimli duygularin hormonal ve genetik tepkileri tetikledigi-
ni onaylamaktadirlar. Onlar bu bulgulara gerginligin kiigiik
caph cilt yaralanmalarini nasil etkiledigini dlgerek erigmigler-
dir. Bu gen aktivasyonunun anlamh bir 6l¢timii olmugtur.?? 42
evli cift arasinda yapilan arastirmada onlarin ciltlerinde kiigiik
su toplamalan olusturulmustur ve sonra yara iyilesmesinde
yaygin olarak ifade edilen iig protein seviyeleri i hafta siirey-
le dictitmiigtiir. Ciftlerle bir temel olugturacak yarimsar saatlik
notral soylesiler yapilmis, sonra onlarm dnceki evlilik tarts-
malar iizerinde birbirleriyle konusmalan istenmistir.

Aragtirmacilar ¢iftlerin 6nceki anlasmazhklart hakkinda
yaptiklant bu tartigmadan sonra iyilesmeyle baglantih protein-
lerinin baskilandifimi gérmiiglerdir (bu genlerin azalan diizen-
leme pozisyonuna gegctiklerini gosterir). Bu baskilama, ciftler
arasmdaki tartigmamn, alaya yorumlar, elegtiriler ve ignele-
melerin oldugu nemli bir catigmaya doniistiigii ¢iftlerde daha
da fazla bir seviyede olmugtur (yaklasik ytizde 40.)

Araghrma aym zamanda ters etkileri de desteklemektedir.
Gerginlik azaltia pozitif duygular epigenetik degisimleri tetik-
lemekte ve sagliga iyi gelmektedir. Boston’daki Massachusetts
General Hastanesi'ndeki Zihin Beden Tibbi Benson Henry
Enstitisii'nlin araghrmacilan tarafindan gergeklegtirilen iki te-
mel arastirmada ise meditasyonun etkileri incelenmigtir. Me-
ditasyon, huzurlu ve hatta mutlu halleri saglama etkisiyle bi-
linmektedir ve bu halin gen ifadeleri {izerindeki etkileri arag-
tuma konusudur. 2008 yilinda yapilan ilk aragtirmada, 20 go-
niilliiniin, rahatlabic1 derin bir dinlenme hali saglayan fizyolo-
jik durumlar saglamasiyla bilinen (2. Béliimde irdelemigtik)
gesitli zihin-beden uygulamarinda egitim almalan saglanmug
(bunlan arasinda cesitli meditasyon, yoga ve tekrarlama dua-
lan vardir).® Aragtirmaclar aymt zamanda, ayru teknikleri
uzun donemdir giinlitk temelde uygulayan 19 kisiyi de arag-
tirma kapsamina sokmuglardir.
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Araghrma doneminin sonunda, deneklerin, 1561 geninde
degisiklik gozlemlenmistir (874" saghk igin artan-diizenleme
ve 687’si gerginlik icin azalan-diizenleme geklindedir), bir yan-
dan da kan basinglar diigmiis ve kalp ve solunum frekanslan
azalmustir, deneyimli uygulamacilann ise 2209 adet yeni gen-
leri ifade olmugtur. Genetik degisimlerin gogu, kronik psikolo-
jik gerginligi azaltia alanlarda olmusgtur.

2013 yilinda gergeklestirilen ikinci araghrmada, rahatlatict
tepkilerin 6nceden bilinmesinin gen ifadelerinde degisikliklere
neden oldugu bulundu. Bu degigiklikler acemilerin ve dene-
yimli uygulamaalarnn sadece bir meditasyon oturumundan son-
ra (uzun donemli uygulamacilarin daha fazla fayda elde etme-
leri sagirtiar degil).® Artan-diizenleyici genler, bagisiklik fonk-
siyonuyla ilgili olanlarken, azalan-diizenleyici genler de ateg
ve gerginlikle baglantihidir.

Bu tiir aragtrmalar, kendi genlerinizi ne kadar huzla degig-
tirebilecegimizi vurguluyor. Bu, plasebo tepkisinin fiziksel
degigiklikleri anlik siireler i¢inde yaratabilmesinin de nedeni-
dir. Diinyanin degisik yerlerinde gerceklestirdigim atolye ca-
hgmalarinda, meslektaglarim ve ben katiimalarimizin sagh-
ginda sadece bir tek meditasyon oturumu sonrasinda bile 6nemli
degisikliler olduguna tamuk olduk. Onlar sadece diisiinerek
kendilerini diniigtiirdiiler ve yeni yollarla yeni genlerini akti-
ve ettiler. (Yakinda bunlardan bazilarim 6greneceksiniz.)

Yagamsal modda yasadigimiz zaman, gerilime kars1 tepki-
lerimiz siirekli olarak agik kalir, gergekten sadece ii¢ sey fize-
rine odaklanabiliriz: fiziksel bedenlerimize (Iyi miyim?), gev-
reye (Neresi giivenlidir?) ve zamana (Bu tehlike ne kadar daha
sirer?). Devamh olarak bu iig geye odaklanmak bizi daha az
ruhani, daha az farkinda ve daha az bilingli yapar, ¢linkii daha
fazla kendine diigkiin ve bedenlerimize oldugu kadar, diger
seyler, para ve yagsadifimiz yer vb. maddi seylere de daha faz-
la odaklanmamiza yol agar. Bu odaklanma, ayma zamanda,
gegmis travmatik deneyimler yiiziinden devamh olarak en ké-
ti gelecek senaryolarnna uyarlandigumizdan, bizi zaman ko~
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nusunda daha takintih bir hale sokar. Ciinkii hi¢bir zaman
yeterince zaman yoktur ve her gsey ¢cok zaman alir.

Bu nedenle, stres hormonlan, bedenin hiicrelerini yasamsal
gereksinimlerini garanti altina almak icin daha bencil hale
getirir ve egomuzu daha bencil olmaya itekler. Sonucta, daha
maddeci bir gozle bakmaya baglar ve gergekligi duyumlan-
muzla tarumlamaya baglanz. Herhangi yeni olasiliklara karsi
kendimizi kapatinz, ¢tinkii bu kronik acil durum halinden bir
tiirlii kurtulamayiz, “6nce ben zihniyeti” biitiin dtigiinceleri-
mizi istila eder giiglendirir ve kaha olmasim saglar, bizi ta-
mamen kendine diigkiin, kendine hizmet eden ve kendine
Onem veren biri haline getirir. Sonunda, benlik cevre ve zaman
iginde yagayan bir beden olarak tammlanmaya baglar.

Bunlan okudukga, kendi genetik miihendisliginiz tizerinde
gercekten de belli bir diizeyde kontroliiniiz olabilecegini an-
lamis bulunuyorsunuz. Bu kontrol diigiinceleriniz, secimleri-
niz, davraruglarimz, deneyimleriniz ve duygularinz dolayisiy-
la olmaktadir. Oz Biiyiiciisii’'ndeki aradigy biitiin glice sahip
olan ama bunun farkinda olmayan Dorothy gibi, siz de simdi-
ye kadar realize edemediginiz bir giice sahipsiniz. Kendinizi
genetik ifadelerinizin sinirlandirmalanimin zincirlerinden kur-
tarmamiz saglayacak olan anahtaninuz da igte bu giiciiniizdiir.
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Boliim V

Diisiinceler Beyin ve
Bedeni Nasil Degistirir

Simdi, iyi ya da kotii olduklarina bakmadan diistindiigii-
niiz her sey, hissettiginiz her duygu ve deneyimlediginiz her
olayla, bir yandan da kendi hiicreleriniz tizerinde epigenetik
bir mithendislik icra ediyor oldugunuzu anlayabiliyorsunuz.
Sizin kontroliiniiz, kaderinizdir. O zaman, bu yeni bir soruyu
da giindeme getirir: Cevrenizde degisiklikler oldugunda yeni
yollarla yeni genleri algilarmz ve inanglariruz temelinde prog-
ramlayabiliyorsak, acaba genlerimizi gercek cevreden dnce prog-
ramlamak miimkiin miidiir? Normalde deneyimlerin ug tiriinleri
olan duygular net bir istemle bir araya getirip bedene onu bir
gelecek deneyiminin bir 6rnegi olarak, o gelecek be-lirmeden
énce verebilir misiniz?

Bir gelecek senaryosu istemine igtenlikle odaklandigimz-
da, i¢sel diisiincenizi cevresel siireglerden daha gergek kilabi-
lirseniz, beyin bu ikisi arasindaki fark bilemez. O zaman be-
deniniz, icinde bulundugunuz an iginde bilingdig: zihin olarak
yeni bir gelecek olayim deneyimlemeye baglar. Yeni geniere,
onlan1 bu hayal edilen gelecek olayma hazirlamak igin yeni
yollardan sinyaller génderirsiniz.

Bu yeni secimlerin, davramglar ve deneyimlerin iizerinde
zihinsel olarak yeterince ¢aligirsaruz, aym seviyedeki zihni ye-
niden ve yeniden {iretirseniz, o zaman beyniniz, yeni nérolojik
devreler olusturarak yeni bir zihin seviyesinden diigtniip fi-
ziksel olarak degismeye ve deneyimin gergekten oldugunu
gormeye baglar. Bedeninizde sadece diiginme suretiyle yap:-
sal ve iglevsel degigikliklere yol agan epigenetik varyasyonlar
iiretiyor olursunuz. Tipki plaseboya tepki verenlerde oldugu
gibi. Sonra beyin ve bedeniniz artik aym gecmiste yasamaz;
onlar sizin zihninizde yarathgimz yeni bir gelecekte yagarlar.
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Bu zihinsel prova yoluyla miimkiindiir. Bu teknikte temel ola-
rak gozlerinizi kapatr ve siirekli olarak kendinizi bir edimde
bulunurken hayal edersiniz ve istediginiz gelecegi zihinsel ola-
rak gozden gegirirsiniz, bu arada siirekli olarak kendinize artik
kim olmak istemediginizi (eski sizi) ve kim olmak istediginizi
arumsatirstruz. Bu siireg, gelecek eylemleriniz hakkinda diiglin-
meyi de igerir, zihinsel olarak segimlerinizi planlarsiuz ve yeni
bir deneyim igin zihninize odaklarursiniz.

Gelin, simdi bu uygulamalar dizilimine daha detayh baka-
lim. Bdylece zihinsel prova esnasinda neler oldugunu ve onun
nasil isledigini ¢ok daha iyi bir sekilde anlayabilecegiz. Yeni bir
kaderi ya da yeni bir diigl zihinsel olarak prova ederken, o size
artik tanudik bir sey haline gelene kadar onu defalarca tekrar
edersiniz. Beyninizi istediginiz yeni gerceklige iliskin bilgi ve
deneyimle daha fazla yiikledikge o kadar daha fazla devreler
olugturursunuz. Zihinsel goérsellegtirmenize destek olacak ne
kadar fazla kaynak saglarsamz modeliniz o kadar iyilesir ve
boylece istem ve beklentiniz de daha biiyiik olur (tipk: otel hiz-
metlileri gibi). Kendinize isteminize erigtifinizde yasaminizin
neye benzeyecegini ve nasil hissedeceginizi “animsatirsiniz.” Is-
te simdi, dikkatinizin arkasina bir istemi yerlegtirmis oldunuz.

Sonra, bilingli bir gekilde diiglincelerinizi ve istemlerinizi, ke-
yif ve giikran gibi yiiksek duygulanimzla evlendirirsiniz. (Yiik-
selen duygularia ilgili daha fazlasi da birazdan geliyor.) Bir kez
yeni duygularimz kazandifimzda ve daha fazla heyecanlan-
maya bagladigimizda, bedeninizi nérokimyasailaria yikamaya
baslarsiniz, iste o zaman gelecekteki olay gercekten oluyormus
gibidir. Bu sanki gelecekteki deneyimin tadiru bedeninize tat-
tirmak gibidir. Beyniniz ve bedeniniz, yasamiruzdaki gercek bir
deneyimle, sadece diisiincelerden olugan bir deneyim arasinda-
ki farki bilmez. Onlar nérokimyasal agtdan ayrdirlar, Beyniniz
ve bedeniniz bu yeni deneyimi gergekten de o anda yasadigma
inanir.

Bu gelecege olan odaklanmaniz: siirdiiriirken ve sizi rahat-
s1z edebilecek diger diigiincelere izin vermezken, bazi anlarda
eski beninize baglanan noral devrelerin sesini kisarsinuz, boy-
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lece eski genlerinizi kapatmig olur ve yeni noral devreler olug-
turup onlar {izerinden sinyaller géndermeye baglarsinz. Bu, ye-
ni genlere, yeni yollardan dogru sinyaller génderecek ve onlan
aktive edecektir. Daha dnce irdelemis oldugumuz néroplastisi-
te sayesinde, beyninizdeki devreler kendilerini zihinsel olarak
provasin yapmakta oldugunuz durumu yansitacak sekilde ye-
niden organize etmeye baglarlar. Ve bu yeni diigiinceleri ve zi-
hinsel imajlan gliglii ve olumlu duygularla birlestirdikge, zih-
niniz ve bedeniniz birlikte caligmaya baglarlar —ve o zaman
artik yeni bir varlik halindesinizdir.

Bu noktada, beyniniz ve bedeniniz ge¢cmisgin bir kaydi de-
gildir; onlar gelecegin bir plamidir —o gelecek sizin zihninizde
yarathgmzdir. Onlar, diigiinceleriniz deneyimleriniz olurlar
ve siz de plasebo olmaya baglarsimz.

Birkag Zihinsel Prova Basar1 Hikayesi

Belki de, Vietnam’daki esir kampinda tutulan ve zihinsel
olarak kendini 6zel bir golf sahasmda her giin golf oynarken
diistinerek akil saghigin1 korumaya ¢alignug binbaginin hikaye-
sini duymugsunuzdur. O miikemmel bir skor elde etmeden
serbest birakilmayacak ve evine donemeyecektir. Ya da Sovyet
insan haklan aktivisti olan, sonradan Natan Sharansky olarak
tanunmaya baglanan Anatoly Shcharansky’yi de duymus olabi-
lirsiniz. O, 1970'lerde Sovyetler Birligi'nde, sugsuz yere Birle-
sik Devletler lehine casusluk yapmakla suglanmis ve dokuz
yildan fazla siire, hapiste tutulmustu. Hapis yasamirun 400 gii-
niinii ¢ok kiigiik, karanlik ve dondurucu soguk bir ceza hiicre-
sinde gegirdi. Bu zaman zarfinda kendine karg: her giin zihin-
sel bir satrang oyunu oynad, satran¢ tahtasimin koordinatlarn-
n ve taglarin posizyonlarini zihninde canlandirdi. Bu Shcha-
ransky’nin ndral haritalarinin gogunu muhafaza edebilmesini
saglamigtt (normalde akil saghiginin yerinde kalabilmesi igin
dis uyancilara ihtiyag vardir). Serbest birakildiktan sonra Is-
rail'e gigtii ve sonra Israil Hitkiimeti'nde bakaniik yapti. Diin-
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ya satrang sampiyonu Gary Kasparov 1996'da Israil’e 25 Israil-
liyle ayru anda satrang oynamaya geldiginde onu yendi.!

Green Bay Packers'm oyun kurucusu Aaron Rodgers, ge-
nelde sahada yaptg hamleleri zihninde énceden miikemmel
bir netlikte canlandirir. Packers’lerin, Atlanta Falcons’a kars
play off kargilagmasini 48’e 21 kazanarak 2011 Siiper Bowl] Ku-
past’'mi kaldirdiklan play off maginda Rodgers 36 pasin 31'ind
(ylizde 86,1) tamarnlamay: bagarmusg, tiim zamanlarin besinci
en iyi sezon sonrasi pas ylizdesine sahip olmustu.

“Altina simiftayken, bir kog bize zihinsel gorsellestirmenin
onemini Ogretmisti,” Rodgers USA Today’deki bir soyleside
boyle séylemigti.2 “Bir toplantidayken, film izlerken ya da ya-
taga gitmeden once kendimi zihinimde bu tiir hamleleri ya-
parken canlandiririm. Oyunlarda yaptigim gogu hamleyi daha
onceden diistinmiisiimdiir. Kanepede uzanirken, kendimi on-
lan yaparken hayal ederim.” Rodgers, o magta ii¢ potansiyel
top kaybmu yaptign dikkatli kogularla 6nlemeyi basarmist,
sonradan bu hamlelerle ilgili s6yle sdylemigti, “Cogunu onlan
yapmadan once zihnimde canlandirmugtim.”

Bircok bagka atlet ve sporcu da zihinsel prova yontemini
kullanir ve carpiai etkilerinden s6z ederler. Bunlar arasinda
golfcii Tiger Woods; basketbol yildizlar1 Michael Jordan, Jerry
West; beyzbol top aticis1 Roy Halladay de vardir. Sampiyon
golfcii Jack Nicklaus Golf My Way adl kitabinda goyle yazar:

Anirenmanlarda bile, bir vuru§u'5nce soyle keskin ve odaklanmg
bir halde kafamda canlandirmadan yapmam. Tipk: renkli bir film gi-
bidir. Once, topu gitmesini istedigim yerde “goriiriim,” o sevimli be-
yaz gey cimenlerin arasinda dylece durur. Bu sahne hizla degigmeye
baglar; onun yériingesini ve hatta yere diisiigiinii bile gormeye bagla-
rim. Sonra ortalik bir an igin karariwr ve bir sonraki sahne bir cegit ge-
¢is yaparak zihnimde bir gerceklige doniigiir. Ancak o zaman, bu kisa
ve ¢ok dzel Hollywood filminden sonra, bir sopa secer ve topun bag
na giderim.3
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Bu 6rneklerden de gorebilecegimiz gibi (bircok bagka 6r-
nekler de vardir), zihinsel prova sayesinde fiziksel bir yetenegi
minimum egzersizle 6grenmenin kartlarina ¢ok sik rastlanz.

Bir érnek daha vermekten kendimi alamiyorum. Bu defaki
Jim Carrey’den geliyor. Bu onun, ig aramakta olan bir aktor
olarak Los Angeles’e 1980'lerin sonlarinda geldigi siralar ba-
sindan gegen inarulmaz bir hikayedir. Kendisi icin, bir parca
kagidin {izerine bir paragraf uzunlufunda bir onaylama yaz-
diginu anlatir. Bu metinde dogru igler yapan dogru insanlarla
tanigmak, dogru kadrolarin oldugu, dogru filmlerde rol al-
mak, basarih olup bir seylere katkida bulunmak ve diinyada
bir fark yaratmaktan s6z etmektedir.

Her gece Hollywood'un tepesindeki Mullholland Drive’a
gidecek ve sirt iistii uzanip gokyiiziine bakacakhr. Sonra bu
paragrafi kendine okuyacak, bir am olusturacak ve bunlan
hayal ederken her seyi gercekten oluyormus gibi hissedecek-
tir. Kendini gergekten hayal ettigi kisi olarak hissetmeden de
agagrya kent merkezine inmeyecektir. Hatta, kendisine 10 mil-
yon dolar degerinde bir ¢ek bile yazmustir, cekin iizerinde
“oyunculuk hizmetleri karsihigf)” diye yazmaktadir ve tarih
“Stikran giinii 1995” olarak ahlmugtir. Bu geki yillarca clizda-
ninda tagimistir,

Sonunda, 1994 yilinda, Carey ii¢ filmde birden oynayip yil-
dizlagh. Birincisi subat ayinda ¢ikan Ace Ventura: Pet Detective’
idi, onu temmuz ayindaki Maske izledi ve tigiinciisii olan Salak
fle Avanak filmi aralik ayinda gosterime girmisti. Carey bu film-
lerden tam 10 milyon dolar degerinde bir ¢ek aldi. O, kendisi
hakkinda zihninde tasarladig seyi tam olarak yaratmigt.

Bu karakterlerin ortak yaru onlarin dissal gevrelerinden kop-
malan, bedenlerinin otesine ge¢meleri ve zamamn da agip icle-
rinde 6nemli nérolojik degisimler yaratmalariydi. Onlar ken-
dilerini diinyaya sunduklaninda, zihinlerini ve bedenlerini bir-
likte caligir hale getirebilmiglerdi. Onlar 6nce zihinsel alemde
tasarladiklan seyi, maddi diinyada yaratabilmiglerdi.

Bilimsel aragtirmalar da bunu destekliyor. Bedeninizin belli
bir yerine odaklarup zihinsel provalar yaparak, diigiinceleri-
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nizle beyninizde o bélgeyi uyarmaya bagladigimzda oray:
kontrol etmeye baglayabildiginiz, yapilan bircok deneyle ka-
nitlanmig durumdadirt ve bunu yapmaya devam ederseniz de
bu gelismeyi beynin duyusal alanlarindaki fiziksel degigiklik-
ler takip etmektedir. Bu mantikh goriiniiyor, ¢linkii farkinda-
liginzy ayru yere odaklarsaniz, ayni néron aglariru drer ve sin-
yaller gondermeye baglarsimz. Sonug olarak da, o bolgede da-
ha giiglii bir beyin ag1 olusturursunuz.

Bir Harvard araghrmasinda, daha once hayatlarinda hig pi-
yano ¢almamis olan denekler sadece zihinsel olarak bes giin
boyunca her giin iki saatlik basit bir bes parmak piyona kursu-
na sokuldular. Ve bir parmaklarinu bile kipirdatmayan bu de-
neklerin beyinlerinde, aym aktiviteyi fiziksel olarak yapan in-
sanlardaki degigikliklerin ayrus: gerceklesti.’ Beyinlerinin par-
mak hareketlerini kontrol eden bolgesinde dramatik yogunlag-
malar gozlendi, beyinleri bu deneyimin gergekten oldugunu
hayal etmigti. Onlar nérolojik devreler ve yazilimlar olugtur-
muglardi, béylece sadece diisiinerek yeni beyin haritalan ya-
ratmiglardi.

30 kisi arasinda 12 haftalik bir donem iginde yapilan bir di-
ger aragtirmada, bazilan1 diizenli olarak serge parmaklariru
calistirdilar. Digerleri ise aymu seyi sadece zihinlerinde canlan-
dwrdilar. Gergek fiziksel egzersizleri yapan grup serge parmak-
larinz yiizde 53 orarmunda giiclendirirken, sadece zihinsel ¢a-
ligma yapan grup da serge parmaklarimu yiizde 35 orarunda
gliclendirmiglerdi.® Onlarin bedenleri de sanki dig gergeklik
icinde bir fiziksel caligmay1 defalarca tekrarlamg gibi degisi-
me ugramigh, ama onlar aslinda bunu sadece zihinlerinde
yapmuslardi. Zihinleri bedenlerini degistirmigti.

Benzer bir deneyde, on gdniilliiden haftada beg kez pazila-
rinin birini miimkiin oldugu kadar siktiklarimu hayal etmeleri
istendi. Aragtirmacilar bu oturumlar esnasinda deneklerin be-
yin aktivitelerini kaydettiler ve kaslarinin giiciinii her iki haf-
tada bir olgtiiler. Pazalarimin giiciinii artirmay: sadece hayal
edenler, birkag¢ hafta iginde giiclerini yiizde 13,5 orarunda ar-
tirmay1 bagardilar ve egitim bittikten sonra, ii¢ ay boyunca da
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bu kazarumlarim1 korudular.” Bedenleri yeni bir zihne tepki
vermigti.

Son omekte, farkh agirliklardaki dambillan kaldirdiklarim
ya hayal eden, ya da fiziki olarak bunu yapan denekler kargi-
lagtinldi. Daha agir dambillar kaldirdigam hayal edenler kas-
larim, hafif dambillart gercekten kaldiranlardan daha fazla
aktive ettikleri gézlendi.? Bu ii¢ arastirmada da zihinsel prova-
larda, denekler bedenlerinin giiciinii Slgiilebilir gekilde artir-
may1 sadece diigiincelerini kullanarak basardilar.

Simdi, belki de bizim su asamalanmizin timiinii birden
kapsayan galigmalarin sonucunda neler oldugunu gosteren
araghirmalar da var mu diye merak ediyorsunuzdur, yani sade-
ce zihinsel canlandirma degil de, ayn: zamanda giiglii olumlu
bir duyguyla da onu iligkilendirdigimiz zaman. Aslina bakar-
samz, onlar bunu yaptlar bile. Bu konuyu birazdan okuyor
olacaksinz.

Bedenin Yeni Genlerine Yeni Zihinsel Sinyaller Géndermek

Zihinsel provanin neden ¢alighgim daha iyi anlamak igin,
beyin anatomisiyle ilgili birkag noktay: bir an igin goyle bir
gozden gecirmemiz ve buna biraz da nérokimyasallar: ekle-
memiz gerekiyor. Gelin dncelikle alnimzin hemen arkasinda
yer alan ve yaratia merkeziniz olan beyninizin én lobuna bir
goz atalim. Burasi, beynin yeni seyleri 6grenen, yeni olasilikla-
n diigleyen bolgesidir, bilingli kararlari orasi alir, istemlerinizi
belirler vb. igler yapar. O CEO'nuzdur da diyebiliriz ve konu-
yu daha iyi yakalamast agisindan, on lob ayni zamanda sizin
kim oldugunu gozlemlemenizi, ne yapiyor oldugunuzu ve
nasil hissettiginizi degerlendirmenizi de saglar. O bilincinizin
yuvasidir. Bu énemlidir, ¢linkii diiglincelerinizin ne kadar ¢ok
farkina varabilirseniz, onlar o kadar daha iyi yénlendirirsiniz.

Zihinsel provalar lizerinde ¢ahsir ve istediginiz sonuca ger-
cekten odaklanip konsantre olursaniz, én lobunuz sizin miitte-
fikiniz olmaya baglar, ¢iinkii dig diinyarun iizerinizdeki etkisi-
ni azaltir ve bdylece bes duyunuzdan gelen bilgilerin konsant-
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rasyonunuzu dagitmasini engeller. Beyin taramalan boyle zi-
hinsel provalar esnasinda oldugu gibi yogun odaklanma halle-
rinde, zaman ve uzam algisimin kaybolmaya bagladigim gos-
termektedir.? Bu olur, ¢linkii 6n lobunuz duyumlarimzdan, fi-
ziksel hareketlerinizden sorumlu olan motor merkezlerinizden
ve yagayan sizle ve kimliginizle ilgili dliglincelerinizin oldugu
yer olan iligkilenme merkezlerinizden gelen girdileri séniim-
lendirmektedir (bunlar sizi uzamda “hissettiren” girdilerdir).
Gevrenizin, bedeninizin ve hatta zamanin Stesine gegmeye bag-
ladigimizda, diigiinceleriniz her seyden daha gergek hale gel-
meye baglar.

Kendiniz igin yeni bir gelecegi hayal etmeye, yeni bir olasi-
higy dizsiinmeye ve “Acaba bu agr: ve simirlandirmalar olmasayd
nasil bir hayatim olurdu?” gibi sorular sormaya bagladiginuz an
on Jobunuz dikkat kesilir. Sadece saniyeler iginde, o, yaratmak
istediginiz ve artitk deneyimlemek istemediginiz seyi belirle-
yecek ve saghkl olmak igin hem bir istem, hem de saghkh ha-
linizin zihinsel bir resmini yaratacaktr. Bdylece onun nasil bir
sey olabileceginizi zihninizde canlandirabileceksiniz.

CEO'nuz olarak én lobunuz beynin diger kisimlanyla da
baglantlidir. Béylece, o bu soruya yamt olabilecek yeni bir zi-
hin hali yaratmak iizere néron aglarini seger. Bir senfoni or-
kestrasmin gefine benzedigi de soylenebilir. Hayal ettiginiz
seyleri yansitmak {izere yeni bir zihin seviyesi yaratmak igin
eski devrelerinizi susturur (noroplastisitenin budama iglevi)
ve beynin farkl bolgelerinden farkli néron aglar segip onlar
birbirine baglar. Zihninizi degjistiren 6n lobunuzdur. Beynini-
zin farkh dizilimler, desenler ve kombinasyonlarla ¢alismasinu
saglar. On lobunuz farkli néron aglarin segtikten sonra onlar,
yeni bir zihin seviyesi yaratmak iizere miikemmel bir sekilde
koordine ederek agar, zihinsel goziiniiz olan 6n lobunuzun
ontinde bir resim ya da bir sunum belirir.

Simdi, gelin norokimyasallar diinyasina biraz daha baka-
Iim. Siz belirgin bir isteme odaklanmigken, 6n lobunuz buna
uygun yeterince noral ag olusturup onlari yonetmeye ve sin-
yaller caktirmaya baglar. Iste 0 zaman 6yle bir an gelir ki, di-
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‘stinceleriniz zihninizin i¢inde deneyim haline gelmeye baglar.
O an, igsel gergekliginizin dis gercekliginizden daha gergek
oldugu andir. Diigtinceler deneyim olmaya baglachg1 zaman,
gerceklikteki bir olayin yarattify gesitli duygular nasilsa aym
sekilde hissetmeye baslarsiniz (duygularin deneyimlerin kim-
yaéal imzalan oldugunu arumsaym). Beyniniz néropeptid de-
nilen kimyasal mesajalarn farklh bir versiyonunu iiretir ve
onu bedeninizdeki hiicrelerinize génderir. Néropeptid hiicre-
lerinizde kendine uygun alic1 noktalan ya da park yerlerini
arar, boylece bedenin hormonal merkezlerindeki ¢esitli hiicre-
lere ve nihai olarak da hiicre DNA‘larina bu mesaj iletmig
olur ve hiicreler o olay olmusg gibi yeni mesaji almug olurlar.

Bir hiicredeki DNA, noropeptidden bu yeni bilgiyi aldigin-
da, yeni varlik halinizi desteklemek iizere baz: genleri agip
(artan-diizenleme) bazilarini kapatarak (azalan-diizenleme)
tepki verir. Artan-diizenleme ve azalan-diizenleme olgulariry,
bir dimmerli anahtarla kontrol edilen isiklara benzetebilirsi-
niz, anahtar1 kapadik¢a yavag yavag soner ve aghkca da yavag
yavag daha ok 1sildar. Bir gen agildig1 zaman, o protein tiret-
mek lizere aktive olmus demektir, kapandig1 zaman ise sus-
kunlagir ya da dimmer anahtardan kapatilmigtir ve artik gegitli
proteinleri {iretmez. Ve bizler bu gelismenin etkilerini beden-
lerimizdeki ol¢iilebilir degisiklerle gozlemleyebiliriz.
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Sema 5.1A ve Sema 5.1B’ye gbz atin. Onlar bedeninizin sa-
dece diigiinerek nasil bir degigim siirecine girdigini agamal
olarak canlandinyor.
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'SADECE DUSUNCEYLE iYILESMEK

DUSUNCELER J

vV

BEDEN SAGLIGI J

$EMA5.1B

Sema 5.1A’da diigiincelerden baslayarak bedendeki bir deZisimle
sonuglanan siirecin agamalar: goriilityor. Bu siireg diigiinmekle bags-
lwyor, basit mekanizmalar ve kimyasal reaksiyonlarla bedendeki degi-
siklige dogru ilerliyor. Kisaca, yeni diigiinceler yeni néral aglar: ak-
tive ederek, saglikli yeni ndropeptidler ve hormonlar iiretip (hiicrele-
re yeni yollardan sinyaller gonderir ve epigenetik olarak yeni protein
iireten yeni genleri aktive ederler) yeni bir zihin yaratabiliyorsa, pro-
teinlerin ifadeleri yasamun ifadesiyse ve o beden saghg: demekse, o
zaman Sema 5.1B diigiincelerin bedeni nasil iyilestirdigini goster-
mektedir.

Kok Hiicreleri: Potansiyellerimizin Gii¢ Havuzu

Kok hiicreleri, bulmacanin onu tamamlamak icin anlama-
miz gereken yeni bir parcasidir. Onlar, kismen de olsa kesin-
likle imkansiz goriinen seyleri olasi kilmaktan sorumludur.
Resmi anlamda, degistirilemez biyolojik hiicreler olarak uz-
manlagmiglardir; onlar ham potansiyellerdir. Bu bos levhalar
aktive edildiklerinde, bedenin ihtiyac1 olan hangi hiicreyse o
hiicreye doniigiiverirler —adale hiicreleri, kemik hiicreleri, de-
ti hiicreleri, bagisiklik hiicreleri ve hatta beyindeki sinir hiicre-
leri bile olabilirler. Bunu yapma nedenleri bedenin dokulan,
organlari ya da sistemlerindeki yaralanmis ya da bir sekilde
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zarar gormiig hiicrelerin yerine yenilerini koymaktir. Kok hiic-
relerini, lezzetli sosa bandirnilmadan 6nce kiilahtaki dondurma
topu gibi ya da bir ¢dmlek¢inin ¢arkinin iizerinde, degisik kap
kacak ve bardaklara doniismeyi bekleyen bir kil yigim gibi
diislinebiliriz, hatta onlan1 bir giin bir hortumun sizdirdigy
deligi kapatan ya da bagka bir giin zekice tasarlanmig bir elbi-
senin {izerinde gorebildigimiz giimiig renkli bir koli bandina
bile benzetebiliriz.

Simdi, kok hiicrelerin ¢alisma bicimlerini gosteren bir 6rne-
ge bakalim. Parmagimz kestiginiz zaman, bedeniniz deriniz-
deki kesigi onarmaya ihtiya¢ duyar. Bu lokal travma, hiicrele-
rin digindan genlerinize sinyal gonderir. Gen aglir ve uygun
proteinleri yapar, bu proteinler kék hiicrelerine saghkli deri
hiicrelerine déniismeleri igin direktif verir. Travmatik sinyal
kok hiicrelerinin deri hiicrelerine doniigmeleri icin yeterli bir
bilgidir. Bedenimizde siirekli olarak buna benzer milyonlarca
stire¢ gergeklesir. Bu tiir iyilesmelere atfedilebilecek, karaciger,
adaleler, deri, bagirsaklar, kemik iligi ve hatta kalp ve beyin
icin dahi olan gen ifadeleri belgelenmigtir.!0

Iyilegen yaralarla ilgili aragtirmalarda, deneklerin ¢ok duy-
gusal, hatta 6fke gibi olumsuz duygularla ytiklii olduklar: za-
manlarda kék hiicrelerin mesaji agikga alamamalarnna yol aghi-
g1 goriilmistiir. Sinyale miidahale eden herhangi bir sey oldu-
gunda, tipki radyodaki parazitler gibi potansiyel hiicreler,
uyanlan uygun bir sekilde algilayamaz ve kendilerini gereken
faydah bir hiicreye doniigtiiremezler. Gerginlige karg: tepkiler
ile yagamsal modda yagamakla ilgili boliimlerde okumus ol-
dugunuz gibi, bu durumlarda iyilegme daha uzun siirer giinkii
bedenin enerjisi daha ziyade 6fkeli duygular ve onun kimya-
sal etkileriyle mesguldiir. Clinkii zaman yaratialik, biiyiime
ve beslenme zamarni degildir. Zaman acil duruma tepkiler
verme zamanudir.

Boylece, plasebo etkisi igse koyuldugunda, belirgin bir is-
temle besleyici ve yiikselen duygular: bir araya getirip dogru
bir zihin seviyesi olusturursunuz, hiicrelerinizin DNA’sina
dogru sinyaller gider. Mesaj sadece bedene daha iyi bir yap:-
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sallik ve iglevsellik saglayacak olan saglikh proteinlerin iireti-
mine etkide bulunmaz, ayru zamanda dogru mesajlarla aktive
olmay1 bekleyen atil haldeki kék hiicreleriniz giar giar yeni
saghkl hiicreler de olusturur.

Kok hiicrelerini borsa oyunundaki “kodesten cikig” kartla-
rina bile benzetebilirsiniz, ¢iinkii onlar bir kez kazanldiginda
ya da aktif hale geldiklerinde, bedendeki hasar gérmiig bélge-
deki hiicrelerin yerlerini alir ve yerlerine taze ve temiz bir bag-
langi¢ yaparlar. Ashinda, kok hiicreleri, artritli dizler ya da
kalp bypasslan i¢in yapilan sahte ameliyatlar gibi (1. Boliim’de
anlatidigr gibi) plasebo vakalarinin en azindan yarisinda iyi-
lesmenin nasil gerceklestigini de aciklar.

Istem ve Yiikselen Duygular Biyolojimizi Nasil Degistirir

Duygularin iyilesmede nasil yagamsal bir rol oynadiklarn-
dan bahsetmigtik, fakat simdi gelin bu konuya daha derinden
bakalim. Yaptifimiz zihinsel provalarda, konsantre olup yiik-
selen duygusal bir tepkiye sahip olabilirsek, bu, ¢cabalarimz iize-
rinde turbo etkisi yapacaktir, gitnkit duygulanmiz epigenetik
degisiklikleri daha lzli yapmanuzi saglar. Aslinda duygusal
bilegene ihtiyactmiz yoktur; her seyin 6tesinde kendilerini agur-
hiklarla gahgsirken hayal ederek kaslanm giiclendirmeyi ba-
garrmug olan deneklerin, genlerini degistirmek icin mutlu olma-
lan gerekmemistir, Bununla beraber, her zihinsel agirhg kaldi-
nrken onlar kendilerini, “Daha sert! Daha sert! Daha sert!” di-
yerek esinlendirmiglerdir. Tutarh duygular siireglerin huzland:-
nlmasinda gergekten de enerjik katalizor etkisi yaparlar.” Yiik-
selen duygulan siirdiiriilebilir kilmakla, tipki plasebo tepkile-
rinde gérdiigiimiiz harika sonuglara benzer, ok daha dramatik
sonuglar elde edebiliriz.

2. Boliim’deki giilme arastrmasiu arumsiyor musunuz?
Japon arasttrmacilar bir saatlik bir komedi sovu izlemenin
39'dan fazla geni diizenledigini ve bunlann 14"iiniin bagisiklik
sistemindeki dogal katil hiicrelerle ilgili olduklarm saptamig-
lardir. Bazi bagka aragtirmalarda da komik videolar izleyen
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deneklerin cesitli antikorlaninda artiglar gozlemlenmigtir.”?
Chapel Hill'deki Kuzey Carolina Universitesi'nde yapilan bir
aragtirma yogun pozitif duygularin, otonom sinir sisteminin
ve homeostatinin diizenlenmesinde temel bir rol oynayan va-
gus sinirinin saghklhihk 6lciitii olan vagal tone’da arhslara yol
actigim ortaya koymusgtur.”® Japonlarin bir aragtirmasmda da,
olumlu duygulan uyarmak i¢in bes giin boyunca her giin beg
dakika gidiklanan yavru farelerin beyinlerinde yeni noranlarn
olustugu gozlemlenmistir.™

Bu vakalarin her birinde, giiglii olumlu duygular denekle-
rin saglik durumlarnnn daha iyi olmas: anlamina gelen gergek
fiziksel degisimleri tetiklemelerine destek olmustur. Pozitif
duygular beden ve beynin geligimine neden olurlar.

$imdi birgok plasebo aragtirmalariun desenine bir gz ata-
lim: Birinin yeni bir gelecege doniik belirgin bir isteminin bag-
ladigy an (hastahgindan ya da rahatsizhgindan kurtulmak is-
tiyor) ve sonra onu yiikselen bir duyguyla birlestirdigi zaman
(heyecan, umut ve agnsiz ve hastahiksiz bir gergek yagsam bek-
lentisi), arhk bedenin gegmiste olmadig: andir. Beden, bu yeni
gelecegi yasamaya baglar, ¢linkii gérmiis oldugumuz gibi be-
den bir duyguyu gergek bir deneyimin mi, yoksa sadece bir dii-
stinceden mi yaratilmis olduguna bakmaz. Bu nedenle, yeni
bir diisiinceye yénelen yiikselen duygular, bu siireg icin ya-
samsaldr, ¢iinkil yeni bilgi hiicre disindan gelmektedir. Beden
icin onun dis veya ig ortamdan gelmesinin bir énemi yoktur,
onun igin hepsi aymdir.

1. Boliim’deki Mr. Wrigh't anumsiyor musunuz? Giiglii yeni
bir ilag alabilecegini diisiindiigii zaman, nas:)l da heyecanlanmg
ve onun kendisini jyilestirebilecegini diisiinmiigtii. Oyle heye-
canlanmish ki, o ilaci alabilmek igin doktorun baginn etini ye-
misti. flac gergekten aldiginda ise, onun etkisiz bir maddeden
ibaret oldugu hakkinda hicbir fikri yoktu. Ama, onun beyni bu
farki bilmediginden, yiiklendigi yogun duygulan ve iyi olaca§
yolundaki zihinsel goriintiilerle, gercekten iyi olmak arasmndaki
farki da bilemedi ve bedeni bu duruma onun hayal ettigi sey
gergekmis gibi tepkiler vermeye bagladi. Sonra zihni ve bedeni



155

yeni genlere yeni yollarla sinyaller géndermek igin birlikte ca-
hgmaya bagladi ve Wrigh'in almig oldugu bu “giiglii yeni ilag”
sayesinde tiimérleri kiigiilmiis ve Wrigh saghgma kavugmustu.
Bu onun yeni varlik halini yaratan geydi.

Sonra Mr. Wright,; s6z konusu ilacin araghrma safhasimun
baganisiz bir ilag olmast sonucuyla tamamlandigim 6grenrnis,
eski duygu ve diisiincelerine, ya da yazilimlarmna tekrar geri
doénmiks ve sasirhic1 olmayan bir sekilde tiimorler de geri don-
miistii. Varhk hali bir kez daha degigmisti. Fakat doktoru ona
ilacin daha 6nce ige yaramus olan geligtirilmis bir versiyonunu
vereceklerini sdyledigi zaman, yeniden heyecanlanmish. O,
gercekten de ilacin yeni versiyonunun ige yarayacagina inan-
migty, ¢linkii onun daha 6nce bunu yaptigim gormiistii (ya da
en azindan dyle diigtinmiigtii).

Dogal olarak, saghkh olma istegiyle yeniden kucaklastgmda
ve yeni olasihiklarla ilgili diigiinceler zihninde yegerdiginde,
beyni gene yeni noral devreleri olusturup sinyaller géndermeye
baglarms ve yeni bir zihin yaratilmisti. Biitiin heyecan ve umu-
du geri dénmiigtii. Bu duygular, yeni diigiincelerini destekleyen
bedeninde birgok kimyasallar iiretmesine neden olmugtu. Boy-
lece bir kez daha, bedeni iyi olmakla ilgili diisiince ve duygula-
nyla gercekten iyi olmamn farkinu anlayamamusti. Ve beyni de,
bir kez daha bedeninin hayal ettii sey ger¢ekten olmug gibi
tepkiler verdi ve tiimorleri yine kayboldu.

O “mucize ilaci”run aslinda bir fiyasko oldugunu okudu-
unda ise, eski duygu ve diigiincelerine ve eski &z-benligine
son bir defa daha geri dondd, tiimorler de geri kalmads, onlar
da déndii. Mucize bir ilag yoktu —mucize kendisiydi. Ve or-
tada bir plasebo yoktu —plasebo kendisiydi.

Iste bu nedenle, sadece korku ve ofke gibi olumsuz duygu-
lar1 tnlemeye konsantre olmamali, ayni zamanda bilingli ola-
rak, bize azami bir saglik icin her seyi saglayabilecek olan ve
kalbi besleyen gitkran, nege, heyecan, azim, biiylilenme, sag-
kinlik, esinlenme, merak, giiven, takdir, nezaket, tutku ve giic-
liilitk gibi olumlu duygulara da odaklanmaliy1z.
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Araghrmalar nezaket ve tutku gibi olumlu ve kugatia duy-
gularin —bu arada bu duygular bizim dogugtan sahip oldugu-
muz duygulardir— oksitosin ad1 verilen farkh noropeptidler
salgilarina egilim gosterdigini ortaya koymustur. Bu salglar,
beynin korku ve endige yaratan kismi olan amygdala ahalanm
kapatir.”” Korku devreden giktiginda, sonsuz bir giiven, hoggo-
rii ve sevgi duygusu hissederiz. Bencil halimiz, dzverili bir hale
doniigiir. Ve bu varhik halini bedensellegtirirken, néral devrele-
rimiz sonsuz olasiliklara kap1 aralar, onlar daha 6nce hayal bile
etmedigimiz seylerdir, ¢iinkii simdi biitiin enerjimizi hayatta
nasll kalabilecegimize harcamamaktayizdir.

Bilim insanlari, bedenin bir¢ok yerinde, bagirsaklar, bag:-
sikbik sistemi, karaciger, kalp ve diger bir¢ok organda oksito-
sin alici noktalan buldular. Bu organlar oksitosinin temel iyi-
legtirici etkisine yiiksek oranda duyarlidir. Kalpte daha fazla
kan daman olmasi ile bunun baglantisi vardir,6 bagisiklik ig-
levlerini uyarr,” mide hareketlerini artinr,” ve kan sekeri se-
viyelerini normallestirir.!®

Gelin, simdi zihinsel provaya bir an icin geri doénelim. Zi-
hinsel prova yaptiginmizda 6n lobunuzun nasil bir miittefikiniz
olmaya bagladigimi animsiyor musunuz? Bu dogrudur, glinki
daha 6nce de ortaya koymus oldugumuz gibi, n lob bizim be-
denimizle, gevremizle ve zamanla olan baglantimizi kesme-
mize yardima oluyordu. Bu iig olgu, insanlar yagamsal mod-
dayken ii¢ temel odaklanma konusunu olusturuyordu. On lo-
bumuz, saf bir biling haline erismemize iste bdyle yardima
olur. Orada ego yoktur.

Bu yeni halde, biz ne istedigimizi hayalimizde canlandirr-
ken, kalbimiz daha agik hale gelir ve olumlu duygular sel gibi
akmaya baglar, ciinkii diiglindiiklerimizi hissetmeve ve hisset-
tiklerimizi de diislinme dongiisiine gireriz ve bu dongii so-
nunda bize fayda saglar. Yasamsal moddayken, icinde oldu-
gumuz bencil zihinsel kurgu artik kaybolmustur, ¢iinkii ya
samsal ihtiyaclar i¢in kullandigimiz enerji simdi yaratmaya
yonlendirilebilecek sekilde serbest kalmigtir. Sanki biri, bu ay-
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ki kira ya da ipotekli-ev taksidimizi $deyivermigtir ve elimiz-
de harcayabilecegimiz bir para vardur.

Bdylece, belirgin bir isteme sahip olup onu yogun ve yiik-
selen duygularla evlendirdigimizde ve onlar1 yeni bir zihin
hali ve yeni bir varlik durumu yaratana kadar defalarca tekrar
ettifimizde, bu diisiincelerin bize 6nceki sinirh gergeklik gorii-
siimiizden nasil daha gergekg¢i goriindiigiinii ¢ok daha iyi an-
layabiliyoruz. Nihayet 6zgiiriiz, o duyguya bir kez sanldig-
muzda tasavvur etmekte oldugumuz olasihia agik oluruz.

Orkestra gefi (6n lob), simdi sekerci diikkaruna girmis bir
cocuk gibidir; noral baglantilarin bir araya gelip yeni noral ag-
lar olugturmalarina iligkin tiim o yaratia olasihklan gérmiig
negelenip heyecanlanmistir. Sef, eski varlik halimizin baglanti-
larmun figini ¢ekip yeni varlik haline ait devrelerinkini takar-
ken, norokimyasallarimuz hiicrelerimize yeni mesajlar iletme-
ye baslar, onlar simdi epigenetik degisikler yapmaya hazirlan-
maktadirlar. Bu degisiklikler, yeni genler yeni ve giiglendirici
yollar i¢in sinyaller verecektir. Ve yogun duygulara sahip ol-
dugumuzdan bu degigikliklerin gerceklestigini hemen gorme-
ye baglariz. Bizler genlerimize ¢evremizden daha once sinyaller
gondeririz. Artik degigim igin beklememiz ve umut etmemiz
gerekmez; degismigizdir.

Manastira Doniis

Simdi, gelin son boliimiin bagindaki gu yagh adamlann
gen¢mis gibi davrandiklan ve gergekten fiziksel olarak geng-
lestikleri aragtirmayn bir kez daha ziyaret edelim. Onlann bu-
nu nasi yaptiklan sorusu gimdi yarutina bulmug oldu; bu gize-~
mi ¢dzmiis durumdaynz.

Bu adamlar manastira geldiklerinde, onlar bilindik yagam-
lannda gengliklerine gittiler. Onlar artk dig ortamlan teme-
linde diigiinen kigiler degillerdi. Onlar bu gezilerine gok belir-
gin bir istekle bagladilar: yeniden gen¢mis gibi davranacaklar-
di (hem beyni, hem de bedeni degistirmek icin fiziksel ve zthin-
sel provalar yaparak) ve onu miimkiin oldugu kadar gergek
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kilacaklardi. Onlar 22 yil oncekindeki filmleri izleyerek, dergi-
ler okuyarak, radyo ve televizyon seyrederek, kendilerinin 70
ve 80'li yaglarda olduklan gercekliginden siyrldilar.

Yeniden gencmis gibi yasamaya bagladilar. Daha geng ol-
makla ilgili diigiince ve duygulan deneyimledikge, beyinleri
yeni dizilimler igeren néronlan bir araya getirmeye, onlardan
yeni desenler ve kombinasyonlar olugturmaya baglamigt. Hal-
buki onlardan bazilan 22 yildur atil kalmiglardi. Ama gimdi bu
adamlarn etraflanndaki her gey, kendi heyecanh hayalleri de
dahil onlann bu deneyimi gerg¢ekmis gibi yasattyordu. Beyinle-
ri, onlar gercekten 22 yas daha gengler mi ya da onlar sadece
Oyle mi davramyorlar bunu bilemezdi. Béylece bu adamlar,
sadece giinlerin s6z konusu oldugu bir zaman dilimi iginde,
kim olduklarina iligkin tam bir genetik degisimi baglatmiglardh.

Bunu yaparken, bedenleri yeni duygularina uygun néro-
peptidler iiretti ve onlar bedene salindiginda, hiicrelere yeni
mesajlar gonderdi. Uygun hiicreler bu mesajlan iglerine aldi,
onlar1 hiicrelerin derinliklerindeki DNA‘lara yerlestirdiler.
Onlar oraya bir kez ulagtiklaninda, yeni proteinler yaratild: ve
bu proteinler tagidiklar bilgilere uygun yeni genler aramaya
bagladi. Aradiklan geyi bulduklar zaman, proteinler DNA’la-
rin Ortiilerini kaldirip orada epignetik degisimleri tetikleyecek
olan genleri actilar. Bu epigenetik degisimler 22 yag daha geng
insanlarinkine benzeyen yeni protein iiretimiyle sonuglandi.
Adamiann istenen epigenetik degisimleri yaratacak gerekli
pargalari yoksa 0 zaman epigenom basit bir gekilde ihtiya¢
olan geyleri iiretmek tizere kok hiicrelere bagvurdu.

Béylece zincirleme bir fiziksel gelisim siireci baglamus oldu,
adamlar daha ¢ok epigenetik degisiklikler yapip daha fazla
gen agildikga, artik oradan aynlirtarken manastinn kapisindan
vals ederek gkan adamlar haline geldiler, sadece bir hafta
once o kapilardan igeri giren adamlar degillerdi artik.

Ve bu siire¢ bu adamlar i¢in iglediyse, sizi temin ederim ki
ayrus: sizin igin de igleyecektir. i¢inde yasadigimz gerceklik
sizin seciminizdir ve kim gibi davranacagimz da siz belirler-
siniz (ya da kim gibi olmayacaginiz1)? Bu kadar basit olabilir mi?
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Boliim VI

Etkilenebilirlik

32 yagindaki Ivan Santiago, New York'un caddelerinden
birisinde sabirla ayakta dikiliyordu. Birkag paparazzi de ora-
daydy; onlar da dort yildizi Lower East Side Oteli'nin girig
kapisinin hemen Oniindeki kadife halattan bariyerin arkasinda
beklesiyorlardi. Onlar, biraz da otelden gikip giristeki alanda
bekleyen siyah SUV Limo’ya binecek olan énemli bir yabana-
y1 bekliyorlardi. Fakat Santiago’nun elinde bir kamera yoktu.
Bir elinde yepyeni bir sirt gantas: vard ve diger eli de fermua-
n kismen agilmig olan ¢antanin i¢inde susturucu taki bir ta-
bancanin kabzasiru tutuyordu. Vin Diesel modunda kel kafah
bir Pennsylvania koruma gorevlisinin heybetli goruntiisiine
sahip olan Santiago, atesli silahlar hakkinda sadece birkag sey
biliyordu, gorev esnasinda onu hicbir zaman ateglemesi ge-
rekmemisti, fakat bugiin bunu yapmak i¢in hazirds.

Santiago az bir zaman 6nce evden oraya dogru gelirken,
kafasinda, silahlarla, sirt cantalaryla, yabana saygin kigiler ya
da suikastla ilgili tek bir dusiince bile yoktu. Fakat simdi ora-
daydi, parmag tetikte, kaglan iirkiitiicii bir ifadeyle ¢atilimsg
ve saniyeler iginde bir katile déniigebilecek bir haldeydi. Ote-
lin kapist agildi, adam beyaz kumagtan bir gomlekle, spor goz-
likler ve elindeki bir bond ¢antayla ¢ikip edali bir havada
yiriidii. Santiago sirt cantasmdan silah gikanp ¢ el ateg et-
meden Once adamun beklemekte olan limoya dogru sadece bir-
ka¢ adim atmas1 gerekiyordu. Adam kaldirimin tizerine yi1-
lip kalds, beyaz gémleginde kirmizi lekeler olugmusgtu.

Saniyeler sonra, nerden cikhf belli olmayan Tom Silver
adindaki bir adam, bir elini sakince Santiago'nun omzuna ve
digerini de alnina koyup goyle sdyledi: “Bege kadar sayacagim
ve begte “Tamamen rahatlanug’ olacaksin. Gozlerini a¢ ve uyan.
Bir, iki, tig, d6rt, beg! Tamamen rahatlanmug durumdasin!”
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Santiago bir yabanay: (o ashnda bir dublérdil) vurmak
{izere hipnotize edilmigti, kullandig1 silah ashnda havah bir
tabancaydi. O bir avug aragtirmaci tarafindan diizenlenen akla
hayale gelmeyecek bir deneyin i¢indeydi: Hipnoz kullarularak,
yasalara uyumly, her bakimdan iyi bir insan sogukkanlt bir
katile doniigmek tizere programlanabilir miydi?!

*SUV'un iginde gizlenen, sahneye kilitlenmis olan gozler Sil-
verle birlikte calisan araghrmaalara aitti. Onlar, o zamanlar
Harvard’da psikopatoloji deneylerinde uzmanlagan bir post-
doktora aragtrmacist olan Ph.D. Cynthia Meyersburg; Oxford’
dan karar alma siireglerinin noral yollarini inceleyen nérobilim-
ci Ph.D. Mark Stokes ve Michigan Grand Rapids’teki Human
Resource Associates’'ten bir adli tip psikologu siki giivenlikli
hapishane ve hastanelerde suglu akil hastalanyla ¢alismig Ph.D,
Jeffery Kieliszewski’den olusan bir ekipti.

Aragtirmacilar bir giin nce, 185 kigiden olugan bir goniillii
grubuyla birlikte ¢aligmaya baglamuglardi. Silver, sertifikali bir
klinik hipnoterapisti ve adli-tip hipnozlan sorugturma uzma-
niydi. Bir defasinda Tayvan Savunma Bakanlhigi'nda 2,4 milyar
dolar degerindeki silah ticareti skandalinin sorugturmasina da
destek olmustu. O, 185 katihmamnin hepsini de hipnoza kargi
etkilenebilirliklerini belirlemek igin bir eleme siirecinden ge-
cirmisti. Niifusun sadece yiizde 5 ile 10'u arasinda bir orarunin
hipnoza kars1 yiiksek derecede etkilenebilir oldugu disiini-
litr. Bu test grubunda, deneyin psikolojik kalici hasarlara yol
agabilecegi kigileri ayiklamak amacryla yapilan testlerden sa-
dece 16 kisi gegebilmisti. 11 kisi bir sonraki teste tabi tutuldu-
lar. Bu test hipnoz alhinda derin bir gekilde koklegmis sosyal
normlan reddedebilecek olanlan belirlemeyi amachyordu; bu
hangisinin en etkilenebilir oldugunu gosterecekti.

Daha kiiclik gruplara boliinen denekler ¢ok kalabalik bir
restorana ogle yemegine gotiiriildiiler, fakat onlarin hig birisi
kendilerine masalarina oturmadan 6nce psikohipnotik bir
telkinde bulunulmus olundugunu bilmiyordu, sandalyeleri
onlara ¢ok sicak hissettirecekti. O kadar stcak olacakh ki, if
camasirlarina kadar soyunacaklard: ve bunu hemen orada



161

restoranda yapacaklardi. Deneklerin hepsi de telkinlere gesitli
diizeylerde uyum sagladilar, aragirmacilar onlarin rol yapan-
larim ya da telkini gergeklegtirebilecek kadar etkilenmemig
olan yedi denegi elediler. Digerleri saniyeler i¢inde i¢ gamastr-
larina kadar soyunmuslards; sandalyelerin gercekten de agin
derecede sicak oldugunu diiglinmiiglerdi.

Boylece, deneklerin kalan dordii bir sonraki seviyeye gegti-
ler. Bu seviyedeki test hig birinin sahte tavirlar yapamayacagi
cinstendi. Denekler derin metal bir kiivete girdiler. Kiivet,
19°C derece dondurucu soguk suyla doldurulmustu, bu deger
insanin donmas igin sadece 2°C derece daha fazlaydi. Her de-
fasinda biri olmak tizere denekler kalp atislar, nefes alma sik-
iklan ve uzunlugu 6lgiilecek sekilde aletlere baglandilar, bu
arada 6zel bir termo-goriintiileme cihazi da hem onlann beden
1s1sru hem de suyun 1sisinu lgecekti. Onlan hipnotize ederek
Silver deneklere soguk su nedeniyle herhangi bir rahatsizlik
yagamayacaklarin sdyledi, ashnda, onlar ¢ok hog 1hk bir suya
gireceklerdi. Anestezi uzmam Sekhar Upadhyayula kendileri-
ne bir test uyguladi ve tibbi destek ekibi de acil durumlara
kargt hazirda bekletildi.

Bu test, bir “yap veya git” deneyiydi. Normalde insanlar bu
soguktaki suya sokulduklarinda, istemsiz olarak su, meme
uglar1 seviyesine ulaghginda nefes darhifi sorunu yagarlardi.
Kalp atiglan ve solunumlar tavan seviyelere yiikselirdi. Insan-
lar titremeye ve digler takirdamaya baglardi. Bunlar otonom
sinir sisteminin i¢ dengeyi saglamak igin otomatik olarak kont-
rolii ele alip yaptig: islerdi ve biling seviyesinin altinda gergek-
lesmektelerdi. Derin bir hipnoz altindaki bir kisinin bile, boyle
ug kosullar altinda beyne gonderilen duyum miktarirun fazla-
hgina bagh olarak, normalde hipnotik halde kalabilmesi nadir
kargilagilan bir durum olurdu. Bu deneklerden biri bu testi
gegebilirse, onun yliksek bir etkilenebilirlik seviyesinde oldu-
gundan siiphe edilemezdi.

Deneklerin ticli gercekten de derin bir hipnoz seviyesin-
deydiler, fakat yine de bedenlerinin homeostasisini kaybetme-
den bu agin soguga dayanmaya yetecek kadar da derin degil-
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di. Onlarnn kiivette en uzun kalabileni 18 saniye dayanabilmig-
ti. Fakat dordiincii denek, Santiago, Dr. Upadhyayula testi
durdurana kadar iki dakikanin biraz izerinde kiivette kalmug-
t1. Santiago’'nun kalp atig hiz: suya girmeden 6nce hizh olmasi-
na ragmen, suya girer girmez hemen yavaglamsh. EKG'sinde
de nemli bir dalgalanma yaganmarmsgh ve solunum hizinda da
tek bir sinyal bile alinmamigt. Santiago kiivette buz gibi suyun
icine sanki 1lik harika bir suyun igindeymiscesine rahatca yer-
lesmisti, o yaptigh seyin bu olduguna gercekten inaruyordu.
Adamda en ufak bir kaginma ya da hipotermi belirtisi goriilme-
migti ve aragtirmacilar simdi aradiklan denegin bu oldugunu
biliyorlardu.

Santiago hipnozdan ok etkilendigi icin, bedeni béyle ug bir
ortama bile uzun siire dayanmigh, ¢iinkii otonom iglevlerini
zihni kontrol etmigti. Son test igin hazirda.

Aragtirmaailar, Santiago’nun ge¢misi hakkinda kontroller
yapmis ve onun gok iyi bir insan oldugunu not diigmiiglerdi.
Giivenilir bir galisan, kendini adamig bir ogul ve sevgili bir
amcaydi. Birini sogukkanlibkla dldiirebilecek birisi asla degil-
di. Silver, boyle bir adam gercekten de sogukkanl bir suikast-
¢tya doniigtiirebilecek miydi?

Deneyin bir sonraki adiminda sahnelenecek seyleri Santia-
go bilemeyecekti; o katildig1 deneylerle otel éniinde gergekle-
secek olan bir sonraki aragtirma arasinda higbir baglant1 ku-
ramazdi. Planin bir pargasi olarak, deneyimleri filme alan te-
levizyon iireticileri, ona programa devam etmek igin secilme-
digini sdylemislerdi, yine de ertesi giin son bir kisa goériigme
daha yapmalan gerekiyordu. Santiago aynlmadan 6nce, ona
artik hipnoz altinda olmayacagim séylemisti.

Santiago ertesi giin belirlenen saatte oradaydi. Yapima ile
konusurken, ekip de disaridaki sahnede yerini almigti. Dublér
kan torbalaruim bedenine yerlegtirdi. Havali tabancamn (gergek
ategli tabancamun ses ve patlama etkisine sahip) igine yerlegtiril-
digi kirmuz sirt gantasi, binanmn diginda duran motorun arka-
sindaki kutuya konuldu. Otelin giriginin hemen yarundaki ka-
pirun Oniine kadife halatlardan bariyerler yerlestirildi ve oraya
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ellerinde kameralar ve fotograf makineleriyle dublér paparazzi-
ler yerlegtirildi. Caddeye park eden SUV, “énemli yabanciy1” ve
arkadaglarim almak iizere hazir bekletilmeye baglandi.

Ust katta, Santiago “son ropértaj” esnasinda kendisine y&-
neltilen sorulari, yapima hemen dénecegini soyleyerek oda-
dan aymlana dek keyifle yarutladi. Yapima odadan aynlir ay-
nlmaz, Silver igeri girdi ve Santiago’yla vedalagmak istedigini
sOyledi. Silver Santiago’nun elini sikarken, kolunu hafif¢e ¢ek-
ti. Bu hareket Santiago’nun gimdiye kadar iyice gartlannmug
oldugu bir isaretti ve arunda hipnotik transa gecip kanepenin
izerinde uykuya dald.

Silver ona, agagida “kotit bir adam” var demigti. “Yok edil-
mesi gerekiyor. Ondan kurtulmaliy1z ve bunu yapabilecek tek
kisi sensin,” diye de eklemigti. Sonra, adam binadan gkinca,
Santiago’nun park halindeki motorunun iginde silah olan bir
sirt antas: bulacagiu séyledi. Onu alip halath bariyere dogru
gitmesini ve elinde bir bond ¢antayla gkacak olan 6nemli kisi-
yi orada beklemesini sdyledi. “Adam kapidan gikar gikmaz, si-
lahu g&gsiine dogrultacak ve ateg edeceksin: Bang! Bang! Bang!
Bang! Bang! Fakat bunu yapar yapmaz, ne yaptigin1 hemen ve
tamamen unutacaksm.”

Sonra, Silver, Santiago’ya onu tekrar hipnotik hale sokacak
olan hem sesli hem de fiziksel uyanalar yerlegtirmigti. O bu
haldeyken Silver'in hipnoz altindaki telkinlerini yerine getire-
cekti: Santiago’ya binanimn diginda bir yapima olacagini ve onu
taniyacagini sdyledi. Adam elini sikacak ve ona “Ivan, ¢ok
onemli bir is bagardin.” diyecekti. Silver Santiago’ya eger sdyle-
diklerini yapacaksa “evet” anlaminda baguu sallamasi gerekti-
gini sdyledi ve Santiago &yle yaph. Sonra Silver onu trans ha-
linden gikard1 ve onunla sanki veda ediyormusg gibi konustu.

Silver odadan aynldiktan sonra odaya yapima girdi ve
Santiago‘ya tegekkiir etti. Ona son goriigmelerinin gimdi bitti-
gini ve oradan aynlabilecegini sdyledi. Kisa siire sonra Santia-
go binadan aynldi, onun eve gittigini diisiiniiyordu.

Disan gtkhiginda, boliim yapimais: ona dogru yiiriidii. Elini
skip “Ivan, gok 6nemli bir ig bagardin.” dedi. Bu tetikleyici tel-
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kindi. Santiago aninda etrafina bakind:, motoru goérdi, ona
dogru gidip arkadaki kutuda duran sirt ¢cantasim sakin bir ge-
kilde aldi. Halath bariyeri ve beklesen paparazzileri gérdij,
onlarin yanina kadar yiirityiip cantay: yavagga agt.

Gok gecmeden, bond gantahh adam kapidan gkt Santiago,
hi¢ duraksamadan, silalu sirt cantasindan c¢ekip ategledi ve
adamu gdgsiinden birkag defa vurdu. “Onemli adamin” gém-
leginin altindaki kan torbalan patladi ve adam dramatik bir
sekilde yere yigahiverdi.

Silver neredeyse arunda sahnede belirdi ve Santiago’nun
gozlerini kapatti. Silver Santiago’yu trans halinden ¢ikarirken
dublér oradan hizla uzaklagh. Oraya gelen Psikolog Jeffery
Kieliszewski, Santiago’ya igeriye gidip kendisiyle kisa bir go-
riigme yapmak istedigini sdyledi. Igeriye girdiklerinde, arag-
tirmacilar Santiago’ya neler oldugunu anlattilar ve ne yaptigina
iligkin herhangi bir sey amumsayip aramsamadigm sordular.
Santiago hicbir sey ammsamadigiru soyledi —Silver'e animsa-
masi telkin edilene kadar bu durum devam etti—.

Bilingaltimi Programlamak

[k birkag boliim boyunca birgok kiginin hayali bir senaryo-
yu kabullendiklerinde, sihirli bir el degmiscesine, bedensel
zihinlerindeki bu resme tepkiler verdigini okudunuz: Yillar
boyunca Parkinson hastalifimin istemsiz sarsilmalarina kat-
lanmak zorunda kalan fakat sadece diisiinmek suretiyle do-
pamin seviyeleri yiikselen ve spastik felcleri tamamen kaybo-
lan insanlan goérdiiniiz; kronik depresyonu olan fakat zamanla
kendini tiiketen o duygu halinden beyni fiziksel olarak degi-
sime ugrayip negeli ve esendi bir hale doniigen bir kadiru tar-
diruz. Sadece su buhariyla nefesleri agilan ve yine sadece su
buhanyla bronglarinda saniyeler iginde engellemeler olugan
asttmh adamlan tarudiruz. Elbette siddetli diz agriarindan
muzdarip olup hareket kabiliyetleri son derece azalmmsg olan,
ama sonra sahte bir diz ameliyatiyla mucizevi bir gekilde bu
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yeteneklerinde biiyiik gelismeler kaydedilen ve yillarca bu
iyilesmeyi muhafaza edebilen insanlan gérdiiniiz.

Bu vakalarin tiimiinde ve daha fazlasinda, her denegin da-
ha fazla saghkh olma yolundaki bir telkini &nce kabullendigi
ve daha sonra da ona inandiklan s6ylenebilir. Onlar, ileri ana-
lizler yapmadan, kendilerini sonuglara teslim etmiglerdi. Bu
insanlar potansiyel iyilesmeyi kabul ettikleri zaman, zihinleri-
ni degistirip kendilerini gelecek olas1 gercege gbre uyarlamig-
lar, zihinlerini ve bedenlerini siire¢ icinde degigtirmiglerdi.
Onlar sonugclara inandik¢a duygusal olarak daha iyi bir saghk
fikrine sanilmglar ve sonug olarak, bedenleri, bilingdist zihin
olarak amn i¢inde gelecegin gercekligini yagamaya baglamugh.

Bedenlerini yeni bir zihne sartlanmglar ve béylece yeni gen-
lere yeni yollardan sinyaller gdndermigler, daha iyi bir saghk
i¢in yeni proteinleri ifade edip yeni bir varhik haline gelmigler-
di. Onlar yeni olasi bir senaryoya teslim olmuslardi, neyin, ne
zaman olacagiru arttk analiz etmiyorlardy; sadece daha iyi bir
varlik durumuna giivenip yeni zihin ve beden hallerini zama-
na yayarak siirdiirmiiglerdi. Bu devam eden varhk hali, dogru
genleri agti ve onlardaki degisiklikleri kalica hale getirmek
uzere programiadi.

Onlar haftalar, bazen aylar boyu stiren sekerli hap rejimleri
ile tek bir enjeksiyonla ya da sahte bir ameliyatla, bu kabullenis-
letini, inanglanru ve teslimiyetlerini katldiklar: araghirmalar
boyunca tekrarlayarak onadilar. Onlar agrilarim ya da depres-
yonlannm giderecek olan haplarm giinliik olarak ahyorlarsa,
hap onlar i¢in durumlarina, beklentilerine ve istemli aktivitele-
tine bir anlam katmalan i¢in devaml bir animsatic oluyordu.
Boylece igsel siireglerini siirekli tekrarlarla giiclendiriyorlarda.
Bir hastaneye haftada bir gitmek ve gelismeler hakkinda ko-
nugmak ortamdaki doktorlan, hemgireleri ve ekipmanlarn gor-
mek ve bekleme odalan onlara olas: bir gelecek hakkinda du-
yusal tepkiler saghyor ve iligkili arlar yarahyordu. Onlar, gec-
mis deneyimlerini, insanlarin iyilegmeye gittikleri yer olan
“hastane” olarak arulan yerle gartlandiriyorlardi. Geleceklerinin
degismesini bekliyorlard: ve bundan dolay1 da biitiin iyilesme
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siirecine bir istem atamuglardi. Ciinkii tiim faktorler plasebo
hastalarinin deneyimledikleri seyin sonuglarina karg1 daha etkili
hale gelmesine destek olma anlamu tagiyordu.

Gelin, simdi odadaki file bir génderme yapalim: Bu degi-
sikliklerde, hicbir gercek kimyasal, fiziksel ya da terapatik me-
kanizmarnun etkisi yoktur. Bu insanlardan higbirisi, ne gergek-
ten ameliyat olmus ne aktif ilaglar almiglar, ne de sagliklarinda
bu 6nemli déniigiimleri yaratacak olan tibbi bir tedavi gor-
miiglerdir. Onlarin zihinlerinin giicii bedenlerinin fizyolojisini
oyle etkilemisti ki iyilesmeye baglamuglardi. Onlarin gergek
doniistimlerinin, bilingli zihinlerinden bagimsiz bir gekilde
gerceklestigini de rahatlikla s6yleyebiliriz. Bilingli zihinleri sii-
reci baglatmugtir belki, ama ondan sonra gergek siireg hep bi-
lingaltinda devam etmigtir, denekler neler olup bittiginin hi¢
farkinda olmanuslardir.

Aym gey, Ivan Santiago icin de gegerliydi. Hipnoz altinda
zihninin giicii fizyolojisini dyle etkilemisti ki, dondurucu so-
guk suyla dolu bir kiivete girdigi halde en ufak bir rahatsizhk
belirtisi gostermemisgti. Bu onun, sadece telkinle gerceklestiri-
len bilingalti zihninin giictidiir, bununla beraber onun bilingli
zihni bu isten sorumlu degildir. O telkini kabul etmemis ol-
saydi, sonug ¢ok farkh olabilirdi. Ayrica, o yaptig seyi yapip
yapamayacagmu diiglinmeden yapts; ashnda zihninde buz gibi
suyla dolu bir kiivette oturmuyordu. O harika thk bir suyun
icine girmigti.

Iste tipk1 hipnoz gibi, plasebo etkisi de, kiginin bilinci tara-
findan bir sekilde otonom sinir sistemiyle olan kargihkh iligki-
siyle yarahhr. Cok basit bir sekilde, bilingli zihin bilingaltiyla
birlesir. Plasebo hastalan diigiinceyi bir gerceklik olarak kabul
ettiklerinde ve sonra sonuglara duygusal olarak giivenip inan-
diklarinda, bir sonraki sey onlann iyilesmeleri olmaktadur.

Biitiin bu biyolojik degisim, bir fizyolojik olaylar zinciri ile
geligir. S6z konusu zihnin bir miidahalesi yoktur. Onlar bu
islevlerin rutin olarak gahghg igletim sistemine girig yapmislar
ve bunu yaptiklarn zaman verimli bir topraga tohumlar ekmig-
lerdi. Sistem otomatik olarak bu isleri onlar igin {istlenumisti.
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Aslinda, artik bu konuda kimsenin bir sey yapmasina gerek
kalmiyordu. O sadece oluvermigti.

Bu deneklerin higbiri, dopamin seviyelerini bilingli olarak
yilzde 200 orarunda artiramaz ve istemsiz sarsintilarmu zihinde-
riyle kontrol edemezlerdi. Depresyonla miicadele edebilmek
i¢in yeni noral-ileticileri firetemezdi. Kok hiicrelerine akyuvar-
lara dénilismeleri igin sinyal gonderemez ve bagisikhik sistemi-
nin tepki vermesini saglayamaz ya da agny: dindirmek igin
dizdeki kikirdak dokuyu yenileyemezlerdi. Santiago da, o buz
gibi suyla dolu kiivete dalarken bilingli olarak kagmamazlik
edemezdi. Bu becerileri denemeye kalkan herhangi birinin ba-
saris1z olacag1 kesindir. Bu insanlar tiim bu siiregleri nasil basla-
tacagiu zaten bilen bir zihinden yardim ahyor olmalydilar.
Bagarmak icin, onlarin otonom sinir sistemini, bilin¢alh zihinle-
rini aktive etmelerini ve sonra da onlari yeni hiicreler ve saglikli
bir insanin proteinlerini {iretme gbrevine atamas: gerekiyordu.

Kabullenmek, Inang ve Teslimiyet

Bu kitap boyunca, etkilenebilirlik sdzciigiinden hepimiz ta-
rafindan istegimize bagh ve kontroliimiizde olan bir seymis
gibi s6z ettim. Bu béliimiin baglangicindaki hikayeyi okurken,
bunun o kadar da kolay olmadi§ ortaya gkmugs oldu. Gelin,
simdi bununla yiizlegelim. Bazilarimiz —Ivan Santiago gibi—
digerlerinden daha fazla etkilenebilirdir ve bu daha fazla etki-
lenebilir olanlar, belli telkinlere de diger telkinlerden daha ko-
lay yarut verebilirler.

Omegin, bazi hipnoz testlerinde, denekler hipnoz sonrasi
yapilan telkinler neticesinde toplum iginde i¢ gamagirlanna
kadar soyunmakta bir sorun yagamazlar, ama onlar bilingaltla-
rinda bir kiivet dolusu felaket sofuk suyu hos sicaklikta bir
jekuzi gibi gérme fikrini de kabul edemeyebilirler. Hipnoz son-
rasi telkinlerin tutturulmasi genel olarak, kisinin hipnozda trans
haldeyken yapilan telkinlerle karsilagtinhrsa daha zordur.

Hipnoza benzer gekilde, plasebo da herkes igin galigmaz.
Hikdyelerini okudugunuz plasebo hastalan arasinda, tipks
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hipnoz sonrasi telkinler yapilan hipnoterapi denekleri gibi,
sagliklaniyla ilgili edinmis olduklar kazarumlan yillar boyun-
ca muhafaza edenler vardir (diz ameliyat1 olan adamlar). Tipki
bu adamlar gibi, bazilan icin béyle telkinler harika bir gekilde
calisirken digerlerinde 6nemli degigiklikler goriilmeyebilir. -
 Ornegin, onlar hastayken ya da bir rahatsizliklar1 oldugun-
da, insanlarin bir¢ogu, birakin plaseboyu, gergek bir ilag, bir
siireg, tedavi ya da enjeksiyonun bile onlara iyi gelmeyecegine
inanurlar. Bu nedendir? Ciinkii onlarin yeni bir varlik haline
gecene kadar, hissettikleri halden daha biiyiik diigiinmeleri
gerekmektedir. Diger bir deyisle, bu yeni diigiincelerin yeni
duygulara yol agmast ve onlann da yeni diiglinceleri zorlama-
s1 gerekmektedir. Fakat bilindik duygular, benzer diigiinme
araclan haline gelmeye baglarsa ve kisi aligkanliklanim agamaz
ve ayni gegmis zihin ve beden halinde kalirsa, her gey de aym
kalmaya devam eder.

Bununla beraber, kendilerini daha iyi yapacak olan ilag ya
da tedaviyi kabul edemeyen ayr insanlar, yeni bir kabul ve
inang seviyesine erigebilseler ve sonra onun sonuglarina siirek-
li endiselenmeden, somurtmadan ve analiz ettmeden teslim
olabilselerdi, o zaman onlar siirecin 6diillerini bir anda kucak-
larinda bulabilirlerdi. Iste bu etkilenebilirliktir: Etkilenebilirlik,
bir diisiinceyi sanal bir deneyim haline getirmek ve sonug
olarak bedenin yeni bir tarzla tepki vermesini saglamaktir.

Etkilenebilirlik {i¢ unsurdan olugur: kabul, inang¢ ve teslimi-
yet. Igsel halimizi degigtirmek iizere yaptgimuz seyi ne kadar
¢ok kabul eder, ona inarur ve teslim olursak, yaratacaginmz so-
nuglar o kadar iyi olacaktir. Benzer gekilde, Santiago hipnoz
altindayken ve bilingalt zihni kontrolii ele almig durumdayken,
Silver ona “kétli adamin” yok edilmesi gerektigini soyledigin-
de, onun dogruyu sdyledigine inanmig ve Silver'in kendisine
verdigi detayl direktiflere teslim olmusg, yapmak tizere oldugu
seyi hi¢ analiz etmemis ve {izerinde diisiinmemisti. Herhang
bir pazarlik ve karut sorgulama gibi bir tavri da yoktu. Tahmin-
lerde bile bulunmarmusti. O, onu sadece yapmugtt.
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Duygularin Devreye Sokulmast

Bize daha iyi bir saghk olasilif sunulmug ve biz onunla
umutlamup onun iizerine diisiinmiigsek —igimizdeki bir seyi
degistirecek olan digimizdaki bir sey varsa— deneyimin duy-
gusal beklentisiyle bu sonuglara karg: etkilenebilir hale gelme-
ye baglariz. Sartlamnz, beklentiye girer ve tiim bir sunum sis-
temine anlam katanz.

Fakat duygusal bilegsen deneyimin anahtandir; etkilenebi-
lirlik sadece entelektiiel bir siireq degildir. Cogu insan daha
saghkl: olmay1 ¢ok iyi Ggrenebilir, ama onlar sonuglara duy-
gusal olarak sanlmadiklan siirece otonom sinir sistemine giris
yapamazlar (Santiago bunu yapmak i¢in hipnoz kullanmgtir),
bu elzemdir, ¢iinkii bilingalth yazahminin s6ziinii gegirebilmesi
icin boyle bir zemin gereklidir (3. Boliim'de irdeledigimiz gi-
bi). Aslinda, psikolojide yogun duygular yagayan bir kisinin,
yeni fikirlere karg1 daha alia oldugu, 'dola_ylslyla da daha etki-
lenebilir oldugu genel kabul goriir.

Otonom sinir sistemi, limbik beynin kontrolii altindadur,
ona “duygusal beyin” veya “kimyasal beyin”de denir. Sema
6.1'de betimlenen limbik beyin, kimyasal diizen ve homeostati
gibi bilingalti iglevlerden sorumludur. Bunlar bedenin dogal
fizyolojik dengesini siirdiiren unsurlardir. O sizin duygusal
merkezinizdir. Farkh duygulari deneyimlemek i¢in, beynin bu
kisnim aktive etmeniz gerekir ve o, o duygulara kargilik gelen
kimyasal molekiilleri iiretecektir. Bu duygusal beyin, bilingli
zihnin kontroliiniin diginda yer alir, bir duyguyu hissettiginiz
an, otonom sinir sisteminizi aktive etmis olursunuz.

Bu nedenlerle plasebo etkisi, iyilesmenin gercek deneyi-
minden Once yogun duygularla kucaklagmanizi gerektirir. O
zaman, duygusal tepkilerinizi yiikseltti§inizde ve normal din-
lenme halinizin disina gktgimzda bilingalt sisteminizi aktive
etmig olursunuz. Kendinizi bir §eylefe kars1 duygusallagtir-
mak, igletim sisteminize girmenin ve programlarmuzi degis-
tirmenin bir yoludur. Ciinkii 0 zaman otonom sinir sistemini-
2e otomatik olarak direktifler vermeye baglar, ilgili kimyasal-
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lar iiretmis olur ve iyilegmis hissetmeye baglarsiuz. Ve beden,
bu duruma kargilik gelen dogal kimyasal iksirlerin bir kang-
mini beyin ve zihinden almig olur. Sonug olarak, beden simdi
duygusal olarak zihin olmaya baglamustir.

B BiLiN(; HAREKETLERI

_BILING AKIS!

\i

LIMBIK BEYIN

SEMA 6.1

Bir duygu hissettiginizde, bilingli zihninizin bulundugu neokorteksi-
nizi atlar ve otonom sinir sistemini aktive edersiniz. Bundan dolay,,
diigiinen beyninizin otesine gectiginiz stirece, beyninizde sagliginizm
diizenlendigi, idame ettirildigi ve icra edildigi
yere dogru ilerlemis olursunuz.

Gordiigiiniiz gibi, bu, her duyguyla olugmaz. Beyin ve be-
denin, genlerin optimal bir saglik igin ihtiya¢ duydugu denge-
yi bozan ve onun diizenini bozup kapatan hayatta kalma duy-
gulari da vardir. Korku, bosluk duygularn, 6fke, diigmanlk,
sabirsizlik, kotiimserlik, rekabet ve endise gibi duygular-daha
iyi bir saghk i¢in uygun genlere sinyal gondermez. Onlar tam
tersini yapar. Savas-veya-kag sinir istemini agip bedeninizi acil
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duruma hazirlarlar. O zaman, iyilegme igin gerekli yagamsal
enerjinizi kaybetmeye baglarsiruz.

Bu arada, bir seyler yapmaya cabalarken de ayru durumla
kargilaginz. Bir geyler yapmaya calishfimz anda, bir geylere
karg geliyorsunuz demektir, ¢iinkii onu degistirmeye girismis-
sinizdir. Bir sonuca ulagmak icin, belki de ne yaptigimz tam
olarak bilmeden gii¢ uygularsiuz. Bu dengenizi bozar, iste ya-
gamsal duygular da boyledir, ne kadar gerilir ve sabirsizlagirsa-
iz, dengenizi de o kadar kaybedersiniz. Yildiz Savaglar: Impa-
rator'u arumsaym, Yoda'nin Luke Skywalker'a ¢aba gostermek
yok, sadece yapmak var (ya da yapmamak) dedigini ammmsiyor
musunuz? Ay gey plasebo tepkisi igin de gegerlidir: Cabala-
mak yok; sadece kabul etmek var.

Tiim bu olumsuz ve gerginlik olusturucu duygular, bize
oyle tarudik gelir ki ve o kadar ¢ok bilinen gegmis olaylarla
iligkileniriz ki, onlara odaklandigimiz zaman, bu tanidik duy-
gular bedeni hep aym ge¢mis kosullara ilisik tutar —bu vaka-
da, o kot saghk anlammna gelir. Ortamda genlerimizi yeni
yollardan programlayacak olan yeni bilgiler yoktur. Gegmisgi-
niz geleceginizi zorlamaktadar.

Diger yandan, siikran, takdir, kalp agkhg: gibi duygular
bedeninizdeki enerjiyi yeni bir yere, asagidaki hormonal mer-
kezlerin digina tagir. Siikran etkilenebilirlik seviyenizi artira-
cak olan en giiglii duygulardan birisidir. O bedeninize duygu-
sal olarak zaten olmus bir olaya karst sitkran duymay: ogretir,
¢iinkii biz genellikle sadece istenen olaylar gergeklestifinde
siikran duyariz,

Stikran duygunuzu gercek olaydan &nceye tagirsanuz, be-
deninizi (bilincaltr zihin olarak) gelecekteki olayin gercekten
olduguna inandirmaya baglarstniz —ya da o sizi amn igine so-
kar. Sitkran, iste bu nedenle sonugta kazandiran bir duygudur.
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Sema 6.2'de yagamsal duygulann ifadesiyle, ylikselen duy-
gularin ifadelerinin arasindaki fark goriilmektedir.

YUKSELTEN DUYGULAR
VE
SINIRLAYICI DUYGULAR

YARATICI
DUYGULAR
(BENUKSIZLIK)

* SUPHE

YASAMSAL . RoRku
_ « OFKE
. . * BUVEN
DUYGULAR * GU\f’EMSiZUK
N , + ENDISF
{(BENCILLIK) | * YARGH AMA
| * REKABET
e DUSMANI IK
e UZUNTU
.« SUCLULUK
* UTANG,
* GERBINLIK

.« SEMVET

SEMA 6.2

Yasamsal duygular genel olarak stres hormonlan tarafindan tii-
retilir, stres hormonlar: beden ve zihin icin daha bencil ve daha smir-
landirilmg hallere egilim gosterir. Yiikselmis ve daha yaratict duy-
gulara sarildi§mizda, enerjinizi farkls bir hormonal merkeze tagims
olursunuz, kalbiniz agilmaya baglar ve daha benliksiz hissedersiniz.
Bu bedeninizin yeni bir zihne tepki vermeye bagladigr andir.

Takdir ve giikiir duygularini yaratip onu belirgin bir istem-
le bir araya getirirseniz, o zaman olay1 duygusal olarak beden-
sellegtirmeye baglamigsiniz demektir. Beyninizi ve bedeninizi
degigtirmektesiniz. Ozellikle de, bedeninize zihninizdeki felse-
feyi gretmek iizere kimyasal olarak direktifler géndermekte-
sinizdir. Bunun, anin igindeki gelecek oldugunu séyleyebiliriz.
Artik, tarudik ve sizi gecmige demirlemis olan ilkel duygulan
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kullanmiyorsunuz; artik kendinizi yeni bir gelecege siiriikle-
yen yiiksek duygulara sanlyorsunuz.

Analitik Zihnin Iki Yiizii

$imdi, gelin daha dnce tamitimuru yapmig oldugum bir fikre
gidelim. Hepimiz farkl: etkilenebilirlik ve telkin seviyelerine
sahibizdir ve bu da oldukg¢a genis bir etkilenebilirlik yelpazesi
ortaya qikarir. Herkes ister dis ister i¢ gercekliklerden gelsin
diisiincelere, telkinlere ve emirlere karg1 kendi etkilenebilirtik
seviyesine sahiptir ve bu seviyeler de ¢esitli degiskenlerle -dal-
galanma gosterir. Kendi etkilenebilirlik seviyenizi ve tersi olan
analitik diiginebilme ile ilgili seviyelerinizi diigtiniin (Sema
6.3’te canlandirildig1 gibi): analitik zihniniz ne kadar biiyiikse
(ne kadar analiz ediyorsamz), o oranda az etkilenebilirsiniz
demektir ve tersi de dogrudur, yani ne kadar az analitik zihne
sahipseniz etkilenebilirlifiniz de o oranda artar.

ANALITIK ZiHIN VE ETKILENEBILIRLIK

&7 T

$EMAB.3

Analitik zihinle etkilenebilirlik arasinda ters orant: vardr.

Analitik zihin (ya da elestirel zihin) bilingli zihninizin bir
pargasidir ve onun farkindasiruzdir. O neokorteks diistincele-
rin bir islevidir. Neokorteks beynin bilingli farkindahgiran ol-
dugu yerdir; o diigliniir, gozler, arumsar ve problem ¢ozer.
Analiz eder, kargilagtinr, yargilar, yeniden diistiniir, inceleyip
sorar, kutuplastirir, sorugturup mantiga vurur, akla doker ve



174

yansitir. O, gecmis deneyimden 6grenilenleri alir ve onlan ge-
lecek sonuglar iizerine ya da heniiz deneyimlenmemis olan bir
olgunun iizerine uygular.

Ornegin, bu boliimiin basinda aktarilan hipnoz deneyinde,
hipnoz sonras: telkinde bulunulan, 11 denegin 7'si restoranda
insanlarin 6niinde elbiselerini i¢ gamagirlarina kadar gikarma
telkinine uymamuglard1. Iste onlani “duyumlarina déndiiren”
sey analitik zihinleridir. Onlar, “Bu dogru mu? Bunu yapmal
muy1z? Nasil goriinecegim? Kimler izleyecek? Erkek arkada-
sim ne diisiiniir?” diye analiz etmeye bagladiklan anda telkin
artik gliciinii yitirmigtir ve onlar eski bilindik varlik hallerine
donmiiglerdir. Diger yandan, ig ¢amagirlanina kadar soyunan
adamlar ise bunu hi¢ sorgulamadan yapmislardar. Iste onlar
otekilerden daha az analitiktirler ve bu nedenle de daha etki-
lenebilirdirler.

Neokorteks yarumkiire ada verilen iki boliime ayrildigin-
dan, ikilem lizerine bol bol analizler yapmak anlamh goriiniir:
Clinkii kitiiye kargi iyi, dogruya kargi yanhs, olumluya karst
olumsuz, erkege karsi kadin, heteroseksiiele kargt homoseksii-
el, eskiye karg: yeni, kafaya karg: kalp gibi kavramlar yagamda
var olan zithklardir. Ve bizler gerilim iginde yasarsak, kimya-
sallarimuz sistemlerimize biitiin bir analitik siireci daha hizl
pompalama egilimine girer. Boylece gecmisteki deneyimler te-
melinde, kendimizi en kétit senaryolardan korumak igin gele-
cekteki sonuglar1 daha fazla 6ngdrmeye gahigirken daha cok
analiz yapariz.

Analitik zihnin koth bir taraft yoktur elbette. Bilingli ve
uyanik bir yasam igin bize hizmet eder. Bu bizi insan yapan
bir yaramizdir. Onun igi, farkh seylerle, farkh yer ve zamanlar-
daki deneyimlerimizin oldugu dis diinyamizia diigiince ve
duygularimizdan olugan i¢ diinyamiz arasinda bir baglant
saglamak ve anlam yaratmaktir.

Analitik zihin sakin, gevsemis ve odaklanabilir oldugumuz
zaman en iyi performansini gosterir. Iste 0 zaman bizim.igin
galigir. Yagamlarimizin birgok dzelligini kendiliginden gozden
gecirir ve bize anlaml yarutlar saglar. Bircok segenek arasin-
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dan kararlar verebilmeniz, yeni seyler 6§renmeniz, bir seye
inamip inanmamaruz, ahlaki kurallarla sosyal durumlan yarg:-
lamariz, yagam amaciuzda netlesmeniz, ahlaki iyi ve kotiiyii
ayirt etmeniz ve dnemli duyumsal verileri degerlendirmeniz
i¢in size yardimai olur,

Egomuzun bir uzants: olarak, analitik zihin ayn1 zamanda
bizi, digsal ortamda en iyi sekilde yasayabilmemiz igin korur.
(Aslinda egonun temel gérevlerinden birisi korumadar.) O, sii-
rekli olarak dig ortamdaki durumlar1 degerlendirir ve en avan-
tajli olanlar tahmin etmeye galisir. Benligi gozetip bedeni de
korumaya cahisir. Egonuz, potansiyel tehditlerin nerede oldu-
gunu bilmenizi saglar ve sizi duruma tepki vermeniz i¢in uya-
nir. Ormegin, bir caddede yiiriirken yolun kenarina ¢ok yakin
gegen araglan gdrdiigiiniiz zaman, kargidan karsiya gegerken
kendinizi korumaya 6zen gosterebillirsiniz; egonuz size bu
rehberligi saglar.

Fakat stres hormonlanmn engellemesi nedeniyle egonuzun
dengesi bozulunca, zihnimiz yitksek bir vitese gecer ve agin
uyanlmus bir hale girer. O zaman, analitik zihnimiz artik bizim
icin degil, bize karg1 ¢alisgmaya baglar. Agin analitiklesmeye
baglariz. Ego kendimize Oncelik vermek i¢in asi1 bencillegir,
¢linkii onun igi budur. O kimligi korumak icin kontrolii ele
alma ihtiyac1 hisseder. Sonuglar {izerinde giicii olmasim ister;
kesin giivenli ortam yaratma ihtiyac i¢inde oldugunu 6ngo-
riir; tanudik geylere yapisir ve onlar1 birakmaz; bu nedenle o
kin tutar, aciyr ve 1zdirab: hisseder ya da magdur psikolojisi-
nin Otesine gegemez. Bilinmeyen durumlardan hep kaginr,
ona gore bilinmeyen giivenilemez olandir,

Ve ego sel gibi akmaya baslayan bagimhlik duygularina
kargi kendini savunmak adina hicbir sey yapamaz. O arzula-
digy seyi ister ve onu en kisa yoldan elde etmek igin kendini
on plana gikararak gerekeni yapar. Korumacilik yolunda alda-
tia, kurnaz ve rekabetgi olabilir.

Bu nedenle durumunuz ne kadar gergin olursa, analitik
zihniniz yagamimz analiz etmeye o kadar ¢ok siiriiklenir ve
bunu o deneyimin yaganmus oldugu zamanki duygulan yaga-



176

yarak yapar. Bu oldugunda, aslinda bilincinizi, gercek degisi-
min olacag yer olan bilingalt1 zihnin igletim sisteminden daha
da uzaklaghrmus olursunuz. Sonra yagamimzi, problemlerini-
zin ¢oziimleri bu duygularda olmadig) halde duygusal ge¢mi-
sinizle amimsamaya baglarsiniz ki bu durum sizin daha smirh
ve tamudik bir kimyasal hal i¢inde, daha fazla diisiinmenize yol
acar. Kutunun iginden digiinmeye baglarsiruz.

Sonra kitapta daha 6nce de irdelemis oldugumuz diisiin-
mek ve hissetmek dongiisii baglar, bu diiglinceler ayn1 duygu-
lan yaratir ve beyninizi ve bedeninizi daha da diizen disina
stiriikler. Gerilimli duygulann Stesine gectiginiz zaman yarut-
lan ¢ok daha kolay goriirsiiniiz ve yagsamiruzi farkh bir zihin
halinden gérmeye baglarsiniz. (Ayarda kalirsiuz.)

Analitik zihniniz yiikseldikce, yeni sonuglara karg: olan et-
kilenebilirlifiniz kaybolmaktadir. Neden? Ciinkii bir aciliyet
yaklagmaktaysa agik fikirli olma zaman, yani yeni fikirler ve
yeni potansiyellerle eglenme zamam degildir. Yeni fikirlere
inanma ve onlara aqlip teslim olma zamaru degildir. Giiven
duymarun zamam hi¢ degildir; yerine, size en fazla yasam
sans1 saglayacak olan durumu belirlemek igin bilinmeyene
kars1 benliginizi koruma zamamdir. Bilinmeyenden kagma
zamarudir. Analitik zihnin stres hormonlan tarafindan onay-
lanmas yiiziinden, dar goriislii olmamz, giiven duymamanz
ve sadece diistinceye inanmak ve bilinmeyen diigiinceleri bili-
nir kilmak gibi yeteneklerinizin zayiflamasi beklenilebilir bir
seylerdir. Iste bu nedenlerle, analitik zihni veya egoyu ya kul-
lanirsiuz ya da o size kars: ¢ahigir,

Zihinsel I¢sel Caligmalar

Analitik zihni, onu bilingait zihinden ayiran bilingli zihnin
bir parcas olarak diigiiniin. Plasebo sadece analitik zihin ses-
sizken ige yarar, boylece farkindahigimz onunla degil, degisi-
min ger¢ekte oldugu yer olan bilingalti zihninizle etkilesime
gecer. Plasebo tepkisi sadece benliginizin Gtesine gecip oto-



177

nom sinir sisteminizle bilingli zihninizi gélgelemek suretiyle
miimkiindiir.

Sema 6.4 bu konunun basit bir canlandirmasidir. Dairenin
icindeki resmin biitiin zihni kapsadifin: diigiiniin. Bilingli zi-
hin toplam zihnin sadece yiizde 5’idir. O mantik, akl yiiriit-
meler ve yaratict yeteneklerden olusur. Bu 6zellikler bize 6z-
giir irade saglar. Toplam zihnin geri kalan yiizde 95'i bilingaltt
zihindir. O biitiin otomatik yeteneklere, ahgkanhklara, duygu-
sal tepkilere, donanmm kaynakli davraruglara, sarth tepkilere,
iligkilenmis anulara ve tavirlarimzy, inanglanmz ve algilarimz:
yaratan rutin diigiinceler ve duygularn iginde bulundugu is-

letim sistemidir.
THE MIND

* MANTIK
& AKX YORUTME |- IRADE
* YARATICILIK

BILINGLI ZiHIN - %5
ANALITIK ZiRIN
BILINCALTI ZIHIN - %95

¢ YETENEKLER

o ALISKANLIKLAR

+« DUYGUSAL TEPKILER

* DONANIMSAL DAVRANISLAR

« SARTLI TEPKILER

= JLISKILI ANWLAR

* RUTIN DUSUNCELER VE DUYGULAR
¢ TAVIRLAR
s INANGLAR
o ALGILAR

o

SEMA 6.4

Bu bilingli, analitik ve bilingalt: zihnin genel bir gériintiisiidiir.

Bilingli zihin bizim belirgin ya da ifade edilebilir anularimuz:
depoladigzmuz yerdir. ifade edilebilir amlanmiz, adindan da
anlagplacagy iizere ifade edebilecek olduklarimuzdir. Onlar 6§-
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rendigimiz bilgiler (anlamsal arular) ve edindigimiz deneyim-
lerdir (olaysal amular). Tennessee’de gocuklugunuzda diisiip
kolunuzu kirincaya kadar ata binerek yetismis bir kadin olabi-
lirsiniz; belki de daha on yaginda bir tarantula petiniz vardir ve
o kafesinden kaginca aileniz ve siz iki gece bir otelde konakla-
mak zorunda kalmig olabilirsiniz; 14 yasinda eyalet heceleme
yarismasinun birincisi olmus ve hala daha higbir sdzciigii yanhs
hecelememektesinizdir; Nebraska’da muhasebe egitimi almig
olabilirsiniz; ve simdi Atlanta’da kiz kardeginize (biiyiik bir
firmada caligmakta olan) yakin yagamakta olabilirsiniz; ve gim-
di de online ekonomi masteri yapmakta olabilirsiniz. ifade edi-
lebilir amlariniz otobiyografik benliginizdir.

Sahip oldugumuz diger am tiirleri dolayh ya da ifade edi-
lemeyen amlardir ve bunlara siiregsel arular da denir. Bu gesit
arular, bir geyi bircok defa yaptifirzda bilingsiz bir sekilde far-
kinda bile olmadan devreye girerler. Onu o kadar sik tekrar
edersiniz ki, beden onu beyin kadar iyi bilir. Bisiklete binmeyi,
vites degistirmeyi, ayakkabilarintz1 baglamayy, bir telefon nu-
marasini tuglamayi, klavye kullanmay: ya da hatta okur ve ya-
zarken yaptiklanmz diisiiniin. Bunlar, bu kitap boyunca so6zii-
ni ettigimiz otomatik programlardir. Kazarulmg bir yetenek
veya ahgkanhg), analiz etmeniz ya da bilingli bir sekilde {izerin-
de diigiinmeniz gerekmez, ¢iinkii o bilingaltinda igler. Bu, Sekil
6.5'de de betimlenen, programlanmis isletim sistemidir.

Bir gseyi yapma konusunda ustalagmaya bagladifinz za-
man, o zihninizde devreler olusturmaya baslar ve duygusal
olarak bedeninizi sartlar, sonra bedeniniz onu nasil yapacagn
bilingli zihin kadar iyi bilir. Hafizaruza kaydolan igsel bir n6-
rokimyasal diizen 6ziiniiziin bir par¢as: olmaya baglar. Nede-
ni basittir: Tekrar eden deneyim beynin néral aglarin zengin-
lestirir ve sonra bedeni duygusal olarak egiterek sonunda an-
lagsmay1 miihiirler. Olay nérokimyasal olarak yeterince kez
deneyim yoluyla cisimlestiginde, bedeni ve buna karsilik ge-
len otomatik programi tarudik bir diisiince ya da duyguya
erigim saglayarak uyarabilirsiniz —ve sonra aninda otomatik
davraruglar sergileyen 6zel bir varhk haline gegersiniz.
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HAFIZA SISTEMLERI

e BiLGI
¢ DENEYIM

IFADE EDILEBILEN ANILAR
(AGIK) \

IFADE EDILMEYEN ANILAR
{KAPALI)

o ZIHIN HALINE GELMI$
SARTLANMIS BEDEN

« BILINGALT! HALLER

» TEKRAR EDEN DENEYIMLER

¢ DUYGUSAL TEPKILER

SEMAB.S

Hafiza sistemleri deneyimlerle olugan duygulardan geligir: Bun-
lar ifade edilen anilar (agik) ve ifade edilmeyen amlar (kapali)dir.

Kapali arular deneyimlerin olugturdugu duygulardan gelig-
tiklerinden, bunun nasil oldugunu agiklayan iki olas: senaryo
vardur: (1) hemen ayirt edilebilen ve bilingaltinda saklanan yo-
gun yiiklii tek defalik duygusal olay (6rnegin, biiyiik bir mar-
kette annesinden ayrilan bir gocuk olmak), ya da (2) Siirekli
yaganan deneyimden tlireyen duygu bollugu, bu senaryoda
kayit tekrarlarla gergeklesir.

Kapali arular, bilingalt1 anilar sisteminin pargas: oldukla-
rndan ve tekrar eden deneyim ya da yogun duygu yiikli olay
tarafindan orada koklendiklerinden, bir duyguyu yasadiginiz
zaman, bilingalt: zihninize bir kap1 agmg olursunuz. Diigiince-
ler beynin ve duygular da bedenin lisam olduklarindan be-
den-zihninizi devreye sokmus olursunuz (Cinkii bedeniniz
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bilingalt zihniniz olmaya baglar). Iste simdj, igletim sistemine
girmig oluyorsunuz.

Bunu goyle de diigiinebilirsiniz: Tarudik bir tarzdan kendi-
nizi emin hissettifiniz zaman, bilingalt: bir gekilde bu 6zel
duygudan tireyen diigiinceler serisine erisim saglarsimz. Giin-
litkk temelde, siirekli olarak ototelkinlerde bulunan diigiincele-
riniz hislerinize denk diiger. Oziiniizle konugmanz (hergiin
dinlediginiz diigiinceleriniz) anhk bazlarda bilingli farkinda-
hikla gerceklegir ve otomatik sinir sisteminizi ve baz1 biyolojik
siiregleri uyarir, boylece kim oldugunuzla ilgili programlan-
mig duygulanmzi takviye edersiniz. 2. Bolitm'deki aragtirma-
alann telkinlere daha yatkin tepkiler veren iyimserlerin pozi-
tif ve telkinlere tepki vermeyen kotiimserlerin de negatif ol-
dugunu bulguladiklanm animsayn.

Aymi anlama gelecek gekilde, acaba hislerinizi degistirirse-
niz, yeni diigiince akimlarina karg: daha etkilenebilir hale ge-
lebilir miydiniz? Kesinlikle! Yiikselen duygular hissetmekle ve
bu yeni duygularla gelen yeni diisiincelere kapimuzi aralamug
olmakla, hissettifiniz ve sonra da diisiindiigiiniiz seye kars
etkilenebilirlik seviyenizi artirabilirsiniz. Yeni bir varhik hali
iginde olacaksimzdir ve sonra yeni diigiinceler bu duygulara
denk gelen oto telkinlere doniigecektir. Ve bu duygularn hisset-
tiginizde, kapalh anilar sisteminizle otonom sinir sisteminizi
yaptg: en iyi i§i, yani denge, saglik ve diizen saglamak iizere
dogal yollardan aktive edeceksinizdir.

Bagstan beri soziinu ettigimiz plasebo arashirmalarindaki in-
sandarin da yaptiklan bu degil miydi? Onlar umut ya da esin-
lenme veya daha saghkl olmann keyfi gibi gibi yiikselen duy-
gulan besleyip bilyiitmemis miydiler? Ve hig analiz etmeden
yeni olasih§ gorebilmeleri, onlarin bu duygular sayesinde et-
kilenebilirliklerini artirmamis miydi? Onlar, bu iligkili duygu-
lart hissederlerken, igletim sistemlerine girip otonom sinir sis-
temlerini yeni komutlarla yeniden programlayanlar onlar de-
gil miydi, iistelik bunu sadece diigiinerek bu duygulara egde-
ger olan oto telkinle bagarmamig miydilar?
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Bilingalt1 Zihne Kap1 Aralamak

Etkilenebilirligin farkh seviyelerini, zihnimizde analitik
zihnin sahip oldugu farkh kahnhklar seklinde canlandirabili-
riz. Bilingli zihinle, bilingaltt zihnin arasindaki bu engelin ka-
hnhg) arttikga, igletim sistemine giris yapabilmeniz de o kadar
zorlagacaktir.

Takip eden iki sayfadaki Sema 6.6 ve 6.7'yi inceleyin, onlar
farkh zihinlere sahip iki insani temsil ediyorlar.

Sema 6.6'daki kisinin bilinciyle bilin¢alti arasinda ¢ok ince
bir 6rtii vardir ve bundan dolay: da telkinlere ¢ok agiktir (Bo-
limiin bagindaki Ivan Santiago gibi). Bu kigi, bir sonucu bii-
yiik bir dogallikla kabul edebilmekte, ona inamp teslim ola-
bilmektedir, ¢giinkii dyle derin derin analiz yapmaz ve olgunun
iizerinde fazla diigtinmez. Boyle kigiler, bir dlisiincenin potan-
siyel bir deneyim oldugunu kabul etmeye ve onu otonom sinir
sistemine igleyecek olan pakete duygusal olarak sarilip onu bir
gergeklik olarak yagamaya dogustan daha egilimli olurlar. Bu
insanlar yagamlarindaki olgulan ¢oziimlemek icin ¢ok fazla
ugragmazlar ve her sey iizerine ¢ok kafa yormazlar. Bir hipnoz
genellikle bu kategoriye girerler.

Sema 6.7 de ise farkl bir karakter sergilenmektedir. Bilingli
zihinle bilincalt zihni birbirinden ayiran analitik zihnin kalin-
ligina bakarsaruz, bu kiginin telkinlere yiizeysel bir deger ver-
meye ¢ok daha az egilimi oldugunu gériirsiiniiz. O, telkinleri,
diigiinen zihniyle 6l¢iip bigmeden, onlar iglemeden, planlayip
gozden gecirmeden kabullenmez. Béyle insanlar yiiksek oran-
da elegtireldir ve teslim olup giivenmeden 6nce, her seyi emin
olana kadar analiz ederler.

Sunu akbmzdan gkarmayin, bazilanmuz siirekli olarak
stres hormonlarimizin kontroliinde yasamasak bile daha anali-
tik bir zihne yine de sahip olabiliriz. Belki de gengken, iiniver-
sitede farkli konularda aragtirmalar yapmigizdir ya da akila
diistince mekanizmalan ¢ok giiglii ebeveynlerle birlikte yagamis
olabiliriz veya bu sadece dogamzm bir parcasidwr. (Onemli
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oranda genis caplt bir analitik zihne sahip olsaruz bile onu nasil
agabileceginizi hala dgrenebilirsiniz —ben yapabildim— o hal-
de umut vardar,

DAHA ETKILENESILIR DAHA AZ ETKILENEBILIR

o

m KALIN ANALITIK ZIHIN

SEMA 6.6 SEMAS.7
Daha az analitik bir zihin - Daha kalin bir analitik zihin -
gorselde ince bir katman ola- gorselde kalin bir katman ola-
rak gosterilen- daha fazla et- rak gosterilen- daha az etkile-
kilenebilir bir kisidir. nebilir bir kigidir.

Daha 6nce de s6ylemis oldugum gibi, bu tiplerin herhangi
birinin digerinden daha avantajli oldugu sdylenemez. Bence
bu karakterler arasinda saghkli bir dengede olmak daha fazla
ise yarar. Agini analitik bir zihne sahip olan biri, daha az giive-
necek ve yagsaminda daha az akigkan olacaktir. Daha fazla
etkilenebilir biri ise belki de daha fazla aldatilabilecek ve daha
islevsel olabilecektir. Burada, dikkat gekmek istedifim nokta
yagamirazi siirekli olarak analiz ederseniz, kendinizi yargilar-
saruz ve gercekliginizdeki her seye ¢ok kafa yorarsaniz, o za-
man igletim sisteminize asla giris yapamayacak olmanizdir. Bu
nedenie de eski programlarimzi yeniden programlayamazsi-
mz. Bir kisi, bir telkini kabul eder, ona inamp teslim olursa
biling ve bilingalt1 arasindaki kapiy1 ancak o zaman araiayabi-
lir. Bu bilgi o zaman otonom sinir sistemine sinyal génderir ve
—presto!— o ige koyulur.
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Simdi Sema 6.8’e bir gz atin. Oradaki ok, telkinin bilingten
baglayarak igletim sisteminize biyolojik olarak yerlegtigi yer
olan bilingalt1 zihne dogru ilerleyisi temsil ediyor.

" BEYIN DALGALARI -
ANALITIK ZIHNIN OTESINE GECMEK

QORTA BETA
DUSUK BETA

DERIN BILINGALT!

SEMA G .8

Bu gekil, meditasyon uygulamasiyla analitik zihni agan bir kigi-
nin beyin dalgalarimn, farkindaligm bilingli zihinden bilingalt: zih-
ne dogru ilerledikce aldi131 ifadeleri gdsteriyor.

Kiginin etkilenebilirlik seviyesini artirabilmesi i¢in, analitik
zihni susturan ve bilingalt1 zihne kap: agan birkag birkag ilave
unsur daha var. Ornegin, fiziksel ya da zihinsel yorgunluk da
etkilenebilirliginizi artinr. Baz: araghirmalar algisal yoksunluk
durumlaninda sosyal, fiziksel ve ¢evresel girdilerin azalmas:-
nun etkilenebilirligi artirdigim gostermistir. Asin derecede ag-
lik, duygusal goklar ve travma da analitik becerileri zayiflat-
makta ve boylece bizi bilgilere karg: daha etkilenebilir hale ge-
tirmektedir.
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Meditasyonun Sirlarina Girig

Meditasyon, tipki hipnoz gibi, elegtirel zihni atlayarak bi-
lingalti programlar sistemine girmenin bir bagka yoludur. Me-
ditasyonun biitiin amac farkindaliginiz: analitik zihnin Otesi-
ne tagimak ya da dikkatinizi dis diinyadan, bedeninizden ve
zamandan kopanp diigiince ve duygularmmuzin igsel diinyastna
yonlendirmektir.

Meditasyon sozciigiiniin tizerinde bir¢ok damga vardir. Co-
gu insan, bu sbzciik telaffuz edildi§inde onu daglann tepesin-
de, her seyden yahtk bir halde miikemmel bir dinginlik i¢inde
oturan sakalh bilgelerle iligkilendirir. Bu bilgelerin yiizleri ko-
caman, gizemli bir giiliimsemeyle aydinlanmighir ya da bir
derginin kapaginda piiriizsiiz cilde sahip, yoga tarz1 elbise
giymis geng ve giizel bir kadndir. Giinliikk yagamun biitiin o
kolelestirici hengamesinden uzak bir huzur iginde goriiniir.

Bu imajlar, bizde bu disiplinle ilgili olarak ‘Uygulanmas:
cok zor, erisimimizden ok uzakta ve yeteneklerimizin Stesin-
de bir gsey.” havasi yaratir. Meditasyonu dini inanc¢lanimizla
geligen ruhani bir uygulama olarak da gériiyor olabiliriz. Bazi-
lanmzin, sonsuz cesitlilikteki meditasyon tiirleri yiiziinden
bas1 doner ve meditasyon yapmaya nereden baglayacagim bi-
lemez. Fakat aslinda o kadar zor, “uzaklarda” bir yerierde ya
da kafa kangtina bir sey degildir. Gelin biz bu irdelememizde,
meditasyonun amaciun sadece bilincimizi analitik zihnin &te-
sine gotiirmek ve daha derin bir biling seviyesine inmemizi
saglamak oldugunu diigtinelim.

Meditasyon yaparken bilingli zihinden bilingalt: zihne gege-
riz fakat bir yandan bencil benden, benliksiz bene; bir kisiden,
herhangi birine; bedensiz ve kimliksizlige gegis yapariz. Bir
yandan da artik algilarmmizdan gelen duyumlara dayanan bir
dig diinyanun gercekligine inanmay1 birakir, onu bir zamanlar
icinde oldugumuz igsel diinya olarak tammlar ve duyularmm-
zin dtesindeki diinya olan “alg 6tesi”ne giris yapanz. Meditds-
yon bizi yasamsal moddan alip yaratia moda sokar. Ayriklk-
tan birlige; dengesizlikten dengeye; acil durum halinden bii-
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yiume ve onarma haline; korku, 6fke ve lizlintii gibi siurlayict
duygulardan, nege, &zgiirliik ve bilinmeyen gibi genigleten
duygulara gotiiriir. Temel olarak talkalip kaldigimuz bilinenler
diinyasindan bilinmeyenlerin diinyasina gegis yapariz.

Gelin, gimdi bu konuda biraz akil yiiriitelim. Neokortek-
siniz, bilingli farkindaligruzin yuvasiysa ve orasi diigiincelerin
olustugu, analitik akil yiiriitmelerin, zeka uygulamalarinun ya-
pildigr ve akalsal stireglerin igledigi yerse, o zaman medite ola-
bilmek igin neokortksinizin Gtesine (digina) gecmeniz gerekir.
Bilincinizin, limbik beynin igine ve bilingalt1 bdlgelere gitmesi
sarttir. Diger bir ifadeyle neckorteksinizden ve giinlitk temelde
¢aligan noral aktivitelerinizden gkmak icin analitik diisiinme-
meli, akil ve mantik yiiriitme, diigiinme, tahmin etme, 6ngorme
becerilerinizi; en azindan gegici olarak tatile sokmahsimz. Bu,
“zihni sakinlestirme”nin ne anlama geldigini de agklar (burada
gerekirse Sema 6.1’e geri doniip bir bakabilirsiniz).

Onceki bdliimlerde, genel hatlari ¢izdigim ndrobilimsel
modele gore, zihninizi sakinlegtirmek, diisiinen beyninizde
diizenli bir temelde ahgkanlik haline gelmis olan tiim otomatik
noral aglarda, bir “ategkes” hali ilan etmis olmak demektir.
Bu, hep aym zihin seviyesine yol acacak sekilde kendinize
stirekli olarak kim oldugunuzu hatrlatip durmay: da birak-
mak anlamina gelir.

Biliyorum, bu insam daha bagtan yildiran biiyiik ve zor bir
is gibi goruniiyor fakat meditasyon, bu beceriyi kazanmamn
bilimsel olarak karutlanmug ve bir yetenek olarak geligtirilebilir
bir yoludur. Diinyarun gesitli yerlerinde yaptigimiz atdlye ¢a-
ligmalarinda, daha nce hi¢ meditasyon yapmamuis olan birgok
siradan insamun, meditasyonun nasil yapilacagin bir kez gor-
diikten sonra bunu bagardigin gordiik.

Meditasyon Neden Bu Kadar Zordur
Analitik neokorteks, gergekligi belirlemek icin beg duyuyu

kullanur. O, biitiin farkindahgim beden, ¢evre ve zamana yo6-
neltmekle ¢ok megguldiir. Biraz bile gergin olsaruz, dikkatiniz
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hep bu {ig unsur {izerine yonelecek ve oradan gelen her gey
yiikseltilecektir. Eger savag veya kag sistemi, bir silah gibi size
dogrultulmugsa ve adrenalininiz yiiksekse vahgi dogada teh-
dit altindaki bir hayvan gibi, biitiin dikkatiniz, bedeninize yo-
nelecektir. Cevrenizde kagis glizergahlan arayacak ve giivenli
boélgeye ne kadar zamanda ulagabileceginizi tahmin etmeye
calisacaksiniz. Sorunlara agin odaklanup goriintiintizle ilgili ta-
kintilar geligtireceksiniz. Agrimiza yogunlagacaksinz, yapma-
niz gereken geyler icin ne kadar az zamanuuz oldugunu diigii-
neceksiniz ve igleri halletmek i¢in zamanla yarismaya baglaya-
caksiruz. Bu, size tarudik geliyor mu?

Yagamsal modda yagarken dis diinyaruza ve oradaki so-
runlariuza bu yiitksek odaklanmamz yiiziinden biitiin gor-
diiklerinizin ve deneyimlediklerinizin orada oldugunu di-
siinmeniz kolaylagir. Béylece dig diinya olmadan bir hi¢ olacak
ve higbir yerde olamayacaksiruzdir. Butiin gergekligi, kontroli
altina almak isteyen, bunun igin de bir kimligi siirekli onayla-
y1p duran bir ego igin bu ne kadar tirkiitiicii bir geydir!

Yasamsal modda yasarken kendinizi bir aysbergin tepesin-
deki bir adam gibi diigiinebilirsiniz. Dig diinyaruz: olugturmak
igin ¢ok sirurl yap: tagi vardir. Dis diinyamizin birgok kombi-
nasyonunu ve cesitlerini belirleyebilirsiniz. Bu da size kim ol-
dugunuzu yansitir fakat bu, daha fazlasinin clmadig: anlami-
na gelmez. Ashnda yeni bir geyler 6grendiginiz her defasinda,
diinyaya bakigmmzi da defistirmis olursunuz. Aslinda degigen
diinya degildir; sadece sizin algmz degismigtir. (Gelecek bé-
liimde aigilar hakkinda daha detaya inecegiz.)

Simdilik, hedefiniz degisimi etkilemekse ve bunu dig diin-
yadaki biitiin kaynaklanmzla yapamanigsamz, o zaman aradi-
gimz yarutlar igin agik¢a gordiigiiniiz, algiladifimz ve deneyim-
lediginiz seylerin siurlarinin Gtesine bakmaya ihtiyaciuz oldu-
gunu akliruzda tutun, yeter. Bagka kaynaklardan, yani bilinme-
yenden heniiz hi¢ tarumlamamus oldugunuz kazanimlar elde
etmeye ihtiyacinuz vardir. Bu bakumdan, bilinmeyen dostunuz-
dur, diigmaninz degil. O, yamtlann oldugu yerdir.
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Dikkatimizi, dig diinyadan alip icsel diinyamiza y&neltme-
mizi zorlagtiran bir bagka neden de ¢ogumuzun stres hormo-
nuna bagimh olmasidir. Bu, bilincimiz ve bilingalhmuizda gesitli
reaksiyonlara yol agacak kimyasallar salgillamamiza neden ola-
cak duygulara karg: bir bagimliliktir. Bu bagimlihk, dig diinya-
nin igsel diinyamizdan daha gergek oldugu yolundaki inanc-
muz1 giiglendirir. Psikolojimiz bunu desteklemek iizere gartlanir,
¢linkii dikkatimizi yoneltmemiz gereken gercek tehditler, so-
runlar ve endigeler vardir. Bundan dolay: da, iginde bulundu-
gumuz chg ortamun bagimhis: haline gelmeye baglanz. Iligkilen-
mis anilarimiz {izerinden, oldugumuzu diglindiigiimiiz geyi
animsamak ic¢in yasamlarimizdaki sorunian ve kogullann bu
duygusal bagimlih$ onaylamak i¢in kullaruriz.

Bunu soyle de ifade edebiliriz: Yagarken deneyimledigimiz
stres hormonlar, bedene yiiksek dozda enerji verir. Bu da bizi
dis gerceklie baglar ve bes duyudan gelen algilarin yogunlas-
masina neden olur. Sorwa dogal olarak, siirekli gergin bir halde
olursak, gergekligi bes duyumuzla tanimlamaya baglanz. Ma-
teryalist oluruz. Ice dénmeye, kendimizi “anlamsiz” ve maddi
olmayanla iligkilendirmeye cahistigimizda, sartlanmis aligkan-
hklarimuzi ve bagimhs1 haline geldigimiz, dis gerceklikten
edindigimiz kimyasal salgilan kirmak, bazi ¢abalar gerektirir.
Peki ama, o zaman diisiincenin fiziksel, i¢ boyutlu gergeklikten
daha gliclit olduguna nasil inanabiliriz? Eger bu, seyleri gérme
bi¢cimimizse sadece diiglinceyle degigmek zorlagir ¢iinkii beden-
lerimizin ve gevremizin kolesi olmuguzdur.

Belki de 1. boliimdeki hikayeleri okumaniz sonra da 9. ve 10.
boliimlerdeki hikayeleri okuyacak olmaruz bunun bir antidotu-
dur. Yeni bilgiyi giiclendirmek, bize imkansiz oldugunu diigiin-
diiglimiiz seylerin aslinda olas1 oldugunu gosterecek, algiladi-
gmuz gerceklikten daha gergek olarun varligim arumsatacakdir.
Kabul etsek de etmesek de bizler plaseboyuz.
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Beyin Dalgalaryla flerlemek

Madem otonom sisteme giris yapmak igin meditasyonu
kullanabiliyor ve daha etkilenebilir hale gelip s6ziinii ettifimiz
gliglikklerin {istesinden gelebiliyoruz, o zaman, oraya nasil
ulagacagimizi da bilmemiz gerekir. Bunun kisa bir yaniti, ora-
ya bir beyin dalgasirun {izerinden ulagabilmektir. Hangi beyin
halinde oldugumuzun ve icindeyken bu beyin hallerini nasil
taniyabilecegimizin, bulundugumuz andaki etkilenebilirligi-
miz tizerinde biiyiik bir etkisi vardur.

Bu farkl: halleri ve onlan nasil taruyacagimizi 6grendigimiz-
de kendimizi bir halden otekine, beyin dalgalarmin desenleri
icinde, agsag1 yukan tasiyabiliriz. Bu, elbette egzersiz yapmay
gerektirir, ama miimkiindiir. O nedenle, gimdi gelin bu farkh
hallerle ilgili daha fazlasiu 6grenelim.

Noronlar, birlikte sinyaller génderdikleri ve yiiklii element-
lerin aligverigini yapmaya bagladiklar1 zaman, elektromanye-
tik alanlar iiretir ve bu alanlar bizim, beyin taramalaninda 6l-
cebildigimiz geylerdir (bir elektroensefalograf ya da EEG gibi).
Insanlar digiilebilir birkag beyin frekansina sahiptir ve daha
yavas beyin dalgalarindayken bizler, bilingalth zihnin igsel
diinyalarinun derinliklerine daha kolay inebiliriz. Beyin dalga-
lan en yavagindan en hizlisina dogru soyle adlandmihrlar:
delta (derin ve onana uyku hali, tamamen bilingdigt hal), teta
(derin uykuyla uyamkitk hali arasmdaki bir alaca karanlik
kusagy), alfa (yaratic,, gorsellestirici hal), beta (bilingli diiglince-
ler) ve gama (bilincin yogunlagmis halleri).

Beta, giincel uyamik halimizdir. Beta halindeyken, diigiinen
beyin ya da neokorteks, gelen biitiin duyusal verileri igler,
dis ve i¢ diinyalarimiz, arasinda anlam yaratir. Beta, meditas-
yon igin en iyi hal degildir ¢iinkii beta halindeyken dig diinya-
muz, i¢ diinyamizdan daha gergek goriiniir. Beyin, dalga desen-
lerinin su iig seviyesi beta-dalga spektrumunu olusturur: dii-
slik-aralikh beta (bir kitab1 okumak gibi zamanlarda goriilen
rahat, ilgili bir dikkatin oldugu hal), orta-arahkh beta (6grenme
ve anumsama iglerinde oldugu gibi, beden digindaki uyariclara
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odaklanmug dikkat hali) ve ytiksek-aralikh beta (stres kimyasal-
lan iiretildiginde goriilen yogun odakh ve kriz modundaki dik-
kat hali). Beta beyin dalgalan ne kadar yiiksek olursa igletim
sistemimize erisimimizden o kadar uzaklagsms oluruz.

Giinlerimizin ¢ogunda beta ve alfa halleri arasinda gider ge-
liriz. Alfa bizim gevseme halimizdir. Orada dis diinyaya daha
az dikkat kesilir ve igsel ditnyamiza fazla egiliriz. Alfa halinde
oldugumuzda meditasyon halindeyizdir; buna hayal kurma ya
da giindiiz diisii diyebiliriz. Bu haldeyken igsel diinya, dig diin-
yadan daha gercektir ¢iinkii o, dikkatimizin yoneldigi yerdir.

Yiiksek frekansh beta halinden, diigiik frekansh alfa haline
gectigimizde dikkat edebilir, konsantre olabilir, daha gevsemis
bir tavra odaklanabilir ve 6n lobumuzu otomatik olarak aktive
edebiliriz. Onceki materyal sunuldugunda 6n lob, zamansal ve
uzamsal bilgilerin iglendigi beyin devrelerinin sesini kisar. Bu-
rada artik yagamsal modda degilizdir. Daha yaratici bir moda
girmisizdir ve bu bizi beta halimize gére daha etkilenebilir kilar.

Teta haline nasil gegebilecegimizi 6grenmek biraz daha
zordur. Bu hal, yan uykuda ve yan uyanik oldugumuz bir ala-
ca karanhk kusagidir (sikhkla “uyaruk zihin, uyuyan beden”
diye de arulir). Iste bu hal, bizim meditasyon icin aradigimiz
haldir ¢iinkii o hal, bizlerin en etkilenebilir oldugumuz beyin
dalgas1 desenidir. Teta halinde, bilingaltina erigim saglayabili-
riz ¢iinkii analitik zihin, bu halde ¢ahsmamaktadir ve genelde
igsel diinyamizda oluruz.

Teta halini bilingaltr kralhgimuzin kilidini agan anahtar gibi
de diigiinebilirsiniz. Sema 6.8’e bir defa daha bakin. Orada be-
yin dalga halleri ve onlann bilingli ve bilincalh zihinle olan
iligkileri goriilityor. Sonra da Sema 6.9’a goz atin, orada da fark-
h beyin dalga frekanslarim bulacaksiruz. Meditasyona bagla-
digimzda beyin dalgalanmn desenleri arasindaki bu kisa ge-
zintinin faydasim birazdan daha ¢ok goreceksiniz. Teta haline
gegmek igin, bir emirle bunu yapmamz gerektigi gibi bir dii-
siinceye kapilmayin. Bununla beraber, ¢egitli beyin halleri hak-
kinda bilgi sahibi olmak ve onlann ne tiir etkileri oldugunu
anlamak, yapmaya gah.gtlgimz geyde size destek olacaktir.
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“Suikastin” Anatomisi

Simdi, gelin bu béliimiin bagindaki Ivan Santiago ve diger
hipnoz deneklerinin hikayesine yeniden gz atahm. Belli ki bu
adamlann analitik zihinlerini agmalari, cofumuzun yapabile-
ceginden daha kolay olmaktadir. Onlarin i¢ diinyalarmm dig
diinyalarindan daha gercek kilabilecek sekilde, néroplastisite
ve duygusal plastisiteye sahip olduklan goriiliiyor.

Belki de normal uyanik hallerinde, beta halinden daha fazla
alfa halinde kalmaktadirlar, boylece daha az stres hormonu
salgilamaktalar. Bu da onlar1 homeostati halinin digina gotiir-
mektedir. Yine de onlarin hepsi ayru degildir. Bu aragtirmada
birkag degisik etkilenim seviyesiyle karslasmustik. flk deger-
lendirmeyi gegen 16 kisi kesin olarak etkilenebilir kigilerdi ama
onlann hepsi bir sonraki testi gegebilecek kadar etkilenebilirlik
seviyesinde degildi. Bu, kendilerine yapilan hipnoz sonras: tel-
kinlerle toplum iginde i¢ ¢amagirlanna kadar soyunacaklan,
sosyal normlara karsi koymalan gereken bir testti. Bu testi ge-
gen dort denek, sosyal gevrelerinden daha yiiksek bir etkilenebi-
lirlik seviyesine sahipti fakat is, dondurucu soguk suyla dolu
bir kiivete girmeye geldiginde onlann {igii, o kadar ileri gide-
medi. Onlar, fiziksel gevrelerinden daha biiyiik degildi.

Sadece Santiago, bu gartlar altindaki fiziksel ortamindan da-
ha biiylik halde kaldi. Bunu, uzun bir siire dig sartlara ragmen
bedenini kontrol ederek yapt: ve en yiiksek orandaki etkilenebi-
lirlik seviyesini sergiledi. O, sadece dondurucu soguk banyo
suyunun degil; aym zamanda ahlaki ortaminun da tizerindeydi.
O, normalde bilingli karakteri sogukkanh bir katil olmasina asla
izin vermeyecegi halde, hipnoz sonrasi kendisine yapilan “say-
gin yabanay: vurma” telkinine pozitif yamt vermigti.

Plasebo etkisi agisindan da boyle agir bedensel ve gevresel
kogullardan belli bir siire daha biiyiik olabilmek, yiiksek sevi-
yede bir etkilenebilirlik gerektirir. Bu, i¢ diinyamzin gergekligi
fikrini, dis diinyamzin gergekliginden daha fazla kabullen-
mek, ona inanmak ve teslim olmak demektir. Simdi birkag bé-
liim boyunca hem inanglariniz1 nasil degistirebileceginizi ve
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etkilenebilir olacafimzi hem de bunlan bilingalti zihninizi
programlamak igin nasil kullanacagrmz: ogrenecegiz.

TBEYIN DALGALARI

| DELTA

| GAMA

04
SEMAG Q

Bu resimde bir saniye araliindaki farkl beyin dalgast hallerini
gbrilyoruz Gama beyin dalgast deseni de buraya ilave edildi; ¢iinkii o
silper farkindalik seviyesidir ve en yiiksek biling halini temsil eder.
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Boliim VII

Tavirlar, Inanglar ve Algilar

12 yagindaki Endonezyal bir oglan ¢ocugu, Jakarta’mn bir
parkinda cevresini saran insan kalabah@ arasinda “kuda tlum-
ping” diye anulan geleneksel bir Java trans dansim sergiliyor-
du. Bunu yaparen dingin bir ifadeyle agzim: agiyor ve kink
cam pargalarinin agzina doldurulmasiru goniillin bir gekilde
kabul ediyordu. Oglan camlari, sanki patlamig misirmg gibi
gigneyip yutuyor ve bundan dolay: en ufak bir rahatsizlik be-
lirtisi gostermiyordu. Kuda lumperin tiglincti kusak bir dans-
¢ist olan bu geng, dokuz yagindan beri benzer mistik gosteri-
lerde cam yiyordu. Oglan ve onun geleneksel dans toplulugu-
nun diger 19 iiyesi, her gosteriden once baz biiyiilii sozler
soyliiyorlardi. Bu bir lmiigiin ruhunun o giinkii dans boyun-
- ca i¢lerinden birinin bedenine gelmesi i¢in yapilan bir ¢agnydi
ve bu, o dansqy1 acidan koruyordu.!

Ashnda, bu oglan ve yoldaglan birgok balkimdan digerle-
rinden farkli degildi. 1. Boliimde séziinii ettigim Appalachian
vaizleri 6liimciil yilanlan ellerinde ve kollarinda tutup omuz-
larina koyarak kiirstiniin etrafinda dans ediyorlardi. Onlar1
gozlerine yaklastiriyorlarda. Belli ki bir gekilde bu yilanlarin
isirnklanina kargt bagisikbklan vard:. Fiji'nin Beqa adasindaki
Sawau kabilesinin, ateste yiiriiyen dansglart da benzer bir
deneyim sunarlar. Onlar, saatlerce yanan komiirlerin, akkor
haline geldigi taglar iizerinde hicbir kaginma belirtisi goster-
meden yiiriirler. Bu yetenegin, atalarina tannlar tarafindan
verilmig bir hediye oldugunu ve kugaktan kugaga aktarildigim
soylerler.

Cam yiyen oglan, yilan titan vaiz ve Fijili ateg yiiriiytig-
citleri,” Acaba bu defa olacak m?" diigiincesi igin bir an bile du-
raksamazlar. Hicbirinde en ufak bir isteksizlik gozlenmez.
Camlan yemek, bakir kafali yilan: tutmak ya da yakia taglarin
tizerinde yiiriimekle ilgili kararlan, onlann bedenlerinin gev-
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relerini ve zamam agmasint saglar. Bu imkansiz geyleri yapa-
bilmelerini saglamak iizere biyolojilerini déniigtiiriir. Onlarin
kaya sertligindeki inanglar, tanrilarinin onlar korumas;, ikin-
ci bir kez diigiinmeye gerek birakmaz.

Plasebo etkisinde de bu tiir gliclii inanglar denklemin bir
pargasidir ve bu bilegsen, beden-zihin araghrmalan kapsamin-
da heniiz ¢ok incelenmig bir alan degildir. Ciinki var olan ¢o-
gu bilimsel ¢aligma, plasebo etkisinin nedenini aramaktan zi-
yade kendisini 6lgmeye odaklanmighr. Birinin i¢sel doniigii-
miine ister inang sifacih$ ya da sartlanma, ister baskilanmug
duygularin diga vurumu ya da sembolik bir inang, isterse de
Ozel ruhani bir uygulama yol agmis olsun. $u soru bunlardan
bagimsiz olarak akla hep takilacaktir: Bedenin iginde neler
oluyor da bu derin déniigiimlere yol agiyor ve bunu kesfedebi-
lirsek ondan yararlanmamiz miimkiin olabilir mi?

Inanglarimiz Nereden Geliyor

Inanglanmiz genelde zannettigimiz kadar bilingli degildir.
Birgok ytizeysel fikri goriiniirde ¢ok iyi kabullenebilsek de de-
rinlemesine baktigimizda aslinda onlara gercekten inanmiyo-
ruzdur. O zaman bu kabulleniglerimiz, sadece diigiincel bir sii-
reg olarak kalir. Kendimizle ilgili diigiincelerimizi, bedenimiz
ve saghifimiz icin nelerin miimkiin olduguna dair beklentileri-
mizi, plasebo etkisiyle gercekten degistirebilmek igin inangla-
rim1z1 ve onlann nereden geldigini anlamahyz.

Belli semptomiarla doktora gidip onun objektif gozlemleri-
ne dayah olarak bir teghis konmug birini diigiiniin. Doktor,
hastaya bulgulara bagh olarak teshis koyar, prognoz [hastaligin
seyri ve sonuglart ile ilgili doktorun beklentisi, ¢n.] ve tedavi olasi-
liklarinz bildirir. S6z konusu kigi, doktorun “diyabet”, “kan-
ser”, “hipotiroidizm” ya da “kronik tilkenmiglik sendromu” gi-
imaj ve duygu, ge¢mis deneyimleri temelinde belirir. Bu-dene-
yim, hastarun ebeveynlerinin bagindan ge¢mis olabilecegi gibi
hasta bir TV govunda bu hastahiktan Slenleri gormiig olabilir
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ya da internette okudugu bir geyler onun, bu teghis hakkinda
korkuya kapilmasina neden olur.

Hasta, doktoru goriip onun profesyonel fikrini igittikten
sonra, durumu otomatik olarak kabullenecektir. Giivendigi dok-
torun sdzlerine inanir, kendisine sunulan tedavi ve prognoza
teslim olur. Bunlar herhangi bir analiz yapmadan olur. Hasta
doktorun sdylediklerine kars etkilenebilir ve duyarhdir. Sonra
bu kigi, iizlintiiyle birlikte korku ve endise duygularina san-
lacak olursa o zaman diigiinceleri (ya da oto telkinleri), duy-
gularina esit hale gelir.

Hasta olumlu diigtincelere sahip olmay1 deneyebilir, ama
bedeni hala kétii hissediyordur ¢iinkii ona, kétii bir varhk ha-
line yol agan, yanlis plasebo verilmigtir. Ayn: genlere sinyaller
gonderir ve yeni olasi sonuglar géremez ya da algilayamaz.
Hastarun durumu biliylik oranda teghis hakkindaki inancina
{(ve doktorunun inancina da) baghdur.

Peki, o zaman hikdyelerini birazdan okuyacaginiz insanlar
neyi farkl: yapmuglardir da kendilerini plasebo etkisiyle iyiles-
tirebilmiglerdir? Onlar, her seyden once kendilerine sunulan
teghis, prognoz ve olas1 tedavi imkanlaninin kaqirulmaz geyler
oldugunu kabul etmezler. Doktorun, otoriter bir sekilde sergi-
ledigi ok biiyiik ihtimalli bir sonuca ya da gelecekle ilgili her-
hangi bir kadere inanmazlar. Son olarak, teshise, prognoza ya
da 6nerilen tedavi olasiliklarina da teslim olmazlar ¢iinkii on-
lar, kabul edip inananlardan ve teslim olanlardan farkli bir
tavir sergilerier. Onlar farkh bir varlik halindedirler.

Onlar doktorlarin 6neri ve fikirlerine karsi etkilenebilir de-
gillerdi giinki korkulu, magdur ya da iizgiin hissetmiyorlard.
Bunun yerine ¢ok iyimser, azimliydiler ve bu duygular yeni
dusiincelere yol agiyordu. Bu da onlarn, yeni firsatlan gore-
bilmelerini saghyordu. Olast seyler hakkinda farkli diigiince
ve inanglara sahip olduklarindan, bedenlerini en kotii senar-
yoya gore sartlandirmarmuglardi. Aym teghisin kondugu diger-
leri gibi hep aymu éngoriilebilir sonuglari beklemiyorlardi. On-
lar, kendi geleceklerine farkh anlamlar yiiklediler. Boylece
farklt bir isteme sahip oldular. Epigenetik ve noroplastisiteyi
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anlamglardi. Bu nedenle kendilerini hastalifin bir kurbar
olarak goriip oturup kaderlerini beklemediler. Cahgtaylarda
ve katildiklar1 diger olaylarda 6grendikleri bilgilerle canlan-
dirdiklan bu bilind, proaktif olabilmek icin kullandilar. Bu-
nun bir sonucu olarak, bu insanlar ayn teghisin kondugu di-
ger kigilerden farkli ve daha iyi sonuglar elde ettiler. Tipki
aragtirmacilanin  kendilerine aydinlatict bilgiler vermesiyle
daha iyi sonuglar elde eden otel hizmetlileri gibi.

Simdi gelin, kendisine bdyle bir teshis kondugunda hemen,
“Ben bunu yenerim.” diyebilen siradan bir insam ele alahm,
Bu kigi, belki de doktorun genel hatlariru ¢izdigi teshis ve pro-
gozu kabul etmemig goriinebilir fakat ¢ogu insan icin burada-
ki gercek fark, onlarin hasta olmamakla ilgili diisiincelerini
ashinda gercekten degistirmemis olmalandir. Bir inana degis-
tirmek, bir bilincalti program degistirmek demektir. Bundan
dolayi, bir inang, kisa siire sonra dgreneceginiz gibi, bilincalt
bir varlik halidir.

Degisim i¢in sadece bilingli zihinlerini kullanan kigiler, gen-
lerini yeniden programlayabilecekleri yere hicbir zaman gire-
mezler ¢linkii onlar, bunu nasil yapacaklarimu bilemezler. Buy,
onlann iyilesme siireglerinin durdugu yerdir. Onlar, olasiliga
da teslim olamazlar ciinkii doktorlarinun sdyledikleri disindaki
seylere karg: higbir zaman etkilenebilir halde degillerdir.

Tedavilerine yarut vermeyen ya da saglk gartlarinda degi-
siklik olmayan kigiler, ayn1 durumdaki milyonlarca insanin
sosyal bilinci temelinde ¢ok fazla analiz etmeden her giin aym
duygulan yagar, sunulan tibbi modelle ilgili ayr: kabullenis,
inang ve teslimiyet icinde olurlarsa bu, zaten nasil miimkiin
olabilir ki? Bir doktorun teghisini koymasi, acaba modern za-
manlarin voodoo laneti olabilir mi?

O halde gimdi gelin, su fikre geri d6niip inana biraz daha
aynnth inceleyelim: Diigiince ve duygu silsilelerimiz, ahgkan-
lik ya da otomatik bir favir haline, hangi zamanlarda déniigiir?
Diislinme ve hissetme bigimleriniz, bir varhik hali yarathgina
gore tavirlar, gergekten de varlik hallerine ¢ikan kestirme yol-
lardir. Onlar, diigiince ve hislerinize gére anlik olarak dalgals-
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rur. Herhangi belli bir tavar; dakikalarca, saatlerce, giinlerce ya
da bir ya da iki hafta siirebilir.

Ornegin, bir dizi iyi duyguyla eglegmis, bir dizi iyi diisiin-
ceye sahipseniz belki de “Bugiin iyiyim.” diyebilirsiniz ve
olumsuz hislerin eglik ettigi olumsuz diisiincelere sahipseniz o
zaman da muhtemelen “Bugiin iyi degilim.” diyeceksiniz.
Ayru tavn yeterince kez gdsterirseniz otomatiklesmeye bagla-
yacaktr,

Belli tavirlan yeterince uzun siire tekrar eder ya da siirdii-
riirseniz ve onlar, bir dizilimde bir araya getirirseniz, igte o
zaman bir inan¢ yaratmig olursunuz. Bir inang, sadece genleg-
mig bir varlik halidir. Inanglar, aym diisiince ve duygulan tek-
rar ve tekrar beyninizde devresel bir donarum haline gelene ve
duygusal olarak bedeninizi gartlayana kadar diigiiniip hisset-
meye devam ederek olusur. Hatta onlara bagimh hale geldigi-
nizi sdyleyebilirsiniz. Iste onlan degistirmek, bu nedenle zor-
dur ve onlarla kars: karsiya gelmek de kotii hissettirir.

Deneyimler, norolojik olarak beyninizi tahrik ettigi (sizi
diisinmeye sevk ettigi) ve kimyasal olarak duygular halinde
bedensellestigi (hissetmenize neden oldugundan) i¢in inangla-
riruzin ¢ogu, arulara tekabiil eder. Bu nedenle ayru geyleri tek-
rar tekrar diigiindugiintizde ve bir animz1 analiz ettiginizde bu
digiinceler, bilingaltindaki otomatik bir programi devreye so-
kar. Gegmis deneyimleriniz temelindeki ayn1 duygulan yaga-
maya devam ederseniz ve orijinalde gerceklestigi gibi aym ge-
kilde hissederseniz, bedeninizi bilincalt bir sekilde duygula-
nn zihni haline gelmek iizere gartlandirng olursunuz. Sonug-
ta bedeniniz bilingdis1 bir gekilde gegmiste yagamamaya bas-
lar.

Diisiince ve duygulanmzin bollugu, zaman i¢inde bedeni-
nizi, zihin haline gelecek bigimde sartlayip bilingaltr bir prog-
ram haline getirir. O zaman inanglar ge¢migten tiretilmis bi-
lingalts ve ayma zamanda bilingdis: hallere déniigiir. Inanglar,
tavirlardan daha kalicadir. Onlar aylarca hatta yillarca siirebilir
bu dzellikleri nedeniyle icinizde, daha giiglii bir sekilde prog-
ramlanr.
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Bu konuda, ¢ocuklugumdan hafizama takiip kalmug bir
aram var. Bir Italyan ailenin yarunda biiyiidiim. Dérdiincii si-
nuftayken agirhkla Italyan ve Yahudilerin yasadiklan bir bagka
kente tagimdik. O yil okuldaki ilk giiniimde 6gretmen, beni iig
Yahudi kazin oldugu bir grubun yaruna oturttu. O giin, bu kiz-
larin bana Isa’min bir italyan olmadig: haberini verdikleri giin-
dii. Bu benim hayatimda en ¢ok amimsadifim giinlerden biri
olmugtu.

O 6¢leden sonra eve geldigimde [talyan annem bana, okul-
daki ilk giiniimiin nasil gegtigini sorup durdugu halde onunla
konugmaktan kagindim. Onu bu sekilde duymazdan gelmem
uzaymgca, sonunda dayanamayip koluma yapigh ve sorunu-
mun ne oldugunu sordu.

“Ben, Isa'mun Italyan oldugunu diigiiniiyordum.” diye 6f-
keyle patlamigtim.

“Sen ne diyorsun béyle?” diye yarmtlamgh. “O Yahudidir!”

. “Yahudi?” diye geri bagirmigtim. “Ne demek istiyorsun? O
biitiin resimlerinde Italyanlara benzemiyor mu? Hem biiyiik
annem onunia biitiin giin italyanca konusuyor. Sonra, oradaki
mesele Roma Imparatorluguyla ilgili degil miydi? Roma, ital-
ya'da degil mi ki?”

Boylece sahip oldugum inang, yani Isa’nin Italyan olmas,
benim ge¢mis deneyimlerime dayamiyordu. Isa hakkindaki
diigiince ve duygularim otomatik olarak varlik halim olmaya
baslamusti. Bu inang bir siire daha devam etti ¢iinkit derinlere
yerlegmis olan inanclarin degismesi kolay degildir. Soylemeye
gerek yok, sonunda bagardim.

Simdi gelin, bu konuyu biraz daha ileriye tagiyalim. Eger
bir dizi inanct bir araya getirirseniz o bir algyyr olugturur. Bu
nedenle gergeklik algisi, kabul edilmis bir varhik halidir. Bu
varlik hali, uzun siireli inang ve tavirlar, diisiince ve duygular
temelinde olusur. Inaglanmzin biiyiik boliimii; bilincalt olgu-
lardan, bilingdis1 varlik hallerinden (Belli geylere neden inan-
digiruz: bile bilmezsiniz ya da onlar test edilene kadar inangla-
riruzin bilincinde degilsinizdir) ve seyleri $znel gérme gekliniz
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olan algilardan olugur. O gegmisten itibaren bilingalts ve bi-
lingdig gergeklik goriigii haline gelmeye baslar.

Aslinda, bilimsel deneyler gercekligi oldugu gibi gorme-
mizin imkansiz oldugunu bize gosteriyor. Bilin¢dis1 bir gekilde
kendi gercekliginizi, beyninizde nérokimyasal olarak tuttugu-
nuz ge¢miginizdeki amlarimizla tamamlamaktasiniz.? Algilar,
kapali ya da ifade edilemeyen tiirden oldugu zaman (son bé-
ilimde irdeledigimiz gibi), otomatik ya da bilincalts hale gel-
meye baglar. Boylece gergekligi, 6znel olarak edit ederler.

Ornegm, otomobilinizin; sizin otomobiliniz oldugunu bilir-
siniz ¢linkii onu defalarca kullanmugsimzdir. Onunla ilgili
glinliik olarak hep aym deneyimine sahipsinizdir ¢linkit bu
konuda pek degisen bir sey yoktur, Onunla ilgili hep ayru ge-
kilde hissedip diisiinmektesinizdir. Otomobilinizle ilgili tavr-
niz, onunla ilgili bir inang yaratir ve zamanla bu 6zel bir algiya
dontigiir. Ornegin gbyle sdyleyebiliriz: “O iyi bir otomobildir
¢iinkil nadiren bozulmaktadir.” Bu algty1 otomatik olarak ka-
bul ederseniz o, gergekten 6znel bir alg: olur ¢linkii bir bagka-
sinin da sizinki gibi bir otomobili vardir ve o kiginin arabasi
sitrekli bozuluyordur. Bu durumda onun, aym aragla ilgili
bireysel deneyimlerine dayah, farkh inang ve algilara sahip
olmast normaldir.

Ashinda insanlarin ¢ogu gibiyseniz biiyiik ihtimalle otomo-
bilinizin birgok ozelligine, bir seyler kotii gitmedikge dikkat
etmezsiniz. O, diin nasil ¢ahgtiysa bu giin de yle cahgacaktr.
Dogal olarak onu kullanmakla ilgili gelecek beklentiniz diin-
ki, iki giin dnceki ya da herhangi bir ge¢mistekiyle aymdir. Bu
sizin algimizdir fakat o, bozulmaya bagladiginda ona, daha faz-
la dikkat harcamamz gerekir (Ornegin, motorun sesini daha
yakindan dinlemeye baglarsimz.) ve bilingdisi bilinciniz, oto-
mobilinizle ilgili alguuz olmaya baglar. :

Otomobilinizle ilgili yolunda gitmeyen bir geyler oldugun-
da algiruz bir kez degismigtir. Onunla ilgili artik farkh bir al-
gz vardir. Ayru gey esiniz, caligma arkadasglariniz, kiiltiiri-
niiz ve ulusal kimliginiz hatta bedeniniz ve agrilariniz igin de
gecerlidir. Algilar, cogu zaman iste boyle cahsrr.
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Bilingalt1 ya da kapal: haldeki alginizi degistirmek isterseniz
bilingalinda daha az, bilingli halde daha ¢ok olmalisiruz. Ken-
diniz ve yasamiruzla ilgili, daha 6nce pek de dikkat etmediginiz
biitiin 6zellikler iizerindeki dikkat seviyenizi artirmalisiruz.

Dahasy, bir uyams yagamaruz, farkindalik seviyenizi degis-
tirmeniz ve daha 6nce bilincinde olmadigimz sey hakkinda
bilinclenmeniz de gerekir fakat bu hi¢ de kolay bir ig degildir,
ciinkii ayru gercekligi defalarca deneyimlerseniz. Diigiince ve
duygulaninz, iginde bulundugunuz diinya hakkinda aym
tavirlan gelistirmeye devam edecektir. O tavirlar, baz1 inang-
lara esin kaynag olacak. Onlar da baz: algilar olusturmaya
baglayacaktir (Sema 7.1'de goriildiigi gibi).

INANGLAR VE ALGILAR NASIL SEKILLENIR

VARLIK HALI
DUSUNCELER + DUYGULAR

*
SANIYELER/DAKIKALAR
TAVIRLAR

DUSUNCELER . DUSUNCELER . DUSUNCELER
DUYGULAR  OUYGULAR  DUYGULAR

R,
DAKIKALAR/SAATLER/GUNLER/MAF TALAR
INANGLAR

TAVIRLAR + TAVIRLAR + TAVIRLAR

AYLAR/YILLARY ON YILLAR
ALGILAR

G
E
%
M
I
$
T
E
N
A
N
n
L
A
R

INANGLAR + INANGLAR + INANGLAR

YILLAR/ ON YILLAR /OMUR

SEMA 7.1

Diigiince ve duygulariniz amilarnmizdan gelir. Belli bir yoldan
diigiiniir ve hissederseniz, bir tavir yaratmaya baglarsiniz. Bir tavn,
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tekrar tekrar deneyimlenen diigiince ve duygularin kisa donemli bir
dongiisiidiir. Tavirlar kisa dimemli varlik halleridir, Bir dizi tavir bir
araya geldiginde, inanglarimizi yaratirsimiz. Inanglar daha uzun
dénemli varlik halleridir ve bilincalt: olma egilimindedir. Inanglar:
bir araya getirdiginiz zaman, bir alg1 yaratmis olursunuz. Algilari-
mz tercihlerinizle, sergilediginiz davramglarimizla, seciminiz olan
iligkilerinizle ve yarattiginiz gercekliklerle ilgili her sey demektir.

Algilanruz, ikinci dogaruz olmaya ve otomatiklesmeye basg-
ladify zaman gergekligin, aslinda nasil olduguna dikkat et-
memeye baglarsimz. Ciinkil otomatik olarak aym geyleri bek-
lersiniz. Simdi gercekligi bilingdig1 bir sekilde kabul eder ve
uzlagirsiruz. Bu tipki, ¢ogu insamin kendilerine sunulan teghis,
prognoz ve tedavi olasiiklarindan olugan tibbi modeli kabul
edip uzlagmalarina benzer.

Iste bu nedenle, plasebo etkisini kazanabilmek dogrultu-
sunda inang ve algilarimiz1 degistirebilmenizin yolu, varlik ha-
linizi degistirmekten geger. En nihayetinde eski sizin ve surlt
inanglartnuzin, sizin igin ne anlama geldigini gérmeniz gerekir.
Onlar, sadece gecmisin kayitlanidir. Ayrnica onlardan kurtul-
mak istemeli, yeni bir gelecek yaratmaruzda size destek olabi-
lecek yenti inanglara sarilmahsiuz.

inanclariruzi Degigtirmek

O zaman kendinize su soruyu sorun: Yeni bir varlhk hali
yaratmak i¢in bilingdisi bir sekilde uzlaghgiruz, kendiniz ve
vasamuruzia ilgili degistirmeniz gereken bu inang ve algilar
hangileridir? Bu sorunun fizerinde diigiinmelisiniz ciinkii 6nce
de sdylemig oldugum gibi, bu inanglarin ¢ogu, onlara inandi-
gimizin farkinda bile olmadigimiz inanglardar.

Sikhkla, gevremizdeki baz1 ipuglarmu goriip kabulleniriz.
Sonra onlar bizi dogru veya yanhg, belli inanglara gotiiriir.
Her iki durumda da bir inanct kabul ettigimiz anda o, sadece
performansimz: etkilemekle kalmayip yaptigimz segimleri de
yénlendirir,
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2. Boliim’deki, erkeklerin matematikte kadinlardan daha
iyi olduklan konusunda sahte bir aragtirma raporunu dnceden
okuduktan sonra matematik testine tabi tutulan kadinlarn
oldugu arastirmay: animsadimiz mi? Bu avantajin, genetik
nedenlerden kaynaklandifuu okuyanlar, sinavda bu avantajin
toplumun stereotip yaratmasindan kaynaklandigim okuyan-
lardan daha kétii neticeler elde etmiglerdi. Aslinda her iki ra-
por da sahteydi. Erkekler ashnda matematikte kadinlardan
daha iyi degillerdir. Buna ragmen, boyle bir genetik dezavan-
tajlani oldugu yazih sahte bir araghrma okuyarak teste giren-
ler, diistik performans gostermiglerdir. Aym gey, Asyalilarin
beyazlardan matematik testlerinde kiigiik bir arayla daha iyi
olduklan s6ylenen beyaz adamlarin test sonuglarina da yan-
simigtir, Her iki durumda da dgrenciler, bilingdis: olarak ken-
dilerinin, testlerde bagarih olamayacagina inandinlmuglardir.
Ustelik onlara sdylenenler, tamamen gergek digidir.

Bunu akhruzda tutarak, agsagidaki ¢ok sik karsilasilan sirur-
layici inanglara bir gdz atin ve hangilerine tam bir farkindali-
gz olmadan sahip oldugunuzu kestirmeye ¢aligin:

Matematikte iyi degilim. Cekingenim. Fevriyim. Akillr ve yaratici
degilim. Ebeveynlerime benzemiyorum. Erkekler aglamamali ve ken-
dilerini iyi savunabilmeliler. Ben kendime bir es bulamam. Kadinlar
erkeklerden agagidadir. Benim wkim ya da kiiltiiriim distiindiir. Ya-
samak ciddi bir igtir. Yasamak zordur ve kimse kimseyi takmaz. Hi¢-
bir zaman bagarili olamayacagim. Calismak ve kendimi gecindirmek
zorundayim. Benim bagima iyi bir sey gelmez. Sansh biri degilimdir.
Isler hicbir zaman benden yana gitmez. Hichir zaman yeterince za-
manim olmaz. Benim mutlu olmam bagka birine bagl. Su seye sahip
oldugum zaman mutlu olacafim. Gergegi degistirmek ¢ok zordur.
Gergeklik dogrusal bir siirectir. Beni mikroplar hasta eder. Su icsem
yartijor. Sekiz saat uyumalym. Agri duymam normal, o hep benim-
le olacak. Biyolojik saatim igliyor. Giizellik boyle bir seydir. Eglen-
mek bog istir. Tanr: benim digimdadrr. Kotil biriyim ve Tanr: beni
takdir etmez..
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Bu sonsuza kadar devam edebilir. Ama siz onu anladiruz.

Inang ve algilar, gecmis deneyimlere dayandigindan, sahip
oldugunuz bu inanglardan herhangi biri, sizin gegmisinizden
gelmektedir. Onlar ger¢ekten dogru mudur, yoksa onlar sa-
dece siz mi uydurdunuz? Belli bir zaman diliminde dogru olsalar
bile, bu hala dogru olduklarimi gostermez.

Elbette biz boyle bakamayiz ¢linkii inanglarimiza bagimlihi-
gimuz vardir. Gegmigimizden gelen duygularimiza miiptelay:z.
inanglarmuzi dogrularmiz olarak gdriiriiz, onlar degigtirebile-
cegimiz fikirler degildir. Bir seyler hakkinda giiglii inanglara
sahipsek onlara karg karutlar tam kargimizda dursa bile onlan
gormeyiz ¢iinkii alginmz tamamen farkhidir. Aslinda kendimizi,
dogru olmayan b&yle bir¢ok seye inanmaya gartlamugizdir. On-
larm bircogu saghgimiz ve mutlulugumuz lizerinde olumsuz
etkilerde bulunur.

Belli kiiltiirel inanglar iyi orneklerdir. 1. Boliim’deki voo-
doo lanetini amumsiyor musunuz? Hasta, bir voodoo rahibi
cna biiyll yaptig1 igin Olecegine ikna olmustu. Biyii; ancak
onun (ve onun kiiltiiriindeki digerlerinin) voodoo'nun gergek
olduguna inanmastyla gercekten bir zarar verebilirdi. Yani
onu biiytileyen ashinda voodoo degil, voodoo’ya olan inanayda.

Bagka kiiltiirel inanglar da erken liimlere yol agabilir. Orne-
gin, Cin kékenli Amerikallar arasinda bir hastahik vardir. Bu
hastalik, Cin astrolojisi ve Cin tibb tarafindan kétii hastahiklarla
iligkilendirdigi bir yllda doganlarm, bes y1l daha erken &lecegi
éngoriisiinde bulunur. San Diego’daki California Universite-
sinden aragtrmaalar, 30 bin Amerikalimn 6lim kayitlarin
inceledikleri bir araghrma gerceklestirdiler.® Bu kehanetin etkisi,
Cin kiiltiirii ve inancina daha bagh olan Cinlilerde daha fazlay-
d1 ve ele alinan sonuglar, hemen hemen tiim 6liitm nedenleri icin
bu bulguyla tutarhyd:. Omegin, hastaliklara agk olunan yilda
dogan ve ciger ve kanser hastaliklarina yakalanan Cin kékenli
Amerikalilarin lenf kanserinden 6liim yasi ortalamalan, diger
yillarda dogan ve benzer kanserler nedeniyle 6len Cin kokenli
Amerikahlardan ya da Cin kokenli olmayan Amerikalilardan
dort yas daha gengti. Tium bu drnekler, bilingli ya da bilingsiz
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olarak dogruluguna inandigimiz geylere kargi etkilenebilir ol-
dugumuzu gosteriyor. Cin astrolojisine inanmayan bir Eskimo
i¢in, kaplan ya da ejderha yiinda dogmanun kendisini belli has-
taliklara kargi savunmasiz kilacag gibi bir fikirden etkilenme
olasilig1 ya ¢ok azdir ya da hig yoktur.

Ayrica bir voodoo rahibinin biiyiisiiniin, kendisini dldiire-
bilecegi fikri kargisindaki etkilenebilirligi de bir Episcopalian-
dan da daha azdir. Fakat herhangi birimiz, bilingli bir gekilde
diigiinmeden ve analiz etmeden gelecekteki bir geligmeyi ka-
bullenir, ona inanir ve teslim olursak o zaman bu belli gercek-
lige kars1 daha etkilenebilir hale geliriz. Cogu insanda bu tiir
inanglar; bilingli zihnin &tesine, bilingalti sistemin igine yer-
lesmis haldedir ve hastalig) yaratan da odur. Simdi size bir
bagka soru sormama izin verin: Dogru olmayan kag kiiltiirel
inanca sahip olabilirsiniz?

Inanglan degistirmek zor olabilir ama imkansiz degildir.
Sadece bilingdigi inan¢laninizla baganh bir sekilde miicadele
ettiginizi bir disiniin. “Her geyi yapacak zamamm yok” diye
dagiinmek ve hissetmek yerine, “Zamanda yasamiyorum ve her
seyi yapabilirim” diye diigiinseniz ya da “Tiim kdinat bana kars..”
fikrine inanmak yerine, “Evren, benim dostum ve benim iyiligim
icin caligiyor.” diye diigiinseniz acaba nasil olurdu? Ne biiyiik
bir inang! Diiglinsenize, evrenin sizin i¢in ¢alistigma inansay-
dimiz acaba nasil diigliniirdiiniiz, nasi bir yasaminz olurdu?
Bu, yagamuruzi nasil degigtirebilirdi?

Bir inanci degistireceginiz zaman, 6nce bunun miimkiin ol-
duguna inanmahsmz. Sonra enerji seviyenizi, yiikselen duy-
gularla birlikte daha 6nce okumus oldugunuz gibi degistirme-
li, son olarak da biyolojinizin, isin gerisini kendisinin organize
etmesine izin vermelisiniz. Biyolojik olarak yapilacak bu yeni-
den organizasyonun nasil ve ne zaman olacaginu diistinmek
zorunda degilsiniz. Bu, analitik zihnin ige kosulmas: olur ki, 0
sizi beta beyin dalgasi konumuna geri siiriikler ve daha az et-
kilenebilir hale getirir.

Bunun yerine tek yapmaruz gereken, sonugla ilgili bir karar
almaktir. Bu kararin dalga boyu ya da enerjisi, beyninizdeki
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yiiklii yerlesik programlarimzdan ve bedeninizdeki duygusal
bagimhihktan daha bityiik oldugunda, 0 zaman gegmisinizden
daha biiyiik olursunuz. Bedeniniz yeni bir zihne tepki verir ve
gercek degisimi deneyimlersiniz.

Bunu nasil yapacagimuz zaten biliyorsunuz. Kendiniz ya da
yagamuruzla ilgili zihinsel bir degisiklik yaptifinuz bir deneyi-
minizi digiiniin. Kendinize biiyiik ihtimalle s6yle bir gey soyle-
diginiz am arumsayin: “Nasil hissettigim umurumda degil {beden]!
Yaganumda neler olup bittigini de umursarmyorum [cevre]! Ne kadar
zaman alacas da umurumda degil [zaman]! Bunu yapacagim!”

Iste 0 zaman iliklerinize kadar sarsilirsimaz. Ciinkii farkh bir
vatlik haline ge¢migsinizdir. O enerjiyi hissetti§iniz anda, be-
deninize yeni bilgiyi géndermektesinizdir. Esinlenmis ve taru-
dik rahat yerinizden gikmaya bagladifiruzi hissedeceksiniz.
Bunun nedeni, sadece diigiinerek ge¢miste yasayan bedenini-
zin, yeni bir gelecekte yagamaya dogru ilerlemeye baglamus ol-
masidir. Gergekte, bedeniniz artik zihniniz degildir. Bir inana
degigtirmig bulunuyorsunuz.

Alginin Etkisi

Inanglar gibi, algilarimz da olumlu ya da olumsuz olmala-
rindan bagimsiz, bilingalti varhik halimizi ve saghgimzi dogru-
dan etkileyen gegmis deneyimlere aittir. 1984 yihinda, o zaman-
lar Los Angeles’taki Dheny Goz Enstitiisii’niin klinik elektrofiz-
yoloji direktdrii olan M.D. Gretchen van Boemel, Doheny ken-
disine génderilen Kambogyah kadmlarda bunun gok garpici bir
dregini olugturan rahatsiz edici bir egilimin farkina varmugtir.
Hepsi de 40 ile 60 yaslar arasinda olan ve California Long Beach
yakinlarinda yagayan (Burasi, orada yagayan yaklagik 50 bin
Kambogyali gdgmen olmas: nedeniyle kiiciik Phnom Penh diye
amlan bir yerdir.) bu kadinlarda, korliik, oransiz bir gekilde
yiiksek gozliikk numaralan gibi giddetli gérme sorunlan vard.

Fiziksel olarak, kadinlarin gdzleri mitkemmel bir gekilde
saglikliyd1. Dr. Van Boemel, bu kadinlarin gérme sistemlerinin
ne kadar iyi gahgtiimu gorilg yetenekleriyle kargilagtirarak
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degerlendirmek igin beyin taramalan yapti. Her kadiun mii-
kemmel bir goriig keskinligine sahip oldugunu kegfetti. Onlar
siklikla 20/20 ya da 20/40'tilar. Ama onlarin gorme yetileri bir
okuma levhasi okutularak test edildiginde resmi olarak kordii-
ler. Kadmlarin bazilannin 151k algilan yoktu, bazlar: golgeleri
bile algilayamuyorlardi ama gizlerinde fiziksel hicbir kusur yoktu.

Dr. Van Boemel, Long Beach’deki California Eyalet Universi-
tesi'nden Ph.D. Patricia Rozée ile bir araya gelerek, kadinlann
lizerinde bir aragtirma yapt. En biiyiik gérme sorunlarin1 yaga-
yan kadinlann, komiinist diktator Pol Pot'un egemen oldugu
donemde siginma kamplarinda ya da Khmer Rouge yonetimi
altinda en fazla yagayanlar olduklan gibi bir bulguya eristi.t
Khmer Rouge tarafindan yapilan soykirnm esnasinda 1,5 milyon
Kambogcyah 1975 ile 1979 yillar arasinda katledilmisgti.

Aragtirma kapsamindaki kadinlann yiizde 90’1, bu dénem-
de birgok aile bireyini kaybetmigti (Her birinin 10’a yakin kay-
b1 vardi.), ylizde 70'i de en sevdikleri insanlarin vahsice katle-
diligine tarik olmaya zorlanmigh. Bu, bazen biitiin aileleri de
olabiliyordu. Rozée, Los Angeles Times'a verdigi réportajda,
“Bu kadinlar, zihinlerinin kabul edemeyecegi seyler gordii-
ler.” demisti.’ “Zihinleri dylesine kapanrms vaziyette ki gor-
meyi artik reddediyorlar, Oliim, igkence, tecaviiz ve agh@ da-
ha fazla gérmek istemiyorlar.”

Kocasimn ve dort ¢ocugunun, gézlerinin éniinde dldiiril-
mesini izlemeye zorlanan bir kadim bu olaymn hemen ertesinde
gorme yetisini kaybetmisti. Bir Khmer Rouge askerinin, karde-
sini ve ii¢ cocugunu oldiirene kadar dévmesini izlemek du-
rumunda kalan bir bagka kadin, ii¢ yagindaki kuzeninin &lin-
ceye kadar bir agaca vurulmak suretiyle 6ldiiriiliiglinii de iz-
lemisti. Kadin, bunun hemen sonrasinda gorme yetenegini
kaybetmisti.® Ayrica atilan dayaklara, aghga, sdylenemeyecek
utanglara, cinsel tacize, igkenceye ve 20 saat boyunca ¢alisma-
ya da katlanmuglardi. Onlar artik glivende olduklar1 halde, bu
kadinlarin ¢ofu araghrmaclara, bu igkenceleri kabuslarmnda
ve araya giren diigiincelerle yeniden ve yeniden yagayacaklan
evlerinde yagamay: yine de tercih edeceklerini sdylemislerdi.
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Long Beach’deki Kambogyah kadinlar arasindaki toplam 150
psikosomatik korlitkk vakasiu belgeleyen Van Boemel ve
Rozée, aragtirmalariru 1986 yilindaki Amerika Psikoloji Der-
negi’nin yillik toplantisinda sundular.

Bu araghrmadaki kor ya da neredeyse korlitk sturnindaki
kadinlarda herhangi bir goz hastal1 ya da fiziksel eksiklik
yoktu. Ama onlar yagadiklar ve iizerinde duygusal etki yara-
tan olaylardan dolayr kelimenin tam anlamiyla “kér olana
kadar aglamslardi.”? Dayanilmaz geylere tarak olmann on-
larda yol aghigr yiiksek duygusal dalga boyu, onlari daha fazla
gormek istememeye gttiirmiistii. Olay; biyolojilerinde fiziksel
degisiklikler yaratmis, geriye kalan yasamlanyia ilgili gercek-
lik algisiru doniigtiirmiistii ve onlar, zihinlerinde o travmatik
sahneleri defalarca yeniden canlandirdiklan igin gozleri artik
iyilesemiyordu.

Bu, ug noktadaki bir 6rmek olabilir ama geg¢misimizdeki
traviatik deneyimler, bizler lizerinde biiyiik ihtimalle etkiler
yaratmighr. Eger goriig yeteneginizde sorunlar varsa siz, acillt
ya da urkiitiicli gegmis yagsam deneyimlerinizle ilgili olarak
neleri gormek istemiyor olabilirsiniz? Benzer bir gekilde, igit-
me sorunlanniz varsa yagamiruzda duymak istemediginiz sey
acaba ne olabilir?

Sema 7.2 tiim bunlarin, nasil oldugunu sergiliyor. $ekildeki
grafik cizgisi, bir insanin varhik halinin goreceli 6l¢iitiidiir. O
olay olmadan dnce az ya da ¢ok normal bir baz noktasindadr.
Cizgi sert bir qikig yaptiinda ise bir olaya kars: giiglii duygu-
sal tepkileri, ornegin yukaridaki 6rnekteki kadinlanin Khmer
Rouge askerlerinin katliamlarini deneyimledikleri anlan tem-
sil ediyor. Bu tirkiitiicii deneyim, ndrolojik olarak onlann var-
lik hallerini doniistiiriirken beyinlerine kazinip kimyasal ola-
rak bedenlerini de degistiriyor. Varlik halleri doniigmiis olan
bu insanlarin diigtinceleri, duygulari, tavir, inanglan ve niha-
yetinde de algilan degisiyor. Ozelde, daha fazla gérmek iste-
meyen su kadinlar, Syle norolojik devreler olugturuyorlar ve
kimyasal sinyaller gonderiyorlar ki biyolojileri, bu isteme
uyuyor.
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DENEYIM |

» NOROLOJIK DEVRELER VE
BEYNIN ZENGINLESMESI

» DUYGUSAL VE KIMYASAL
__ OLARAK BEDEN DEGISIR

- BEDEN $IMDi GECMISTEDIR

—— - —

INANGLAR VE ALGILAR GE§MI$ DUYGU VE DUSUNCELERLE
BiCIM ALIR VE VARLIK HALINE DONUSURLER

SEMA7.2

Dug gercekligimizdeki yiiksek oranda yiiklii bir deneyim, beyin
devreleri lizerinde iz birakir ve duygusal olarak bedeni damgalar.
Sonug olarak, beyin ve beden gegmiste yagamaya baslar ve olay varlik
halimizle gerceklik algmmuzi doniistiiriir. Artik aym kisi degilizdir.

Grafigin cizgisi agsagiya indiginde seviyesi de diisiiyor ol-
masina ragmen onun sonlandigx yer, bagladig1 yerden farkli
bir noktadir. Bu, kimyasal ve nérolojik olarak onlarin deneyim
tarafindan degistirildigini gostermektedir. Kambogyah kadin-
lar bu noktada, deneyimlerinin kendilerinde yarattif1 norolo-
jik ve kimyasal damgalanmalar tarafindan etkilenmig oldukla-
rindan, ¢ok giiglii bir sekilde ge¢migte yagamaktadirlar. Onlar
artik aymu kadinlar degillerdir; olay, onlarn varlik hallerini
doniigtiirmiistiir.
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Gevrenin Giicii

Inang ve algilariruzi sadece bir an igin degistirmek yeterli
olmayacaktir. Degisimi tekrar ve tekrar giiglendirecek sekilde
zorlamaruz gerekir. Bunun nedenini anlayabilmek igin daha
once sdziinii ettigimiz, gliclii bir ilag oldugunu zannettikleri
fakat sadece tuzlu su enjeksiyonuyla motor yeteneklerini geri
kazanan Parkinson hastalarina gelin, bir kez daha g6z atalm.

Animsayacaginuz gibi, onlar daha iyi saglik kogullarina sa-
hip olduklan anda, otomatik sinir sistemleri bu yeni durumu
gosterecek sekilde beyinlerinde dopamin iiretmeye baglamisti.
Bu durum onlarin, bedenlerinin dopamin iiretmesini istemele-
rinden ya da bdyle bir niyetleri oldugundan gerceklesmemigti.
Sadece olmusgtu ve onlar dopamin iiretmeye baglamaglardi.

Bununla beraber, maalesef, bu etki herkeste kalia olmaz.
Aslinda bazilarimiz igin plasebo etkisi, belli bir zaman dilimin-
de sonlanur ¢linkii 6nceki halimize, yani eski varbk halimize
geri doneriz. Bu vakada, Parkinsonlu hastalar eve déndiiler ve
balacilarini, eglerini gordiiler, ayru yataklarda yattilar, aym ye-
mekleri yediler, aym1 odalarda yagayip agrilarnndan sikayetci
olan aym: arkadaglanyla satran¢ oynadilar, ayr eski ortamlari,
onlara aym eski kimliklerini ve varlik hallerini amumsatti. Bii-
titn bu ayru kosullar, onlara bir zamanlar kim olduklarim amum-
sahp duruyordu. Iste bu nedenle eski kimliklerine farkinda bi-
le olmadan tekrar gegtiler ve gesitli motor sorunlan tekrar geri
déndii# Onlar ortamlaryla yeniden kimliklenmiglerdi. Iste
¢evre, bu kadar giigltidiir.

Aym gey, yillarca temiz kalabilmis bagimlhlarda da gériiliir.
Onlan uyusturucu kullandiklar kogullann igine koyarsanuz
hiicrelerinde uyusturucu kullamrken agilan ayru aha noktalar,
uyusturucu almasalar bile agilacaktir. Buna kargilik bu durum
bedenlerinde uyugturucu ahyorlarmss gibi baz1 fizyolojik de-
gisimler yaratacak ve igtahlar artacaktir.? Bilingli zihinlerinin,
bunun {izerinde bir kontrolii yoktur. Otomatik bir siiregtir.

Gelin bu fikrin detaylarina biraz daha girelim. Sartlanma
siirecini, giictii iligkilenmig arlarin yaratmakta oldugunu 6g-
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renmistiniz. Bir yandan da iligkili anlann, otonom sinir sistemi-
ni harckete gecirerek bilingalt otomatik fizyolojik islevleri
uyardigmu da Ogrenmigtiniz. Pavlov'un kopeklerini bir daha
diigiiniin. Pavlov, kopekleri bir zille iligkilendirerek sartlamust.
K&peklerin bedenlerinde bazi fizyolojik degisiklikler hemen
gerceklesmigti ve bu degigiklikler, bilingli zihnin kontrolii di-
sindaydi. Zil sesi, kdpegin i¢sel halini iligkili arular {izerinden
otomatik, otonom, bilingalt ve fizyolojik olarak degistiriyordu.
Zil caldiginda, bir 6diil beklediklerinden salyalan akmaya ve
sindirim salgilan uyarnimaya baghyordu. Bunu yapan, kopekle-
rin bilingli zihinleri degildi. Ortamdan gelen uyanialar, onlann
sarth bir tepki vermelerine neden olan iligkili bir am yaratmgt.

Simdi, gelin Parkinsonlu hastalan ve eski ilag kullanicilan-
m yeniden ziyaret edelim. Bu bireylerin, tarudik ortamlarina
yeniden donmiig olduklann soyleyebiliriz. Beden, bilingli
kontrolleri diginda, otomatik ve psikolojik olarak eski varhk
haline dontiyordu. Aslinda, yillardir aym sekilde diigliniip
hissetrnig olan gegmisteki varlik hali, bedenlerini zihin olmaya
sartlamigts, Beden ortamdan gelen uyanclara tepki veren zih-
nin haline gelmigti.

Duygulara bagimhlik ne kadar biiyiik olursa ortamdan ge-
len uyariclara sarth tepkiler de o kadar biiyiik olur. Kahve
bagimiliginiz oldugunu ve ondan kurtulmak istediginizi dii-
siinelim. Evime geldiginizde ben bir Java yapmaya baglarsam
ve siz kahve makinasinin sesini duyarsamz kahve karigimirun
kokusunu ahrsimiz. Beni, onu igerken goriirseniz gunlar ola-
caktir: Duyumlanmz ortamdan bu ipuglarim alir almaz bede-
niniz zihniniz olarak, bilin¢li zihninizin bir etkisi olmadan
otomatik bilin¢alti bir tepki verecektir. Ciinki siz bu yolla
sartlanmigsiuzdir. O zaman, beden-zihniniz fizyolojik olarak
odiiliine igtahlanacaktir.

Bilincinize kars1 bir savagi goze alacak ve sizi bir ya da iki
yudumcuk almaya ikna edecektir. Fakat kahve aligkanhgimz
gercekten kirmayi basarabilmigseniz ben O&niiniizde kahve
yapsam bile siz isterseniz ahrsimz istemezseniz almazsiuz.
Ciinkii &nceden var oian fizyolojik tepkiniz, bu defa yoktur.
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Artik sartlanmug degilsinizdir ve ortamdan gelen uyarlara
karst iligkili animz, iizerinizde ayru etkiyi yapmamaktadir.

Ayru gey duygusal bagimhiiklariniz icin de dogrudur. Orne-
gin, gecmis deneyimleriniz arasinda sugluluk duygusu yaratan
bir olay yagamigsamz bilingalti bir gsekilde bunu her giin iginde
bulundugunuz anda yasarsimz. Sonra insanlarin ¢ogu gibi, dis
gevrenizdeki herhangi biri, bir sey ya da yer, bu sugluluk duy-
gusu bagimlilifinuz: size yeniden arumsatacaktir. Bilincinizle
ondan daha biiyiik olmaya galigsaruz da yetistiginiz evde anne-
nizi gérdiigiintiz anda, bedeniniz otomatik sekilde kimyasal ve
fizyolojik olarak gegmisteki o sugluluk hallerini ana yansitacak-
tir. Bu gergeklegirken bilingli zihninizin bir etkisi olmayacaktr.
Bedeniniz, bilingaltimzda suglu bir zihindir ve amin i¢inde ge¢-
migi yagamaktasimzdir. Iste bu yiizden annenizle birlikteyken
sugluluk hissetmeniz dogaldir ve bagka sekilde hissedemezsi-
niz. Uyusturucu kullananlarda oldugu gibi, i¢sel halinizi gimdi-
ki gegmis zamarun dis gergekligi ile igkillendirmeniz temelinde
bir gartl: tepki gelistirirsiniz. Bilincalti programinizi degistirerek
sugluluk duygusuna olan bagimbhgimz1 kirmakla, simdiki an-
da yagadigiruz koguliann icinde olabilir ve simdiki gegmis ger-
cekliginize kargs dzgiirlegirsiniz. Yeni Zelanda’daki Wellington
Universitesinden aragtirmaailar, 148 {iniversite 8grencisiyle ba-
ra benzeyen bir ortamda bir deney yaptilar." Onlar 6grencilerin
yartsina votka tonik, diger yarisina da sadece tonik suyu vere-
ceklerini soylediler. Aslinda, hi¢birine tek damla bile votka ve-
rilmeyecekti. Bu bar gibi atmosferi araghrmacilar ¢ok gergekei
bir sekilde olusturdular ve votka sigelerini tonikli suyla doldu-
rup yeniden miihiirlediler. Bar sahnesini hazirlayanlar daha
gergekei bir hava olugturmak igin votka bardaklarina igkileri
doldurup kanstirmadan 6nce iglerine limon koydular ve gergek
votka toniklermis gibi serviste bulundular.

Denekler ¢akirkeyf olup sarhos gibi tavirlar sergilemeye
bagladhlar hatta bazilar1 zehirlenme belirtileri bile gosterdi.
Onlar alkol aldiklarindan dolay: sarhog olmamislardi. Onlarn
sarhos eden ortamd:. {ligkili arulari, beyinleri ve bedenlerine
aym eski yoldan mesajlar gondermis ve tepkiler olusturmustu.
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Aragtirmactlar sonunda ogrencilere gergegi sdyleyince, ¢o-
gu cok sasirmus ve gercekten sarhog olduklan konusunda israr
etmiglerdi.

Onlar alkol aldiklarina inaruyorlardi ve bu inanglarn, né-
rokimyasallara doniigmiigtii. Onlar da varlik hallerini déniig-
tiirmiistii. Diger bir ifadeyle, inanglan bedenlerinde, sarhoslu-
ga denk biyokimyasal bir degisimi baglatmaya yeterliydi. Bu,
Ogrencilerin icsel kimyasal hallerindeki bir degisimi alkolle ilig-
kilendirerek yeterince kez sartlamalanndan kaynaklaruyordu.
Deneklerin bekledikleri gelecek degisimi, gecmisteki icmeyle
ilgili arularindan oluguyordu. Bu amlar, ortamdan gelen ipugla-
niyla uyarilmist ve fiziksel degisim gergeklegmisti. Tipki Pav-
lov'un kipeklerinde oldugu gibi.

Elbette madalyonun bir de arka yiizii vardir. Ortam aym
zamanda iyilegme dogrultusunda sinyaller de gonderir.
Pennsylvania hastanelerinde, ameliyatlardan sonra pencerele-
rinden agaglann goriindigii dogal manzarah odalara yerlegti-
rilen hastalarin daha az giiglii ilaclarla, pencerelerinden sadece
tugla duvarlar gérenlere kiyasla 7 ile 9 giine kadar daha dnce
iyilegebildiklerini ortaya koymustur.” Cevresel sartlar, beyin
ve bedenlerimizin yarattif) zihin haline en ¢ok katkida bulu-
nan unsurdur.

O zaman, yeni bir varhk haline ge¢mek icin seker haplan-
na, tuzlu su enjeksiyonuna, sahte ameliyatlara veya manzarah
penceresi olan odalara, yani biri, bir sey ya da bir yere ihtiyaa-
nmz gergekten de var mi? Yoksa bunu, diigiinme ve hissetme
seklinizi degigtirerek kendiniz de yapabilir misiniz? Basit bir
gekilde, dig uyariailar olmadan yeni bir saghk olasihfina ina-
nabilir misiniz ve beyninizdeki diigiinceyi, bedeninizi degisti-
recek seviyede yeni bir duygusal deneyim haline getirip dis
ortaminizdan daha biiyiik olmaya baglayabilir misiniz?

Eger 6yleyse, okumus oldugunuz geyler size, giinliik igsel
varlik halinizi her giin degistirip pekistirme yolunda iyi bir
fikir vermis olabilir. Yani tipki Parkinson hastalarmun bagina
geldigi gibi eski cevrenizle yiizlesmeden ve o, sizi eski varhk
halinize dogru siiriiklemeden 6nce bunu yapmaruz gerektigini
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anlamigsimizdir. 1. BSliim’deki, hani su sadece antidepresanlar
aldigiru diiglinerek beyninde fiziksel degisimler olugturan
Janis Schonfeld’i ammmsiyor musunuz? Iste orada plasebonun
bu kadar iyi ¢aligmasiun bir nedeni de onun, etkisiz ilaclan
degisik varhk halinin giinliik bir animsaticis: olarak ahyor olma-
stydr. Ciinkil bu ilaglan almas), daha iyi olacags konusunda
daha iyimser diigiince ve duygulara sahip olmasiu saghyor-
du. Tipk: aldiklan plasebonun antidepresan oldugunu digi-
nen hastalarn yiizde 80'ninde oldugu gibi.

Daha once de bahsettigimiz gibi meditasyon yoluyla belir-
gin bir istemi, yogun bir duygu haliyle bir araya getirerek yeni
bir varlik haline gecer ve bu halinizi her giin yaratma konu-
sunda basarili olursamz sonunda eski halinizden siyrilirsinz.
Farkl tavir, inang ve algtyla aym geylere aymu tepkiler verme-
yen yeni bir varlik haline ge¢mig olursunuz. Ciinkii ortamimz
diigiince ve hislerinizi artik kontrol etmemektedir. O zaman
yeni se¢imler yapabilir, yeni davramglar sergileyebilirsiniz.
Onlar da yeni deneyimlere ve yeni duygulara yol acar. Béylece
yeni ve farkli bir kigilife gecmis olursunuz. Bu kisilik, artrit
agnlarin ya da Parkinson hastabginin motor yetenekler iize-
rindeki etkilerine, kisirhga veya degistirmek istediginiz her
neyse ona artik sahip degildir.

Burada bir noktaya dikkat ¢ekmek istiyorum: Elbette biitiin
hastaliklar ve saglik sorunlan zihinlerimizde baglamaz. Tabi ki
diisiinceler, duygular, davraruglar ve inanglar digindaki ne-
denlerle tetiklenmis, genetik hastaliklar ve kogullarla dogmusg
bebekler vardir. Travima ve kazalar da gergekten olur. Dahasi,
cevresel toksinlerin ortaya ¢ikmasi insan bedenine kesinlikle
bilyiik zararlar verebilir. Benim burada dikkat ¢ekmeye cahs-
tifim konu, boyle seyler oldugu zaman bunlarin sorumlusu-
nun kendimiz olmamamuzdir. Gergi fiziksel bedenimizin stres
hormonlanyla zayifladig1 ve bagisiklik sistemimizin kapandi-
g1 zaman hastaliklardan ¢ok daha etkilenebilir hale geldigimiz
de dogrudur. Benim burada anlatmaya galigh$im gey, hastali-
gumzin kaynag ne olursa olsun, bu durumu degistirebilecek
bir olasilifin varhigidur.
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Enerjinizi Degistirmek

O halde, gimdi inanglanmuz1 degistirmek, saghginz ve
yasamlarimuzi daha iyi hale getirecek plasebo etkisini yarat-
mak istiyorsak Kambogyal kadinlarin yaptiklan varsayilanin
tam tersini yapmahyiz. Belirgin giiglii bir istem ve yiikselen
duygularla, zihin ve bedenlerimizde yeni bir i¢sel deneyim
yaratmali. Bu deneyim, gegmisteki dig deneyimden daha bii-
yiik olmahdir. Diger bir deyisle yeni bir inan¢ yaratmaya karar
verdigimiz zaman, dalga boyumuz ya da bu se¢imin enerjisi,
yiiklii programlarimizdan ve bedendeki duygusal sartlanma-
larimizdan daha biiyiik olmalidar.

Bunu yaptigimiz zaman neler oldugunu gérmek i¢in takip
eden sayfadaki Sema 7.3’e bir gz atin. Orada, bu yeni dene-
yimle ilgili se¢ciminizin enerjisi gegmis deneyiminizin travmatik
enerjisinden daha biiyiiktiir (Sema?7.2'de gordiigiimiiz gibi). Bu
grafikteki dalga boyu, ilk grafikteki dalga boyundan daha bii-
yiiktiir, Bunun bir sonucu olarak bu yeni deneyimin etkileri,
gecmis deneyimden kalma néral programlan ve duygusal sart-
lanmalari baskilayarak gegersiz kilacakhr.

Bu siire¢, dogru yaptigiuzda beyin desenlerinizi gergekten
de yeniden olugturur ve biyolojinizi degistirir. Yeni deneyim
eski programlar1 yeniden organize eder ve bunu yaparak gec-
mis deneyimin nérolojik karutlarinu siler. (Biiyiik bir dalganm
kumsaldaki, kumlar, deniz kabuklari ve deniz kopiikierinden
olugan &nceki desenleri nasil da silip degistirdigini diigiiniin.)
Giiglii duygusal deneyimler uzun donemli amlar olugturur. O
nedenle yeni uzun dénemli anilara yol agan bu yeni igsel dene-
yimler, eski uzun donemli anilarimzi gegersiz kilar. Boylece
secim asla unutmayacagimiz bir deneyim haline gelir. Beynimiz
ve bedenimizde artik gegmigimizden bir kanit kalmamalidir. O
zaman yeni sinyaller, yeni nérolojik yazilimlar tiretecek ve ge-
netik olarak bedeni degistirecektir.
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SEMA7.3

Kendinizle ya da yasaminizla ilgili bir inanci ya da alguy degis-
tirmek icin dyle giiclii bir istemle kararlar almalisimiz ki, bu secim
beyninizdeki yerlegik programlarimizdan ve bedenin duygusal bagim-
lihgindan daha biiyiik bir enerji dalgasina sahip olmalt ve beden yeni
zihninize tepki vermelidir. Bu secim yeni bir icsel deneyim yarathig:
zaman, o eski dis deneyimden daha bilyiik olmaya baglar, beyin dev-
relerinizi yeniden olugturacak ve bedeninize duygusal olarak yeni
sinyaller gonderecektir. Deneyimler uzun donemli anilar yarattif
icin, seciminiz asla unutmayacagmz bir deneyim olmaya baglar, o
zaman deismis olursunuz. Biyolojik olarak, gecmis artik yoktur.
Artik bedeninizin o anda yeni bir gelecegin icinde oldugunu soyleye-
biliriz.
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Sema 7.3 e tekrar bakarsauz grafigin bagladig1 noktaya
kadar giderek nasil diistiigii de dikkatinizi ¢ekecektir. (Halbu-
ki Sema 7.2'de de ¢izgi gittik¢e diigme egilimindeydi ama her
zaman baglangi¢ noktasiun {izerindeydi). Bu ge¢mis deneyi-
min bir izinin kalmadiginu gésterir. O artik yoktur ve yeni bir
varlik hali vardir.

llave olarak nérodevrelerinizin yeniden organize edilmesi
i¢in bu yeni sinyaller bedenin gartlanmalarini yeniden olugtur-
maya baglar ve bunu, gegmige iligik sartlanmalan kirarak yapar.
Bu oldugu anda, beden tam olarak aru yagamaya baglar; artik o
ge¢mise mahk(m kalmaz. Bu, bedenin icinde hissedilen yiikse-
len enerji ve onun yeni bir duygu geklindeki ifadesi (Bunu ifade
etmenin bir bagka yolu olarak ona “enerji hareketi” ya da “e-
hareketi” de denmektedir). Bunlar, yenilmezlik, cesaret, giiclii-
liik, tutku, esinlenme ya da benzer duygular olabilir. Biyoloji-
mizi degistiren bu enerji, ndrodevrelerimiz ve genetik ifade-
mizdir; kimyamiz degil.

Benzer siirecleri, ates yiiriiyiigciilerinde, cam yiyenlerde ve
yilan tutucularinda da goriiriiz. Onlar farkh bir zihin ve beden
haline gegeceklerini ¢ok iyi bilirler. Onlar, bu doniigiimii ger-
ceklegtirecek olan o giiglii isteme sahip olduklan zaman, bu
kararlarinin enerjisi, beyinlerinde ve bedenlerinde igsel bir de-
gisiklik yaratir. Bu da onlarin gevresel sartlara uzunca bir siire
dayanabilmelerini saglar. Simdi enerjileri, onlar o an igin bi-
yolojilerini bile agan bir sekilde korumaktadir.

' Bu oladururken, nérokimyarmuz bu yiiksek enerji haline tep-
ki veren tek unsurumuz da degildir. Beden hiicrelerinin digin-
daki alia noktalar enerjiye ve frekansa kars1 ylizlerce defa daha
duyarh hale gelir. Sonra onlar néropeptidler gibi fiziksel ve
kimyasal igaretler génderir. Bunlar, hiicrelerimizdeki DNA’lara
girebilirler.? Araghrmalar tutarh olarak elektromanyetik spekt-
rumun; goriinmeyen giigleri, hiicresel biyolojinin ve genetik
diizenlenemelerin her Ozelligini etkiledigini g&stermektedir.”
Hiicrelerin aha noktalan, gelen enerji sinyallerinin frekanslan-
na duyarhdir. Mikrodalga finnlar, radyo dalgalan, x-iginlar,
agin diigiik frekansh dalgalar, ses uyumlu frekanslar, ultraviyo-
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le 1sinlan ve kizilotesi dalgalar bile elektromanyetik spektru-
mun dahilinde olan dalgalardir. Elektromanyetik enerjinin
ozgiin frekanslari, DNA, RNA ve protein sentezlerinin davra-
ruglarim etkileyebilir; proteinlerin geklini ve islevlerini doniig-
tiiriir; gen diizenlemelerini ve ifadelerini kontrol eder; sinir
hiicrelerinin gelisimini uyanr ve hiicre boliinmesi farklilagma-
larin etkileyebilir. Bir yandan da 6zel hiicrelere kendi dokula-
n ve organlarnm olugturmak iizere bilgiler verir.

Enerji tarafindan etkilenen tiim bu hiicresel aktiviteler, ya-
samun ifadesinin bir pargasidir. Bu dogruysa baz1 nedenler-
den dolayr su da dogru olmaldir: DNA'lanmizin yiizde
98,5"ini, bilim insanlarnrun ¢ok fazla ige yanyor gériinmeme-
sinden dolay: “1skarta DNA” diye andiklarimi animsiyor mu-
sunuz? Elbette doga anamn, bize onlan desifre edecek bir
sinyal vermeden hiicrelerin icinde boyle okunmak iizere sif-
reli bilgiler verip onlan dylece bekletecek hali yoktu. Doga
higbir seyi boguna yapmaz.

Potansiyellerin o devasa listesinin bir parcasina girmenizi
saglayacak olan dogru sinyalleri yaratip hiicre zarlarma gon-
deren kendi enerjiniz ve bilinciniz olabilir mi? Bu dogruysa bu
boliimde dnceden okudugunuz sekilde enerjinizi degistirmis-
seniz bu, bedeninizi 6zgiin bir gekilde iyilegtirme yeteneginize
erigim saglamamzda size destek olabilir mi? Enerjinizi degig-
tirdiginiz zaman varhk halinizi degistirmis olursunuz. Beyni-
nizde yeni devreler ve bedeninizde yeni kimyasal duygular
olugturmak, epigenetik degisimleri tetikler. Sonugta tam anlam-
da yeni biri oluverirsiniz. Onceki oldugunuz kisi artik tarihtir.
Kiginin eski varlik halini destekleyen néral devreler, kimyasal
duygusal bagmmhliklar ve genetik ifadelerle birlikte ortadan
kaybolur.
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Bolim VIII

Kuantum Zihni

Gergeklik kelimenin tam anlamiyla hareketli bir hedef olabi-
lir. Bizler gercekligi qok belirgin ve duragan bir gey olarak dii-
glinmeye alignmugrzdar. Fakat bu boliimde birazdan goreceginiz
gibi bize Ogretilen goriiglerin, gercekle hig ilgisi yoktur. Kendi
plasebonuz, maddeyi etkileyen zihninizdir. Gergekligi doniig-
tirmeyi Ogrenmek istiyorsantz gercekligin dogasin, zihin-
madde arasindaki iligkiyi dogru bir sekilde anlamamz gerekli-
dir. Ciinkil bu doniiglimlerin nasil ve neden gergeklesecegini
bilmezseniz higbir isteminize uygun, dogrudan sonuglar iirete-
mezsiniz.

Kuantum evrenine dalmadan o6nce, simndi, gelin gergeklik
fikrimizin nereden geldigine ve onlarin bizi simdiye kadar ne-
reye gotiirdiigiine bir bakalim. René Deskartes, Sir Isaac New-
ton gibi bu dogay yiizlerce yildir aragtiran bilim insanlar1 saye-
sinde evren, iki kategoriye aynlir: Madde ve diigiince. Madde ca-
igmalan (maddi diinya) bilimin alanudir. Ciinkii onun biiyiik
boliimiinde objektif dig diinyanmn evrensel yasalan igler. Bun-
dan dolay1 Olgiilebilir ve ongorillebilirdirler. Fakat zihnin i¢sel
diinyas: cok dngoriilemez ve karmagik oldugundan, bu alan di-
nin inistyatifine brakilmustir. Zaman iginde, madde ve zihin
farkli varliklar haline gelmigtir ve diializm dogmustur.

Klasik fizik olarak da-bilinen Newtoncu fizik, nesnelerin
uzam ve zamandaki iglevleriyle, olugtuklan materyallerle, bir-
birleriyle karsilikh etkilegimleri ve fiziksel diinyadaki meka-
nizmalanyla ilgilenir. Newton kanunlan sayesinde gezegenle-
rin giineg etrafindaki hareketlerini, bir elmann bir agagtan ne
kadar zaman icinde ve ne hizla diigecegini ve Seattle’dan New
York’a bir ugak yolculugunun ne kadar zaman alacagim odl¢iip
dngorebiliriz. Newtoncu fizik ongormekle ilgilidir.

O, evrene hkir tikir igleyen dev bir makineymis ya da krono-
metreymis gibi bakar. Fakat ig; enerjinin aragtinlmasina, maddi
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olmayan diinyanin edimlerine, uzam ve zamandan bagimsiz ve
atomlann (Fiziksel evrendeki her seyin yap taglandir.) davra-
ruglarina gelindiginde klasik fizik yetersiz kalir. Bu, kuantum
fiziginin alarudir: Bu kiigiiciik elektron ve protonlarn atom alti
diinyasindaki higbir sey, gok daha biiyiik gezegenlerin, elmala-
rin, ucaklann ve diinyada bizim daha fazla tamdigimiz geylere
benzemez.

Kuantum fizigi, atomun ¢ok daha kiigiik dzellikleriyle, rne-
gin gekirdegin nelerden olustugu gibi gseylerle ilgilenir. Atomla-
ra daha yakindan bakildifinda gittikge anlagilamaz hale gelip
netliklerini kaybeder, nihayetinde de tamamen kaybolurlar.
Atomlara yaklagtik¢a onlann ytizde 99,999999999999 oraninda
bos bir uzamdan olugtugunu goriiriiz.! Fakat bu uzam, ashinda
tam olarak da bos degildir. O, ashinda enerjiyle doludur. Daha
spesifik olarak, o goriilemez biiyiik bir enerji frekanslan dizili-
minden olugur, kargiikh baglantth bir bilgi alarudir. iste bu
nedenle her atom yiizde 99.999999999999 oranunda enerji ya da
bilgiden olugur. Bu evrendeki bildigimiz her seyin, temelde
sadece enerji ve bilgiden ibaret oldugunu, bize gériinen mad-
denin ne kadar sert oldugundan bagimsiz gosterir. Bu, bilimsel
bir gercektir.

Atomlar ¢ok az bir madde igerir fakat kuantum fizikgileri
onu incelemeye kalktiklar1 zaman ¢ok tuhaf bir seyle karstlag-
miglardir. Kuantum diinyasinda, atomalti madde bizim ahgik
oldugumuz maddeler gibi davranmaz. Onlara Newtoncu fizik
yasalari uygulanamaz. Bunun yerine kaotik, dngbriilemez ve
zaman-uzamn yasalarindan tamamen bagmmsiz goriinmekte-
dirler. Ashnda, atomalt kuantum seviyesinde madde, anlik bir
olgudur. O, bir anda buradadir ve sonra kaybolur. Sadece bir
egilim ya da olasilik olarak var olur. Kuantumda kesinlik tagt-
yan fiziksel seyler yoktur. _

Bu, bilim insanlanirun kuantum evreninde yaptiklan tek tu-
haf kegif degildir. Onlar aym zamanda, gozlemledikleri atom
alt1 parcaaklann davraruglanim etkileyebildiklerini ya da degis-
tirdiklerini de bulmuglardir. Onlann, orada olmalar1 ve yok
olmalarinin nedeni, biitiin bu parcacklann ashnda, gériinmez
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ve sonsuz kuantum enerji alaninda e§ zamanh olarak sonsuz
sayidaki bir olasiliklar dizilimi halinde bunuyor olmalandir. Bir
gozlemci, belli konumdaki bir elektrona odaklandifinda, o an-
cak 0 zaman orada var olmaktadir ve aym atomalt parcaaig:
gozlemlemediginiz zaman o enerji alaninin iginde kaybolmak-
tadhr.

O zaman bu “gozlemdi etkisi” bulgusuna gore, fiziksel mad-
de biz onu gozlemlemedikge var olamaz. Taa ki biz dikkatimizi
ona yoneltene kadar. Sonra artik ona dikkat etmezsek o kay-
bolmaktadir. Geldigi yere geri gitmektedir. O nedenle madde
siirekli olarak doniismektedir, madde ve enerji birbirlerine ge-
ciglerle siirekli dalgalanmaktadir (Aslnda saniyede yaklagik
olarak 7-8 defa). Bu nedenle insan zihni(gdzlemci), maddenin
goriniim ve davrarugina siki bir sekilde baghdir ve madde tize-
rindeki zihin, bir kuantum realitesidir. Buna su gekilde de ba-
kabiliriz: Kuantumun kiigiik diinyasinda, 6znel zihin nesnel
gerceklik itzerinde etkiye sahiptir. Zihniniz maddi varhk kaza-
nabilir. Bu, zihni madde haline getirebilirsiniz demektir.

Atom alti madde, goriip dokundugumuz ve deneyimledigi-
miz makro diinyadaki her geyi olusturdugu igin biz bir balama
diinyammizdaki her seyle birlikte onu her defasinda yok ediyor
ve yeniden var ediyoruz demektir. Eger dyleyse atomalt parga-
cklar sonsuz sayidaki olasihiklar halinde es zamanh olarak var-
sa 0 zaman bir bakima biz de dyleyizdir. Tipki e zamanl halde
her yerde olan (dalga ya da enerji halinde) ve var olmak igin
gozlemcinin ona dikkatini yoneltmesini bekleyen bu parcacik-
lar(madde) gibi biz de potansiyel olarak sonsuz sayida potansi-
yel gergekligi fiziksel olarak var etme yetenegine sahibizdir.

Diger bir ifadeyle, yasammzda deneyimlemek istediginiz
belli bir gelecek olaywu hayal ederseniz bu gergeklik kuantum
alarunun bir yerlerinde zaten mevcuttur, Zaman ve uzamin ote-
sinde o sadece sizin onu gozlemlemenizi bekliyordur. Zihniniz
distince ve duygularmiz yoluyla elektronlarin nerede olup
olmayacagiru etkileyebiliyorsa o zaman kuramsal olarak, hayal
ettiginiz ¢cok sayida olasihfin goriintiisiinii de etkileyebilirsiniz
demektir.
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Kuantum perspektifinden, gecmisinizden farkh belli bir yeni
gelecegi gozlemler, bu gelecegin gergeklesmesini bekleseniz, o
zaman duygusal olarak o sonugla kargilagirsiuz. Bir an igin
gelecekteki gerceklik icinde yasarsimiz ve bu durum, bedeninizi
o gelecegin icinde bulundugunuz anda olduguna gartlandunr.
Bu nedenle kuantum modeli, biitiin olasiliklarin o an icinde var
oldugunu ifade eder, bizim yeni bir gelecegi secmemize ve onu
gercek kilmak igin gozlemlememize izin verir. Biitiin evren,
atomlardan meydana geldigi ve bir atomun yiizde 99u enerji
olasihklarindan olugtugu icin bu, sizin ve benim kagirdigumz
bir¢ok olasihgin var oldugunu gosterir.

Bununla beraber, bu sizin bir varsayilan yarattigiruz anlam-
na da gelir. Bir kuantum gozlemcisi olarak, yasamimza hergiin
ayru seviyedeki bir zihinle bakarsaruz o zaman kuantumun
gerceklik modeline gore, sizin sonsuz olasihklarinuz, hep aymu
glinlitk gercekliklerin deseni igine ¢Okecektir. Bu yagaminz
olarak andigimz desenler, asla degismeyecek ve sizin, degisimi
etkilemenize izin vermeyecektir.

O halde, daha énce s6ziinii ettigim zihinsel prova, kesinlikle
bos bir giindiiz diiglemesi ya da tercihe bagh bir diigiince degil-
dir. O ¢ok gergekgi, bir anlamda, agnsiz ve hastahksiz bir yasam
da dahil istediginiz gercekligi ortaya gkarmaruzin bir yoludur.
Istediginiz seylere daha fazla ve istemediklerinize daha az
odaklanma yoluyla, istediginiz her geyi var eder ve eg zamanh
olarak da dikkatinizi yoneltmediginiz, istemediginiz seyleri de
“yok edersiniz”, Dikkatinizi yonelttiginiz yer enerjinizi de orta-
ya koydugunuz yerdir. Dikkatinizi ya da farkindahgmiz veya
zihninizi olasihgin {izerine bir kez odakladifirizda, oraya ener-
jinizi de yerlestirmis olursunuz. Sonugta, maddeyi gozlem ve
dikkatinizle etkilersiniz. Plasebo etkisi bir fantezi degildir; o,
kuantumn gergekligidir.
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Kuantum Seviyesinde Enerji

Elementler diinyasindaki biitiin elementler gesitli elektro-
manyetik enerjiler yayar. Ornegin, bir atom; aralarinda x-1ginla-
r1, gama 1ginlari, ultraviyole 1sinlan ve kizilétesi iginlarin da bu-
lundugu farkl frekanslardaki enerji alanlan yaydig gibi gorii-
niir 1giklar da yayar. Goriinmez radyo dalgalan da bir frekansin
tizerinde ona kodlanmis halde bilgi tagtyabilir (98,6 veya 107,5
hertz gibi) Her farkli frekans Sema 8.1'de goriildiigi gibi zel
ve cesitli bilgiler tagir. Omegin, x-1iginlan; kizildtesi 1gmlann ta-
sidig bilgilerden ok daha farkh bilgiler tagir. Ciinkii onlar fark-
I frekanslardir. Bu alanlarin tiimii farkh enerji desenleridir ve
daima atomik seviyede bilgi yayar.

FREKANS - ENERJI - BILGI |

SANNEDEDhHAHU1ADALGA=D*HAHRUFREKANS-DAHANSAuNﬁmBOWUj
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Zawla s XML EDE S ThLGE RAY AL

SANIYEDE DAHA AZ DALGA = DAHA YAVAS FREXANS — DAHA UZUN DAL GA BOVUj
-

SEMA 8.1
Bu grafik, her biri farkl: bilgiler tagtyan ve bundan dolay: farkl ni-
teliklere sahip olan iki farkls frekans: gosteriyor. X-isinlart radyo dal-
galarmdan farklt davramr ve farkh dzelliklere sahiptir.

Devamh donen, titregen enerji alanlan halindeki atomlan ya
da kiiglik girdaplan diigiiniin. Onun nasil igledigini anlamak
icin gelin bir fam goz oniine getirelim. Tipki dairesel bir farun
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agldiginda yarattg) riizgar gibi (bir hava girdabi) her atom,
donerek benzer bir tavirda bir enerji alani 1gildar. Nasil ki bir
fan degisik hizlarda donebilir ve daha giiglii ritzgarlar yaratabi-
lirse atomlar da farkh frekanslarda titregebilir, daha giiclii ya da
zayif frekanslar yaratabilir. Daha hizli titregen atomlar, daha
biiyiik enerji ve frekanslar yayar. Daha yavas donen atomlarin
girdabi, daha az enerji yaratir.

Fanin doniisii yavasladik¢a daha az riizgar (ya da enerji) ya-
ratir ve onun kanatlarin, fiziksel gergeklik halindeki maddi
nesneler olarak gérmek kolaylagir. Diger yandan, kanatlar ne
kadar huzlt dénerse daha fazla enerji olusur ve kanatlan fiziksel
olarak gormeniz de o oranda azahr, kanatlarin maddi yapisi
goriilememeye baglar. Fan kanatlarinin potansiyel olarak (kuan-
tum bilim insanlarrun gérmeye ¢alighklar1 atomalt parcaciklar
gibi) goriilebilecegi yer sizin gézleminize baghdir, onlara nere-
den ve nasil baktiginiza gore degisir. Atom icin de boyledir.

Gelin buna daha derinlemesine bakalim. Kuantum fiziginde,
kati pargacik olarak tarumlanan madde ve bilginin maddi olma-
yan enetji alara da dalga olarak tanumlarur. Atomlarn kiitle gibi
fiziksel Ozelliklerini araghrirken, atomlar fiziksel madde gibi
goriiniir. Bir atom, daha yavas frekansla titregtiginde o fiziksel
gergeklik icinde daha fazla zaman harcar ve bir parcacik olarak
daha fazla goriniir. O zaman, onu kat1 bir madde olarak gore-
biliriz. Fiziksel maddenin agirlikh olarak enerji olmasina rag-
men, bize kah goriinmesinin nedeni, o atomlarin hepsinin de
bizimle aym hizda titregmesidir.

Atomlar, enerjinin ve dalgalarin birgok ozelliklerini sergi-
ler(isik, dalga boyu ve frekans). Bir atom daha hizh titresiyorsa
daha fazla enerji liretir ve fiziksel gergeklik iginde daha az za-
man gegirir. O kadar hizh gériinlip kaybolur ki gorebilmemiz
zorlagir ¢linkii bizlerden ¢ok daha hizli titregmektedir. Fakat
enerjinin kendisini goremesek bile bizler, belli frekanslardaki
enerjinin fiziksel kanitlarini bazen gorebiliriz. Ciinkii atomlann
gli¢ alanlan, kizilGtesi isinlarin seyleri isitmas gibi fiziksel 6zel-
likler yaratabilir.
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Sema 8.2A’y1 Sema 8.2B ile kargilaghnrsaniz daha yavag fre-
kanslarin maddi diinyada nasil daha fazla zaman harcadiklarira
ve boylece madde gibi goriindiiklerini gorebilirsiniz.
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Enerji daha yavas titrestiginde, parcaciklar fiziksel gerceklik iginde
daha uzun zaman kalir ve boylece kat: madde olarak belirir. Sema 8.2A
parcaciklarin fiziksel gerceklik icinde daha az zaman harcamalarin
betimliyor, bundan dolay: onlar daha fazla enerji ve daha az maddedir.
Bu onlarin daha kisa dalga boylarindan kaynaklantr, daha sik frekans,
ve daha hizlt titregimleri vardir.

Bu nedenle fiziksel evren sadece maddeden olusuyor gibi
goriiniir. Fakat aslinda o, bir bilgi alauru paylagmaktadir. Ku-
antum alami, o madde ve enerjiyi dyle yakindan bir araya getirir
ki artik onlan ayrik varliklar olarak diigiinmek imkansizlagir.

Biitiin parcaciklar, uzam ve zamann Stesinde maddi olma-
yan, goriinmez bir bilgi alantyla birbirlerine baglanir ve bu alan
(diistince) ve enerjidir (frekans, geylerin titresim huzi). Cinkii
her atom, 6zgiin bir imzaya ve enerji alaruna sahiptir. Atomlar,
kolektif olarak molekiilleri olugturdugunda onlar, bilgi alanla-
rin1 paylagir, sonra kendi egsiz enerji desenlerini yaymaya bas-
lar. Evrende atomlardan olugan her gseyin yaydigs dzgiin ve
essiz bir enerji imzasi varsa sizin ve benim de béyle bir imzamuz
var demektir. Siz de ben de varhk halimiz temelinde, daima
elektromanyetik bir enerji halinde bilgi yaymaktayiz.

Bu yiizden, kendiniz ya da yagamimaz hakkinda bir inanciru-
z1 ya da algmmzn donistiirmek icin enerjinizi degistirdiginiz
zaman, ashinda fiziksel bedeninizdeki atomlariniz ve molekiille-
rinizin frekansini, enetji alamrmzi yiikseltecek gekilde artirmug
olursunuz (Sema 8.3'te goriildiigi gibi). Bedeninizi olusturan
atom fanlarmmzin hizim artinrsiruz. Esinlerune, giikran, gliclen-
me ya da yenilmezlik gibi yogun duygusal bir hale geldiginiz-
de, tipk farun pervanesi gibi atomlarnizin daha hizh dénmele-
rine neden olur ve bedeninizden, maddi yapiruzi degistirecek
sekilde daha giiglii bir enerji yaymaya baglarsinuz. Bu nedenle,
maddi bedeninizi olugturan fiziksel parcaciklar, yiikselmekte
olan enerjinize bir tepki verir. Daha fazla enerji ve daha az
madde haline doniigmeye baglarsiniz. $imdi daha fazla dalgasal
ve daha az parcaciksizdir. Bilincinizi kullanarak, daha fazla
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enerji iiretmek suretiyle madde, yeni bir frekansin tizerinde
taginmaya baglanur ve bedeniniz yeni bir zihne yarut verir.

YASAMSAL DUYGULAR
VE

YARATICI DUYGULAR

DAHA AZ MADDE YARATIC]
' DAHA FAZLA ENERUI ENERJ! BEDEN ' DUYGULAR

OAHA FAZLA MADDE YASAMSAL ’
DAMA AZ ENERJ FIZIKSEL BEDEN - DUYGULAR

PARCACIK
SEMA 8.3

Enerjinizi degigtirdiginiz zaman, maddeyi yeni bir zihinle tagimig
olursunuz ve bedeniniz daha hizh bir frekansla titregir. Daha fazla
enetji ve daha az madde olursunuz, yani daha az parcactk ve daha
fazla dalga haline gecersiniz. Duygulariniz ya da yaratic: zihin haliniz
ne kadar viikselirse, bedeninizdeki programlan yeniden yazmak igin
enerjiniz 0 kadar fazlalagir. O zaman bedeniniz yeni bir zihne yanit
verir.
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Dogru Enerji Sinyalini Almak

Peki madde, yeri bir zihne nasil tasinar? Dini bir kendinden
gecmiglik haline gegip sitriknin ictigi halde, hicbir biyolojik so-
run yagamayan vaizi diisiiniin. Onun kimyasi, normalde otta-
lama bir insamu zehirleyen bir maddenin iistesinden nasil gele-
bilmektedir? O maddenin iizerindeki etkileri agabilen yiiksek
seviyedeki bir enerjidir. O, gok giiclii bir istemle bir karar aloug-
tir. Tercihini gevre sartlannin yasalarm agacak seviyedeki bir
enerji iizerinde tagryacakhir. Bu enerji, bedenini ve dogrusal
zaman etkilemektedir. Arttk o, daha fazla enerji ve daha az
maddedir. Sonug olarak, beyin devrelerini, beden kimyasmi ve
genetik ifadelerini yeni bir enerjiyle yeniden yazmigtr. An igin-
de, tanudik gevresiyle iligkide olan kimligini terk etmistir, fizik-
sel bedeninde olmadig: gibi, dogrusal zamanda da degildir.
Onun yiikselmis haldeki bilinci ve enerjisi, maddenin doniig-
miig bir halidir. Diger bir ifadeyle bilgi ve frekans, maddesel
planlarru degigtirmigtir. Yiikselen bir enerji farlandah@m her
sergiledigimizde, bu unsurlar maddeyi etkileyecektir ¢linkii
madde, daha diigiik bir frekans ve bilgi seviyesinde yaratilr.

Vaizin hiicrelerindeki aliailarin, o esnada sitriknin maddesi-
ne agik olmamas: tamamen olasibk dahilindedir. Hiicrelerin
kapilar1 bu zehire kapalidir, bu nedenle sitriknin bir etkide bu-
lunamamustir. Ruhani gig tarafindan yonlendirilerek —enerji
tarafindan etkilenerek— hiicrelerini bagigiklik igin artan, zehir
i¢in de azalan diizenlemeye sokmustur. Aymu sey, gosterilerini
yapmakta olan ates yiiriiyiigciileri icin de gegerlidir. Onlar var-
lik hallerini bir kez degistirdiklerinde hiicrelerinin aha noktala-
r1, sicagin etkisine artik agk degildir. Bu, 1. Boliim’de okudu-
gunuz gibi onlu yaslardaki iki kizin 1,5 ton agirh$indaki trakto-
rii, babalarimu kurtarmak i¢in kaldirmalarn: da saglamstr.
Onlar babalarim traktoriin alinda kesin &liimii beklerken gé-
riince yiikselen enerji seviyeleri, kaslarindaki hiicrelerin ahala-
rim agmis ve normalde kaldiramayacaklar o traktdrii kaldirma-
laniru saglamustir. Kaslan buna yarut vermis ve babalarnm kur-
tarmay1 bagarmuglardir. Bu, maddenin (beden), maddeyi (trak-
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tor) hareket ettirmesi degildir; burada maddeyi etkileyen, ener-
jidir.

Bedeninizin biiyiik bir cesitlilikteki atom ve molekiillerden
olustugu ve onlann da kimyasallart olusturdugu konusunda
benimle hemfikir olmalisiz. Omegin, bir kas hiicresi farkll
kimyasailardan meydana gelir (proteinler, iyonlar, mtokmler,
biiyiime faktorleri vb.). Onlarn iginde molekiillerin farkli karsx—
hikh iligkileri, gesitli atomik baglar vardir. Atomlar, paylagtiklan;
goriinmez bir bilgi alanum sagladign farkh atomik baglarla mo-
lekiilleri olugtururlar.

Bir hiicreyi olugturan kimyasallar da bir bilgi alaruru payla-
gir. Herhangi bir saniye iginde, hiicrenin sergiledigi yiiz binlerce
iglevi diizenleyen gey iste bu bilgi alamdir. Bilim insanlar, ma-
denin siurlariun Stesinde var olan ¢ok sayidaki hiicresel fonk-
siyondan sorumlu olan bilgi alanlarinin varhi§ina fark etmeye
baglamuglardar.

Bedendeki hiicreleri, dokulan, organlan ve sistemleri yone-
ten, iste bu goriinmez biling alarudir. Hiicreleriniz, molekiil ve
kimyasallanmiz bu kadar miikemmel bir kargihkh etkilegim
icinde nasil bulunabilir? Hiicrelerin etrafim saran enerjik bir
bilgi alam vardir. Bu alan, biiyiik bir denge icinde, birlikte ¢ali-
sarak maddeyi doguran ve maddeye gerekli bilgiyi veren atom,
molekiil ve kimyasallarin enerjilerinin toplamlarindan olusan
bir alandr.

Omegin, énceki 6rekteki kas hiicreleri, daha ileri boyutta
organize oldugunda “kas dokular1” denen dokular olugturmak
lizere uzmanlagir, Bu ornekteki 6zel tip kas dokusunun “kalp
kas1” dokusu oldugunu diigiinelim. Hiicrelerden olusan doku-
lar, kalbin hep beraber iglev gdstermesini saglayan bir bilgi ala-
nin1 paylagix. Kalp, biitiin bedendeki kalp-damar sisteminin bir
parcasidir ve o bir bilgi alarimu paylagir. Bu alan, maddenin
uyumlu ve biitiinsel bir tarzda iglevsellik gostermesini saglar.
Bu nedenle maddeyi doguran bu yaratilmug olan bilgi alam,
maddeyi de kontrol eden geydir. Bu alan ne kadar biiyiik olursa
atomlar da o kadar huzh déner ya da atomalti farun kanatlarn
¢ok daha huzh doner,
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Newtoncu biyoloji modelinde, kimyasal reaksiyonlar dogru-
sal bir dizilim halinde gergeklesir. Fakat biyolojinin bu gergek
galisma gekli boyle degildir. Sadece bu modelle, kargihikh iligki-
ler icindeki bilgi glizergahlarini anlamadan, birakin simdiye
kadar okumus oldugunuz hastalik ve travmalan, en basit bir
kesigin bile iyilesmesini agiklamamz miimkiin degildir. Hiicre-
ler karsilikli bilgi iletigimini dogrusal olmayan yollardan yapar.
Evren ve biitiin biyolojik sistemler, bagimsiz ve karmakarngik
enerji alanlariyla birlikte daha biitiinsel bir boglugu paylagir. Bu
sayede anlik temelde, uzam ve zamandan bagimsiz olarak bilgi
paylagiminda bulunurlar.

Aragtirmalar hiicrelerin arasindaki ¢ogu iletisimin 1gtk hi-
zindan daha biiyiik hizla gergeklestigini onaylamaktadir?. igin-
de bulundugumuz fiziksel gercekligin simurlan sk hiz1 oldu-
gundan, bu, hiicrelerin kuantum alarinda etkilesim iginde bu-
lundugu anlamina gelmektedir. Atomlar ve molekiillerin etkile-
simleri, fiziksel maddi diinyayla enerji alanlanim bir araya geti-
recek sekilde bir iletisim yaratir. Kuantumda, Newtoncu diin-
yadaki gibi dogrusal ve dngoriilebilir 6zellikler yoktur. Orada,
gseyler igbirligi icinde biittinliklii bir tarzda kargihkh etkilegim-
de bulunurlar, Iste bu yiizden, gercekligin kuantum modeline
gore, biitiin hastaliklann frekanstaki bir azalmadan kaynaklan-
digin sdyleyebiliriz. Stres hormonlarira diigiiniin. Sinir sistemi-
niz savag veya ka¢ modunun kontrolii altindayken yagamsal
kimyasallar, daha fazla madde ve daha az enerji olmamza yol
agar. Materyalist olmaya baslarsimuz ¢iinki gergekligi duyumla-
rmizla tammmlama egilimine girersiniz. Hiicrelerinizi ¢evreleyen
yagamsal enerjiyi, onu acil durumlara yonlendirerek asin kulla-
nursiruz ve dikkatinizin tiimii ¢evrenizdeki dig diinyaya, bede-
ninize ve zamana ydnelir. Stres tepkisini uzunca bir siire agk
tutarsariz bunun uzun dénemli etkileri, bedenin frekansim
diigiiriir ve yapisal olarak daha fazla parcaakh ve daha az dal-
gasal hale doniigtrsiiniiz. Bu, atomlarmuzda molekiiller ve
kimyasallarla paylagabilecegi daha az biling, enerji ve bilgi ol
masi anlamuna gelir. Sonug olarak, caresiz bir gekilde maddeyi
degistirmeye calisan madde haline ddniligmeye baglarsinuz.
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Simdi siz, bir bedeni bagansiz bir sekilde degistirmeye ¢aligan
bir bedensinizdir.

O zaman, biitiin bireysel atomalt: fanlar sadece daha yavas
doénmeye baglamaz, bir yandan da birbirleri arasindaki uyum
da kaybolur. Bu, bedenin atomlan1 ve molekiilleri arasinda bir
tutarsizhk yaratir. Bedenin igindeki iletisim mesajlasmalan za-
yiflar ve bedende bozulmalara yol agar. Bedeniniz daha fazla
madde ve daha az enerji olduk¢a termodinamigin ikinci yasasi
—~dagirum yasasi— insiyatifi ele almaya baglar. Bu yasa, evren-
deki maddi seylerin diizensizligi ve dagilmasi anlamina gelir.

Dev bir odada yiizlerce fan oldugunu diigiiniin, hepsinin bir
arada uyum i¢inde dénmeye bagladigiru ve uguldayarak ¢ahs-
b diigtiniin. Bu uyumlu ugultu, kulagmza belki bir miizik
gibi gelecektir ciinkii o, ritmik ve tutarlidir. Iste bedenlerimiz-
deki atomlar, molekiiller ve hiicreler arasinda gtiglii ve ahenkli
bir sinyallesme oldugunda bizim durumumuz da buna benzer.

Simdi, bu fanlarin hepsinin birden ¢aligmas: icin ortamda ye-
terli elektrik (enerji) olmadifiru diisiiniin. Bu, fanlarin degisik
frekanslarda donmelerine neden olacaktir. O zaman, bizim su
fanli odamiz uyumsuz bir kakafoni, karmagik metal sesleri,
sarsintilar, durup caligmalar, teklemelerle dolacaktir. Bu oldu-
gunda, bedenimizdeki atomlar, molekiiller ve hiicreler arasin-
daki sinyallegme de iste bdyle zayif ve ahenksiz kalir.

Gliclii bir istemle, karar alip enerjinizi degistirdiginiz zaman,
atomik yapmuzin frekanswu artirirsinuz ve ¢ok daha tercihe bagh
ve tutarh elektromanyetik bir imza yaratirsmuz (Sema 8.4'de
betimlendigi gibi). Simdi bedeninizin maddi yapisiru etkilemek-
tesinizdir. Enerjinizi artirdigimuzda, atomik fanlariniza gonder-
diginiz elektrik akim da artacaktir. Yiikselen frekansimiz beden
hiicrelerinizi daha az parcacikli (maddi) ve daha fazla dalgasal
(enerji) olmak {izere organize eder ya da egitir. Diger bir ifadey-
le biitiin maddesel varligimniz daha fazla enerji haline ya da daha
fazla bilgiye gecis yapar. Tutarhilir ritim ya da diizen olarak
diigiiniin, tutarsizh@ ritimsizlik, diizensizlik ya da eggiidiim-
siizliik olarak da dugiinebilirsiniz.
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"TUTARSIZLIK - HASTALIK

SEMA 8.4

Kuantum agisindan, daha yiiksek ve daha uyumlu bir fre-
kans saglik olarak adlandirihir, daha tutarsiz bir frekans ise has-
taliktir. Bitlin hastaliklar frekanstaki bir diigiise ve aym za-
manda daha tutarsiz bir bilgi ifadesine isaret eder.

Bir araya gelmis yiiz davulcudan olugan bir grubun ayru an-
da ritimsiz bir gekilde davullarin ¢almaya baglaciklanm diigii-
niin. Iste bu tutarsizhiktir. $imdi beg davulcudan olugan profes-
yonel bir grubun {iyelerini, bu 6zenti davulcu grubunun ara-
sinda degisik yerlere dafitalim ve davullanm ritmik bir gsekilde
calmaya bagladiklarini hayal edelim. Zamanla bu bes davulcy,
100 davulcudan olugan biitiin o grubu miikemmel bir ritme,
diizene ve eggiime yonlendirir,

fste bedeninizin de yeni bir zihne verdigi tepki béyle bir
seydir. Ensenizdeki tiiyler diken diken oldugu zaman, bu daha
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fazla enetji ve daha az madde oldugunuz anlammna gelir. iste o
anda, maddeyi yeni bir zihne tagimigsimz demektir. Var olan
hastahgimz: diigiik bir frekanstan alip yiiksek bir frekansa bin-
dirmig olursunuz. Bu esnada, bedeninizdeki atomlanmz ve
molekiilleriniz, kimyasallanmiz ve hiicreleriniz, dokulariniz,
organlar ve sistemleriniz arasindaki tutarsiz bilgiler de daha
organize bir bilgiyle igler hale gelmeye baglar.

Bu tipkt radyonuzu parazitli bir ses igittifinizde, temiz ve
net bir sinyale ayarlamak gibidir, aniden azirh kaybolur ve mii-
zigi duymaya baglarsimuz. Beyniniz ve sinir sisteminiz de ayrusi-
n1 yapar, onlar da daha tutarh ve yiiksek olan bir frekansa ayar-
lanar. Bu bir kez gerceklestiginde, arhk dagmmim yasasina tabi
degilsinizdir. Hatta artik terse isleyen bir dagimm yasasina tabi-
sinizdir ve bedeninizin etrafindaki enerji alanrmun tutarh imza-
s, fiziksel gercekligin tipik yasalarndan bagimsizlagir. Simdi
biitiin atomik fanlarimz tutarl ve daha izl bir frekansta don-
mektedir. Bedeninizi olugturan fiziksel molekiilleriniz, kimya-
sallarmuz ve hiicreleriniz enerjinizin, bedeniniz iizerinde olumiu
bir etkisi olacak gekilde yeni bilgileri almaktadir.

Takip eden sayfadaki gemalar 8.5A, 8.5B ve 8.5C’de daha
yiiksek ve tutarh bir enerji frekansiun, maddenin daha diigiik
ve tutarsiz frekansini nasil yonlendirdigini ve maddeyi yeni bir
zihne tagidigini canlandiniyor.

Enerjiniz ne kadar organize ve tutarh olursa maddeyi orga-
nize bir frekansa o kadar ydnlendirebilirsiniz. Daha hizh fre-
kans, hiicrelere daha iyi ve daha derinlikli bir sinyal gonderir.
(Onceki boliimlerde, hiicrelerin elektromanyetik sinyallere [ener-
jik], kimyasal sinyallere oranla yiizlerce kez daha fazla du-yarh
olduklarint dgrenmis oldugumuzu ve bu sinyallerin DNA ifa-
delerini nasi degistirdiklerini arumsaym.) Diger yandan, ener-
jiniz ne kadar tutarsiz ve eggiidiimsiiz olursa hiicreleriniz de
birbirleriyle o oranda daha az iletigim kuracaktir. Tutarhilik ya-
ratma bilimini 6zli bir sekilde 6greneceksiniz.
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TUTARSIZLIK - HASTALIK

" SEMA8.5A

MADDEYI YENI BiR ZIHNE YONLENDIRMEK

[ = ! - R

SEMA 8.58

' TUTARLILIK - iYILESME

SEMA 8.5C

Daha vyiiksek, daha tutarl bir enerji yavas ve daha tutarsiz enerjiy-
le iletigimde bulundugunda biiyiik olan Otekini daha organize olmus
bir hale sokar. '
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Kuantum Kapilarimin Ardinda

Goriilemez bir bilgi alaru olan kuantum alam, batiin maddi
seylerin geldigi uzam ve zamanin ardindaki frekansm da ken-
disidir. Evrende fiziksel olan her gey bu alanla biitiinlesik ve
bagimlidir. Maddi olan her sey, atomtardan olugtugu icin onlar
da uzam ve zamarun Gtesinde iligkidedir. O nedenle siz ve ben
de evrendeki her geyle —bireysel ve evrensel olarak etrafimuzda
ve igimizdeki her sey — bu bilgi alanuyla birbirimize baghyzdir.
Iste bu bilgi alaru her geye yagsam, bilgi, enerji ve biling verir.

Ona ne ad verirseniz verin, bu evrensel bilginin size su anda
yagam veren gey oldugu gercegi degismez. O aym anda yiiz
binlerce notay1 uyumlu bir senfoniyi olugturacak gekilde orga-
nize edip fizyolojinizi olugturur. Bu seyler, sizin otonom sinir
sisteminizin bir parcasidir. Bu sistem kalbinizi her giin 101 bin
defa carptinir ve her dakika 7,5 litre kan pompalamasiru saglar;
her 24 saatte bir kamun, 87 bin kilometre dolagmasmna yol agar.
Bu ciimleyi bitirinceye kadar bedeniniz 25 trilyon hiicre iirete-
cek ve bedeninizi olusturan 70 trilyon hiicre, her saniye 100 bin
ile 6 trilyon kadar iglevi icra etmis olacaktir. Bugiin 2 milyon
litre hava soludunuz ve her solumaruzda, aldigz oksijen,
saniyeler icinde bedeninizdeki her hiicreye dagitildi.

Biitiin bunlan bilingli bir sekilde takip edebilir misiniz? Yok-
sa sizinkinden ¢ok daha biiyiik bir zihin olabilir mi ve o, tiim bu
igleri sizin icin halledebilecek kadar sizin iradenizden biiyiik
miidiir? Evet, o sevgidir! Ashnda bu zeka sizi o kadar ¢ok sevi-
yor ki, sizi sevgisinden var etti. Evrendeki tiim maddi 6zellikle-
re hayat veren, hep ayru evrensel zihindir. Bu goriinmez alan,
zaman ve uzamn Otesindedir ve maddi olan her sey, ondan
gelmektedir.

Uzak galaksilerde siipernovalann dogmasina ve Versailles’
teki giillerin agmasma o neden olur. O, gezegenlerin giinegimi-
zin etrafinda dénmesini saglar ve Malibu'da gelgitler yaratir.
Giinkii o, her yerde, her zaman vardir; iginizde ve etrafimizda-
dir. Bu zeka, hem bireysel hem de evrenseldir. Bundan dolay:,
nasil “sen” diye andigimuz ozgir iradeye ait 6znel bir biling
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varsa (bireysel farkindalik), biitiin yagamdan sorumlu olan ob-
jektif bir biling de vardir (evrensel farkindalik).

Gozlerinizi kapatip dikkatinizi bir an igin bedeninizden, in-
sanlardan ve dig cevrenizdeki farkll zaman ve yerlerde meyda-
na gelen olaylardan uzaklagtirmay: bagarabilirseniz, o aman bir
kuantum gozlemcisi olarak, bilindik yagamimzdaki enerjinizi
ordan ahp olasiiklann bilinmeyen alamindaki farkindahigimza
yonlendirebilirsiniz. Dikkatinizi odakladigimz yer, enerjinizi de
yonlendirdiginiz yerdir. Iste o yiizden, farkindahgiz: bilinen
yasamiruza odaklamaya devam ederseniz enerjinizi bilindik bir
yagama yatirnus olursunuz. Fakat enerjinizi uzam ve zamanin
otesindeki olasiliklarin bilinmeyen alanina yatinrsamz o zaman
bir biling olmaya basglar (kuantum potansiyelindeki bir diigiin-
ce), kendinizi yeni bir deneyime siiriiklemig olursunuz. Medita-
tif hale gecis yaptginzda, size ait znel bilinciniz, evrensel nes-
nel bilingle bitiinlesir ve olasiliklar igine bir tohum atmis olur-
sunuz.

Otonom sinir sisteminiz bu i¢sel zekayla olan baglantimzdur.
Sizin buitiin otomatik islevlerinizi gerceklestiren bir olgu olarak
ondan daha dnce bahsetmigtim. Elbette diigiinen neokorteksiniz
bu bahsettifimiz iglevlerden sorumlu degildir. Bu gosteriyi icra
eden; neokorteksin altinda, aga@ beyinde yer alan bilingaltidur.
Meditasyon esnasinda biitiinlestiginiz, egonuzu uyuttugunuz
bu sevgi dolu zeka, bencilliginiz, benliksizlige doniigtiigiinde ve
siz de saf bir bilince déniigtiigiiniizde artik ortamun ya da dog-
rusal zamanun icindeki beden degil de hig kimse, hicbir gey, hig-
bir yerde ve zamanda olmaya baglarsiuz. O zaman sonsuz olast-
liklar alaninda bir farkindahik haline donugiirsiiniiz.

Bilinmeyenin icindesinizdir ve her gey bilinmeyenden yara-
timigtir, Kuantum alanindasiruzdir. Ve biitiin biyolojik meka-
nizmalara sahip olan siz ve ben, bu bagany: ancak saf bilince
dénligerek saglayabiliriz.
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Boliim IX
Bireysel Doniigiim Hikayeleri

Bu biliimde bilinglerinin enerjilerini duyularm &tesindeki
madde disi diinyaya y6neltip yagamlarinda bir olasilia maddi
varlik kazandirmay1 defalarca bagarmus olan insanlarla kargila-
sacaksiniz.

Laurie’nin Hikayesi

Bu takatsiz birakan hastahifa yakalananlarda, bedendeki
normal kemikler daha kalitesiz elyafs1 bir dokuyla yer degistirir
ve iskeletin destekleyici protein temeli ahsiimadik bir gekilde
incelip diizensizlegir. Normal olmayan bir biiylime siireci, ke-
miklerin gismesine, zayiflamasina ve sonra kinlmasimna yol agar.
Fibroz displazisi, iskeletin herhangi bir yerinde olabilir ve Lau-
rie’'nin bedeninde de o sag uylukta, sag kalca yuvasinda, sag
kaval kemiginde ve sag ayaginin baz1 kemiklerinde belirmigti.
Doktorlar1 ona, bu hastah@in tedavisinin olmadigu soylemis-
lerdi.

Fibroz displazi, genellikle ergenlige kadar kendini gosterme-
yen genetik bir durumdur. Laurie’'nin vakasinda, biitiin bir y1-
hinu {iniversitenin kampitsiinde agrilar icinde topallayarak gegir-
mesine neden olmus ve uyluk kemiginde bir ¢atlama oldugu
anlastimuigh. O, bir kemiginin kinlmig oldugunu duydugunda
¢ok sagirmust: ¢linkii o zamana kadar higbir travma yagama-
migh, Ayaklarinin birinin digerinden anatomik olarak biiyiik ol-
masi disinda, Laurie o zamana kadar kendinde yanlis giden hic-
bir seye rastlamamugti. O zamana kadar, goreceli olarak hep ak-
tif bir geng olarak yagamigt, kosup dans ediyor ve tenis oynu-
yordu. Hatta topallamaya bagsladigi zaman, oldukga iyi bir vii-
cut gelistirmeci olarak egzersizler yapmaya baglamusgh,

Teghisten sonra Laurie’nin yasamu bir gecede tamamen de-
gisti. Ortopedi cerrahy, ok karilgan bir yaprda ve ¢ok savunma-
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s1z oldugu konusunda onu uyardi. Kendisine bir ameliyat giinii
verene kadar degnekle yiirlimesi konusunda da 1srar etti. Bu
operasyonda, dnce doku nakli yapilacak, sonra uyluk kemigine
Russell-Taylor uyluk dvileri talalacakti. Bu haberleri aldiktan
sonra, Laurie ve annesi hastanenin kafeteryasinda bir saat bo-
yunca aglamiglardi. Bu bir kabustu. Laurie’nin bildigi yasam,
aniden bitmigti.

Laurie’nin sirurlamalarina karg: algis1 —hem gergek, hem de
diigiinsel olarak — yagsamina egemen olmaya bagladi. Daha
fazla kirilmalardan kaginmak igin, cerralun telkinlerine uydu ve
gorev bilinciyle degnek kullanmaya bagladi. Manhattan’daki
biiyiik bir {iretim firmasmda pazarlama bdliimiindeki stajuu
yarida kesti ve giinlerini tibbi randevularla gecirmeye baglada.
Miimkiin oldugu kadar ¢ok ortopedi uzmaruna darugmasi ko-
nusunda israr etmisti. Nitekim durmadan aglayan annesi de
aymnu fikirdeydi ve sonraki birkag hafta boyunca, onu bir dokto-
run ofisinden Stekine gotiirlip durdular.

Her yeni bir doktor gorecek olduklannda, Laurie sabirla ye-
ni bir tbbi tedavi umuduyla bekledi ama her defasmda aym
kot haberleri aldilar. Birkag ay iginde tam on cerrah birden
durumunu incelemigti. Onu muayene eden son cerrah farkh bir
fikirle gikageldi: Laurie'ye diger doktorlarin Onerdigi cerrahi
miidahalenin bir ise yaramayacagmn, ¢linkii hastahkh kemige
en zayif oldugu noktadan ¢ivi takmarun o bélgede ¢ivinin al-
tinda veya {istiinde daha fazla karilmalara neden olabilecegjni
sOylemisti. Laurie’ye, ameliyattan vazgegmesini, koltuk degnek-
leri ya da tekerlekli sandalye kullanmaya devam etmesini ya da
basit bir sekilde geri kalan yagsamminda yerlesik, hareketsiz bir
yagam Onermigti.

O andan itibaren, Laurie hep bir kemiginin kinlabilecegi en-
digesiyle yasamaya baglamigh. Kendini gii¢siiz, kiigiiciik ve
kinlgan hissediyordu. Endise ve kendine acima duygulanyla
dolmustu. Bir ay sonra {iniversiteye donmiigtii ama diger beg
kadinla birlikte paylaghg: bir apartman dairesinde tikilip kal-
mugh. Siddetli ve giderek yiikselen klinik depresyon halleri olug
turma yetenegi gelistirmisti.
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Baba Korkusu

Laurie’nin babasi kendini bildi bileli 6fkeli bir adamdi. Co-
cuklart biiylidiigii zaman bile, ailenin tiim bireyleri onun ani-
den geriliveren ruh hali ve ugusan yumruklarindan birine ug-
rama riskine en beklenmedik anlarda bile hep hazir olmahlardi.
Herkes, stirekli olarak onun bir sonraki 6fke patlamasi igin te-
tikte beklerdi. Laurie heniiz bunun farkinda olmasa da kendi
hastaligiyla babasirun bu davraniglar: arasmnda temel bir bag-
lanti vardi.

Yeni doganlar, zamanlanmn biiyiik boliimiinii delta beyin
dalgas: halinde gegirir. {lk 12 yil boyunca gocuklar, yetigkinlik-
lerinin biiyiik boliimiinii gegirecekleri beta haline ge¢meden
bnee, yavas yavag Once teta haline ve sonra alfa haline gegerler.
Daha ¢nce de okudugunuz gibi, teta ve alfa halleri etkilenebilir-
ligin en yiiksek oldugu beyin dalgas: halleridir. Geng ¢ocuklar-
da, heniiz baglarina gelen seyleri analiz edebilecek ve anlam-
landirabilecek analitik bir zihin yoktur. Bu nedenle, deneyimle-
rinden sogurduklan biitiin bilgileri, dogrudan bilincalt1 zihinle-
rinde kodlarlar. Etkilenebilirlik seviyeleri ¢ok yiiksektir. O ne-
denle onlar deneyim esnasinda bir déniisim hissettikleri anda,
dikkatlerini etkilenimin nedeni olan geye ya da kisiye yonlendi-
rirler ve iligkili arularla bir gartlanma gelistirirler. Bu sartlanma
her defasinda aynu nedene yonelik ayru duyguyu yaratacaktir,
O bir ebeveyn ise, zaman iginde ¢ocuk bu duygulan bakicsiyla
iliskilendirecektir ve bu deneyimden gelen duygularin normal
oldugunu diigiinecektir ¢linkii onlar heniiz durumu analiz ede-
bilecek yetenekte degillerdir. Bunlar, erken ¢ocukluk dénemin-
deki bu tiir deneyimierin, nasil bilingalt bir varbk hali yaratt-
g agklamaktadur.

Laurie hastaliiun teshisi kondugu zaman, bilmiyor olma-
sma ragmen, babasiun yarunda biiylirken deneyimledigi olay-
larla duygusal olarak yiiklenmigti. Bu duygular onun kapalt
anilar sistemine iglenmis ve biyolojisini programlamish. Baba-
siin fkesine karg1 olan tepkisi—Her giin zayif ve giigsiiz, sa-
vunmasiz, gergin ve korku iginde hissediyordu.— zamania oto-
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nom sinir sisteminin bir pargasi olmus ve beden kimyasi, bu
duygular ve cevresel sartlan hafizasina kazimig, onun bu has-
talikla ilgili genlerini agmigh. Tepki otonom oldugundan, duy-
gularla yiiklii bu bedende kisih kaldig siirece onu degistirebil-
mesi imkansizdh. O sadece gecmisteki duygularina denk bir
varlik halini analiz edebiliyordu. Halbuki yarutlar, bu duygula-
rin ¢ok tesindeydi.

Laurie, fibroz displazi teghisini 6grenince annesi biitiin aile-
ye Lauire’ye modern tip tarafindan resmi olarak “kiriigan” tes-
hisi koydugunu ilan etmigti. Bdylece o, artik babasinin sidde-
tinden de kurtulmus oluyordu. Ger¢i Lauire’ye sozlii olarak
saldinlarda bulunmaya devam etti (6liinceye kadar gegen 15 y1l
boyunca), onun hastalifi da ironik bir sekilde onu daha fazla
tacizden korumus oldu.

KimliZini Hastalikla Cimentolamak

Laurie igin bu koruyucu duygu, yasamsal bir araca doniig-
meye baglanush. Sonug olarak, 6zel tedaviden yararlanmaya
baslad: (her zaman ihtiyaa olan sey). Bir otobiiste ya da metro-
da herkes ayaktayken bir koltuk bulmak, arkadaglanyla bir yere
girmek icin kuyruk beklediklerinde kenarda bir bankta oturup
bekleyebilmek ya da kalabalik bir restoranda kolayca bir masa-
ya oturuvermek gibi olanaklan goriince Laurie hastahgmn isine
yaradigim da gormiigtit. O, giderek istediklerini elde etmek igin
hastalifini kullanmaya baglamigh. O ana dek higbir zaman gii-
venli oldugunu diisiinmedigi bir diinyada, kendini hi¢ bu ka-
dar emniyette hissetmemigti. Kendi gergekligini maniple etme-
nin duygusal faydas, istediklerini elde etmek olmaya baglaym-
ca bu faydalar, onun igin bedenindeki bu hastah) iyilegtirme
derdinden ¢ok daha biiyiik ihtiya¢ haline gelmeye baglamugt.
Cok gegmeden hastahk onun kimligi haline gelmigti.

Laurie bir siire sonra yagama karst ge¢ dénem bir ergenlik
isyan: gelistirdi. Doktorlarini, ebeveynlerini ve kaderini, bagina
gelenlerin sorumlusu olarak goriiyordu. Teghisten sonraki okul
sezonunda, hastaligiru kat1 bir sekilde inkar yoluna gitti. Diin-
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yanun ilk “sakat” viicut gelistirmecisi olmaya karar verdi ve tam
bir adanmughkla cahgmaya bagladi. Kor bir tutkuyla, sadece
bilingli zihniyle sagladix pozitif bir zihinle, Laurie kalgalarim
zorlamadan agirlik kaldirmanin yaratic: yollariru kegfetti.

Agrya kars1 koymanin ve zorlamarun kendisini daha saghk-
It kilacagina inaruyordu. Aslinda onun bu gabalan kétii sonug-
lara yol agtyordu. Ciink{i gogu zaman agrilan artiyor ve kendinil
ok kotii hissediyordu. Polyostotik fibroz displazisi olan hasta-i
larda zaman zaman goriildiigii gibi Laurie’de de omurga egrili-i
3i bag gosterdi. Belinde her giin siddetli agrlar olmaya bagladi.
20'li yaglarina kadar, omurgasinda ve bagka yerlerinde artritler
olustu.

Universiteden mezun olduktan sonra, yeni eviyle isi arasin-
da mekik dokurken, Laurie ¢ok yerlesik ve duragan bir yasama
gecti. Kendini yagamdan elini etegini ¢ekmig gibi hissetmeye
baglamust. Korkulari, endige ve depresyonu siirekli onunlayda.
Akranlarini kiskantyordu, arkadaghklarim ve romantik ilgilerini
kaybetmeye baglamigti. Geng bir yetigskinden ¢ok yash ebeveyn-
ler gibi bir yagam tarz siirdiiriiyordu.

20'li yaslarinuin sonuna dogru, Laurie bir yerlere gitmek icin
hep bir baston kullaniyordu. Bedenindeki 12 ciddi kirikla hig
ilgilenmemigti bile, onlara sadece dayamtyordu. Tim bunlar
yetmezmis gibi, bir yandan da tehlikeli mikro kinlmalar da
yasamugt. Kemikleri o kadar zayifti ki mikroskobik kinlmalarin
alinda daha bityiik kinlmalar belirmeye baglarmgh ve onlar,
diger zayif bolgelerle iligki icinde x-gmnlanyla goriilebilen daha
bityiik kinlmalara yol agtyordu.

Laurie, daha 30 yagindayken 72 yagindaki babasindan ¢ok
daha fazla bel ve sirt sorunlan yagiyordu ve kagirulmaz olarak
zamanindan &nce yaglaniyordu. Bazen giinlerce yatakta kala-
bildiginden, ige gitme diizeni de bozulmugtu. En sonunda isten
ayrilmak zorunda kaldi. Okuldaki kaydimi dondurmustu ciinkii
onu kabul eden okulda, kullanabilecegi calisan bir asansor yok-
tu. Yiiriimek ya da ayakta durmay1 gerektiren partilere, miize-
lere ve ahigverige gidemiyor, seyahate cikamyor, konserlere ya
da diger aktivitelere kahlamuyordu. Daha 6nce de s6ziinii etmis
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oldugum, diigiinmek ve hissetmek déngiisiine girmisti: Icinden
kendisinin sinurh ve kirllgan oldugunu diisiiniiyor ve bedeni de
ona digarda daha smnirh ve kinlgan bir yagam sunuyordu. O,
kendini ne kadar savunmasiz ve zayif hissederse o kadar sa-
vunmasiz ve zayif oluyordu. Kinlma deneyimleri devam ettikge
kendisinin kinlgan oldugu seklindeki inana giicleniyor, varlik
halini ve kimligini daha da kabulleniyordu.

Bir diyet uyguluyordu, cesitli vitaminler ve ek gidalar ali-
yordu. Bunlar arasinda kemik gii¢lendirici ilaglar da vardh fakat
higbir sey bu kinlmalan durduramiyordu. Birkag merdiven bile
tirmanmas: durumunda birka¢ kemigi birden kinlabilirdi. By,
bir dizi kabusu sirasiyla beklemek gibiydi.

fronik bir sekilde, Laurie koltuk degnegi kullaramyor ya da
topallamiyordu, digardan miikemmel saglikh gériiniiyordu.
Onu bastonla goren gogu kisi bunun egzantrik bir aksesuar ola-
bilecegini diigiinebilirdi. insanlar, ¢ogu zaman Laurie’nin bu ka-
dar kétii bir durumda olduguna inanmiyordu. Bu nedenle de
bazen ihtiyaa olan muameleyi alabilmesi zor ve sinir bozucu
olabiliyordu. Insanlan kendisinin gercekten de hasta olduguna
ikna etmeye ¢aligmak, hasta kimligini kendi nezdinde daha da
katilaghnyordu. Kendisinin bir engelli oldugunu kamtlama is-
tegi, engelli statiisiiniin ona bir inang olarak yerlesmesine neden
olmugtu. Diinyarun geri kalam kendi zayifliklarim ve savunma-
sizliklarim gizlemek icin biiyiik ¢aba harcarken, Laurie kendisi-
ni bunlan siirekli olarak ilan eder halde buluvermigti.

Bulundugu ortamlarda elinden geldigi kadar her geyi kont-
rol etmeye caligiyor, enerjisini buna harciyordu. Yedigi ve ictigi
her seye dikkat ediyor, tiikettigi her seyi dlgliyordu. Mahallede-
ki her yiiriiyiis hesaplaruyor ve marketten eve tasiyacag: agurh-
&1 bile tartarak belirliyordu: Bes kilo onun i¢in sinir agirhkt ve
daha fazlas1 bir kinlmaya yol acabilirdi.

Tiim bunlar ¢ok usandiricryds fakat Laurie, bunu nasil yapa-
cagiru biliyordu. Segenekleri ise gittikge daraliyordu. O; seylerin
siarlarin belirlemeye, kirilmaktan kendini korumaya caligtikga,
fiziksel olarak yapabilecegi seyler azahyordu. Yagam tarz: git-
tikce daralirken, zihni de onunla beraber daralmaya baglamust.
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Laurie’nin korkular arttikga, depresyonu kotiilesiyor ve sonun-
da tekrar ¢aligmak istese de bir iste tutunamiyordu. Halbuki ay-
ru kadin, bir zamanlar bir kogucu, dansg ve iyi bir viicut gelis-
tirmeciydi. Simdi sadece yoga yapabiliyordu ve 30'larinin son-
larina dogru hatha yoga bile onun igin ¢ok fazla gelmeye bagla-
mugt. Yillar boyunca tek yapabildigi egzersiz bir sandalyede
oturup siddetli nefes almaktan ibaretti (hatta 40'larin ilk yilla-
rinda bile), doktoru sonunda onun yiizmesine izin verdi.

Terapistlere giderek iyilesmek igin birkag girisimi oldu. Bii-
titnselci doktorlar, enerji sifacilan, ses sifacilar1 ve homepatlan
denedi. Cézlimit hep kendi diginda arady. Birkag defa, enerji gi-
facligiyla kendini daha iyi hissettigi oldugunda dogruca orto-
pediste gitmis ve rdntgen filmi gektirmis. Ama higbir seyin de-
gismedigini anlayinca ¢ok fena tziilmiigtii. I¢inden, “Belki de
bunu hi¢ yapmamak daha iyi olurdu.” diye icinden gecirmigti. Her
sabah berbat bir halde uyaruyor, ¢aresizlik duygusu onu eziyor-
du; diinyarun onun igin hazirladigs kadere raz: olacakt.

Laurie Nelerin Olast Oldugunu Ogreniyor

Laurie ve ben 2009 yihnda tarustk, What the Bleep Do We
Know?u izlemisti. Oradaki bir insanin tamamen yeni bir yasarm
yaratabilecegi fikrine saplanmug kalmugth. Onunla ilk kez bir
atblye calismasinun dncesinde, bir aksam yemeginde karsilag-
mugtim. New York’taki bir inziva merkezinde egitimler veriyor-
dum. Vermis oldugum kigisel geligim kurslan iizerine sohbet
ettik ve agustos aymda gerceklesecek olan bir sonraki kursuma
hemen kaydoldu.

Laurie ilk ¢ahgma i¢in geldiginde, insanin beynini diigiince-
lerini, bedenini ve duygusal halini kesinlikle degistirebilecegini
duymusgtu. Atolye ¢ahismasi sirasinda, onunla fiziksel degisim
konusunda soylegtik. Fakat Laurie'nin, hastahf hakkindaki
inaclan ve bedeni o kadar inat¢tyd ki duygulari, gegmigine ok
giichii bir gekilde takihp kalmugh. Bedenini iyilestirmek gibi bir
isteme, kesinlikle sahip degildi ¢iinkii bunun miimkiin oldugu-
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na higbir gekilde inanmiyordu. O bize, sadece i¢ini rahatlatmak
i¢in gebmisti.

Laurie, bagka tiirlii hissetse de 6gretmis oldugum geyleri,
elinden geldigi kadar iyi uygulamaya ¢ahgh. Katildigz ilk hafta-
sonu kursundan sonra ilk yaptiga sey, hastahfim herkesle pay-
lagmamak oldu. O, duygulariru kontrol edemedigi halde yiik-
sek sesle soyledigi seyleri kontrol altinda tutabildigini diigiinii-
yordu. Bir partide bir kenarda oturmak igin sandalye istememe-
li ya da erkek arkadastyla olan bir bulusmasinda onunla birlikte
yiirtiylise qikamayacaginu sdylememeliydi. Durumunu ilan et-
meyi tamamen durdurmaliydi. Laurie gelecegindeki haline
odaklanmaliyds. Bunlar mutlu bir i¢ hali, bilinmeyen bir kutsal
kaynakla derin bir baglanma, ¢ok iyi yapabilecegi bir ise sahip
olma, bir egi, arkadaglan ve akrabalanyla yakin, saghkh, sosyal
iligkiler olmaliyda.

Laurie’'nin yaphg bir sonraki gey, birkag¢ basit davramgin
degistirmeye odaklanmakt. Digilincelerini ve konugmalanm
izlemeye bagladi. Kendine siirekli olarak o eski, tekrar eden y1-
kic1 desenleri bir daha telaffuz etmemeyi ya da aklina getirme-
meyi arumsatiyordu. Meditasyon yapmaya ve derslerime gir-
meye devam etti. Yapmakta oldugu seye bir anlam atad1. Ders
notlarir bir ibadet havasinda yeniden okudu ve elinden geldigi
kadar diger dgrencilerle de temas icinde olmaya ¢aligt. Zaman
icinde, giiniin oransal olarak kiigiik anlarinda da olsa, hissedile-
bilir gekilde daha iyi hissettigini diisiindii. Sanki boyu daha
uzundu, yetenekli ve giicliiydii. Zihninin ge¢mige siiriiklendigj-
ni fark ettifi zamanlarda kendi kendine yirmi defa, “Degisim”
dedi. Olumsuz diisiinceler, giinde yiizlerce kez bir yolunu bu-
lup zihnine sizmay1 basardiysa da Laurie yavag yavas birkag
yeni diigiince gelistirmeyi bagarmigt. Onlan yaziya doktii ve
ruhunun derinliklerinde onlara inanmaya calist1.

Laurie bunu yapabilmek icin biiyiik caba gosteriyordu, fakat
bu yeni duygulan hissetmeye baglamasi nerdeyse iki yihir ald.
Bu bekleyig kargisinda 6fkelenmek yerine, eski duygusal halinin
hastahgini yaratmasinin da uzun zaman aldigin kendine hatirla-
tiyordu. Bu nedenle onu yok etmenin de zaman almasirun nor-
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mal olacagim digliniiyordu. Ayrica, yeni benligi belirmeden
once, eskisinin norolojik, biyolojik, kimyasal ve genetik olarak
olmesi gerektiginin ok iyi farkindaydi.

Disardaki yasam gartlan iyiye gitmeden dnce, tersine daha
da kétiilegmigti. Bir sel Laurie’nin evini silip siipiirmiis, tagindi-
g1 apartman dairesindeki bagka durumlar; yeni saglik sorunla-
nna yol agmigh. Laurie, bana meditasyona oturup yeni ideal
yasamirun provasinu yapmaya calisufy her defasinda, kendine
yalan s6yliiyormus gibi hislere kapilmaya bagladigru soylemig-
ti. Meditasyon sonrasinda goziinii her achfimnda, yeni ortamin-
daki kosullanimun yiiziine bir tokat gibi carptifinu hissediyordu.
Ona gergekligi duyumlanyla tanimlamayi durdurmas: ve degi-
sim nehrini agmaya devam etmesi igin cesaret veriyordum.

Laurie atblye ¢abismalarinda fopallamaya devam ediyordu.
Bazen somurtkan bir halde dylece oturuyor, bazen giikran hisle-
riyle dolu oluyordu ama calismaya hep devam etti. Bu arada
birlikte meditasyon yapabilecegi bir arkadas grubu olusturmus-
tu. Laurie’'nin yasaminda keyif verici geyler pek yoktu, o yiiz-
den soyle diisiinityordu: “Giinde sadece bir saat de olsa kapattifim
gozlerimin ardnda, agrilarimin olmadi$y, giivenli ve huzur dolu bir
evimin, harika ve sevgi dolu bir dig diinyamin, dostlarmun ve bir ai-
lemin oldugu farkly bir gerceklik olsa ne kaybederim ki.”

2012 yihrun ilk aylarinda benim ileri ¢calisma gruplarimdan
birinde, Laurie bir meditasyon esnasinda derin bir an yagad.
Hem kelime anlaminda hem de sembolik olarak temellerinden
sarsimugti. Fiziksel anlamda, once bir rahatsizhk hissetmig ve
sonra da bir gevseme deneyimlemigsti. Bedeninde sarsilmalar
olmus, yiizii sekilden gekle biiriinmustii. Elleri kollar1 havalar-
da ugugmusg, koltugunda sakin bir sekilde durabilmek icin bii-
yik ¢aba harcamak zorunda kalmush. Duygusal olarak anlat-
lamaz bir nege i¢indeydi. Aghyor, giiliiyor ve agiklayamadig
sesler gikanyordu. Eskiden beri iginde tuttugu korkular ve
kontrol duygulan sonunda gevsiyordu. [k defa kutsal bir varh-
& hissetmis ve bir daha asla yalmz olmayacagim anlanust,

Laurie bana, “Bir geyler sezinledim. Kutsal bir varhk ve
onun bilinci varbgmin farkindayd, benim esenligimle ilgileni-



246

yordu. Sanki ben ona her zaman inanmigtim. Bu biling gergek-
ten ilgi gdsteriyordu. Bunun, benim igin biyiik bir degisim ol-
dugunun farkandaydi.” demisti. Fiziksel hareketleri iizerinde ve
genel olarak yagsamimn birgok alarunda uyguladif biitiin kont-
rolleri, sonunda gevgemeye ve ¢Oziilmeye baglamigh. Boylece
egemen olmaya cahgirken harcadig: enerji de artik serbest kal-
mustt.

Bir sonraki atGlye ¢aligmasinda, Laurie’nin bastonsuz olarak
yiiridigiinii ve topallamadigim fark etmistim. Rahatsiz ve so-
murtkan, ylizii hep aayla eksiyen Laurie gitmig, yerine mutlu
ve giiliimseyen bir Laurie gelmigti. Korkular cesarete, garesizlik
sabra, agnlar negeye ve zayifliklar giice déniigliyordu. O, hem
igten, hem de digtan degismeye baglanush. Siurlandinia duygu-
lara olan bagimlhiligindan kurtulunca bedeni simdi ¢ok daha az
gesmisteydi. O, artik yeni bir gelecege dogru ilerliyordu.

2012 y1h baharinin ilk giinlerinde, Laurie’nin ortopedistleri,
rutin kontrollerden birinde, 19 yagindan beri uyluk kemiginde
sahip oldugu bir ¢atlakta ticte iki orarnda kiigiilme oldugunu
soylediler. Bu, simdiye kadar cekilen yiizlerce rontgen filminde
goriilmiis olan bir ¢atlakt. Doktorun buna getirecegi bir aqikla-
mast yoktu. Bunun yerine haftada iki kez, onar dakika bir jim-
nastik salonunda pedal cevirmesini tembihledi. Laurie o giin
oradan ayrihrken, kulaklarinda bu mesajin yarathg bir miizik
vardt.

Basariar ve Geri Dintigler

Laurie’nin degisim nehrini gegme yolundaki bitin galigmas:
simdi ona kazarumlar saglamaya baglamisti. Sonunda fiziksel
bir gelisme sagladigina dair ciddi bir geri besleme elde etmisti.
Laurie, her-giin, bedeninin, gevresinin ve zamanin 6tesine gegi-
yordu. Simdiki ve gegmisteki dig gercekliklerle iligkili olan kigi-
ligind de agiyor, onlar1 bir kenara brrakiyordu. Duygusal olarak,
hep aligkanhiklarla yagamis ve onlara bagimh hale gelmig olan
bedeninin ve anilan temelinde her zaman bekledigi, Sngoriile-
bilir geleceginin Stesine gegebiliyordu. Biitiin ¢abalary; analitik
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zihnini bir kenara birakmak, beyin dalgalarin daha etkilenebilir
bir hale sokmak, simdiki aru bulmakt. Boylece duygusal olarak
kendini 6nceden eski haline doniigtiiren programlarn igine
girip degisime odaklanabilecekti.

Laurie, zihninin bedenini sadece diigiinceyle degistirebilece-
gine artik gergekten inanmgh. Eski benligiyle iligkili eski catlag:
iyilegsiyordu clinkii kelimenin tam anlamayla bagka biri olmaya
baglamigti. Beynindeki eski kigiligiyle iligkili olan devreleri ¢a-
Lismuiyordu ¢lnkit artik o, ayni yollardan diisliniip edimlerde
bulunmuyordu. Bedenini, gecmisi yeniden ve yeniden aym
duygularla yagayarak ayru zihne sartlamayr birakmigti. Artik
eski benligini “arumsamiyordu” ve yeni varhginin arulariru ya-
ratrugtl. Bu arular, yeni diigiinceler ve edimler beyninde devre-
ler yaratiyor ve onlan galistinyordu. Béylece zihni degisiyor ve
duygusal olarak bedenine gelecekte nasil hissedecegini 6greti-
yordu.

Laurie meditasyonlan esnasinda, basit bir sekilde varlik hali-
ni degistirerek yeni genlere, yeni yollar {izerinden sinyaller gén-
deriyordu. Bu genler, onun “rahatsizhifiyla” ilgili ¢atlaklarin
iyilesmesinden sorumlu olan yeni proteinler iiretiyordu. Kemik
hiicrelerinin fibréz displazisine yol agan genlerini kapatip nor-
mal kemik yapilarim iiretecek olan genleri agmasi igin zihnin-
den dogru sinyaller almasi gerektigini, atSlye galigmalannda
dgrenmigti.

Laurie sunlan anlatmigti:

“Bu ¢atlak ve kiriklarin, yapisal olarak kemik hiicrelerimdeki saglik-
siz protein ifadeleri nedeniyle ortaya ¢iktifim yillarca biliyordum.
Bunun nedeni korku, magduriyet ve agrilardan olugan duygularla
yastyor olmam ve kendimi zayif hissetmemdi. Ama bu zayiflig1 bede-
nime miikemmel bir gekilde yansitacak kadar da giicliiydiim. Bu
duygular: bedenime bilincalt: bir sekilde siirekli ammsatarak, o gen-
lerimi agtk kalacak gekilde programlamigtim. Zihnim haline gelen
bedenim daima gecmigte yagiyordu. Madem kemiklerim bir protein
tiirit olan kolajenden olusuyordu ve ben de kemik hiicrelerimin sag-
ikl kolajenler iiretmesini istiyordum, o zaman analitik zihnimin
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dtesine gecip bilingalty zihnime girmeli ve otonom sinir sistemine
gitmeliydim. Siirekli olarak bedenimi yeni bilgilerle yeniden prog-
ramlamah ve her giin yeni emirler almasim saglamaliydim. lyi ha-
berler aldifim zaman, degisim nehrindeki gegisimin yarisim tamam-
larmg oldugumu anlamgtim.”

Laurie meditasyon yapmaya ve atblye calismalannma katil-
maya devam etti, Fiziksel agrilanmn devam ettigi zamanlar
oldu fakat frekans, yogunluk ve siireleri dikkat gekici bir sekil-
de azaliyordu. Degistirebildigi her seyi degistirdi. Jimnastik sa-
lonunu sadece farkh bir ortam olsun diye degistirdi. Deodoran-
tim ilk defa sag tarafinda degil de sol tarafinda sikti. Kollarim
birbirine kavugtururken, anumsayabildigi zamanlarda sag elini
koymak daha dogal geldigi halde, sol elini {iste koydu. Daire-
sinde farkh bir koltuga oturdu, yatagmn &biir tarafinda uyumaya
baglad: (bunu yapmak icin yatagin dteki tarafina kadar y{iriime-
si gerektigi halde).

Bize goyle sbylemisti: “Bunlar komik gelebilir ama bedenime
miimkiin oldugu kadar farkh sinyaller vermeye calighm. Hamp-
tons'da yeni bir eve tagmamayacagima goére bunu, boyle kiigiik
seylerle yapmak zorundaydim.”

Laurie kendi ortamlarinda her tarafa notlar yerlegtirmisti.
Bunlar siirekli olarak ona gelecegi hakkinda biling saghyor, ¢ok
net diigiince ve duygular elde etmesini saghyordu. Sunlan yaz-
mugt: “Sitkrediyorum.”, “Yiiksel!” ve “Sev!”. Evdeki resim ger-
cevelerinin iizerinde, kapilarin sirtlaninda bunlardan vardi. Ara-
basinin 6n panelindeki yapigkanh not kagrdinda ise goyle yazi-
yordu: “Diistincelerin inarulmaz guglii. Onlan bilgece seq.” Bu
notlar ve onaylamalarla yapilan cesaretlendirmeler, onun icin ye-
ni bir olgu degildi ama inanglariu nastl degigtirecegini bilmedi-
ginden onlara inanma kapasitesi hicbir zaman olmanugt1.

2013 Ocak ayrrun sordarina dogru, ortopedistini tekrar gor-
meye gittiginde, doktor ona 28 yildir yagamuinda ilk kez higbir
catlak ve kinga rastlamadifini soylemigti. Kemikleri biitiin ve
hasarsizdi. Bana goyle yazdr: “Yagadigam sevinci anlatamam.
Simdi kendimi ¢ok giiclii ve yiikselmis hissediyorum. Simdi
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biliyorum ki degisim nehrinin yansindan fazlasiu arginlams
durumdayim.”

Kemik hiicreleri, simdi yeni ve saglikli proteinler iiretmeye
programlanmugti. Otonom sinir sistemi, bedenindeki fiziksel,
kimyasal ve duygusal dengeleri yeniden olusturuyordu. O, bu
iyilesmeyi daha biiyiik bir zeké tizerinden yapiyordu ve simdi
ona giivenip teslim olabilecegini biliyordu. Bedeni yeni bir zih-
ne yanit vermeye devam edecekti.

Ortopedistle olan son randevusundan bir ay sonra, Laurie
benim ileri atdlye calismalanmdan birine katilmak tizere Arizo-
na'ya ugtu. Geldikten bir saat sonra, doktorun asistanundan bir
telefon ald1. Doktorun idrar ve kan tahlillerinin sonuglarini ince-
ledigini ve hastalifirun hala oldukga aktif oldugunu sdylemisti.
Doktoru ona, yillardan beridir ilk defa damardan bisfosfonat
tedavisine yeniden baglamasim 6neriyordu.

Laurie’'nin kalbi kinlmigh. Rontgen sonuglari, kendisinde
saghgma yeniden kavustugu izlenimi yaratmigt halbuki labora-
tuvar testleri 6yle olmadifma isaret ediyordu. Saniyeler i¢inde,
gorits agsina kaybetti ve bagansiz oldugundan emin oldu. Bana
bu haberleri séylediginde, bedeninin hala gecmiste yagadig) ve
zihnini yakalamak igin daha fazla zamana ihtiyac1 oldugu ko-
nusunda onu ijkna ettim. Ona, ¢cahigmalara birkag ay daha de-
vam etmesini ve idrar tahlilini o zaman yeniden yaptrmasiru
onerdim.

Atélye calismalanmizda, saghiginda énemli gelismeler goz-
lenen baz1 diger kisilerden de esinlenerek, Laurie eve gidip en
samimi haliyle, yapabildigi en gercekdi sekilde, istedigi yagam
gozlerinde canlandirarak yogun meditasyonlara bagladi. Bu se-
fer kendini sadece iyilesmis kemiklerle degil; biitiin olarak sag-
likli ve esen haliyle, 151l 151], yagam dolu, direngli, geng ve enerjik
biri olarak hayal etmeye baglamigh. Zihinsel olarak provalar
yapty, istedigi her seye, timiiyle iglevsel ve yliriiyen bir bedene
duygusal olarak sarnlmaya bagladi. Kendine 17 ile 47 yaglar
arasindaki eski kadinin artik sadece ge¢miste kalan eski bir
hikdye oldugunu sdyledi.
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Yeni Zihin, Yeni Beden

Sonraki birkag ay i¢inde, Laurie sade bir gekilde daha mutluy,
bzgiir ve negeli hissetmeye baglamist. Gelecegini gok daha bii-
yiik bir netlik i¢inde diiglinebiliyordu. Bedeninde nadiren agn
hissediyor, hicbir yardim ve destege ihtiya¢ duymadan yiiriiye-
biliyordu.

2013 yibirun Mayis ayma gelindiginde, laboratuvar testini
yeniden yapma konusunda biraz endiseliydi. Randevusunu
haziran ayina kadar erteledi. Laurie, bir arkadagiyla bu ¢ekin-
genligi ve endigesi {izerine konustu. Bu arkadasi, kendisi gibi
atolye caligmalanna katilan bir 6grenciydi ve ona iyi seyler dii-
giinerek hastaneye gidip testini yaptirmay1 hayal etmesini sdy-
lemisti. Bu noktada, Laurie bir¢ok olumlu seye sahip oldugunu
fark etmisti, kendisine yasam kaynag olan duygulara sahip
olmugtu. Uzun bir liste hazirlayip onu ezberledi. Liste; hastane-
nin ne kadar temiz oldugu, oradaki insanlann ne kadar iyilik-
sever insanlar oldugu, insanlara ne kadar iyi bakildig gibi sey-
lerden oluguyordu. Bu, onun ihtiyac olan gekilde odak noktasi-
ru degistiriyordu.

Randevu giinii gelip cathginda, hastaneye dogru araci sii-
rerken, Laurie o giinegli giine, trafidin ne kadar da agk ve rahat
olduguna, otomobiline, otomobilini kullanmasina yardimma
olan ayaklarina, harika goriis giictine, kolayca bir park yeri bul-
mus olmasma ve bunun gibi seye hep siikretmigti. Bu halini
sonradan bana gdyle aktarmigti: “Igeri girdim ve onlara admu
soyledim. Bekleme odasinda g6zlerimi kapatip siram gelene ka-
dar bekledim. Hemgirenin verdigi kaba idrarima yaptim, disan
gkip onlara tegekkiir ettikten sonra ¢ikip gittim. Sonucu tama-
men kendi haline birakoughm, ondan uzaklagmigtim. Onu ta-
mamen unuttum, ¢inkii ondan hicbir sey beklemiyordum.
Mutlu hissediyordum ve tutkulu bir sekilde siikrediyordum.
Analiz etmeyi birakip sadece giiven duydum.”

Ona, iyilegme siireciyle ilgili analizler yapmamasiru soyledi-
gimi arumsamgt. Bu tavir, onu eski varhk haline geri gotiriir-
dij, ¢iinkii yeni varlik hali, bunu yaptiginda kendinden emin bir
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sekilde diiglinemiyordu. Laurie sdyle devam etti: “Hicbir nede-
ne dayanmadan, sadece gelecek deneyimimden nceki simdiki
ana giikrediyordum. Beni mutlu edecek veya minnettar biraka-
cak sonuglann beklentisi icinde degildim. Otantik bir siikiir ve
yasama karg sevgi duygum vardi ve o zaten elimde gibiydi.
Artik kendi digimda higbir geyin beni mutlu etmesi gerekmi-
yordu. Zaten her seyimle tamam ve mutluydum ¢iinkii icimde-
ki bir gey ¢ok daha biitiinciil ve tastamamd1.”

Artik onun; digsardaki basanlar, tatmin ve giivenligi 6lgmek
igin nerdeyse hicbir “biiyiik olgegi” yoktu. Bu 6lgiit; gelir, bir
ev, bir ey, is, cocuk hatta gurur duydugu, génillulik temelinde
yaptig igler bile olamazdi. Fakat Laurie bir arada oldugu arka-
daglaninin ve aile tiyelerinin sevgisine sahipti. Kendisi icin de
yeni bir sevgi bulmugtu. Kendini daha énce hig¢ bu kadar sevdi-
gini antmsamiyordu, oysa eskiden her zaman 6n planda olan
kendine karg: sevgisi degil; cikarlariydi. Sonradan, bana bunun
eski ve higbir zaman anlayamadig: eski zihin halinden kendisini
ayran en onemli gey oldugunu sdylemisti. $imdi yagama ve
kendisine karg1 gok memnun ve kabullenen bir tavri vardi. $oy-
le sdylemigti: “Bu yolculugun basindan beri ilk defa, testi hig
umursamadim, Kendimle dyle mutluydum.”

Keyifli gegen iki hafta sonra, test sonuglar gelmigti. Dokto-
run asistaru Laurie'ye: “Sonuglarimiz tamamen normal. 40 puan
aldimz, Degerleriniz sadece beg ay ¢nce 68 gibi anormal bir
seviyedeydi.”

Laurie nehri gecmisti ve yeni bir yasamun kiyilarina varmugti.
Bedeninde gegmis yasarmindan iz kalmamugh. O simdi yeniden
dogmustu ve dzgiirdii.

Laurie bana sonradan gunlan soyledi:

Kigiligimle ilgili “rahatsiz”, “hastalikit sakat bir insan” geklindeki
imajumin, o zamana kadar yasanumda oynadifim biitiin rollerden
¢ok daha giiclti bir karaktere biiriiniivermesi ¢ok ani gergeklesmisti.
O insan gibi davranmaya baglamighm ama Syle olmadi§im hep
biliyordum. Biitiin enerjimi bir kadn, bir kiz arkadas, bir kiz kardes,
bir caligan ya da sadece mutlu ve biitiinciil bir kisi ofmak yerine hep
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0 hasta kimligime harcryyordum. Simdi biliyorum ki eski kimligimi ve
varlik halimi bir kenara atmadan, gerekli enerjiyi hicbir zaman bu-
lamaz, dikkatimi ondan alyp enerjimi yeni bir varlik halime yonelt-
meden de yeni biri olamazdim. $imdi, o eski ben yerine oldugum
seyden dolayt o kadar biiyiik siikran hisleri icindeyim ki!

Laurie, artik ge¢mise kargt herhangi bir hayiflanma ya da kayip
duygusuyla bakmyordu. Bunu soyle belirtiyordu: “Gegmigime kars,
beni bu biitiinlegme hislerinden uzak tutan secimlerimden dolay,
yargilama, acima ya da kin besleme gibi duygular hissetmiyorum.
Gegmisteki gartlarim ashinda bana bahgedilmig seylerdi ¢iinkii kendi
strlamalarimin iistesinden gelmeyi bagardim ve oldugum geyi se-
viyorum. Huzur icindeyim. Biyolojik ve hiicresel seviyede tamamen
degistim. Ben zihnin gonderecedi mesajlarin, bedeni iyilestirebilece-
ginin kamtnpm. Bana inamin, hi¢ kimse benden daha fazla buna
sagtrmig degildir.”

Candace’in Hikéyesi

Candace'nin iligkisi, nerdeyse birinci yihna giriyordu ama is-
ler pek de iyi gitmiyordu. Birlikteliklerinin ilk birka¢ aymdan
sonra, erkek arkadastyla siirekli yaganan kavgalarla igler iyice
kotiiye gitmeye baglamisti. Sudan sebeplerle yapilan suclamalar
vardy, siirekli bir giivensizlik ve suglama hali olugmugtu. Tkisi
de kiskanch ve birbirlerine giivenmiyordu. fletisimleri en iyi
halinde bile sinir bozucu bir hal almush. Ikisi de kargilanmayan
beklentilere sahipti ve karg: tarafin bunlan tatmin etmesi yo-
lunda en ufak bir umut bile yoktu. Bir kavgada Candace, ken-
dini hi¢ bilmedigi bir halde buluvermisti, agza alinmayacak
sozler s6ylemis ve kontrol digi hareketler yapmugti. Bunlar ken-
dini daha degersiz, magdur ve giivensiz hissetmesine neden
oluyordu. Bu davramuslar onun icin yeni seylerdi, kendini boyle
bilmezdi. O boyle ofkeli, cilginca dagitan, moralsiz bir insan
degildi ve yagaminda 28 y1l boyunca tepesinin boyle attigu hig
arumsamiyordu.

Bu halin ona iyilik getirmeyecegini titm kalbiyle anlayabl
digi halde, Candace bu sagliksiz iliskiye kargi olan duygwsd .
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baZindan bir tiirlii kurtulamuyordu. Sanki bu gergin duygulara
bir bagimhihk gelistirmeye baglamugh, bu onun yeni kimligiydi.
Bireysel gercekligi, yeni kimligini yarattyordu. Candace’nin dii-
siincelerini, edim ve duygularin: kontrol eden dig ortarmuyd.
Kendi yasaminda kapana kisilmig haldeydi.

Yagamsal duygulann giiclii enerji saganag: alinda, Candace
bir ba@imlimn tavirlarinu sergilemeye bagladi. Sanki belli sekil-
lerde diigiiniip hissetmesine neden olacak digardaki bir geylere
inantp onlan hissetmeye ihtiyag duyuyordu. Hislerinden daha
bityiik diigiinemiyordu. Bu duygusal hale hapsolmus kalougti.
Ayru diisiinceleri yeniden ve yeniden iiretiyor, tekrar ve tekrar
aym segimlere ve deneyimlere dontiyordu.

Candace, bu kimligini yeniden onaylamak igin her defasinda
dig diinyadaki erkek arkadagsim ve digardaki titm kogullan ba-
hane olarak kullariyordu. Bu iligki {izerinden &fke, gerginlik,
glivensizlik, kendine deger vermeme, korku ve magdurluk his-
setmeye ihtiya¢ duyuyordu. Bu onun en biiyiik idealine hizmet
etmese de duruma gare olabilecek ve kendisini degistirebilecek
seylerden 6dii kopuyordu. Ashinda, kimligini onaylatmak i¢gin
bu duygulara dylesine baglanmigh ki bu tarudik zehirli duygu-
lann hissetmeyi onlardan uzaklagmaya ve bilinmedik seylerle
kucaklagmaya tercih eder olmustu. Candace, kendinin duygula-
nndan olustuguna inanmaya baglamgh, sonug olarak da sadece
gecmiste kendi yaratmug oldugu kigiligini anmmsiyordu.

Yaklagik alti ay sonra, igler gergekten de yokus asag yuvar-
lanmaya baglarmgh. Candace’in bedeni bu yiiksek duygularnn
baskisma dayanamamig ve saglart haftalar icinde 6bekler halin-
de dokiilmeye baglanmgh. Saclarmn nerdeyse iicte biri yok ol-
mugtu. Cok siddetli migren agrilan olugtu, kronik tikenmiglik,
sindirimsel sorunlar, konsantrasyon zayifigs, uykusuzluk, kilo
alma, siirekli agrilar ve sayisiz bircok semptom belirmisti. Hep-
side onu yavag yavag tiiketiyordu.

Sezgileri giiclia bir kadin olan Candace, bu “rahatsizhklann”
kendi duygusal sorunlarmimn iiriinleri oldugunu igsel bir gekilde
hissediyordu. fligkisinde hep yeni bir catigma bekliyor olmanm,
psikolojik dengesini bozdugunu diigiiniiyordu. Candace stres
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hormonlarina ve otonom sinir sistemine sadece diigiinerek yo-
neldi. Erkek arkadasim ne zaman disiinse, hakkinda konugsa
ya da iligkileri hakkinda arkadagtari ve akrabalarina gikayetler-
de bulunsa, bedenini ve zihnini bu duygularla sarthyordu. Bu
nihat bir zihin-beden iligkisiydi ve gerginlik tepkisini kapatami-
yordu, sonugta genleri de azalan dizenlemeye giriyordu. Dii-
slinceleri, kelimenin tam anlarmyla onu hasta ediyordu.

Iligkinin altnci ayinda, Candace’in fonksiyonlan hala berbat
bir haldeydi ve ¢ok yliksek bir gerginlik halindeydi. Simdiye
kadar bedenindeki isaretlerden bunlann uyanlar oldugunu an-
larug olmasina ragmen bilincalttyla aym gergekligi tercih etme-
ye devam etti. Bu gerceklik, onun normal varhk hali olmugtu.
Bedeni olumsuz yagamsal duygularla engellenmekte olan Can-
dace; yanhg genlere, yanhs yollardan sinyaller veriyordu. I¢in-
den digina dogru yavagca 6lmekte oldugunu diisiindii. Yasami-
min kontroliinii eline almas: gerektigini biliyordu ama bunu na-
sil yapabilecei konusunda en ufak bir fikri bile yoktu. iliskisini
terk etmeye cesaret edemeyecekti. Bir yil daha o 6fke ve kirgin-
hk ortamunda birlikte olmaya devam ettiler. Bu duygulan sa-
vunsun ya da savunmasm, Candace bedeni bunun bedelini
Oderken sadece seyretmek durumunda kahyordu.

Candace Kavalin Bedelini Odiiyor

2010 yahinin Kasim aymnda Candace sonunda bir tip dokto-
runa goriinmiistii. Konan teshis Hashimoto hastahigiyd: (Has-
himoto tiroiditi veya kronik lenfositik tiroidit diye de arulir). Hasta-
ik bir oto bagisiklik sistemni hastahiiyd: ve bagisiklik sistemi-
nin, trioid bezlerine saldirmas: sonucu gelisiyordu. Durum hi-
potrioidizm oldugunda anlagiliyordu (trioid aktivitesinin azal-
mast), hastalikta zaman zaman da hipertrioidizm gelisiyordu
(trioid aktivitesinin agin artmasi). Hashimoto hastaliginn belir-
tileri arasinda, kilo alma, depresyon, engellenmeler, sicak ve
soguga karsi duyarlihk, uyugmalar, kronik tiikenmiglik hali
panik ataklar, anormal kalp atim huz, yiiksek kolesterol, diigiik
kaq sekeri, kabiz, migren, adale zayiflamalan, eklem sertlikler,
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kramplar, hafiza kayiplari, gérme sorunlar, kisirlik ve sag kaybi
vardir. Candace, bu belirtileri gogunu deneyimlemigti.

Konsiiltasyon esnasinda, endokrinolog Candace’ye duru-
munun genetik oldugunu ve bu konuda yapabilecegi hi¢bir sey
olmadigrru séyledi. Yagamurun geri kalarunda Hashimoto olarak
kalacakti ve siiresi belli olmayan bir gekilde tricid ilaglar almas:
gerekecekti, ¢linkii onun antikor sayisi hi¢ degigmeyecekti.
Candace, sonradan bu hastalikla ilgili ailesinde herhangi bir aile
geemisi olup olmadigina araghirmig, ama boyle bir hastalikla
kargilagsamamush.

Bdyle gergek bir teghisle kars: kargiya kalmug olmak, Canda-
ce igin beklenmedik bir farkindalik yaratrmugt. Onun siki bir
uyandirma ¢agnisina ihiiyaci vardi ve iste bu, oydu. Bedeninin
fiziki ¢Okiigli onun ge¢misine dénmesine yol a¢t1 ve gergek kim-
ligini gordii. Nihayet, kendini fiziksel, duygusal ve zihinsel ola-
rak yavag yavas bir oto bagigiklik sistemi hastahgna siiriikle-
mekten, tek bagina neyin sorumlu oldugunu anlamaya bagla-
mgh. Siirekli olarak bir acil durum icinde yasiyordu. Bedeni
biitlin enerjisini, dig ortamdaki giivenlige harayordu ve icsel
ortamunda kullanabilecegi enerjisi hi¢ kalmuyordu. Bagisiklik
sisterni artik bu enerjisizligi kaldiramyordu.

Degisime ve bilinmeyene kars1 §liimiine korkusuna ragmen,
Candace bes ay sonra erkek arkadagindan sonunda aymldi. Bu
ligkinin sagltks1z oldugunu ve ona hizmet etmedigini tam ola-
rak anlamigh. Kendine gu soruyu sordu, “Yerine ne koyacagim?
Boyle rahatsiz bir halde karanhigin derinliklerine dogru gidisimi sadece
seyredecek miyim ya da dzgiirliigii ve olasihkdar m1 sececegim? Bu
benim igin yeni ve farkls bir yagam sansma doniigebilir mi?”

Candace’in bu rahatsizlif; onun kigisel evrimini, 6z yansit-
malariu ve biiylimesini yaratan bir olguya doniismeye bagla-
migh. Kendini ugurumun kenarinda bulmustu, simdi bilinme-
yene dogru kendini birakabilecek miydi? Atlama karari, onun
ifin tutkulu bir deneyime dontismeye baglamugt ve sonsuz ola-

sbklar, potansiyeller diinyasimin igine atlayivermigti. Bunu
Yaptig: zaman, artik sevmedigi seyleri yapmamaya biiyiik igtah
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hissetmigti. Bu, onun biyolojik kodlarini yeniden yazabilmesini
de saglayacakt.

Bu, Candace’in yagaminda bir déniim noktasi olmugtu. On-
ceki iki kitabim1 okumus ve atélye ¢abigmalarimdan birine ya-
zilmigh. Bu nedenle teghisine, korkusuna, endigesine ve {iziin-
tiisiine sarlldigy miiddetge bunlar, ona ayr telkinlerde buluna-
cak ve sadece bu duygulara denk gelen geylere inanabilecekti.
Pozitif diisiinmek icin ¢aba harciyordu, ama bedeni o kadar
kotii hissediyordu ki ancak bunun gergek sonuglar olabiliyor-
du. Bu segim, onun igin yanhs bir plasebo, yanhs bir varlik ha-
liydi.

Bu nedenlerle Candace, hastaligiru kabullenmeyecekti. Dok-
torunun teghisini saygili bir gekilde reddetti. Kendine, hastah
yaratan bir zihnin, esenlik ve sihhati de yaratabilecegini arum-
sattyordu. Tip diinyas: tarafindan kendisine sunulan kogullatla
ilgili inanglarim degigtirmek zorunda oldugunu biliyordu.

Candace doktorunun oneri ve fikirlerine kars: etkilenebilir
olmay tercth etmemeliydi, onlardan korkmamali, kendini mag-
dur hissetmemeliydi. Aslinda, iyimser ve azimliydi. Bu duygu-
lar, onda yeni diigiincelere yol agmig ve onun yeni olasiliklan
gorebilmesini saglamist. Teghisini, prognozu ve tedavi énerile-
rini kabul etmemis; en olas: gelecege, belirlenmig bir kadere ale-
lacele inanmamis, kahia bir teghis ve tedavi planuna teslim ol-
marmugtl. Bedenini gelecekteki en kotii senaryolara sartlamamug-
t1. Kendinden bagka herkesin bekledigi ngortilebilir sonuglan
0, higbir zaman bekiememisti ya da o sartlardaki herkesin yiik-
ledigi anlamlan atamamigti. Farkli bir tavn vards, o nedenle de
simdi o, farkl bir varhik hali igindeydi.

Candace Cok Mesgul

Candace, iginde bulundugu kogullari kabulienmese de,
éniinde yapmas: gereken daha ok gey vardi. Hastaligyla gl
inanciru degistirmek zorunda oldugunu biliyordu. Dalga boyu,
beyninde yiiklii olan programlardan ve bedenindeki duygusa
bagimhliklardan daha biiyiik olan bir enerjiyi yiikseltecek bir
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secim yapmaliydi. Boylece bedeni yeni bir zihne tepkiler verebi-
lecekti. Ancak o zaman, bilincalindaki programlan yeniden ya-
zabilmek ve gegmiginden gelen norolojik ve genetik programla-
n da silmek igin ihtiyact olan enerji seviyesini olugturabilirdi.
Tam olarak olan da buydu.

Beni bunlan sylerken isitmigti ve entellektiiel olarak bunla-
nn bilincindeydi ama Candace, bu bilgilerle bireysel deneyim-
leri hicbir zaman bir araya getirmemigti. Teghisten sonra katil-
difn ilk atolye calismasinda, bitkin goriintiyordu ve oturdugu
sandalyede uyukluyordu. Onun bir miicadele i¢inde oldugunu
biliyordum.

Bir sonraki atolye ¢ahsmasina geldiginde, tiroit ilaglarim kul-
lanmaya baglamugti. Bu ilaclar dengesiz kimyasal halini bir ay-
dan biraz fazla bir siirede diizenlemeyi bagarnugti. Bu sayede
gimdi atolye ¢aligmalarinda daha ¢ok dikkat kesilebiliyor ve il-
gili goriiniiyordu. Candace, hafta sonu boyunca anlathgm hi-
kayelerden ¢ok etkilenmigti. Anlatmig oldugum, dig diinyalan-
nin kurbani olmayan bagka insanlarin siradigi iyilesme hikaye-
lerini isittigi zaman, kendi kendisinin bilimsel projesi olmaya
karar vermisti. _

Boylece, Candace yolculuguna baglamig oldu. Atolye cahig-
malanimizda epigenetik ve ndroplastisite konularms kavradig
zaman, artik hastalifin kurbanlanindan biri olmayacagiru bili-
yordu ve bu bilgisini proaktif olabilmiek i¢in kullanacaktr. Gele-
cefine farkli bir anlam atarmg ve farkli bir isteme sahip olmug-
tu. Her sabah 4:30'da uyaruyor meditasyon yapryor ve duygu-
sal olarak bedenini yeni bir zihne sartliyordu. Iginde bulundugu
aru yakalamak icin calisiyordu, onu eskiden kaybetmis oldugu-
nu fark etmisti.

Candace mutlu ve saghkh olmak istedi, bunun icin de ya-
samuu yeniden kazanmak icin miicadele etti. Oyle bile olsa,
baglangicta diige kalka ilerlemek durumundayd: ve daha uzun
siire meditasyon yapamadig) igin sinirleri bozuluyordu. Bedeni
bfkelenmek, sabirsizlik, gerilim ve magdurluk iizerine egitim
gommiistii ve anlagilabilir bir sekilde kargi koyuyordu. Vahsgi bir
hayvan: egitir gibi olsa da Candace bedenini anin igine sokma-
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ya gahigiyordu. Bu siireci denedigi her defasimnda, bedenini yeni
bir zihne yeniden gartliyor ve kendini duygusal bagimhbk zin-
cirlerinden biraz daha 6zgiir kiliyordu.

Candace her giin meditasyonlannda, bedeninin ¢evresinin
ve zamarun tistesinden gelmeye ¢ahgiyordu. Meditasyona otu-
ran o ayni insan olarak uyanmay: reddediyordu. Ciinkii eski
Candace ofkeli, hayal kirikh@ina ugramus biriydi ve kimyasal
olarak dis kogullara bagimliyds. Artik o kisi olmak istemiyordu.
Meditasyonlarda kendini dinliyor, yeni bir varlik halini arzulu-
yor ve yasama agtk oluncaya kadar da durmuyordu. Yasama
agik olmak, hicbir 6zel nedene dayanmadan giikran duymak
demekti.

Candace atdlye ¢alismalarimdan, izledigi CD’lerden, oku-
dugu kitaplardan ve kurslar esnasinda tuttugu notlardan &§-
rendigi biitiin bilgileri uygulamaya koyuyordu. Beyninde yeni
bilgilerle yeni devreler olugturuyor ve kendini yeni bir iyilesme
deneyimine hazirhyordu. Gittikge artan bir sikhikta, eski dfke,
umutsuzluk, kirginlik, kiistahlik ve giivensizlik duygulanyla
olusmug olan noéral devrelerini cahishrmamay basardigmu his-
sediyordu. Simdi, artan bigimde sevgi, nese, tutku ve nezaket
duygulanyla olusan yeni néral iligkilerini yiiklityor ve devreye
sokabiliyordu. Béyle yapmg olmakla Candace, eski aglarm ve
baglantilarinu buduyor ve yenilerini filizlendiriyordu. O, giigli
bir zihinsel halde ne kadar kalabilirse déniigiimii de o kadar
fazla olabiliyordu.

Zaman iginde, hayata karg1 inanilmaz bir giikiir duygusu ge-
ligtirmigti. Sunu fark etmisti: Uyumun oldugu yerde, tutarsizhk
yasayamuiyordu. Kendine soyle soyledi: “Ben artik eski Candace
degilim ve o varligy bundan béyle onaylamiyorum.” Aylar geg-
tikge daha da azim kazanmigh. Kendisinde, en az seviyede de
olsa dis kogullarina kars: 6fkeli, mutsuz, hasta hisseden duygu-
larin ortak bir paydasina rastladigs zaman, tuzli zihinsel degi-
gimler yapabilmeye baslamugti. Varlik halini kolayca ve hizla
degistirebilmeye baglamigti. Bu duygulann, kendisinde tutun-
ma zamaru gittikge kisahyordu. Genel olarak gok daha az huy-
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suzlastyor, sinirleniyor ve eski kisiligine benzer tavirlar sergili-
yordu.

Candace kendini ¢ok kotii hissettii baz: giinlerde yataktan
ctkmayt hig istemedigi halde bir gekilde kalkip meditasyon yap-
t. Boyle durumlarda kendine hep bu diigsen duygu seviyesini
yitkselttiginde biyolojik olarak gecmiginden kurtulup, beynini
ve bedenini yeni bir gelecege hazirlams olacagiru telkin etti. Bu
i¢sel caligmalann ne kadar degerli oldugunu fark etmeye bag-
lamigh ve ¢ok gegmeden bunu cok daha kolay bir gekilde bir
hediye elde eder gibi yapabilmeye baglamist.

Bu hi¢ vazge¢gmeyen 1srar sayesinde, Candece biiyiitk donii-
siimlerin huzla gerceklesmekte oldugunu fark etmeye bagladi ve
artik daha iyi hissediyordu. Diger insanlarla olan iletigimi fark-
hlagrmusty, artik diinyaya korku ve umutsuzluk iginde bir zihinle
bakmiyordu. O artik tutkuy, sevgi ve sefkat dolu lenslerin ardin-
dan bakmaya baglamigh. Enerjisi artryordu ve diisiinceleri de
netlesmeye baglamgt.

Candace arttk yagamindaki gesitli durumlara karg: aynu tep-
kileri vermedigini fark etmigti ¢iinkii o, artik eski korku temelli
bedeninde degildi. Fevri tepkilerinin. iistesinden gelmeyi baga-
rabiliyordu ¢iinkii gimdi kendisini 6fkelendiren insanlarin ve
kogullanin sadece onun hisleriyle var olabildigini gorebiliyordu.
Artik o ozgiirlesiyordu.

Degisim siireci bilingdisi diigiincelerinin bilincini de igeri-
yordu. Onlar, tipik olarak giin boyunca farkindahginda beliri-
veriyorlardi. Meditasyonlar esnasinda, bu diigiinceleri belirle-
meye baglamus ve onlann farkinda olmadan gitmelerine izin
vermez olmugtu. Higbir gart altinda, eski benligine ait davramsg
ve ahgkanhklarin geri dénmesine izin vermeyecekti. Biyolojik,
nérolojik ve genetik kara tahtasm silmis, yeni bir 6z yaratmak
iizere bir alan yaratmigt ve bedeni artik enerjisini 6zgiir biraka-
biliyordu. Diger bir ifadeyle bedeninde duygular olarak depo-
lanmug haldeki enerjiyi serbest birakarak, parcacik halinden,

dalga haline geciveriyordu. Bedeni artik gegmiste yagarmiyordu.

Serbest birakhigz bu yeni kullanilabilir enerji ile Candece yeni
bir gelecegin manzarasini gérebilmeye baglamist. Kendisine,
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sByle sordw: “Nasil davranmak istiyorum? Nasi hissetmek istiyo-
rum? Nasi diigiinmek istiyorum?” Aylar boyunca her giin siikran
duygulariyla uyarp duygusal olarak bedenine yeni geleceginin
artik geldigini bildirdi. Yeni genlerine yeni yollardan sinyaller
gonderdi, bedenini homeostatis haline tasidi. Candace ofkesine
karsihk, Ote tarafta sefkati bulmustu. Umutsuzlugunun karsih-
ginda orada, sabir ve giikiir hisleri vardi. Magdurlugun tam
karsisinda nese ve esenlikler yaratmay: bekleyen bir yaratiar
vard1. Kars: taraftaki, ayru yogun enerjiydi, fakat simdi onu ser-
best birakmis, par¢aciktan dalgaya doniigmiis yagamsal olan-
dan yaraticl olana gegmisti.

Tatli, Tatl: Bagari

Candace teghisinden yedi ay sonra doktoruna dondiigiinde
o, hastasindaki degisim kargisinda biiyiik bir sagkinlik yagamg-
t1. Kan testleri mitkemmel goriiniiyordu. 2011 Subat ayindaki
ilk testlerinde, trioid salgilayan hormonlan (TSH) ¢ok yiiksek
bir deger olan 3,61'di. Antikor sayimu 638'di ve temel bir denge-
sizlige isaret ediyordu. 2011 Eyliil'iinde ise Candace’nin TSH'si
normal bir seviye olan 1,15’e diigmiig ve antikor sayinu da sag-
ikl bir seviye olan 450 olarak ¢ikmustr. Bu degerier, uzun za-
mandrr ilag kullanmadig: halde elde edilmisti. O, kendini bir
yildan kisa bir zaman iginde tedavi etmisti. ,

Doktor, bu harika sonuglar: elde etmek igin ne yaptigin 6§-
renmek istemigti, Her sey gercek olamayacak kadar iyi goriini-
yordu. Candace bu halini kendisinin yarath@m bildigini soyle-
di. O, kendini yok etmek iizere kendi {izerinde bir deney yap-
maya karar vermisti. Doktora, her giin meditasyon yaparak ve
duygularin1 yogunlaghrip onlan sirdirilebilir kilarak, eski
saghksiz duygulanyla eski genlerine sinyaller gondermek yeri-
ne, epigenetik olarak yeni genlerine sinyaller gonderdigini an-
lattt. Ne ve kim olmak istedigi konusunda diizenli olarak ¢abs
kg ve artik yagamsal moddaki bir hayvan gibi dig ortamdaki
her seye tepkiler vermedigini sdyledi. Artik kavga etmek, ka-
gismak, tekmelesmek ya da @gliklar atmak yoktu. Etrafindaki
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her gey temelde ayruyds; onun tepkileri sadece kendini daha
fazla sevmeye yonelikti.

Bir sok gecirmekte olan doktor, ona: “Biitiin hastalatim kes-
ke senin gibi olsalar, Candece. Bu hikéyeyi isitmek bile inaml-
maz.” demigti.

Candace iyilesme siirecinin gergekte nasi oldugunu bilmi-
yordu. Buna thitiyaa da yoktu. O, sadece bagka biri oldugunu
biliyordu.

Tiim bunlar olup bittikten sonra, Candace’yle bir aksam ye-
meginde bulustuk. O zaman artik aylardir ila¢ kullanmiyordu
ve hastalia iligkin hicbir belirti de kalmamigt. Saghg: inarul-
maz derecede iyiydi, saq eskisi gibi giirdii ve kendini harika
hissediyordu. $imdiki yagamim ne kadar gok sevdigini siirekli
tekrar etti.

Ona giilerek: “Yagsama asik oldun ve o da seni seviyor. Ya-
sammuna agik olman normal ne de olsa onu aylarca her giin bu
sekilde yarattin!” dedim.

Candace, sadece sonsuz olasithin potansiyeline inandigiru
ve kendisinin Otesinde, bagka bir geyin iyilesmesine yardim
ettigini bildifini sdyledi. Kendinin &tesine gegip otonom sinir
sistemine erismek ve sonra oraya yeni bir yagamun tohumlanmn
atmak, onun gercekten yapmas:1 gereken tek sey iste buydu.
Sonrasinda neler oldugunu bilmesi gerekmiyordu. Onlar sadece
oluyordu ve oldugu zaman, hayatinda hig hissetmedigi kadar
iyl hissetmisti.

Candace’nin simdiki yasami, Hashimoto hastali§ teshisi
kondugu o giinlerdekinden tamamen farkhycdh. Bireysel bir ge-
lisim programinn egitimcisi ve ortag) olmugty, bir yandan da
girketin idari igleriyle ilgileniyordu. Sevgi dolu iligkilere ve ar-
kadaghklara sahipti, 6niinde yeni is firsatlani vardi. Artik yeni
bir kisilik ve yen bir bireysel gergeklik yaratoug bulunuyordu.

Simdi kendi gibi varhklan kendine ¢eken manyetik bir gii¢
haline déniigmiistii. Bir yandan kendini de kendine cekip ken-
dine agik oluyordu. Ciinkii kendine ve tiim yagama ¢ok deger
veriyor ve sayg1 duyuyordu. iginde bulundugu kosullar ona

I yeni firsatlar sunmaya baglamigt, saygy gorecek ve diinyada bir
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fark yaratabilecekti. Yeni bir kisilige sahip oldugunda, beklene-
bilecegi gibi eski kisiligi bagka bir yagamd artik. Bu yeni psiko-
loji, onu gok daha biiyiik bir negeye siiriiklityordu. Hastalik da
eski kisiligine aitti.

O baska biri olmaya baglamigh. Ama bu sefer, negeyle olan
iligkisi bir bagimhhk degildi; o, aruk sadece mutsuz olmaya
bagumh degildi. Daha bityiik mutluluk seviyelerini deneyimle-
meye bagladifinda, her zaman daha fazla mutluluk, nege ve
sevgi deneyimleyebilecegini gbrmiigtii. Ciinkii her deneyim
farkhh duygulann bir karigimina yaratiyordu. O, yasaminda mii-
cadeleler olsun istedi ¢iinkii bu bilgileri déniigiime nasil aktara-
bilecegini bu gekilde bulabilirdi.

Candace’nin 6grendigi en temel ders, hastalifinun ve yagadi-
g1 sorunlarn hicbir zaman bagka biriyle ilgili olmamastyds;
onlar daima kendisiyle ilgiliydi. Eski varhik halinde o, iligkisinin
ve dis kogullarmn kurbanu oldugunu digiiniiyordu ve onlar
her zaman ona bir geyler yapip duruyordu. Bu ¢aligmanin fark-
na vardiginda, kendisinin ve yagaminin sorumlulufunu tam
olarak iizerine aldiginda —bagmna gelenler konusunda diganda-
kilerin yapabilecekleri hicbir sey olmadifim fark ederek — sade-
ce biiyiik bir glig elde etmis olmuyordu. Ayni1 zamanda Canda-
ce’'nin higbir zaman istemedigi ve beklemedigi bir hediye de
kendine sunulmus oluyordu.

Joann’in Hikayesi

Joann hizh bir yagsam siiriiyordu. 59 yasinda bes ¢ocuk anne-
si, harika bir eg, bagarihi bir ig kadwu ve girisimciydi. Siirekli
olarak ev yasamu, aile dinamikleri, gelisen bir kariyer ve hare-
ketli is yagamu arasinda gidip geliyordu. Biitiin istedigi, aki
saghg yerinde, saglikh ve dengeli bir yagamdi. Ama buna rag-
men, yagamim yogun, huzl ve siirekli bir kosturmacanin digin-
da hayal bile edemiyordu. Herkese aktif ve keskin bir zekast
oldugunu karutlamak istiyor, siurlarda yagiyordu. Joan, siradig
bir gekilde yliksek standartlanru siirdiirebilmek igin kendini her
zaman miimkiin oldugu kadar zorlardi. O, goklarmun hayran
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oldugu bir liderdi ve her zaman kendisine darusilirdi. Akranlan
onu hep “stiper kadin” diye anard ya da o dyle diigiiniirdii.

Her gey 2008 yiliun Ocak ayinda bitiverdi, Joann oturdukla-
n binann asansbriinden gikh ve oraciBa yigiliverdi. Evinin ka-
psindan sadece 15 metre uzakliktaydi. O giin kendini iyi his-
setmemigti, ylirilyerek gidip muayene oldugu klinikten eve
déniiyordu. Bir anda diinyasindaki her gey degismis ve kendi-
ni, yasama tutunmaya galigirken buluvermisti.

Sekiz ay siiren testlerden sonra, doktor ona sekonder progre-
sif multiple skleroz (SPMS) teghisi koymustu, hastalik ileri bir
safhadaydi. MS bagisikhik sisteminin, merkezi sinir sistemine
saldinsiyla gelisen kronik bir hastalikti. Belirtiler, bireylere gore
farkhhklar gosterebilse de, genellikle bir kol ya da bacakta
uyusma ile baglayip felg ya da korliige kadar gidebiliyordu. Bu
belirtiler sadece fiziksel degil, ayru zamanda kavrayigsal ve psi-
kiyatrik sorunlara da yol agabiliyordu.

Joann'in belirtileri 6yle belirsiz ve dagirukti ki 6nceden gegen
14 y1l boyunca onlar hep hareketli yasam tarzinin yan iiriinleri
olarak gormiis ve Snemsememisgti. Fakat simdi, durumu etiket-
lenmigti ve su tiimceyi hak eder gibiydi: Sarth tahliye sansin
yok. Kendini bir anda Batirun hp diinyasiin derinliklerinde
buluvermigti, bu diinyada MS'nin kalicr bir hastalik olduguna
dair giichil bir inang vard.

Teghisten birkag yil énce Joann, Calgary’'deki aile girketini
beklemeye almis ve yagamilanm degistirecek olan bir hamleyle
Kanada'mn bati kiyillanindaki Vancouver'e tasmnmuislardi. Bu,
yillardir ailecek hayalini kurduklarn bir seydi. Bu taginmadan
sonra, Joann ailesinin oldukga riskli bir hale gelen finans kay-
naklanindaki erimeyle miicadele etmek durumunda kalmigh.
Joann'in §z giliveni ve saghgr yokus agag gitmeye baglamust.
Kendini, gevresinden daha biiyiik tutamayinca zihinsel ve fizik-
sel durumu kotiilesme egilimine girdi. Para durumlan gitgide
bozulmaya baglamigti ve buna bagh bagka gerilim kaynaklar
da artiyordu. Cok ge¢meden aile, gida ve barinma gibi temel ih-
tiyaglariru karsilamada bile zorlanmaya baglamugt. 2007 yiliun

erken donemlerinde herkesin siiper kadin olarak gordigi ka-
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dmn, simdi dibe vurmugtu ve yilsonu gelmeden aile, Calgary’ye
doénmiighii.

MS, beyindeki sinir hiicrelerinin koruyucu ortiisiinde yangs-
lar olugturan bir hastahkt ve omurilikteki sinir kiliflarinin ken-
dilerine de zarar veriyordu. Hastalik, sinir sistemini rahatsiz
ediyor ve bedenin cesitli yerleriyle iletisimi engelleyebiliyordu.
Joann’in MS tipi, ileri bir tiirdii ve Szellikle de hastalik ilerledik-
¢e zamanla birikimler olugturup siklikla nérolojik sorunlara yol
agiyordu. Doktorlar, ona hastab@n tedavisinin olmadig: sdyle-
miglerdi. '

Baglangicta, Joann MS'in kendisini belirleyemeyecegi konu-
sunda kararhydi. Ancak, yine de kisa siire iginde fiziksel sorun-
lar ve kavrayis gerilemeleri girdabmna siiriiklenmekten kurtu-
lamadi. Sinirlamalan arttikga en temel ihtiyaglan icin bile bas-
kalarinin bakim ve destegine muhtag hale geldi. Duyumsal ve
motor sorunlan nedeniyle, koltuk degnegi, yliriitegiar ve niha-
yet tekerlekli sandalye kullanmaya bagladi. Sonunda-bir yere
gidebilmek icin engelli scooter'1 kullanmaya baglach.

Yagamunin boyle iflasa siiriiklenmesi ¢ok da bilyiik bir siirp-
riz saylmazdi. Joann'in bedeni sonunda ona, kendisinin yapa-
madigy bir iyilik yapmugt. Ona “Dur! Artik yapma!” demisti.
Kendini ¢ok zorlamgh. Daha geng yasinda birgok bagar: elde et-
mis olmasina ragmen, derinlerinde bir yerlerinde, hep bagaristz
oldugunu diigliniiyor, siirekli kendini yargihyor ve daha iyisini
yapabilecegini diigiiniiyordu. Higbir zaman tatmin olmuyordu.
Ne yaparsa yapsin bagardiklart higbir zaman yeterince iyi degil-
di.

En énemlisi de Joann durmak istemiyordu, ¢linkii o zaman
kaginulmaz olarak bagansizhik duygusu, benligini saracakh.
Onun yerine her zaman bir geylerle meggul olup dikkatini dis
diinyaya veriyordu—insanlarla olan gesitli deneyimler, farkl
seyler, yerler ve zamanlar—. Boylece igsel diinyasindaki diisiin-
ce ve duygularina dikkatini yéneltmesi gerekmiyordu.

Joann'mn yasamunun biiyiik boliimii, hep bagkalarim destek-
lemek, onlarin bagansuu kutlamak ve cesaretlendirmekle geg¢-
migti, ama hicbir zaman kendi yasaminda nelerin kotii gittigini
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gormelerine izin vermemisti. Kendi aclarimi herkesten gizle-
migti. Joann siirekli olarak vermis ama asla almamigti ¢iinkii
kendine almak icin hi¢bir zaman izin vermemigti. Bdylece yaga-
mury, kendini ve bireysel evrimini inkar ederek gecirmigti, ken-
dini hicbir zaman ifade etmemisti. Joann, i¢sel diinyasint digar-
daki diinyanin kogullarimi kullanarak degistirmeye kalktiginda
basarisiz olmas: kagimilmazdi.

Sonunda y1gthp kaldiginda, Joann dyle zayif ve yenik hisset-
migti ki, yagsamu icin savagacak giicii kalmanugt. Siirekli olarak
acil durum modunda yagamak, dig diinyamun kogullarma de-
vamb olarak tepkiler vermek Joann"in yagam giiciinii yemis bi-
tirmigti. Igsel diinyasindaki tiim enerjiyi titketmigti. Halbuki
orasi onartm ve iyilesmenin yeriydi. Basit sekilde tikkenmisti.

Joann Zihnini Degigtiriyor

Joann'mn bildigi ve hi¢ siiphe etmedigj bir gey varsa, o da
MRI'lerinde delik desik goriilen beyni ve omuriligindeki bu ha-
sarlarn, Oyle bir gecede beliren seyler olmadigiydi. Bedeni
onun §ziinii —merkezi sinir sistemini — yavag yavas yiyip bitir-
migti. Tiim yillar boyunca, i¢ine bakmaya korktugu icin Gnemse-
medigi belirtilerden sonra sinirleri bozulmusgtu. Bu, giinliik ola-
rak aldifr toksik kimyasallar, siirekli olarak hiicrelerinin kapi-
smu ¢aliyor ve sonunda hastalik genlerini bulup onlan aktive
ediyordu.

Yatalak hale gelen Joann, hastahia ilk goliinii onun bede-
nindeki ilerleyisini yavaglatarak ath. ik kitabimu okumus ve ig-
selde ditslincelerle yaratilan bir gerceklikle dis gergeklik arasin-
da beynin bir ayrim yapmadigiru 6grenmigti. Zihinsel egzersiz-
lerle zihnini ve bedenini degistirebilecegini de biliyordu. Yo-
gayla zihinsel provalar yapmaya baslamisti ve sadece birkag
hafta sitren giinlitk ¢aligmalaria baz: fiziksel gelismeler elde et-
migh. Bunlardan bazilan da kaliciydi. Bu sonuglar, onun ruhsal
itkilerini giiclendirmisti.

Her giin, Joann beyni ve bedenini sadece diigiinerek yonlen-
dirdi. 5. Boliimdeki zihinse! prova yaparak piyano ¢almay1 6g-
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renen miizisyenler gibi ya da fiziksel egzersizler yaparak beyin
devrelerini olugturan kisiler gibi zihninde yiiriiyerek ve hareket
ederek devreler olugturdu. Zihinsel olarak gegitli aghbklan
kaldirarak ya da pazulanm cahgtirarak egzersiz yapan ve giicle-
rini artiran denekleri animsiyor musunuz? igte Joann da onlar
gibi bedeninin iyilegmis saghkli halini deneyimliyordu. Bunu
yapmak i¢in de sadece zihnini degistiriyordu.

Cok gecmeden, kisa siireler icin ayaga kalkabilmeye baglad
ve sonra destek alarak yiiriimeyi basardi. Ama heniiz dengesini
kurmakta zorlaruyordu ve o nedenle engelli bagimlihi devam
ediyordu. En azindan artik yataga bagh degildi ve bunun igin
kendine acimast da gerekmezdi. O kogeyi donmiigtii.

Joann, diizenli olarak meditasyona baslayip zihninin siirekli
gevezeliklerini biraz olsun sakinlegtirmeye baglayinca gercekte
ne kadar iizgiin ve 6fkeli oldugunu fark etmigti. Barajin sel ka-
paklan agilmigh. Joann ¢ogu zaman giigsiiz, diglanmg ve de-
gersiz. hissediyordu. Dengesi bozulmus, boglukta ve temassiz
bir haldeydi. Kendini, yasamsal bir par¢asiu kaybetmis gibi
hissediyordu. Yillar boyu kendini hep inkar etmis, digerlerini
mutlu etmeye galismugti. Sugluluk duygusu yagsamadan kendine
higbir sey veremedigini de anlamigt. Heniiz bir sonug yaratma-
sa da, bir girdaba doniigmiis olan gevresinde kaosu hep kontrol
etmeye calighgim kabul etmeye baglamisti. Daha derin bir sevi-
yede, bunun her zaman farkindaydi fakat hep goz ard1 etmisti.
Kendini acimasizca 6ne siiriip her sey yolundaymug gibi dav-
ranmisti.

Joann'in, simdi hastahgiru kendisinin yaratmug oldugunu
gbrmesi ona aa veriyordu. Bu 6zel bireysel gergekligini yaratan
tiim bu bilingalti dixgiincelerin, eylem ve duygulariyla kimligj-
nin bilincine varmaya karar vermisti. Bir zamanlar kim oldugu-
nu gorebilmesinin, kendindeki bu ozellikleri degistirebilmesi
icin elzem oldugunu biliyordu. Bilingaltr benliginin ve varhk
halinin bilincine ne kadar varirsa goriigiinden gizlenen seyler
iizerinde o kadar kontrole sahip olabilirdi.

2010 yihrun ilk aylarinda, Joann MS'in ilerlemesinin gercek-
ten de ¢ok yavaglamug oldugunu hissetmisti. Hedefi onu tama-
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men durdurmakti. Mayis ayinda, bu fikirden bir nérologa bah-
settiginde bu doktor, randevuyu bir agklama yapmadan iptal
edivermigti. Joann'in bu olaydan dolayr cesareti kirilmarmg;
tersine icindeki istek daha da biltylimiistii.

Iyilesmesini Bir Sonraki Safhaya Tastyor

Joann Vancouver'deki bir atdlye ¢alismamiza katildiginda,
kendi kendine yiirliyemiyordu. O haftasonu boyunca, katihma-
lardan zihinlerinde giiglii bir istem olusturmalarin: ve onu be-
denlerindeki yogun duygularla bir araya getirmelerini istemig-
tim. Bedenlerini yasamsal duygularla sartlandirmaya devam
etmek yerine, yeni bir zihne yeniden sartlandirma hedefine
odaklanmaliydilar. Kathmalardan kalplerini agmalarimi ve
bedenlerine geleceklerinin nasil bir gsey olabilecegini duygusal
olarak dgretmelerini telkin etmigtim. Bu Joann'in glinliik egzer-
sizlerinde eksik olan geydi. 6-7 metrelik bir mesafeyi bastonla
yiiriume fikri onda bir inang degil, ancak bir heyecan yaratabilir-
di. Onun gimdi plasebo etkisinin ikinci unsurunu denkleme kat-
masi gerekiyordu: Duygularla yaratilan bir beklentiyi. Bir son-
raki seviyeye gotiirebilecek olan sey iste bu bilegsimdi. Bedenini
duygusal olarak gelecekteki bir iyilesme haline ikna etmeli ve
onu iginde bulundugu ana tagimahydi. Bedeni bilingalt zihni
olarak dyle olduguna inanmalydh. fyi olmanum verdigi keyfe sa-
nlabilir ve iyilesme olmadan ona siikredebilirse, o zaman bede-
ni, gelecegi icinde bulundugu an olarak kabul ederdi.

Joann'dan diigiincelerine dikkat etmesini istedim, ¢iinkii onu
hasta eden de diigiinceleriydi. Ona durumuyla iliskide olan
kisiliginin Otesine ge¢mesi igin baski yaptim, ¢iinkii yeni bir
kisilik ve yeni bir bireysel gergeklik yaratmadan 6nce bunun
yapilmasi gerekiyordu. Simdi yaptigi seylere bir anlam ve istem
atamaya baglamugt:. '

S6z konusu atélye cahgmasindan iki hafta sonra Joann, Seatt-
le'daki ikinci bir ileri seviye atblye caligmasina katldi. Bu ¢a-
hgmaya gelmeden hemen &nce engelli scooter'1 bozulmugtu. O
nedenle mobilize olabilmek igin motorlu tekerlekli sandalye
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kullanmaya baglamigh. Baglangicta, bundan dolays daha sa-
vunmasiz hissetmesine ragmen, atélye ¢aligmasinda, Joann ¢ok
gecmeden daha iyi hareketler yapabilmeye baglamisti. Son at0l-
ye ¢aligmasinun pozitif deneyimleriyle iligkili arular1 ve bu ca-
higmanin daha iyi olma yolunda sagladify beklentiler, stireci
baglatmish. Kemoterapi hastalanmn ylizde 29'u beklentilerin-
den dolay1 mide bulantis1 yagtyorsa (1. Bélim’de okudugunuz
gibi) o zaman belki de atdlye cahgmasiun kathmalanndan
bazilarinin iyilegme yolundaki beklentileri de at6lye ¢ahsmalan
ortaminda geligebilirdi. Bu tetikleyici her ne idiyse Joann, yeni
bir olasihg bir sekilde gordii ve azimle bir kez daha duygusal
olarak anin icindeki gelecege sanldh.

O atélye'galxsmasuun son meditasyonu esnasinda, ona sihirli
bir geyler oldu. Joann, devasa bir i¢sel doniigiime ugrad ve icin-
de, derinlerinde bir yerlerinde bir geylerin kipirdadigiu du-
yumsadi. Bedeninin otomatik olarak degistigini hissetti. Oto-
nom sinir sistemi, yeni bilgi ve emirleri bir gekilde ondan alnmug
ve ige koyulmugtu. Yiikseldigini hissetti, neselenmis ve ozgiir-
lesmisti. Meditasyondan sonra, tekerlekli sandalyesinden farkh
biri olarak kalkti. Farkli bir varlik halindeydi. Sonra odann 6n
tarafinda dogru ayaklartru siirtiyerek yiirlidii ve kimseden yar-
dim almadan, baston bile kullanmadan yiiriimeye bagladi. Oda
boyunca agir aksak kocaman gozlerle, bir ¢ocuk gibi giilerek
ilerledi. Yillardir duyarsiz olan bacaklariru hareket ettirebildigi-
ni hissedebiliyordu.

Biitiin yolu yiiriiyebilmigti ve bu, inarulmaz bir seydi! Beni
de gagirtacak bir gekilde, Joann meditasyon boyunca yeni genle-
rine yeni yollardan sinyaller géndermigti. Durumunu sadece bir
saat icinde degistirmisti!

MS'li kimliginin Gtesine gegmeyi basardiginda farkl biri ol-
maya baglamgh ve bu, onun MS'ini durdurmaya, yavaglatmaya
ya da tersine ¢evirmeye ¢alismay: biraktif1 anda olmustu. Artk
kendine, doktorlarina, ailesine ve herhangi bir bagka kisiye,
hicbir sey karutlamaya kalkmayacakt. Hayatinda ilk defa, tiim
yolculugunun ashinda biitiinsellesmeyle ilgili oldugunu anlamg
ve deneyimlemisti. Bu, iyilegmenin her zaman ashnda neyle
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ilgili oldugunu gosteriyor: O bir biitiinlegme, tamamlanmadr.
Joann, resmi bir hastah$ oldugunu unutmugtu ve o kimlikle
ilgili baglarm bir an i¢in koparmugh. Bunu yapmug olmakla
bzgiirlegmis, yiikselmis duygulanmn dalga boylariru yeni gen-
lerini agmak igin yeterli giice kavugmustu. Joann MS'in, tipki
“anne”, “eg” ya da “patron” gibi sadece basit bir etiket oldugu-
nu biliyordu. Bu etiketi, gegmisi terk etmekle degistirmigti.

Daha Fazla Mucizeler

Joann ii¢ giin sonra eve geldiginde, mucizeler tamamen bil-
gisi diginda gelismeye baglamugh. Ikinci atélye ¢ahsmasindan
sonra yapmaya bagladig ve sadece zihinsel degil, aym zaman-
da fiziksel hareketler de igeren yogasini yaparken ayaklarindan
birini havaya kaldirabildigini gérmiistii. Sonra digerini denedi
ve onu da kaldirmay: bagardi. Iste olmugtu! Sonra ayaklarim
yillardir ilk kez esnetebildigini fark etti. Parmaklarim da kipar-
databiliyordu, bunu uzun zamandir yapamarmgts.

Bliylik bir saskinlik igindeydi, gozlerinden yaslar gelmigt.
iste 0 anda, dig ortamindaki ilag ya da prosediirlere artik ba-
i olmadigiry, yarattifs igsel degigimlerle her seyin miimkiin
hale geldigini anlamugh. Joann kendi kendinin plasebosu ol-
mustu.

Gok kisa bir siire iginde, Joann kendine yeniden nasil ytrii-
yecegini dgretti. O simdi iki yil sonra bile hala destek almadan
yiiriiyebiliyor ve yasamdan ¢ok daha biiyiik bir keyif alarak
yastyor. Bedeninin giicii artt ve simdi daha 6nce yapmay: dii-
stinmedigi bircok seyi yapabiliyor. En nemlisi, yasam dolu ve
limitsiz bir nege icinde yagiyor. Joann biitiinsel hissediyor ve
simdi elde ettigi sifayr almaya devam ediyor.

Joann bana gegenlerde s6yle sdyledi: “Yagarmum biiyiilil bir
hale geldi, inarulmaz sinerjiler, bolluk ve her gesit beklenmedik
hediyelerle doldu tagti. Simdi kendimin yeni ve aydmnhk yan-
simalart halinde ¢inhiyor, kopiiriip kabariyorum. Bu benim igin
¢ok yeni. Yagarmumin gogunda gizli kalmig ve hep kontrol etme-
ye calisrus oldugum gergek ben, igte bu! ~
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Joann simdi, ¢ogu giinlinii siikran duygulan iginde gegiri-
yor. O hala diigiince ve duygularimn farkindahgim saglamak
i¢in kendine zaman ayiriyor, varlk halini her giin igliyor, ekip
bigiyor, kendine neler sdyledigine dikkat ediyor ve bagkalarim
da digiiniiyor. Meditasyonlarmda kendini gézlemliyor ve
edimlerini gittik¢e daha fazla benimsiyor. Deneyimlemek iste-
medigi bir diiglince, bilincini gok nadiren agabiliyor.

Joann'in simdiki nérologu, onun segimlerini destekliyor ve
gordiikleri kargisinda biiyiik saskinhklar yagiyor. Doktoru, Jo-
ann’in tiim o medikal raporlara ve kan testlerine ragmen gozle-
rinin 6niinde MS'ten eser kalmamas: kargtsinda zihnin giiciinii
kabul etmek zorunda kald.

Laurie, Candace ve Joann, iginde olduklan dramatik kotii
durumlari, kendilerinin digindaki kaynaklan kullanmadan ag-
may1 bagardilar. Onlar saghklarim iclerinden diglarna dogru
degigtirdiler. [lag, ameliyat ya da kendi zihinleri digindaki higbir
gareye bagvurmadan bunu bagardilar. Onlar kendilerinin plase-
bolan olmay: bagardilar.

Simdi gelin, bu dikkat gekici doniigiim siireglerinde neler ol-
dugunu daha iyi gérebilmek igin atdlye ¢ahgmalanmda benzer
dramatik degigimler sergilemis olan baz1 bagka insanlarn be-
yinlerine de bilimsel bir gozle bakalim.
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Boliim X

Doniigiimiin Bilgisi:
Plasebo Oldugunuzun Kaniti

Bu kitap zihninize maddi bir varhk kazandirmay: konu edi-
niyor. Plasebonun ¢aligma seklinin, sahte bir ilag, bir enjeksiyon,
gergeginin yerini alan bir sitreg ya da operasyon gibi bir seyin
tyilestirid giiclinii kabul edip ona inanmasi ve sonra bagina
gelecekleri analiz etmeden sonuglara teslim olmasi seklinde
igledigini artik biliyorsunuz. Plasebonun, bir insanun dis orta-
mindaki belli bir zaman ve yerde, bir insan veya geyle gelecekte
yagayacag bir deneyimi, igsel ortamindaki bir degisiklikle ilig-
kilendirmesi olarak da tanumlayabiliriz. O, bunu yapmakla var-
hk halini de doniigtiirmiis olur. Birkag tutarh deneyimden sonra
kisi, tam olarak gegmiste yagadigina benzer bir gelecegi bekle-
meye baglar. Bu baglanti bir kez olustugunda siireg, cok etkin
bir gekilde islemeye baglar. O artk bilinen bir uyariaidir ve oto-
matik olarak bilinen bir tepki yaratir.

Bunun temel noktass sudur: Klasik plasebo etkisinde, bizim
disimizdaki bir seylere inanunz. Giiciimiizii, gercekligin du-
yumlarnimizla tammlandify maddi diinyaya yonlendiririz. Peki,
acaba plasebo, diiglincelerimizin maddi olmayan diinyasinda
yarathmlarda bulunmak suretiyle de bilinmeyen olasthklar yeni
bir gerceklik olarak ortaya koyabilir mi? Bu kuantum modelinin
akla yatkin bir kullanim gekli olabilir.

Gegen boliimde hikayelerini okudugunuz iig atdlye ¢aligma-
st katihmais1 da bu yetenegi sergilemis olan insanlardir. Onlarin
hepsi de bagka herhangi bir seye inanmaktan ¢ok daha fazla
kendilerine inanmay: tercih etmiglerdir. Igten bir degigime bag-
lamuglar ve plasebo alan biri gibi aym varlik haline gegmiglerdir.
Bu olguya neden olan, aldiklar1 herhangi bir maddi nesne ol-
mamigtir. Bu, &grencilerimizin birgogunun daha iyi olmaya
devam etmelerinin nedenidir. Plasebonun ger¢ekte nasil cahigt-
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g onlar bir kez anladiklarinda, haplar, enjeksiyonlar ya da
gesitli siiregler kaldinldiginda da aym sonuglar belirir.

Bu atdlye ¢alismalarinda yapilan aragtrmalar ve diinyanm
her yerinden bize gelen bilgi ve ifadeler nedeniyle simdi sunu
biliyorum: Siz plasebosunuz. Ogrencilerim, inang yatinmlariru
bilinene yoneltmek yerine bilinmeyene yoneltebilirler ve bilin-
meyeni bilinir kilabilirler.

Sunu bir an igin diisiiniin: Dogrulanabilir bir iyilesme fikri,
gozlemlenene ve fark edilene kadar bir bilinmeyen potansiyel
gergeklik olarak kuantum diinyasinda vardsr. Ne zaman ki goz-
lemlenir ve fark edilir, 0 zaman maddi bir varhik kazanir. O,
fiziksel olarak hiclik olarak tamimlanan ama biitiin maddi olast-
liklan igeren sonsuz bilgi alanunda bir bilgi olarak yagamakta-
dir. iste bu nedenle bir hastahktan, kendilifinden bir kurtulu-
sun potansiyel bir gelecek deneyimi, o deneyim bireysel olarak
bu uzam ve zamanda bilinip deneyimlenene kadar uzam ve zama-
nin dtesinde bir bilinmeyen olarak vardir. Duyumlann Stesinde-
ki bilinmeyen, duyumlariruzla bilinen bir deneyim oldugunda,
0 zaman evriminizin rotasinda ilerlemektesiniz demektir.

O halde bir iyilesmeyi, diigiincelerin ve duygulann igsel
diinyasinda defalarca iist {iste deneyimlerseniz o zaman onun,
zamanla bu iyilesmenin sonunda bir dis deneyim olarak belir-
mesi gerekir. Bir diisiinceyi dig gevrenizde yasadifinuz bir de-
neyim kadar gercek kilarsaniz er ya da ge¢ bedeninizde ya da
beyninizde ona ait bir kanit olmasi gerekmez mi? $oyle de ifade
edebiliriz: Zihinsel olarak bilinmeyen gelecegin provastni, be-
lirgin bir istem ve yogun duygularla yapar ve onu defalarca
tekrar ederseniz o zaman 6grendikleriniz temelinde, beyninizde
gergek noroplastik degisimler bedeninizde de epigenetik donii-
sumler olur,

Her giin aym zihinsel bir durumu beyninize armmsatarak
bedeninizi sartlamak suretiyle yeni bir varhk haline ge¢meyi
stirdiiriirseniz 0 zaman, plasebo aldifimzda oldugu gibi avm
yapisal ve islevsel degisimleri gérmeniz gerekir.
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Jema 10.1°deki basit grafik, bu siirecin nasil isledigi konu-
sunda bir fikir veriyor.

« DIS DUNYA )Y DEGISIM
ICSEL DUNYA ) DEGISIM ,
CSEL DUNYA 4 DEGISIM ,

SEMA 10.1

Cogu degisim digimizdaki bir seylerin icimizdeki bir seyleri doniig-
tiirmesiyle gelisen basit bir siirecle baglar. Igsel bir yolculuga baglayp
oradaki diigiince ve duygularimizi degistirirseniz, bunun daha esenlikli
ve saglikle bir varlik hali yaratmas gerekir. Meditasyonlarla bu siirec-
leri devamli tekrarlarsaniz, zamanla bu degisimlerin dig diinyadaki
sunumunuzu da doniigtiirmeye baglamast beklenir., Iste 0 zaman kendi
plasebonuz olmaya baglarsiniz.

Iste bu yiizden, inang ve itikatlarimzi (Ben inanglan her sey-
den fazla, birer diigiince olarak tamumliyorum.) bilinen bir geye
yonlendirmek yerine, dikkatinizi bilinmeyen bir olasiifa yon-
lendirseydiniz bu kitapta irdelemis oldugumuz ilkeler dogrul-
tusunda bilinmeyeni bilinir kilamaz miydimz? Duygusal olarak
zihninizdeki deneyime yeterince sanlmak suretiyle maddi ol-
mayandan maddi olana dogru, yani diigiinceden gerceklige
ilerleyebilir miydiniz?

simdiye kadar, sahte haplara, kutsal tapinaklara, antik sem-
bollere, cadi doktorlarna (ister modern ister geleneksel versi-
yonlarina), sahte ameliyatlara ya da sizi iyilegtirecek kutsal ze-
minlere ihtiyaciruz olmadigim artik anlamig olmahisiniz. iste bu
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boliim size, bizim égrencilerimizin bunu nasil yaptigma iligkin
bilimsel karutlar sunacak. Onlar biyolojilerini sadece diiglinerek
degistirdiler. O sadece zihinlerinde degil, aynt zamanda beyin-
lerindeydi.

Bu béliimdeki biitiin bu birind elden destekleyici karutlar,
meditasyonun giiclinii gérmeniz igin size ilham kaynagi olmak
iizere sunulmaktadir. Arzum, nelerin olast oldugunu gosteren
bu karutlardan sonra, aymi ilkeleri uygulayarak kendi bireysel
doniiglimiiniizii yagaminizin her alaminda hayata gecirerek
ondan faydalanmaruzdir. Bu hikayeleri okuduktan sonra, kita-
bin I1. Ust Boliimii‘'ne gegene kadar, kendi igsel yolculugunuzun
arkasinda, daha biiytik bir isteme sahip olacaksmz, ¢linkii ya-
pacak oldugunuz seylere daha fazla anlam atayabileceksiniz.
Iste bundan &tiirii de daha iyi sonuglar elde edeceksiniz.

Bilgiden Deneyime

Bu galigmalan 6gretirken gok onemli bir sey 6grendim. An-
ladim ki herkes gizlide bir yerlerinde kendi biiytikligiine ina-
niyor. Onu aradiguuz zaman, herkesin —ister bir girketin
CEO'su olun, ister bir ilkogretim okulunda hizmetli, ister tig ¢o-
cuklu bekar bir anne, ya da bir mahkum— ¢esitli seviyelerde
kendine dogustan bir sekilde inandigim gériirsiiniiz.

Hepimiz olasihiklara inaruriz. Hepimiz kendimiz igin, iginde
bulundugumuz gergeklikten daha iyi bir gelecegi hayal ederiz.
O zaman bence, samimi insanlara yagsamsal bilgileri verdigim
ve onlarin nasil uygulamaya koyabileceklerine dair gerekli yo-
nelimleri sagladigim takdirde, onlar gesitli derecelerde bireysel
dontigiimler deneyimleyebilirler. Bilim; neticede, mistisizmin
cagdas dilidir. O dinleri, kiiltiirleri ve gelenekleri agabiliyor; giz-
li olanlar1 ortaya gikanyor ve toplumu bir araya getirebiliyor.
Bilimin bu giiclinii diinyamn gesitli yerlerinde yaptigim semi-
ner ¢alismalarinda defalarca deneyimlemis bulunuyorum.

Meslektaglarimla birlikte katilimcilardaki biyolojik ve enerji-
sel degisimleri, bireysel ve grup olarak dl¢limledigimiz ileri se-
viye atdyle caligmalarimda, doniigiimiin bilimsel bir modelini
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dgretmek iizere bu kitapta hatlarint ¢izmis oldugum (ve bir¢ok
bagka geyleri de ekleyerek) bazi ilkeleri kullaruyorum. Bu mo-
del, 6grencilerin yeteneklerini gelistirmek iizere ilerlemeye de-
vam ediyor. Insanlarin olasihifi anlamalan igin devamli olarak
kuantum fizigine daha fazla baglanuyorum. Sonra onu néro-
bilim, néroendokrinoloji, epigenetik, hiicresel biyoloji, beyin
dalgas1 bilimi, enerji psikolojisi ve psikonoroimmunoloji’deki
son gelismelerle bir araya getiriyorum. Yeni bilgiler 6grenme-
nin sonucu olarak da yeni olasihiklann belirdigini gérityoruz.

Ogrencilerimiz bu bilgileri bir kez 6grenip bunlara sarildik-
larinda meditasyonlarina ve diigiinsel ¢alismalarina daha fazla
anlam atayabiliyorlar. Fakat 6grenciler i¢in bu bilgileri sadece
entelektiiel ve kavramsal olarak anlamak hicbir zaman yeterli
degildir. Onlann 6grendiklerini tekrar edebilmeleri de gereki-
yor. Bu ileri bilgileri agiklayabilmeye bagladiklarinda, ilerleme
modeli beyinlerinde devreler olusturmaya baglar ve norolojik
bir yazilim yiliklemis olurlar. O zamana kadar 6grendiklerini
yeterince defa tekrar etmek suretiyle, yeni bir yazihm olugtur-
maya baglarlar. Onlar, bu bilgileri dogru uyguladiklarinda yeni
bir deneyimi siiriikleyen araglara sahip olacaklardur.

Onlar zihinlerini ve bedenlerini ayarladiklar1 zaman, iligkili
yeni duygulara sanilmak suretiyle siradig1 bir deneyimden bil-
gelige ulagacaklardir. Simdi, bilgiyi bedensellegtivmeye baglamig-
lardir; ciinkii zihinlerinin entelektiiel olarak anladigin, beden-
lerine duygusal olarak kimyasal yollardan bildirmektedirler. Bu
noktada, onlar ger¢egin bu oldugunu bilmekte ve ona inanmak-
tadirlar. Fakat arzum, dgrencilerimin bunu bir defa yapmalan
degil; o yeni bir yetenek, yeni bir aligkanhk ya da varlik hali
olana kadar tekrar etmeleridir.

Tutarlih$ bir kez kazandigumizda, yeni bir bilimsel para-
digmanm siurlarma varinz. Ciinkii tekrarlanabilir bir sey bi-
limdir. Siz ve ben belli bir rekabet dahilinde i¢sel hallerimizi
sadece diiglinerek belli seviyelerde degigtirdigimiz zaman ve
bunu tekrar eden sekilde gozlemledigimizde, Slctiigiimiizde ve
belgelendirdigimizde, yeni bir bilimsel kuralin egigindeyiz de-
mektir, Simdi yeni bilgiyi, daha fazla insana gii¢ vermek igin
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bildigimiz diinyarun halihazirda kabul ettigi bilimsel modele
uygun olarak ger¢ekligin dogasina katabiliriz. Yillardir yapma-
ya gahgtigam gey iste budur.

Atolye calismalarimuzin kahlmmceilarmna, beyin ve bedende ig-
sel pratiklerle olugabilecek biyolojik degisikliklerin detaylan
hakkinda oldukga ileri bir egitim veririm. Bundaki amag, onla-
rin ne yapmakta olduklarnim daha iyi anlayabilmeleridir. Ayn-
ca, nesnel bilgilerle varsayiunlara veya dogmalara yer birakma-
yinca kuantum olasihiklarina kargt daha etkilenebilir hale de
gelinebiliyor. Biiyiik ilerlemelerin, bityiik ¢cabalardan dogdugu-
nu da bilmek gerekiyor. Netice olarak sunu sdylemek gerekir:
Olciimler sadece 6grencilerin yetenekleri orarunda iyi olabilir.

Atdlye cahsmalarmda 6grencilerim ii¢ ya da beg giin bo-
yunca i¢inde bulunduklar gegmis yasam gergeklerinden iyice
uzaklagirlar. Yeni bir varhk haline ge¢menin uygulamasin ya-
parlar, Geleceklerine ait olmayan, eski kimlik dzelliklerini onay-
lamazlar ve bagka biri gibi davranarak ya da yeni bir 6z karak-
ter yaratarak yeni bir benlik tasavvur ederler, bdylece epigene-
tik degigimler iiretebilirler. Bu, tipki 4. Boliim’deki 22 yas daha
gengmis gibi davranan yagh adamlarin yaptigs gibidir.

Istedigim sey, katilimcilarn meditasyonlarinda kendilerinin
ve kimliklerinin otesine gegmeleri, hig kimse, hicbir gey, hicbir
yerde ve zamanda olmalandir, Boylece onlar, saf bilince gegebile-
ceklerdir. Bu oldugunda, onlann beyinlerinin ve bedenlerinin,
icinde bulundugu ¢evrenin (bilindik ortamlarinin) Stesinde de-
gistigine tamk oldum. Onlar, bu sayede atblye calismasindan
sonra kendi yagamlarina geri dondiiklerinde bir daha dig kosul-
lanmin ve bilingdis1 sartlanmalanmn kurbani olmayacaklard.
Orada siradig1 ve mucizevi olan gey iste buydu.

Ogrencilere, dogru bir rehberlik hizmeti saglamaya ve &§-
rendikleri tiim bu siradig: bilgileri kigisellestirmelerini saglaya-
bilecekleri firsatlar sunmaya ¢ahgiyordum. Boylece onlar, so-
nunda bireysel doniigiimlerini gerceklestirebileceklerdi. Bu
dogrultuda, 2013 yihnda yeni bir tiir olay diizenledim. Arum-
sarsaniz "Girig BSliumii'nde bu fikrin evrimsel gelisimini ak-
tarmughm. Haziran aymda Colorado, Englewood’da gergekle-
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sen bu yeni atolye ¢alismasinda onlar, doniistimleri esnasinda
gercek zamanh olarak Slglimlemek istemistim.

Niyetim, bu &lgiimlerden elde edilen veriler sayesinde, kat1-
kmalann kullammmina, deneyimledikleri déniisiim hakkinda
daha fazla bilgi sunmakti. Bu bilgi sayesinde, onlar bilgi ve de-
neyim diinyalanmn arasindaki boslugun daha da kapandig: bir
baska Olgtilebilir doniisiimii daha yagayabileceklerdi. Bu atdlye
gahsmalarina “Bilgiden Deneyime” adir verdim. Iste biiyiik bir
tutkuyla yapmak istedigim sey buydu.

Degisimi Olgmek

Bu yolculuga bagladigimda, cok bagarili ve yetenekli bir né-
robilimci olan Ph.D. Jeffrey Fannin’i kegfetmistim. O, dgrencile-
rin beyinlerindeki gelismeleri 6lgme yolunda bana biiytlik bir
pzveriyle destek oldu. Dr. Fannin, Arizona Glendale’de yer alan
Kavramsal Geligim Merkezinin direktoritydii ve 15 yidir n6-
robilim alaninda ugrag veriyordu. Beynin optimal performansi
egitimleri konusunda yogun bir deneyime sahipti. Beyin dalga-
@1 yonlendirmesi, beyin iglevselliklerinin gelistirilmesi, zihinsel
ve duygusal becerilerin artirimasi ve bireysel doniigim yoluyla
travma, felg, kronik agnlar, dikkat eksikligi bozuklugu (DEB,
ing. ADD) ve dikkat eksikligi hiperaktivitesi (DEH, ing. ADHD),
kayg1 bozuklugu, gerginlik ve travma tedavisi yarunda spor
faaliyetleri i¢in beyin haritalamasi, beyin dalgas: liderlik yete-
neklerinin geligtirilmesi konusunda uzman bir kigilikti.

Yillar boyunca, néronlann elektrik aktivitelerini dlgen elekt-
roensefalografi (EEG) gibi son teknolojilerin yardimyla insanla-
nn beyin dalgas: enerjisinin ne kadar dengede oldugunu, dogru
bir sekilde Slgmek icin aragtirma faaliyetlerinde bulundu. O, bu
dengedeki hale biitiinliiklii beyin hali diyordu. Araghrmalan,
bilingalti inang desenlerine ve dengeli beyin performansiyla
elde edilebilecek bireysel bagarilara odaklaryordu.

Dr. Fannin bir yandan da Arizona Eyalet Universitesi'nin
Westpoint'teki Birlegik Devletler Askeri Akademisi'nde ndrobi-
lim ve liderlik aragtirmalarnda toplanan veriler iizerinden aras-
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tirma yiiriiten ekibin bir pargasiydi. Bu araghrma, onlarmn Ari-
zona Eyalet Universitesi’'nde ortaklaga geligtirip 6gretime sun-
duklan “Liderlik Norobilimi” adiru verdikleri egsiz bir kiirsu-
niin olugmasiru saglamigti, Ayrni zamanda Phoenix yakinlarin-
daki Walden Universitesi'ndeki fakiiltede de kavrayig norobi-
limi alaninda birkag y1l boyunca yiiksek lisans ve doktora de-
partmanlarinda hizmette bulundu.

Dr. Fannin'i ve tiim ekibini bu yeni atélye ¢alismasina davet
ettim. Bu olayda gesitli beyinsel nitelikler ve unsurlarin olgiim-
lerini yaptik. Bunlar arasinda gesitli beyinsel 6zelliklerin tutarli-
hk ve tutarsizhklar agisindan él¢limlenmesi (Beyin dalgalarmin
diizenliligi ve diizensizligi, bu konuda daha fazla detay: gelecek
béliimde okuyacaksmuz), genlik (beyin dalgalarnin enerjisi),
asamalar diizeni (beynin farkli béliimlerinin birlikte uyum igin-
de galismasimn diizeyi), derin meditasyona girmis birinin gore-
celi zamanlan (beyin dalgalarmun degigiminin ve daha etkile-
nebilir bir hale gegisin ne kadar zaman aldig)), teta/alfa rasyosu
(beyin fonksiyonlar: biitiinciil bir haldeyken beynin farkh bé-
lumlerinin birbirleriyle olan iletisimi, 6n tarafin arka tarafla ve
sol tarafin sag tarafla olan iligkileri), delta/teta rasyosu (zihinsel
gevezelifin ve davetsiz diigiincelerin kontrol ve diizenleme
yetenegi) ve siirdiiriilebilirlik (beynin tutarh bir sekilde medi-
tasyon halini zamanda siirdiirebilme yetenegi) de vard.

Bir yandan da katihmalarn beyin dalgalarnin desenlerin-
deki, atdlye galigmasindan &nceki ve sonraki degigimleri goz-
lemleyebilmek i¢in, EEG cihazlanyla dort adet beyin tarama
istasyonu olugturduk. Her iki olayda da yiizden fazla katlma-
dan tarama sonuglan elde ettik. Ayrica rastlantsal segilen dort
adet kahlimcinn, her giin {ig defa yapilan meditasyon oturum-
larinda gergek zamanl olarak beyin dalgalanm taradik. 2013
yihindaki bu iki atolye galigmasinda toplam olarak 402 EEG
kaydetmis olduk. Bunlar; ¢ok emniyetli, insanlan rahatsiz et-
meyen, basm disindaki 20 noktadan yapilan Slglimlerdi. Bu
beyin dalgas: Slglimleri, beynin o andaki performans yetenegiy-
le ilgili olarak bize ¢ok miktarda bilgi saglayacakt.
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EEG'ler sonradan niceliksel EEG'lere déniistiiriildii (QEEG),
béylece EEG aktivitelerinin matematiksel ve istatistiki analizi,
bir beyin haritas: grafigine doniigtiiriilebilecek sekilde yapilabi-
lecekti. Bu grafik, EEG tarafindan kaydedilen aktivitelerin,
normal aktivitelerle kargilagtinlarak renkli gradyanlar haline
getirilmesi seklinde oluguyordu. Farkl frekanslan betimleyen
cesitli renkler ve desenler, beyin dalgalarimn olusturdugu de-
senlerin; bir insamin diigiince, duygu ve davraruglanm nasil
etkiledigi hakkinda Gnemli bilgiler verebiliyordu.

Baslangi¢ olarak elimizdeki veriler, genel anlamda EEG'si
alnan kigilerin yiizde 91'inin beyin iglevierinde 6nemli gelisme-
ler oldugunu ortaya koyuyordu. Ogrencilerimizin biiyiik bo-
iiimii, déniigiimsel meditasyon oturumlan sonrasinda daha az
tutarh (ya da daha az diizenli) bir halden daha tutarh bir hale
geemislerdi. Ustelik her iki olayda kaydiu yaptigimiz QEEG
beyin haritalanimin yiizde 82'den fazlasi katilimalarn saghkl
normal bir seviyede beyin aktivitesi aralifinda iglev gosterdik-
lerine isaret ediyordu.

Sunlan Ogrenmistim: Beyin aktiviteniz dogru bir sekilde ¢a-
hghginda, siz de dogru gahgiyordunuz; beyniniz tutarhiysa, siz
de daha tutarli ve daha biitiinsel oluyordunuz. Beyniniz daha
biitiinsel ve dengeliyse o zaman sizde daha biitiinsel ve denge-
liydiniz. Glinliik olarak gelen olumsuz ve davetsiz diiglinceleri-
nizi diizenlediginiz zaman, daha az olumsuz oluyor ve rahatsiz
ediliyordunuz. Igte o olaylarda bizim de 6grencilerimizde tanik
oldugumuz sey, tam olarak buydu.

Ulusal ortalamalarda, birinin meditatif bir hale gegip onu
siirdiirmesi bir buguk dakikadan biraz fazladir.! Bu, ¢ogu insa-
nin beyin dalgalanmn degismesi ve meditatif bir hale gegmesi
icin gereken siiredir. Ogrencilerimiz arasmdaki 402 vakada,
ortalama gecis ve siirdiiriilebilirlik siiresi ise sadece 59 saniye-
ydi. Bu, bir dakikarun altindaydi. Ogrencilerimizin bazilariun
beyin dalgalar1 (ve varlik halleri) dért ya da dokuz saniye gibi
arahklarda bile doniigebiliyordu.

Agkcasi bunu bir yans haline dontistiirmek de istemem
(bdyle bir sey, amacimuza zarar verebilir). Bununla beraber, bu
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veri iki énemli noktaya igaret ediyor. Birincisi, demnek ki beta
beyin dalgasirun analitik zihninin Stesine gegmesi ve daha etki-
lenebilir bir halin olusturulmas:, pratikle gelistirilebilir bir yete-
nektl. Ikincisi, 6gretmekte oldugum yéntemleri kullanabilen
dgrenciler, beyinsel disiincelerinin Stesine gidebiliyor ve bilin-
¢alts zihnin igletim sistemine, goreceli olarak daha kolay gegebi-
liyorlarda.

Bu aragtirmadan cikan diger ilging bir sonu¢ da 6grencileri-
mizin beyinlerinin, dikkat gekici ve tutarh desenler olusturacak
kadar bitiinsel bir gekilde ¢ahsiyor olmasiydi. Kigiler meditas-
yon yaparken on beyinlerinde, alfa/teta desenleri arasinda
onemli gegisler oldugunu gérdiik (beynin farkh béliimleri ara-
sindaki iletigimi gosteren). Bu beynin iki yansinun, daha dengeli
ve biitiinlesik bir tarzda iletisimde bulundugunu gosteriyordu.
On lobdaki diial rasyo desenleri yiiksek seviyede sgiikran ve
minnet duygulan deneyimi lretiyor gibiydi, bunu defalarca
gozlemlemigtik. Ritmik ve dalgasal bir tarzda siirekli tekrarlan-
yordu. Boylece zihinsel provalar esnasinda ogrenciler, yogun
slikran halinde olduklarnda icsel deneyimleri o kadar gercek-
ciydi ki, onlar bu olaylan ger¢ek zamanda yasadiklarina inaru-
yorlardi ya da o olay gergekten olmugtu. Onlar minnet hisleri
igindelerdj, ¢linkii bu duygular ancak istedigimiz seyler oldugu
zaman geligebilen duygulardi.

Meditasyonda deneyimli olanlar, ayrica teta dalgalarinda bir
artig ve alfa beyin dalgalan rasyolarinda da diigiik seviyeler
sergilediler. Bu, onlarin déntigmiis hallerde olduk¢a uzun siire-
ler gegirdikleri anlamina geliyordu. Yavas dalga diizenlemele-
rindeki arbgin 6zel bir anlami vardi. Bu dgrenciler, teta beyin
dalgas: halindeyken beyinlerinin 6n ve arka taraflarindaki akti-
viteler arasinda, normalin {izerinde bir tutarhbk ya da beyin
dalgalarinin diizenliligine sahiplerdi. Olumlu duygularla iligki-
lendirilen sol 6n bolgenin, tekrarlanan bir gekilde aktive oldu-
gu, bunun da meditatif mutiuluk halinin uyanlmasiyla tutarl-
Ik arz ettigini gordiik.

Diger bir deyigle, bu 6grenciler meditasyona- girdiklerinde
daha yavag, daha tutarh beyin dalgalan {iretiyorlards, bu da
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onlarin derin bir gevgeme ve yiikselen farkmndalik halinde ol-
duklanm ¢agnigtinyordu. Buna ek olarak, 6n ve arka beyin ara-
smdaki biitiinlesme kadar, sol ve sa taraflar arasinda olan bii-
tiinlesme de onlarin daha mutlu ve daha biitiinsel olduklarira
gosteriyordu.

Beyin Firtinas: Yapryorum

Sonunda, bu iki olaymn ilkinde, bir 6grencinin meditasyon
esnasinda beyin haritasim ger¢ek zamanh olarak goézlemlemis
ve ¢ok dikkat cekici bir seyi kavramugtim. Beyin taramalanm iz-
leyerek, onun ne kadar biiyiik bir ¢aba sarf ettigini ve beyninin
daha derin meditatif alfa ve teta halinden dengeye dogru gittik-
¢e ilerledigini gorebiliyordum. Onun o anda deneyimledigi
duygularla kendini ve yagamm nasil yargilachgiru ve analiz et-
tigini gérmiigtiim. Bunu, yitksek arahkli beta haliyle (yiiksek
seviyede gerginlik, endige, uyartima, aciliyet ve genel bir denge-
sizlik halinin géstergesi olan) iligkilenen gok daha yiiksek ve tu-
tarh beyin dalgalariyla yaptig goriiliiyordu.

Onun beynini degistirmek igin nasil beyhude bir ¢aba sarf et-
tipini gorebiliyordum. Ige yaramiyordu. Egosunu degistirmek
igin egosunu kullandigim gorebiliyordum ve bu nafile bir ¢a-
baydi. Bir programi, bir bagka programla degistirmeye kalk-
makla ancak o programi daha da gliglendiriyordu; onu yeniden
yazmiyordu. Hala bilingli zihin halindeydi ve bilin¢alti zihnini
bu gekilde degistirmeye calisiyordu. O yiizden de kendini ger-
¢ek degisimin olmasi gereken isletim sisteminden ayrik bir hal-
de tutuyordu. Sonradan onun yamna gittim ve onunia birkag
dakika konustum. Bana, zorlandigru itiraf etti. O anda, beynim-
de simgekler cakmugti; simdi artik bir sonraki 6gretecegim seyin
ne oldugunu biliyordum.

Bedenini degistirebilmek icin bedeninden ayrilmah ve onun
Otesine gegmeliydi. Egosunu degigtirmek igin egosunun, prog-

ramint degistirmek igin programinm ve bilingaltt zihnini degig-
tzmek icin bilincinin 6tesine ge¢meliydi. Bilinmeyeni yaratabil-
mek icin bilinmeyen olmahyd. Yeni ve maddi bir deneyimi ya-
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ratmak i¢in maddesel olmayan yeni bir diigiince olmaliydi. Za-
man ve uzamu degigtirmek igin, uzam ve zamar agip onlann
Otesine gecmeliydi.

Ogrenci saf biling olmahyds. Biitiin iligkilerinden, kimligin-
den, evinden, isinden, egi ve cocuklarindan, sorunlarindan, yani
tiim cevresinden hatta yiiziinden, irkindan, yagindan, kiloson-
dan ve gdriiniimiinden yani tiim bedeninden, gecmiste ya da
gelecekte yagama ahgkanltgindan ve her zaman aru 1skalamak-
tan, yani zamandan kopmah ve onu agmaliydi. Simndiki benligj-
ni agip yent bir benlik yaratmaliyd:. Daha biiyiik bir seylerin
onu ahp yonlendirebilmesi igin, iginde bulundugu giizergihtan
aynlip, uzaklagmaliyda.

Kendimiz madde halindeyken maddeyi degistirmeye kalk-
tgimizda bu, asla ise yaramiyordu. Parcaciy degistirmek igin,
parcactk olmak hicbir ige yaramazdi ctinkii maddesel olarak
aym hizda titregiyorduk. Bu nedenle belirleyici bir etkide bulu-
namazdik. Sadece bilincimiz (istemli diiglincemiz) ve enerjimiz
(ylikselmig duygulanimiz) maddeyi etkileyebilirdi. Sadece biling
oldugumuz zaman beyinlerimizi, bedenlerimizi ve yasamlan-
muz1 doniigtiirebilir ve zamanda yeni bir gelecek yaratabilirdik.
Clinkii her geye seklini veren bilingti ve beyni, bedeni farkli
zihin seviyeleri iiretmek {izere kullanan da oydu. Saf bilince
erigtiginizde arhik 6zgiirdiiniiz. Bu nedenle 6grencilerimi, olas:-
hklarnin sonsuz alarunda rahatlayana kadar, daha uzun siireler
meditasyonda birakmaya bagladim. Boylece onlar hig kimse,
higbir gey, hicbir yer ve zaman olmaya bagladilar.

Ogrencilerimin znel bilinglerinin nesnel bilingle daha uzun
zaman dilimleri icinde birlesmesini istedim. Onlar bilinmeyenin
icinde huzura erene kadar, simdiki arun tath bir noktasi bul-
mah ve farkindahklarim ashinda gergekte bog olmayan bir bog-
luga yatirmahydiar. O bogluk, aslinda sonsuz olasilikla doluy-
du. Onlar, biitiin maddi seylerin var olabilecegi uzam ve zama-
nin Stesindeki bu potansiyeller diinyasinda ancak gergekten var
olabildikleri zaman yaratmaya baglayabilirlerdi. Bu, atolye ¢a-
hgmalarnimizda gergek degisimlerin olmaya bagladig zamand.
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Kullarulan Beyin Taramalarma Hizli Bir Bakig

Size gosterecefim degisiklikleri anlayabilmeniz i¢in iki cesit
beyin taramasint size tarutacagim. Gelin konuyu biraz basitles-
tirelim. {lk tarama tiiriinde biz, beyin alanlan arasindaki aktivi-
te seviyelerinin Olgiimlerini kullannz (Kitabin sonunda yer
verilen renkli insert resimli sayfalardaki Sema 10.2’de goriilebi-
lir). Taramalar, bu aktivitelerin iki goreceli tiiriinii haritalandi-
rir. Hiperaktivitede (agin dlizenleme), beyindeki farkh konumla-
i birbirine baglantitar1 kirmiz hatlarla betimlenmektedir. Bu-
nu, bir konumdan diger konuma iletigimi saglamak igin kurulu,
birbiriyle baglantili telefon hatlart gibi hayal edebilirsiniz. Belli
bir zamanda ¢ok fazla kirmizi hat gérmek beyinde ¢ok fazla ak-
tivite oldugunu gosterir. Hipoaktivite ise mavi hatlarla gosteril-
mektedir. Bu da beyindeki farkli bélgeler arasindaki iletigim fa-
aliyetlerinin ¢ok diisiik seviyede oldugunu gosterir.

Hattin kalinlif1 standart sapmay1 temsil eder ya da bir bag-
lanhnin arasindaki iki konum arasinda diizensizligin (ya da
anormal diizenin) ne seviyede oldugunu gosterir. Omegin bu
konumlar arasindaki ince kirmizi hatlarin aktivite seviyesi 1,6
standart sapma (SS) ile gosteriliyorsa bu da normalin tizerinde
demektir. Ince mavi hatlar, bu konumlar arasindaki aktivite
seviyesini 1,96 SS olarak gosterirse normal demektir. 2,58 SS
degeri veren orta kahnbktaki hatlar normal, kirmuzi ise norma-
lin tizerinde, mavi ise de normalin altindaki seviyeler anlamina
gelir. 3,09 S5 degeri veren kalin degerler de normalin iistiinde
ya da altindadir. Taramada ¢ok fazla kalin hatlar goriirseniz bu,
beynin ¢ok fazla galighgim gosterir. Bircok kalin mavi hat gor-
diigiintizde bu, beynin farkli alanlan arasindaki iletisimin gok
az oldugu, bundan dolay1 da normalin altinda aktif olduguna
isarettir. $S6yle de diisiinebilirsiniz: Beynin igledigi veri miktan,

kimuzi hatlar kalinlagtik¢a artmakta, mavi hatlar kahinlagtkca
da azalmaktadir.

Kullandigmz ikinci tiir tarama, Z-Skoru raporu diye de ani-
lan QEEG analizlerinden gelir. Z-Skoru bize, bir noktanun hem
ortalamanin neresinde oldugunu hem de normalden ne kadar
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uzakta oldugunu sdyleyen istatistiki bir dlgiittiir. Bu raporun
dlgegi -3 ile +3 SS arasinda degigir. Daha koyu mavi, normalin 3
ya da daha fazla altinda SS anlarmna gelir. Daha agik mavi 2,5
tan 1’e kadar normalin altinda SS anlamina gelmekteyken O ile 1
arasinda 5SS olan mavi-yesil, yaklasik olarak normalin alnda
demektir. Yesil ise normal hattir. Agk yesil normalin dig bolge-
lerinde goriiliir ama normalden sadece 0 ile 1 SS arasinda bir
fazlaliga isarettir. San ve agik turuncuy, yaklagik olarak normalin
iistiindeki 1 ile 2 SS degerlerine tekabiil eder. Koyu turuncu ise
normalin 2 ile 2,5 SS {izerinde, kirmizi da normalden 3 ve daha
fazla SS demekdir.

Z-Skoru raporu, goreceli gii¢ diye de anilan beynin farkli fre-
kanslardaki enerji miktarinin belirlenmesi icin de kullamlr.
Ciinkii yesil renk, daha dnce de agiklandifs gibi, normal seviye-
ye igaret eder. Bir taramada ne kadar yegil varsa kiginin normal
beyin aktivitesi de o kadardir. Her renkteki daire (yukaridan bir
insan kafasina benzeyen), sbz konusu kiginin hangi beyin fre-
kansinda oldugunu temsil eder. Her taramada yukan sol bdl-
gedeki daire, en diisitk beyin dalgas: frekansuu gosterir (delta
beyin dalgalan icindeki). Bundan sonraki her daire, alt sag bol-
gede en yiiksek seviye olan beta beyin dalgas seviyesine kadar
gittikge yiikselen bir beyin dalgas: hali sergileyecektir. Beyin
dalgasi frekansmin, her saniyede olugan bir dérgiisi. hertz ya
da Hz. olarak bilinir. Bu donglerin saniyedeki sayisi, 1 ile 4
dongi (delta), 4 ile 8 dongii (teta), 8 ile 13 dongii (alfa), 13 ile 30
ve fazlas1 dongii (diisiik orta seviye ve yliksek seviye beta) ola-
rak soldan saga dogru ve agagidan yukariya dogru ilerleyen bir
sekilde kademelendirilir. Beta aktivitesi, 12 ile 15 Hz, 15 ile 18
Hz, 18 ile 25 Hz. ve 25 ile 30 Hz. gibi farkh frekans bantlarma
boliinebilir. Bundan dolays, her bolgedeki goreceli renkler, fark-
ki beyin dalgalan halinde neler oldugunu gosterir. Ornegin,
beynin biiyiik boliimiindeki her delta saniyesinin bir dongi-
siinde ¢cok miktarda mavi olmas, o delta arahifinda beyinde ¢ok
az aktivite olduguna isarettir. On lobdaki 14 Hz. alfa halinde
¢ok fazla kirmuz: varsa bu da beynin o bélgesinden yiikselen bir
alfa aktivitesi demektir.



285

Sunun da bilinmesi gerekir: Bu Sl¢iimler, deneklerin ne yap-
tiklanina ve taramalann yapildih zamana bagh olarak farkhi
sekillerde yorumlanabilir. Ornegin, 1 Hz. delta maviyi betimler-
ken beyinde o frekanstaki enerjinin, normalin 3 SS altinda oldu-
guna da gdnderme yapar. Bu, klinik bir anlamda agin derecede
diigiik olarak degerlendirilebilir. Fakat bu degerlere, denek me-
ditasyon yaparken rastlanirsa o zaman bu deger, ashnda dene-
gin kolektif bilincin enerji alaruyla iligkiye bir kap: aralanus ol-
dugunu c¢agnigtnr. Diger bir ifadeyle neokorteksteki enerji asa-
gya dogru, otonom sinir sistemine inmektedir ve orasi gimdi
daha erigilebilir durumdadir. Kisa siire icinde, bunlan daha iyi
anlama yolunda birkag ornek goreceksiniz. Bu arada, Sema
10.3’e bir kez daha goz atin. O, size agklamug oldugum seylerle
ilgili bir genel goriiniim sunacakdr.

Tutarhilik ve Tutarsizlik

Simdi Sema 10.4’e bakimz. “Meditasyon Oncesi” baghikli
olan soldaki resim, diyaloglarin ¢ok fazla oldugu bir beyni tem-
sil ediyor. O, ¢ok yiiksek bir uyarilmuglik halinde (yiiksek bir
beta seviyesi) ve tamamen tutarsiz durumda. Kirmuzi hatlann
kalinhig, bu beynin normalin 3 S8 iistiinde oldugunu gésteriyor
(Clinkii kalin kirmiuzi hat, daha frekansh ve dengesiz bir beyin
anlamuna geliyor). Kirmzi hatlara bakarak, biitiin beyindeki agin
tutarsiz aktiviteyi gorebilirsiniz. Beynin 6n loblanndaki mavi
renk, hipoaktiviteyi temsil eder (normalin 2 ile 3 SS alt1). Bu, 6n
loblarin kapandigiru ve beynin diger bolgelerindeki hiperaktivi-
teyi arik siurlandirmayacagn gosterir.

Bu, dikkat sorunlan olan beyindir; ¢ok yiiklenmis durum-
dadir ve igsel diyaloglar {izerinde kontrol saglayamamaktadir.
50 kanal olan bir uydu sistemi gibidir. Ses ¢ok agiktir ve kanal-
lar her saniye degigmektedir. Dikkatteki hizli degigimler, bir
diisiinceden Gtekine gecis-yapildigim gosterir. Bdylece beyin;
siirekli tetikte, yiiksek oranda uyanlbmug, agin ¢ahsmaktadur.
Bu, tutarsiz beyin deseni olarak adlandirilir giinkii beynin farkh
bolgeleri birlikte cahsmamaktadhr.
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Simdi “Meditasyon Sonras1” baglikh ikinci resme bir baka-
lim. ilk resimle olan farki gérmek igin nérobilimci olmaruz ge-
rekmez. Kirmuzi ya da mavi hatlari nerdeyse hi¢ gormiiyorsu-
nuz, igte bu resimde normal bir beyin aktivitesi gérmektesiniz.
Gok az hipoaktivite ve hiperaktivite goriiliiyor. Kontrolsiiz di-
yaloglar durmustur ve beyin, daha biitiinliiklii bir haldedir. Bu
kiginin beyni, simdi dengede bulunmaktadir. O nedenle, bu be-
yin desenini daha tutarl olarak anabiliriz. (Okla gosterilen geri-
ye kalan mavi ve kirmuz aktiviteler, kagima ya da g6z kirpmas
gibi bir duyusal motor aktivitesi ya da bir REM, yani ¢ok hafif
uykularda gozlenen bir durum olabilir.) Bu degigim, bir 6gren-
cimizde sadece bir meditasyonda goriilen bir degisimdir.

Simdi atdlye ¢alismalanndaki dgrencilerin émek vakalari
inceleyelim. Onlarin her biri i¢in dncelikle biraz arka plan bilgisi
verecegim. Onlarm atdlye calismalarina bagladiklan zamanki
halleri, sonra da onlarin taramalarmnin nelere igaret ettigini ve
son olarak da her 6grencinin yeni varhk hallerini anlatacagim.

Plasebosuz veya Ilagsiz Parkinson Hastaligrun Iyilesmesi

Michelle'nin eski benligi: 60'l1 yaglarinda olan Michelle'nin sol
kolu, sol eli ve sol ayaginda ileri seviyede istemsiz sarsilmalar
baglayinca, 2011 yihinda Parkinson hastalig teghisi konmugtu.
2012 Kasim aymnda, Phoenix’deki Barrow Noroloji Entitiisiy
niin kayith hastasi oldu. Ona bakan doktoru muhtemelen 10-15
yildir Parkinson hastas1 oldugunu ve geri kalan yasamunda
hastahfin belirtileriyle yagamma devam etmek durumunda
oldugunu agiklad1. Yaglandik¢a daha da artacak olan siurlan-
dirmalara, bir gekilde dayanmasi ve onlarla bag etmeyi dgren-
mesi gerekiyordu. Azilect (rasagilin mesilat) kullanmaya bagla-
d1. Bu ilag Parkinson hastalarinin alici noktalar seviyesinde do-
pamin alimins durduruyor ve bedendeki deformasyonlan ya-
vaglatiyordu. ilag ok az dikkat ¢ekici gelismeler saglamusti.

Michelle 2012 yilinda Ogrencimiz olduktan sonra siradigt
seyler yasadi. Rutin giinliik meditasyonlar, ona huzur ve nege
veriyordu. Belirtileri, dikkat gekici bir sekilde azalmaya bagla-
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mugt. Michelle 2013 yilinun ilk giinlerine kadar harika meditas-
yon oturumlar deneyimledi. Ayin ortasina gelindiginde, Mic-
helle‘in annesi Florida, Sarasota’da yogun bakima aliunca Mic-
helle, onun yaninda olabilmek igin Florida’ya ugtu. Michelle,
Arizona'daki atdlye calismamiz igin ayni ay geri dénmiigtii, an-
nesi hala hastanede bakim altindaydi. Michelle’in ugagi Pho-
enix’e ilk beyin taramas: yapilmadan yaklagik olarak bir buguk
saat Once havaalaruna inmigti. Tarama yapidigi zaman, hem
fiziksel, hem de duygusal olarak ¢ok bitkin haldeydi, sonuglar
deneyimledigi asin gerginligi yansitiyordu.

Atolye ¢alismalarimun sonuna kadar, sakin ve olumilu bir var-
Iik hali igindeydi ve Parkinson belirtileri nadir goriilmigtii.
Atolye calismasindan sonra tekrar Florida'ya annesinin yamna
donmiigtii. O ve annesi arasinda her zaman zor bir iligki olma-
sina ragmen onun atdlye caligmalarindaki ¢abalarinin bir sonu-
cu olarak Michelle, destekleyici ve sevgi dolu bir davranis sergi-
leyecek giicli kendinde bulabiliyordu. Ayrica annesine karg
hissettifi sevgiyle arasina eski meselelerin girmesine de izin
vermemeyi bagariyordu.

Annesinin hastalifn ve sonunda vefat etmesi, sonra da
Texas'ta yagamakta olan kiz kardeginin ani bir felg gecirmesi
nedeniyle Michelle, ailevi sorunlarin cenderesinde Florida ile
Texas arasinda mekik dokumak zorunda kalmigti. Rutini bu
durumdan buyiik olglide etkilenmisti ve haziran ayina kadar,
meditasyon yapmaya ara vermek zorunda kalmigti. Araya ya-
sam gitmigti ve onun ok fazla sorumlulugu vard:. Meditasyon-
larinu durdurmak iizerinde plasebolarin: birakmak gibi bir etki
yapmigh. Belirtilerinin geri déndiiglinii gérdiiglinde, meditas-
yonlara tekrar baglamis ve Snemli gelismeler kaydetmigti.

Michelle’in Taramalari: Michelle Dr. Fannin'in Arizona’daki
klinigine yakin bir yerde yasadif igin ondaki gelismeleri bir

dizi periyodik beyin taramas: ile bes aydan fazla bir siire bo-
yunca takip edebilmistik. Bu siire¢ boyunca ondaki gelismeleri
aktarmak istiyorum.

Sema 10.5" teki “Meditasyon Oncesi” boliime goz atin. Bu,

onun 2013 $ubat ayindaki olayimizda Florida’dan eve geldigi
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zaman yapilan taramadir. O zaman, annesinin hastalif dolay1-
siyla gergin ve yorgundu. Semada, beyninin her yerinde gori-
len kalin kirmuz: hatlar, normalin iizerindeki 3 SSlerdir. O gok
fazla beyin aktivitesi, hiper tutarsizhik ve agin diizenleme sergi-
liyordu. Parkinson hastalifi soz konusu oldugunda bu, ¢ok
yaygimn kargilagilan bir durumdur. Uygun néral ileticilerin ek-
sikligi (6zelde dopamin) ndronlarin beynin bolgeleri arasinda
bozuk ve eksik iletisime neden oluyor ve noral aglarin devreye
girmeleri, kontrol digina ¢ikiyordu. Bunun sonucunda, spastik
ve hiperaktif néronal devreye girmeler oluyor, bu da beyni ve
bedeni etkiliyordu. Sonug olarak, motor fonksiyonlar iizerinde
normal hareketlerin disinda istemsiz geligmeler oluyordu.

Simdi ayru gekildeki “Meditasyon Sonras1” tarafi gézden ge-
¢irin. Bu Michelle’in dért giin sonraki meditasyon esnasinda,
degismis varlik halinde yapilan taramarun sonucudur. Normal
bir beyne ¢ok yakindir, cok az hiperaktivite, tutarsizhk ya da
asint diizenleme goriilmektedir. Olaymuzin sonunda, hicbir
istemsiz sarsilma, burkulma ya da herhangi bir motor sorunu
yoktu, beyin taramas: da bu degigimi onayhyordu.

Sema 10.6A’daki “Meditasyon Oncesi” bashkh QEEG oku-
malarina bakiruz. Ikinci siramn ortasmndan son siraya kadar ba-
karsaniz—mavi renkteki imajlar— burada Michelle’in beynin-
de, alfa ya da beta beyin dalgasi fonksiyonu goriilmemektedir.
Mavi rengin sakinlesmis bir beyin aktivitesi anlamina geldigini
arumsaymn. Parkinsonlularda bu, tipik olarak kavrayigsal faali-
yetlerin, uzlagik 6grenimenin ve odaklanmarun azalmig olmasin
temsil eder. Burada Michelle'nin yeni bilgileri bir araya getire-
medigini gorebilirsiniz. O, igsel bir resmi siirdiiriilebilir bir hale
getiremiyordu ¢tinkii alfa beyin dalgalan iiretemiyordu. Onun
gok digiik seviyedeki beta desenleri, ayru zamanda farkindalik
seviyesini de siirdiirebilmekte zorlandifma igaret ediyordu.
Beynindeki biitiin enerji hiper tutarsizhikla miicadele etmek
durumunda kaliyordu. Bu nedenle o, 50 watt'dan 10 watt'a
diigen bir ampul gibiydi. Beynindeki enerjinin miktar azalmigt.

Grafigin “Meditasyon Sonrast” béliimiine bakacak olursamz
daha iyi bir hale kavugmus ve dengelenmis bir beyin goriirsik



289

niiz. Imajlann gogunda, oklarla gosterilen yesil alanlar normal
ve dengeli bir beyin aktivitesini temsil ediyor. Beyni gimdi alfa
fonksiyonu sergiliyor ve igsel hallere ¢ok daha kolay bir sekilde
gecebiliyordu. Gerginlikle ¢ok daha iyi bag edebiliyor ve oto-
nom fonksiyonlariru etkilemek tizere bilincalt: igletim sistemine
daha kolay erigim saglayabiliyordu. Beta aktivitesi normale
(vesil) donmiistit. Bu onun daha bilingli, tetikte ve dikkatini
odaklayabilen bir halde oldugunu gostermektedir. Dengeli ak-
tivite sonuglarn, onda ¢ok az motor sonuglar yaratmist.

Daire igine alinmug olan kirmiz: alanlar, endige anlamina ge-
len yiiksek seviyedeki beta halini temsil etmektedir. Bu, Michel-
le'nin igsel perspektifi lizerinde calismas: ve onu degistirme ¢a-
basiyla ilgilidir. Bu endise onun gegmigteki Parkinson belirtile-
riyle yiikseltmis oldugu endisedir. O, endige seviyesini diigtir-
diikge Parkinson hastaligini da geriletmektedir. Michelle igin,
motor sarsintilant gimdi onun yagamindaki dengesizlikleri tem-
sil ediyordu. Q, igsel halini dengeledigi zaman, dig gercekligin-
de de degisimler {iretmeye baglarmgti.

Ug ay sonra, Michelle Dr. Fannin'in ofisinde yeniden beyin
taramas1 yaptirdi. 9 Mayis 2013 tarihinde, Sema 10.6B’deki ta-
rama, beyninin daha iyi bir duruma geldigini gosteriyordu.
Nitekim Michelle de saghk durumuyla ve yagamuyla ilgili ayru
seyi rapor etmigti. Yagamindaki farkh gerginlik kaynaklarimun
ortasinda yine de hep daha tyiye gidebiltyordu. Ciinkii her giin
meditasyon yapiyordu (plasebosunu giinliik olarak aliyordu),
Michelle gevresindeki kogullardan daha biiyiik bir varlik haliyle
beynini ve bedenini siirekli olarak degistiriyordu. Bu tarama,
daha 6nceki grafigin alinda yer alan bir standart sapmanmn da
neredeyse tamamen yok oldugunu gosteriyordu. Endisesinin
ve sonug olarak genel saghk durumunun da gittikce daha iyiye
dogru gittigi gorilebiliyordu. Bu, daha az endige, daha az sar-

silma anlamina geliyordu. O artik, varlik halini daha uzun stire
devam ettirebiliyor, ammsayabiliyordu.

Michelle’nin, Sema 10.6C’de yer alan 3 Haziran 2013 tarihli
beyin taramalarina bakacak olursaniz durumunda hafif bir ge-
fiye doniig goriirsiiniiz ancak yine de bagladify hale gore ok
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daha iyi durumdadir. Meditasyon yapmaya ara vermisti (yani,
plasebo almay: durdurmug olmasi anlamina geliyordu.) o ytiz-
den, énceden bildigi duruma hafif bir geri déniig deneyimledi.
13 Hz. degerindeki mavi alanda ok igaretinin oldugu beyin ta-
ramasinda, onun duyusal motor bolgesinde hipoaktif halde
oldugu anlagihyor. Boylece onun istemsiz sarsmtilan {izerinde
kontro} saglamak icin daha az enerjiye sahip oldugu anlagiliyor.
Yine taramamun alt tarafinda, daire i¢ine alinmus olan kirmzi
alanlar gérebiliyorsunuz. Bu, onun endigesiyle iligkili daha yiik-
sek seviyedeki bir beta haline déniisii temsil ediyor.

Sema 10.6D’'de goriilen, 27 Haziran 2013 tarihli taramada
Michelle, meditasyonlarina o aymn bagindan beri geri dénmiig
durumda ve 6nemli oranda daha iyi durumdaki bir beyin gérii-
liyor. 17 ile 20 Hz. seviyesinde, alt sirada kirmuzx olarak gosteri-
len bodlgeden, onun ¢ok daha az endigeye sahip oldugunu gére-
biliyoruz. Simdi bu taramayi, atélye ¢aligmamizdan sonraki
Sema 10.6E’de betimlenen 13 Temmuz 2013 tarihli taramayla
kargilagtiralim, Subat ayinda karmiziyr qok daha az goriirken, alfa
halindeki (hipoaktiviteyi gdsteren) mavilerin tamamen kaybol-
mus oldugunu fark ediyoruz. Michelle iyilesmeye devam ediyor
ve degigimleri daha tutarli hale geliyor.

Michelle'in Yeni Benligi: Bugiin, Michelle’de Parkinson hasta-
ligryla iligkilendirilebilecek olan nerdeyse higbir istemsiz motor
belirtisi yok. Gerilim yagadify ya da asin yoruldugu zamanlar-
da gok nadir segirmeler olabiliyor, fakat ¢cogu zaman yiiksek
dlizeyde iglevsel ve normal halde. Michelle dengeli ve nege do-
lu oldugunda ve meditasyonlarim giinliik olarak yaptifinda,
beyni ok iyi calistyor; nitekim kendisi de dyle. Kendisinin yap-
ti bildirimlerden ve sonraki taramalardan, Michelle'nin hasta-
hginu siirdlirmedigini anliyoruz. O hep daha iyive dogru gitmeye
devam ediyor. Meditasyon yapmaya devam ediyor ¢iinki onun,
kendisinin plasebosu oldugunu anlamig bulunuyor.
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Travmaya Ugramus Beyni Diigiinerek Degistirmek

John’un Eski Benligi: 2006 yithrun Kasim ayinda John'un, yol-
culuk yapti1 otomobilin yiiksek huz nedeniyle kontrolden gikip
yuvarlanmas: neticesinde yedinci boyun omuru ile birinci gé-
giis omuru karilmagti. Carpmarun etkisiyle kafasindan da agr
bir darbe almugh. Doktorlar onun teghisi ve sonucu igin ¢ok
zaman kaybetmemiglerdi. Yasaminn geri kalaninda el ve ayak-
lant tutmayacak, felgli kalacakt. Bir daha hi¢ yiiriiyemeyecek, el
ve kollarm da ¢ok stnurh olarak kullanabilecekti. Kirilan omur,
yiizde yiiz oraninda parcalanmigh ve omuriligi de hasar gor-
miigtii. John"un durumu ameliyat olup doktoru yaralariru tam
olarak gorene kadar bdyleydi. Iki giin sonra nérolog, John'un
esine omuriligin “saglam” oldugunu ancak bu tip yaralanma-
larda tam bir ilik kopmasiyla ayru sonuglarla karsita;ildigina,
dolayistyla bitiin omurilik yaralanmalarinda oldugu gibi yaps-
lacak tek geyin beklemek ve gormek oldugunu sdyledi.

Once bir yogun bakim iinitesinde, sonra da bir rehabilitas-
yon biriminde yagamak zorunda kaldigmzda geleneksel dii-
siincelere siiriiklenmekten kaginmak, inamlmaz zorlagir. John'
un ailesi, hastaligin prognozunu sorduklarinda doktorlar, yara-
lanmanin boyutuna bakarak normale dénme sansinin olmadi-
gy, kagmimaz olaru kabullenmeleri gerektigini s6ylemiglerdi.
John, fiziksel olarak geri kalan yasamunda engelli kalacakt.
Doktorlar, bu mesaji onun sonraki yasamin kaginilmaz bir
parcasi gibi tekrar tekrar kafasina sokmuslardi. Fakat John ve
egi, bunu bir gekilde kabullenemiyorlardu.

John'la 2009 yihinda. ilk kez karsilashgimda tekerlekli san-
dalyedeydi. Refakatinde egi, ailesi ve ndroplastisiteden anlayan
muhtegem bir fizik terapisti vardi. Onlar, hayatimda gordiigiim
en enerjik ve iyimser insanlarin arasindayd: ve bu yolculuga
 birlikte grkmaya ok istekliydiler.

gema 10.7'deki John'un “meditasyon Oncesi” beyin tarama-

sina bakin. Bu resimde agir basan hipoaktivite rahatlikla gorii-
lbilir. Normalin altindaki 3 SS’'den bile daha fazla degerler
| ddify goriiliiyor. John'un belirgin kalin mavi hatlar halindeki
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tutarhilik olgiitii, Michelle'nin Parkinson kogullarryla ilgili arag-
tirmadakinin tam tersi durumdadir. Bu tarama, beynin farkli
bolgeleri arasinda birlikte caligabilme kapasitesinde bir azalma-
ya igaret ediyor. Beyni rolantide gahigtyor ve hig enerji yok. Hig-
bir seye kargt uzun siireli tepkiler veremiyor. Dikkatiri siirdii-
rillebilir kilamiyor ve farkindaligs oldukga swurli. Travmatik
beyin yaralanmas: nedeniyle beyni, siiper diistik bir uyanlmug-
lik hali i¢inde ve beyninde yiiksek diizeyde bir tutarsizlik var.

Simdi onun meditasyonlarin dordiincii giiniinden sonraki
beyin taramalarina bakin, Ust soldaki ilk resim de marjin 1Hz
delta seviyesinde (sema 10.7), orada biraz daha kirmz: aktivite
goriiliiyor. Bu vakada, bu iyi bir igaret ¢linkii iki yarim kiirede
de delta halinde daha fazia tutariiik goriilityor. Burada, John
daha dengeli diial beyin siiregleri sergiliyor. Ciinkii beyindeki
travmatik yaralanuna, delta ve teta hallerinde daha belirgin bir
gsekilde goriilebiliyor. Delta halindeki hiperaktivite, bize beyni-
nin uyanmakta oldugunu gagnstinyor. Beynin alfa ve beta ha-
lindeki geri kalar, daha dengeli bir aktivite icinde ve kavrayg-
sal iglevleri daha iyi sergiliyor. Bu onun, zihni ve bedeni iize-
rinde daha fazla kontrole erigim sagladigin gosteriyor.

Simdi Sema 10.8e g6z atalim. Ikincdi araligin ortasindan bag-
layan ve o arahgmn sonuna kadar devam eden mavi renk, bir
kez daha John'un alfa ve beta beyin dalgalannin olmadigim
gosteriyor. Sol ve sag yanm kiirelerde, alfa ve beta alanlarina ta-
mamen yayilms durumdaki bu mavi renk, onun bitkisel hayat-
ta oldugunu ve ¢ok sirh kaynakla cahshgimu gosteriyor. Mavi
renk, bedeni kavrayigsal olarak kontrol edebilme kapasitesin-
deki azalmaya igarettir. Belli ki Johnun zihni orada degil.

Dort giinlilk meditasyondan sonra, John'un beyinin yiizde
901 normale dénmiigtii ve goruldiigii gibi yesil olarak gorin-
mektedir. Bu harikaydi! Sol yanm kiiresinde oklarla gosterilen
yerlerde goriildiigii gibi hala sozel ve kendini ifade yetenekle-
rinde baz1 problemlere igaret eden biraz hipoaktivite vard: amz
yine de ilk tarama sonuglarina gére durumu ¢ok daha iyiydi
John meditasyonlara devam ettikge beyninde daha fazla enerj,
denge ve tutarhlik goriilityordu. John, uyuyan noral yollanm
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yeniden erigim saglamisti. Beyni uyamyordu. Islevlerini nasil
yerine getirecegini yeniden animsamaya baglamustt ve gimdi
enerjisi de ¢ok daha iyiydi.

John'un Yeni Benligi: John 2013 yil Subat ayindaki olaym so-
nunda ayaga kalkmigti. Bagirsaklan ve mesanesi {izerinde tam
kontrolii yeniden kazanmusti. Daha normal ve butiindiiklii bir
halde ayakta durabiliyordu ve hareketlerindeki koordinasyon
artrugh. Spastik sarsintilarimn frekansi, yogunlugu ve siiresi
onemli oranlarda azalmigh. O harika fizik terapisti B. Jill Runni-
on sayesinde diizenli bir gsekilde jimnastik yapmaya bile bagla-
musti. Runnion, Idaho, Driggs‘teki Neuro Re-Activation Synap-
se Center’in direktoriiydii ve bir yandan da benimle araghrma
siireclerime katliyordu. Onun yetenekleri ve sirsiz zihinsel
glicii, John icin dogru ortamun yaratilmasiu saglamigti. John,
simdi oturdugu yerden dikey yapilan hareketleri yardim alma-
dan yapabiliyordu. 10 derecelik adan simdi 45 derecelik bir
aglya ilerlemisti.

John, simdi bedeninin alt kissmlarimu da oturur bir gekilde
tam olarak kontrol edebilmeye baglamugt. Bir yandan da &zel
bir fiziksel terapi ¢ahigiyordu. Bu terapide, bacak ve gévdesin-
deki kaslar geriyor ve adeta bir kizag direngle ileri dogru ittirir
gibi hareketler yapiyordu. John simdi yiizitkoyun uzarurken
tamamen kendi giiciiyle kendini destekleyecek gekilde, el ve
ayaklanmn iizerinde durabiliyor, emekleyebiliyordu.

Atdlye calismasindan sadece birkag ay sonra, John kendisiy-
le ilgilenen tibbi ekibi biiyiik bir sagkinkifa ugratarak kavrays-
sal iglevierine kavustu. Onun iyilegme hizi, bir uzmarun omuri-
lik yaralanmasi hastalarinda goriip gorebilecegi her seyin {ize-
nndeydi. John, sonunda uyanmig gibiydi. Beyin taramalan,
sitndi onun beynine ve bedenine ¢ok daha fazla erigim sagladi-
g gosteriyordu. John'un beyninde ve bedeninde uyusuk ka-
lan yerlerinde ¢ok daha fazla kontrolii vardi ¢iinkii bedenini
dizenlemek icin daha fazla kapasiteye sahipti.

John'un genel biitiinligii ve koordinasyon icindeki hareket
desenleri dikkat gekici bi¢imde ilerlemigti. $Simdi yardima ihti-
ya¢ duymadan bir ayagiru uzatarak bir masaya oturabilmeye
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baglamugti. John’un daha incelikli motor yetenekleri de geliyor-
du; kalem tutabilecek ve adin: yazabilecek hale gelmigti. Akilh
telefonu kullanarak mesaj yollayabiliyor, tekerlekli sandalyenin
tekerlegini tutup onu siirebiliyor ve siradan dis fircalariru tuta-
biliyordu. Kavrayigsal yetenekleri daha 6zgiivenli hale gelmisti
ve daha biiyiik bir i¢sel negeye sahipti. Esprileri daha iyi anla-
yabiliyor ve farkindalik seviyesi de kazadan sonraki en iyi sevi-
yesine ytikselmisti.

2013 yazinda, John bir rafting tatiline gkti. Al saat boyunca
kendi kendine yardim almadan rafting yapmus ve tek bagma bir
¢adirda uyumustu. Idaho’nun vahsi dogasinda, yedi giin ve alt
gece boyunca dig diinyayla temasi olmadan tek basina yagama-
y1 bagarmugti. Bir y1l dnce bunu yapabilmesi imkansizdi. John ve
ben her bir araya geldigimizde, sunu sdylemeden edemeyiz:
“Dr. Joe, neler oluyor inan hi¢ bilmiyorum.”

Ben de ona hep aymu yaruti veriyorum: “Bildigin zaman’
John, her gey bitmis olacak. Bilinmeyen bizim kavrayisimizin
digindadir. Ona hos geldin.”

John'un vakasinda son bir noktaya daha dikkat gekmek isti-
yorum. Herkes omurilik yaralanmalanmn, tipik geleneksel yak-
lagimlarla iyilesmeyecegini bilir. Ben, John'u maddi olarak de-
gistiren geyin, maddi bir sey olmadigindan eminim. Onun hasar
gormiis omurilifini doniigtiiren sey, kimyasallar ya da molekiil-
ler degildi. Kuantum agismdan, onun yiikselmis enerjisinin tu-
tarh bir frekansinda olmas: gerekiyordu. Boylece madde tutarl
bir gekilde yeni bir zihinsel hale taginmmgh. O, yiikselmis bir
enerji sergilemeliydi. Maddeden daha hizh bir frekansta titregen
bir dalga olmaliydi ve onu maddenin pargaciklarim doniigtiir-
mek iizere belirgin bir istemle bir araya getirmeliydi. Boylece
onun ererjisi, maddenin bir yan iiriinii olarak onun omuriligini
iyilegtirecek yeni bir genetik program yazmigh.

Analitik Zihni Yenmek ve Mutlulugu Kazanmak

Kathy'nin eski benligi: Kathy bityiik bir girketin CEQ’su, bir
avukat, kendini adamus bir anne ve egti. O yiiksek oranda anali-
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tik ve akila bir egitim tarzindan geliyordu. Beynini her giin
belli sonuglari beklemek ve deneyimleri dogrultusundaki tah-
mini senaryolara gore hazir olmak tizere kullaniyordu. Benim
caligmalarimla tamsmadan 6nce, higbir zaman gergek bir medi-
tasyon yapmanugt. Kathy, dnce her seyi ne kadar fazla analiz
ettiginin farkina varmigti. Kocaman bir giinliik programa sahip-
ti ve beynini hicbir zaman kapatmadan yagsiyordu. O higbir
zaman arun iginde olmadigum itiraf ediyordu.

Kathy'nin taramalary: Kathy'nin Sema 10.9'da yer alan “medi-
tasyon &ncesi” beyin taramalarnna bakalim. Bu deltadan tetaya
olan radyo él¢timleri, onun davetsiz ve dig kaynakh digiinceleri
isleme ve degerlendirmedeki odaklanma yeteneklerini temsil
ediyor. Beynin arka tarafindaki sagda, bityiik kirmizi lekenin
yer aldigi ilk ok, onun zihninde imajlar gérmekte oldugunu
gosteriyor. Solda daha kiigiik kirmuzi lekenin yarundaki ikinci
ok Kathy'nin bu imajlarla i¢sel bir diyalog i¢inde oldugunu gos-
teriyor. Bu imajlar ve siirekli devam eden zihinsel diyaloglar,
beynin bir dongiiniin i¢cinde kapana kisilmasina neden oluyor.

Atolye caligmasinun sonunda yapilan “meditasyondan son-
ra” taramasinda ise, Kathy'nin beyninin daha dengeli, daha bii-
tiinsel ve normal oldugunu agikga goérebiliyorsunuz. Artik be-
yinsel bir diyalog icinde degil ¢iinkii beyni bilgileri daha verim-
li bir sekilde isleyip biitiinlestirebiliyor. O simdi bir tutarhlik ha-
li icinde. Beynindeki bu degisime daha biiyiik bir nege, agiklik
ve sevgi refakat ediyor.

Simdi Sema 10.10" daki, tutarhlik élciimlerine bakalm. Atol-
ye cahgmasimin baglangianda, Kathy'nin beyni yiiksek seviyede
beta halindeydi. Bu yiiksek bir uyarilmughk, analiz ve aciliyet
moduydu. Alfa ve beta araliklarindaki kalin kirmizi hatlar,
onun normalin tizerinde 3 SS* si oldugunu gosteriyor. Beyni
hiperakiif durumda, dengesiz ve yiiksek oranda tutarsiz du-
rumdaydi ve endigesini kontrol etmede sorunlar yagiyordu.

$imdi, Subat ayindaki ¢ahgmamizin sonunda alinan “Medi-
tasyon Sonrast” taramasina bakalm. Daha normal ve dengeli
bir beynin nasil olabilecegini artik tarumaya baglanms olmalisi-
nz ve burada gordiigiiniiz gibi yiiksek seviyede beta beyin
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dalgalarina, ¢ok daha az rastlaruyor. Beyni simdi ok daha fazla
tutarh durumda.

Kathy'nin yapabilecekleri heniiz bitmig degildi. Ona atolye
caligmasi sonras igin bir calisma hazirladik. Ne de olsa yagadigx
yer Phoenix’e yakindi ve Dr. Fannin‘in klinigine sik sik gidebi-
lirdi. Dr. Fannin ona saghkh, dengeli ve normal bir beynin QE-
EG taramasim (yesil) gosterdi ve ondan, buitiin dikkatini o imaja
yOneltmesini istedi. Sonra da meditasyonlarda her giin yeni bir
varhk haline gectiginde gelecek 29 giin i¢in kendisine potansi-
yel bir sonug se¢mesini 6nerdi. Bdylece o plaseboya daha fazla
anlam atayabilecek, sonuglarin faydalanna daha biiyiik bir is-
temle sanlabilecekt.

Bu, ige yaramisti. Sema 10.11’e bakarsaruz orada 8 Nisan
2013 tarihinde, yani yaklagik alt1 hafta sonra yapilan bir beyin
taramasinda, endigeye dair hi¢bir izin olmadify (kirmuza lekeler
halinde) daha normal bir beyin gorebilirsiniz. Simdi Sema
10.12'ye de goz atahm. 20 $ubat 2013 tarihindeki taramada daha
yiiksek kirmizi beyin dalgasi frekanslarmu (21°den 30 Hz'e ka-
dar olan} gérebilmekteyken subat ayr sonundaki olayimizdan
sonra yapilan taramay1 temsil eden ikinci resimde, hakim ren-
gin nasil da tamamen yesile dondiigiini (yani ¢ok daha normal
bir hale geldigi) gorebiliyor musunuz? Kirmuz: bélgeler yiiksek
seviyede bir endigeye (yiiksek seviye beta) ve agin analiz yapma
haline igaret ediyor, cilinkii daha yiiksek frekanslardaki beyin
dalgalar (21’den 30 Hz'e kadar olan) hiperaktif durumda. Kisa-
cas1 bu, onun beyninin ¢ok ¢ahighigm gosteriyor. Nisan ayiun
bagindan beri ise (Sema 10.13" te gosterilen) Kathy'nin beyni
dengelenmis, tutarl ve ¢ok daha senkronize bir durumda.
Kathy bugiin farkl: bir beyne sahip ve farkh bir kisi gibi.

Kathy'nin yeni benligi: Kathy, bize kariyerinde, giinliik yasa-
minda ve sosyal iliskilerinde sayisiz olumlu gelismelerin oldu-
gunu bildirdi. O, her giin meditasyon yapiyor, meditasyona
zamani olmadifim diisiindiigiindeyse bunu yapmak igin ne
yapip edip zaman buluyor. O zihinsel ve beyinsel dengesizligini
yaratan tavirlarin zamanla ve kendisinin cig gevresiyle ilgili
oldugunu anlamg durumda. Kathy sorularinin yamtlarin art
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daha kolay ve daha az ¢aba harcayarak bulabildigini soylityor.
Kalbini daha sik dinliyor ve devamh tetikte olma déngiisiine
kapiimadan once kendini yakalayabiliyor. Bu déngiilere nadi-
ren yakalantyor, cok daha nazik ve sabirh edimlerde bulunabi-
liyor. Kathy igerden digar1 dogru gittikge daha mutlu oluyor.

Fibroid Tiimérleri Enerji Degisikligiyle Iyilestirmek

Bonnie'nin Eski Benligi: 2010 yilnda Bonnie’de birdenbire
adet kanamalarinda ani ve agin bir artg ve keskin bir agr olug-
mugtu. Agin strojen {iretimi teghisi konmug ve bioidentikal
hormon terapisi dnerilmisti. 40 yaginda kendisine konulan bu
teghis icin boyle bir ¢oziimii asin bulmugtu.

Bonnie, annesinin de kendisiyle ayru yastayken ayru belirti-
leri yagamug oldugunu anmsamugh. Annesi hormon ilaglan
almig ve sonunda mesane kanserine yakalarup vefat etmigti.
Hormon terapisiyle mesane kanseri arasinda ¢ok belirgin bir
bag olmamasina kargin Bonnie’nin dikkatini ¢eken sey, ayru
fiziksel belirtilerin annesinde de var olmasiyd:r. Onunla aym
kaderi paylagsmak istemiyordu.

Vajinal kanamalan gittikge daha uzun siirmeye baglamigt
(Bazen iki haftaya kadar uzayabiliyordu.). Anemi ve halsizlik
baglamig, 10 kilo almigh. Her ay adet kanamalari esnasinda
ortalama iki litre kadar kan kaybediyordu. Bir pelvik sono-
gramunda fibroid tiimérler tespit edildi. Bonnie, ok sayida kan
testinden gecirildi, menapoza girmek iizere oldugu ve biiylik
ihtimalle yumurtaliklarinda kistler olugtugu sdylendi. Ona daha
once hormon terapisi éneren uzman doktoru, Bonnie’ye bu fib-
roidlerin hep orada kalacaim ve asin kanamalann yagami bo-
yunca devam edecegini syledi.

2013 yih Temmuz aymnda Colorado, Englewood’da gergek-
legtirdigimiz atdlye cahgmamizda, Bonnie'yi beyin taramasiu
yapmak iizere rastlantisal olarak se¢mistim. Onu, beyin tarama-
st igin secip parmaghmla igaret ettigimde gok mahgup olmugtu.
Atolye cahgmasindan hemen Onceki aksam adet kanamasi bag-
lamish ve adet déneminde agin kanamalarm tutabilmek icin
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her zamanki gibi bityiik bir cocuk bezi giyiyordu. Birkag medi-
tasyondan sonra, Ogrencilere yere yatmalanm sdylemigtim.
Bonnie, kendine ve yerlere kan bulagtirmaktan endigelenmisti.

Bonnie'nin adet donemlerinde agm agn oldugundan otu-
rurken bile ok rahatsiz hissediyordu. Ama o halinde bile, ken-
di zihinsel huzuru igin meditasyon tekniklerini her giin uygu-
lamaya devam etmeye kararhydi. Beyin haritasmn gkarildig
ilk meditasyon esnasinda, Bonnie ancak mistik olarak nitelendi-
rilebilecek bir deneyim yagadi. Kaibinin agldigim kendisinin
biyiidiigiinii hissetti. Bagi geriye diistii ve solunumu degisti.
Bonnie bedeni boyunca sel gibi akan igiklar gordii ve olaganiis-
tii bir huzur hissetti. Su sbzleri igitmisti: “Seviliyorum, sakiruli-
yorum ve unutulmug degilim.” Bonnie meditasyon esnasmda
gozyaglarina boguldu ve beyin taramasi, onun bir mutiuluk hali
i¢inde oldugunu gosterdi.

Bonnie'nin Beyin Taramalar:: Bonnie'nin $ema 10.14'teki EEG
taramasina bakin. Biitlin deneyimi gercek zamanh olarak yaka-
layabildigimiz igin ¢ok ganslrydik. ik grafik normal bir beyin
aktivitesini gisteriyor. Her sey dengede ve sakin. Sema 10.15'te-
ki Bonnie'nin meditasyon halindeki farkh zamanda ahnan iig
beyin taramasina bakarsaruz yiikselmis enerjiyi ve 6n loblarda-
ki genlesmeyi gorebilirsiniz. Bunlar, tamamen 6nemli miktarda
islenmekte olan bilgi ve duygulan temsil ediyor. O, bir biling
genlesmesi ve farkh arabklarla zirveye ¢ikan anlar deneyimli-
yor. Bu aktivitelerin biiyiik bsliimii teta beyin dalgalarinda olu-
yor, bu da onun, o anlarda bilingalt zihninin i¢inde oldugunu
gosteriyor. Icsel deneyim, o anda onun igin ¢ok gergektir. Tama-
men diigiincelerine odaklanmugtir ve diisiinceler, deneyim hali-
ne gelmektedir. Duygusal boliim, beyninin igledigi enerji mikta-
nyla (genlik) temsil edilmektedir. Hatlann, oklarla gosterilmek-
te olan dikey uzunluguna bakin. Bu ¢ok tutarh bir enerjidir.
Bonnie farkindaligin ¢ok tistiin bir halinde bulunuyor.

Simdi Sema 10.16’ya bakin. Orada Bonnie'nin gergek zaman-
I taramasmndaki ok 1 Hz beyin dalgalaria gisteriyor. Bu, onun
kuantum alaruyla (mavi renkle gosterilen) olan irtibatina igaret-
tir. Bonnie ayra zamanda, 6n lobunda teta beyin dalgalan ha-
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linde yiikselmig bir enerjiye sahip (Kirmuzi olarak gosteriliyor.).
Bu EEG taramalarinda olan geylerle tam olarak eglegiyor. Onun
on loblaninda daire icinde gosterilen ve onun hemen altndaki
beynin 6n loblanmn yukarndan goriiniimiinii veren okla isaret-
lenen resimlere goz atin. Gord{igiiniiz resim Bonnie'nin biitiin
meditasyon esnasindaki beyin aktivitesinin hareketli filminden
bir karedir. On lobun islevlerinden biri, diigiinceleri gergek kil-
mak oldugundan teta halinde gozleri kapali deneyimledigi sey,
onun igin gergektir. Bu, Bonnie'nin i¢sel deneyiminin gok canli,
berrak, diig gibi olduguna igaret ediyor. 12 Hz. alfadaki —bey-
nin ortasindaki izole haldeki kirmiz: leke— kirmizi ok, Bon-
nie'nin icsel deneyimi anlamlandirma girisimidir ve zihin go-
zilyle bir siireci izlemektedir. Beyninin geri kalam, saglikh ve
dengeli gériinmektedir (yesil).

Bonnie'nin Yeni Benligi: Bonnie'nin deneyimi onun iyiye git-
mesine yol agmgh. igsel deneyimiyle ilgili enerjisinin genligi,
onun dig gevresinden kaynaklanan ge¢mis deneyiminden bii-
yiiktii ve bylece gegmisi biyolojik olarak silinmigti, Meditasyon
esnasinda enerjisinin zirvesinde elde edilen momentum, bey-
nindeki tiim yiiklii programlari ve bedenindeki duygusal sart-
lanmalar: degistirmigti. Bedeni, arunda yeni bir zihne, yeni bir
bilince tepki vermeye baglamugti. Bonnie varhk halini degistir-
misti. 24 saatten daha kisa bir siire icinde, kanamasi tamamen
durdu. Hicbir agns: kalmadi ve sezgisel bir gekilde iyilegtigini
biliyordu. Bu olaydan aylar sonra bile Bonnie'nin adet dénem-
lerinde her sey normaldi. Atdlye calismasindan sonra, bir daha
asir1 kanamalar ya da agnlar deneyimlemedi.

Vecd Halini Deneyimlemek

Genevieve'nin eski benligi: Bir miizisyen ve sanatg1 olan 45 ya-
sindaki Genevieve, Hollanda’'da yagiyor ve isi geregi sik sik
seyahat ediyordu. Subat aymndaki cahstaymmiz esnasinda, Dr.
Fannin’le birlikte onun meditasyon esnasindaki beyin taramala-
nin izliyorduk. I¢sel yolculugunun ortalarinda bir yerde, enerji-
sinde baz1 anlamh degisiklikler olmaya bagladigiru fark ettik.
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Taramalanndaki belli bir deger, ikimizin de aym anda dikkatini
cekmigti. Saniyeler i¢inde ikimiz de onu izlemeye bagladik, goz-
lerinden mutluluk gozyaglan siiziildiiginii gorebiliyorduk.
Genevieve vecde gelmigti. Nihai bir mutluluk yagiyordu ve
bedeni bu olup bitenlere tepki veriyordu. Daha 6nce bdyle bir
seyle hi¢ karsilasmamugtik.

Genevieve'nin Beyin Taramalari: Sema 10.17'ye bakacak olur-
saniz, Genevieve'nin meditasyondan 6nceki beyin taramalan
goreceli olarak normal goriinmektedir. Beynin her yerine da-
gilmis olan yesil alanlar dengeli bir beyne sahip, saghkh bir
kadina isaret ediyordu. Zayiflamug duyusal aktivitelere igaret
eden ve oklarla gosterilen 13'den 14 Hz'e kadar olan mavi alan-
lar muhtemelen onun, Avrupa’dan diin gece gelmesinden kay-
naklanan jetlag’in etkileri olabilir. Genevieve'nin beynini medi-
tasyon esnasinda gozlemlerseniz dengedeki genel bir artis1 go-
rebilirsiniz. Sonra olan gey ise, grafik falan bir yana gergekten
inamimazdi. Onun meditasyonunun sonundaki o doruk nokta-
lanm gordiigiimiizde, tim siireci de izlemis oldugumuzdan
beyninde ¢ok yogun bir enerji eldugunu biliyorduk.

Simdi $ema 10.18'deki doruk noktasma bakin. Bu gegit bir
kirmuz: aktivite, biitiin beyin dalgas1 frekanslan araliklarinda
¢ok yiiksek miktarlarda enerji oldugunu gdsterir ve Genevieve’
nin yiiksek oranda doniismiis bir halde olduguna isarettir.
Onun meditasyon halinde oldugunu bilmeyen ve beyin tarama-
sim izlemekte olan biri, asin seviyede endige ya da psikoz yaga-
digim diigiinebilirdi. Ama kendi ifadesiyle o, vecd halindeydi
ve biz bunu bildigimizden bu kirmiziliklarin, beynindeki ¢ok
miktardaki enerjiyi temsil ettigini de biliyorduk. Beyni normalin
3 SS lizerindeydi. Enerjisi, zihinlesmis bedeninde depolanan bir
duygu halindeydi ve bu enerji sahndiginda tekrar beyne geri
déniiyordu.

Sema 10.19°daki EEG okumalan da bu pozisyonu dogrulu-
yordu. Okun oldugu yerdeki mor hatlan gozden gegirirseniz,
beynin bu béliimiinde normal enerjinin on kat kadarnm ig-
lenmekte oldugunu gorebilirsiniz. Kirmiz ile gevrelenen alanle-
n, bize deneyimin Genevieve'nin uzun donemli hafizasiun
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duygusal olarak o anda ne kadar derinlerde oldugunu gosteri-
yor. Belki de o anda kendine gbyle sdylemektedir. “Aman Tan-
rim! Bu harika. Miithis hissediyorum! Bu duygular da ne boyle?”
Isel deneyimi digarda yagachg bir olay kadar gergektir ve onu
durdurmaya galigmamaktadir. Bu sadece oluvermektedir. O
hayal gérmiiyordu; derin bir deneyim yasiyordu.

Iging bir sekilde, Genevieve'yi temmuz ayinda Colorada’da
gerceklesen atdlye ¢aligmamuzda yeniden taramaya soktugu-
muzda onun, ayru enerji degigimlerini sergiledigini gordiik.
Her iki olayda da ona mikrofonu uzattigimizda biitiin sdyleye-
bildigi, yasam ok sevdigi, kendinden daha biiyiik bir geye kar-
s1 kalbinin tam olarak agilmig olduguydu. Derin bir giikran hissi
icindeydi ve o kadar iyi hissediyordu ki sadece arun iginde ol-
mak istiyordu. Sema 10.20’ye bakarsaruz beyninde subat ayinda
olugan aym desen ve etkilerin temmuz aymdaki olayda da olus-
tugunu gorebilirsiniz. Ay deneyimi aylar sonra bile tekrar
yagarmigh. Bireysel doniigiimiinii gercekten tamamlanug ve tam
olarak doniigmiigtii.

Genevieve'nin Yeni Benligi: Genevieve'yle temmuzdaki olay-
dan birkag hafta sonra konugtum. Bana bu yilin bagindaki aym
insan olmadifim sdyledi. Zihni derinlesmisti ve simdi daha
fazla am yastyor, ok daha yaratici olabiliyordu. Her seye kars:
derin bir sevgi besliyordu ve en tnemlisi dyle yiikselmisti ki
sanki artik higbir seye ihtiyacl yoktu, bir sey de istemiyordu. O
zaten tamamdt

Mutluluk: Zihnin Bedenin Disina Cikmasi

Maria'mn eski benligi: Ik giinkii 45 dakikalk meditasyon eg-
zersizinde beyin dalgalarmda degigiklikler deneyimledi.

Maria’nin beyin taramalarr: Maria'nun Sema 10.21’deki normal
beyin dalgalan ile vecd hali arasindaki farka gz atn. O, yiik-
selmig bir enerjinin yiiksek haline gegerken onu izliyordum ve
sanki beyninde bir orgazm yagiyordu. Taramalar, bir kundalini
deneyimi yagamakta olan aktif bir beyne isaret ediyordu. Kun-
dalini bedende depolanan uyku halinde bir enerjidir. Uyarildi-
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ginda, beyindeki bilinci ve enerjiyi daha yiiksek seviyelere tagir.
Maria'un beyin taramalarina bakarsamz, beynindeki her bol-
genin ¢ok yiikselmig bir enerjiyi deneyimlemekte oldugunu
goriirsiinliz. Kundalini enerjisi uyandigi zaman, omuriligin en
asagisindan beynin en tepesine kadar akar ve o noktada gok
derin mistik deneyimler iiretir. Maria'nin taramasinda, beyni-
nin biitiin bolgelerinin tamamen enerjiyle kaplandigim gorebi-
liyoruz ve beyni normal genliginin ii¢ ile dort katina kadar ¢-
kabiliyor. Beyni oldukga tutarh ve senkronize halde. Taramala-
ra bakarsaruz, vecd halinin tipki bir orgazm gibi dalgalar halin-
de geldigini gorebilirsiniz. O bunlarin hicbirini yapmaya ¢ahs-
muyordu. Her sey kendiliginden oluverdi. Biitiin beyni, igsel bir
olaya odakland: ve sonug olarak derin bir enerjiyle doldu tagt.
Maria’min yeni benligi: Maria benzer mistik deneyimler yasa-
maya devam ediyor. Bunu her yagadiginda, daha fazla gevse-
mig ve bilingli, daha farkinda ve biitiinliiklii bir hale geldigini
bize bildiriyor. O simdi bir sonraki bilinmeyen aru bekliyor.

Simdi Sira Sizde

Bu birka¢ 6rnek (Bunlar belgelenenlerin sadece birkagdir.)
plasebo etkisinin dgretilebilir oldugunu gergekten gosteren ka-
nutlardir. Artik biitiin gerekli bilgiye, hikayelere ve nelerin ola-
bilecegine dair karutlara sahipsiniz. Simdi, kendi bireysel dénii-
sumiiniizii deneyimleyebilmeniz igin kendi “yolunuzu” 6gren-
menizin vakti geldi. Oniimiizdeki iki béliim, bireysel bir medi-
tasyon siirecini size adim adim tarif edecek. Arzum, simdiye
kadar 6grendiginiz her geyi, bu gergekleri deneyimlemeniz icin
kullanmaya ¢ahsmaruzdir. Degisim nehrini gecmek igin gerekli
araglan bir kez elde ettiiniz zaman, sizi Obiir tarafta gorebile-
cegimi umuyorum.
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Boliim XI

Meditasyon Hazirhg

Simdi L Ust Bslim’deki biitiin bilgileri dagaragimza almisg
bulunuyorsunuz ve déniigiime dogru yola gikmaya hazirsiruz.
Bu béliimde, meditasyona hazirlanmaniz igin bilmeniz gereken
seylerin {izerinden gegecegim ve bir sonraki béliime gectiginiz-
de artik bana gore gergek bir meditasyon igin hazir hale gelmis
olacaksiniz. Bu kitapta hikayeleri yer alan, kendileri igin bir gey-
leri degistirmis olan biitiin katthmalar, varlik hallerini degisti-
rebilmek i¢in dnce igsellerine ddndiiler. Bu nedenle, meditasyon
uygulamasini her giin plasebo almak gibi diisiinebilirsiniz.
Ama bu defa hap almak yerine, almakta oldugunuza inandif-
niz ilag, meditasyonlariniz olacak.

Ne Zaman Meditasyon Yapmali

Giiniin iki zamam meditasyon icin en uygun anlardir: Gece
yataga gitmeden hemen dnceki anlar ve sabah yataktan kalkti-
gmiz zaman. Bunun nedeni, uyudugunuz zaman, biitiin beyin
dalgalanmin tiim yelpazesine dogal olarak gecisler yapiyor ol-
manizdir. Uyaruk haliniz olan beta halinden, goézlerinizi kapa-
diginizda daha yavag olan alfa haline, oradan yan uykulu hali-
nizdeki daha da yavag olan teta haline ve en sonra da derin
uyku halindeki delta beyin dalgas: haline gegigler yaparsiruz.
Ve sonra, sabahleyin uyandigiruzda, ayrusin tersine yapmaya
baglarsiruz: deltadan tetaya, oradan alfaya ve sonra tam olarak
uyaruk ve bilingli oldugunuz betaya gegis yaparsimaz.

Bu nedenle, uyumaya hazirlandigiruz ya da hemen uyandi-
gimz zaman meditasyon yaparsaniz, alfa veya teta beyin dalga-
lanna gegmeniz daha kolay olur. Déniigmiis bir hale gegmeye
daha egilimli olursunuz. Ciinkii o ya hemen iginden gktginiz
ya da gitmek iizere oldugunuz yondiir. Giiniin bu iki zamaru-
nn bilingdigimza agilan kapilar oldugu séylenebilir. Ben birey-
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sel olarak sabahlan meditasyon yapmay tercih ediyorum ama
her iki zaman da bu ig i¢in en uygun zamanlardir. Siz kendinize
gore en iyi olar se¢in ve ona stki sikiya sarihin. Her giin medi-
tasyon yapabilirsiniz, iyi bir aligkanhk haline gelmeye baglar ve
bir siire sonra onu yapmak igin can atmaya baglarsimz.

Nerede Meditasyon Yapmali

Meditasyon igin yer secimi s6z konusu oldugunda, en énem-
li sey dikkatinizin dagilmayacag bir yer olmasidir. Ciinkii dig
diinyadan, fiziksel olandan kopmaruz gerekir. Bunun igin yal-
mz olabileceginiz ve dikkatinizi dagitacak geylerin olmadig
(insanlar ya da evcil hayvanlarn) bir yer segin. Burasi her giin
diizenli olarak dénebileceginiz, kutsal bir meditasyon noktas:
olmalidir.

Yatakta meditasyonu Onermiyorum ¢iinkii yatag: uykuyla
iligkilendirirsiniz. (Ayn: nedenle yatar pozisyonu ya da yasla-
nan koltukta oturmay: da tavsiye etmiyorum.) Oturabileceginiz
bir sandalyeyi ya da bir saat boyunca oturabileceginiz zeminde
bir yeri se¢in. Is1 sorunlan yasanmamas: agisindan hava cere-
yanlarinin olmadig bir yeri tercih edin.

Meditasyon yaparken miizik dinlemeyi tercih ederseniz,
yumugak, gevsetici, trans hali uyana, giiftesi olmayan, ilahi
tarzi bir miizigi tercih edin. Sizi iligkili ge¢mis arularmiza siiriik-
leyebilecek ya da bir nedenle dikkatinizi dagitabilecek miizikle-
ti kesinlikle ¢almayimn. Ayrica ayn odada bulunuyorsa bilgisa-
yariruz, telefonunuzu kapattigirizdan emin olun. Kahve ya da
yemek kokular: gibi kokulardan da kagirun. Gozlerinizi kapatan
bir maske, ses yalitimu saglayacak kulakhklar duyumsal mah-
rumiyeti artirdiklanindan ise yarayabilir, neticede amaciuz
miimkiin oldugu kadar gevresel uyancilar elimine etmektir.
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Bedeninizi Rahatlatmak

Rahat bir giyim i¢inde olun, dokiimlii elbiseler iyidir. Kol
saatleri ve miicevherlerinizi ¢ikarn, onlar rahatsiz edici olabilir,
Gozliikk kullaruyorsamiz onlart da ¢ikann. Qturmadan once bi-
raz su igin ve bardagiuz kendinize yakin bir yere ihtiyaciuz
oldugunda kolayca erigebileceginiz gekilde koyun. Baglamadan
once tuvalete gidin ve meditasyon esnasinda sizi rahatsiz edebi-
lecek benzer iglerinizi halletmis olun.

Bir sandalyede ya da yerde bagdas kurarak oturdugunuzda
sirhnuz1 dik tutarak oturun. Bedeniniz rahat olmalidir ama zih-
niniz odaklanmug halde kalabilmelidir. Bu nedenle uyuyacak
kadar da rahat olmayin. Meditasyon esnasinda uyuklama bag-
larsa bu, daha yavag bir beyin haline gectiinizin isaretidir ve
bunun igin endige etimeniz gerekmez. Biraz pratik yapmakla,
bedeniniz, sizin uyumak istemedifinize gartlanmaya baglaya-
caktir.

Meditasyona baglarken gozlerinizi kapatn, birkag defa ya-
vag ve derin nefes alin. Cok gegmeden bir beta beyin dalgasi
halinden alfa haline gecis yapacaksinizdir. Bu daha dinlendirici,
fakat kitap okudugunuzdaki gibi hala odaklanurg haliniz 6n lo-
bunuzu aktive etmekte, zaman ve uzamu iglemekte olan beyin
devrelerinizin sesini kismaktadir. ik baslarda, bir sonraki daha
yavag beyin dalgas1 hali olan tetaya geciste zorlanabilirsiniz.
Ancak pratik yaptik¢a beyin dalgalarimizi daha bile yavaslatabi-
leceksiniz. Teta, bedenin uykuda oldugu bir beyin dalgas: hali-
dir. Fakat zihin uyanzkhr ve iste burasi bedeninizin otomatik
programlarmi ¢ok daha kolayca degistirebileceginiz bir haldir.

Meditasyon Siiresi

Genellikle 45 dakika ile bir saatlik meditasyon siiresi yeterli-
dir. Miimkiinse zihninizi baglamadan once yatighrin. Meditas-
yonu belli zamanda bitirmeniz gerekiyorsa bitirmeden on daki-
ka dncesine bir alarm kurun. Béylece oturumunuzu ¢ok ani bir
sekilde sonlandirmak zorunda kalmazsiruz. Zamann dikkatini-
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zi dagitmamasinu saglamahsiruz. Duyumsal girdilerden uzakla-
styorsunuz. Bu nedenle bilin¢li bir zaman duygunuz olmamab-
dir, o ylizden zamanla ilgili siirekli endigelenirseniz bu, hedefi-
nizi kesinlikle saptirir. Giiniiniiz icinde, dikkatiniz dagilmadan
meditasyon yapmak i¢in zaman sorunu yagiyorsamz erken
kalkmay: ya da yataga geg gitmeyi diigiiniin.

fradenin Kontroliinii Ele Almak

Insanlarm meditasyon yapmaya basladiklarinda kargilarina
¢ikan cok yaygin bir engellemeyle ilgili bir uyannda bulunmak
istiyorum. Yagammimizda bir degisiklik yapmaya bagladiginizda,
bedeniniz, bir zihin olarak beyninize sinyaller génderip kontro-
lii yeniden ele gecirmeye c¢ahgsacaktir. Bu durumda, kafaruzin
i¢cinde suna benzer olumsuz sesler duyacaksinuzdir: “Neden ya-
rin baglamyorum? Sen de tipki annen gibisin! Senin derdin ne? Asla
degisemezsin. Iyi hissetmiyorum.” Bu, bedeninizin sizi iktidardan
indirip yeniden zihniniz olmaya galigmasidir. Bilingsiz bir gekil-
de sabirsizlanmaya, umutsuzluga kapilmaya, magdur ya da koé-
timser hissetmeye sartlanabilirsiniz. O iste bdyle bilingalt dav-
ranmak ister.

Bu sese, sanki dogru sdyliiyormus gibi yamt verdiginiz an-
da, bilinciniz, otomatik programlarmna geri doner. Boylece ayru
seyleri diigiinmeye, aym edimlerde bulunmaya ve aym duygu-
lan yagamaya donersiniz ama bir yandan da hala yagamimzda
bir seylerin degismesini beklemektesinizdir. Duygularimz de-
gisiminizin barometresi olarak kullanacak olursaruz kendinizle
daima olasihiklarin diginda konugursunuz. Bu zincirleme duy-
gulardan bedeninizi arindirirsaruz iste o zaman bulundugunuz
anin i¢inde gevsersiniz (Sonraki boliimde bu konuda daha faz-
last var.} ve enerjiyi bedeninizden 6zgiir birakmis olursunuz —
pargacik halinden dalga haline gegersiniz. O, yeni bir kader ya-
ratmaya hazir olur. Oraya ulagabilmek, bedeninize yeni bir var-
hk olma yolunu 6gretebilmek igin bedeninizi karsimza oturtma-
It ve ona, kontroliin kimde oldugunu gostermelisiniz.
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18 atimuizin oldugu bir haramiz var, meditasyonda iradenin
kontroliinii ele almaya odaklanmak, bana haramizin en giizel
favori aygarina bir siire ara verdikten sonra binmek gibi geliyor.
Onun eyerine ilk trmandigimzda aygur, sizi hi¢ umursamaz bi-
le. Hararnun 6te yakasindaki giizel kisraklarin kokusunu ahr ve
dikkati oraya kayar. Sanki bana: “Son sekiz aydir neredeydin?
Sen uzaklardayken bazi kotii aligkanliklanim ve takildignm kiz-
lar oldu, simdi ne yapmaya galistgm umurumda degil, seni sir-
timdan bal gibi atarim. Burada patron benim.” diyordur. Cildi-
rir, Ofkelenir, beni haranin Obiir tarafina siiriikklemeye caligir.
Ama ben dikkatimi ona y&neltirim ve bagi ne zaman kisraklara
dogru yonelse onu bir gekilde kontrol ederim.

Bu nedenle, ne zaman benim istedigim yonden bagka bir ta-
rafa yonelmeye kalksa, dizginleri yavagca geker ve sadece bek-
lerim. Cok ge¢cmeden o durur ve kocaman bir giiriiltiiyle ho-
murdamir ve egilip onu bir tarafindan oksar, “Aferin oglum.”
derim. Sonra iki adim ileri atanz ama sonra bag yine yavagca
obilr tarafa doner ve ben yine onu durdurup beklerim. Tekrar
kallavili bir sekilde homurdarmr ama bir kez daha anlar ki orada
patron benim, sonra tekrar hareketleniriz. Ay siireci bana ta-
mamen teslim olana kadar defalarca tekrarlanz.

iste bu sekildeki nazik fakat saglam bir yeniden odaklanma,
meditasyona oturdugunuzda bedeninize kars;i kullanacagimz
bir yaklagim olmalidir. Bedeninizi bir hayvan, kendinizi de onu
egiten biling olarak diisiiniin. Dikkatinizin bagka yerlere kaydi-
fiu anladigimiz anda onu, bu gekilde yola sokun ve yeni bir zi-
hinle bedeninizi sartlandirin. Igte simdi kendinizin ve gegmisi-
nizin kontroliinii ele almaya baghyorsunuz.

Diyelim ki sabah kalktiiz ve yapmaruz gereken aramalar
listesi, halledilmesi gereken giincel iglerin listesi ve yamt bekle-
¥en tiim o mailler oniiniizde duruyor. Her sabah yaptgmz itk
sey, tim bu geyleri yapmak zorunda oldugunuzu armmsamaksa
bedeniniz zaten gelecekte yagiyor demektir. Oturup meditasyon
yapmaya baglarsaruz zihniniz dogal olarak o tarafa dogru git-
mek isteyecektir. Buna izin verirseniz o zaman beyniniz ve be-
deniniz ayru éngoriilebilir gelecegi yagayacaktir ¢iinkii gegmig-
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teki diinden kalma deneyimlerinizle sonucu ayrn olan bir bek-
lenti igindesinizdir.

O ylizden zihninizin o y6ne gitmek istedigini fark ettiginiz
anda dizginleri ¢ekin. Bedeninizi yatghrin ve onu gimdiki ana
geri getirin, tipki benim ayginma binerken yaptifim gibi. Sonra,
bir sonraki anda, soyle diisiinmeye baglarswz: “Evet, ama bunla-
1 da yapmak zorundasm, diinden kalma yapmadigin isler oldugunu
unutuyorsun.” boyle zamanlarda da yine iginde bulundugunuz
ana getirin. Bu olmaya devam ederse ve hayal kinklig, sabirsiz-
lik, endige ve benzeri duygulara yol agyorsa, o duygunun, sa-
dece gecmise ait bir duygu oldugunu anumsayin. Gittikge sunun
farkina vardigimz1 hissedin: “Beden zihnim gecmige dinmek isti-
yor. Peki, tamam. Hadi simdi biraz yavaglayalim ve amn icinde biraz
gevseyelim.”

Zihniniz dikkatinizi dagitmak istedikge bedeniniz de ayrum
yapacaktr. Midesi bulanacak, agnlar yaratacak ya da sirtiuzmn
kasinmasina neden olacaktir ama bunlar oldugunda bedenini-
zin, zihniniz olmaya ¢alistigimi hep ammsaym. Onu kontrol
ettikge bedeninizden daha bityiik olmaya baglayacaksiruzdr.
Onu her defasinda kontrol edebilmeyi basardigimzda o zaman,
yagamrnza geti dond{igiiniizde, icinde bulundugunuz aru daha
fazla yakalayabilecek ve daha bilingli bir hale gelebileceksiniz.
Tabi bilincaltina da daha az tabi olacaksimz.

Er ya da geg, aygirimin nasil ki dikkatini kisraklar ya da bag-
ka geylerin dagitmasina izin vermeden bana teslim olup emirle-
rimi yerine getirmesini sagliyorsam, siz de bedeninizin meditas-
yon esnasinda bagibog diigiincelerle meggul olmasma izin ver-
meyin; o, sonunda zihninize boyun egecektir. Atla binicisi bir
oldugunda, zihin ve beden birlikte ¢abstifinda, bundan daha
biiyiik bir duygu yoktur. O zaman, yeni bir varlik halindesiniz-
dir. Bu gok biiyiik bir giig verir.

Doniigmiis Bir Hale Gegmek

Bir sonraki béliimde sizi gotiirecegim meditasyon konust,
Budistlerin agik odaklanma diye andiklan bir teknikle bagliyor.
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Bu, bizim erismek istedigimiz dontismiig hale gecme konusun-
da ok ise yarayan bir tekniktir. Ciinkii normal giincel varligi-
mizda, stres hormonlartmizi igin icine katmig oldugumuz ya-
gamsal modda yagarken, dogal olarak daralmg bir odaklanma-
ya sahibizdir. Dikkatimizi insanlara ve sorunlara yonlendiririz.
Bunu dalga ya da enerji halinde degil de, pargacik ya da maddi
bir tavirla yapariz ve gercekligi duyumlanimizla tanimlanz. Igte
bu tiir bir dikkati, nesnel odaklanma diye anabiliriz.*

Bu haldeyken, biitiin dikkatimizi ona vermemiz nedeniyle
bizim igin, chg diinya, i¢ diinyamizdan daha gergekgi hale gelir,
beynimiz bu esnada yiiksek seviyedeki bir beta beyin daigas
halindedir. Bu durum, bizim beyin dalgas: desenlerimizin en
tepkisel, en dengesiz ve dalgall oldugu bir haldir. Yiiksek alarm
durumunda oldugumuzdan, yaratia bir pozisyonda, giindiiz
diigleri goren, yeni seyler 6grenen ya da iyilegen bir halde degi-
lizdir. Bu durum, meditasyondan verim alabilmek i¢in kesinlik-
le tercih edilecek bir durum degildir. Beynimizdeki elektrik ak-
tiviteleri artar ve savag veya kag tepkisi sayesinde kalp atig hizi-
muz ve solumamuz dogal olarak artar. Bedenimiz b&yle hallerde
kaynaklanmu bliylimek veya optimum saghk i¢in harcamaz.
Clinkii siirekli bir savunma hali vardir, bizi korumaya ve giinii
gecirmeye cahgir.

Bu ¢ok da tercih edilmeyecek sartlar alinda, beynimiz bé-
liinme egilimindedir. Yani birlikte ¢aligmak yerine bazi bolgeler
kendi kendilerine ayrk olarak faaliyet gosterirler ve hatta bazen
birbirlerine karg: bile cahigabilirler. Bu tpk: gaza ve frene aym
anda basmak gibidir. Bu durum evdeki herkesin digerine karg
geldigi bir boliinmiigliik halidir.

Beynin boéliimlerinin birbirleriyle iyi bir sekilde iletisim ku-
ramamasina ek olarak o, bedenle de etkili ve diizenli bir iletisim
icinde degildir. Beyin ve merkezi sinir sistemi, bedenimizin
diger tiim sistemlerini kontrol ve koordine etmekte oldugundan

—kalbinizin garpmasi, nefes alinmasi, besinlerin sindirilmesi,
atiklarin temizlenmesi, metabolizmamuzin kontrol edilmesi,
bagisiklik sisteminin diizenlenmesi, hormonlarin dengelenmesi
ve difer say1s1z iglevin calgir halde tutulmasi— dengemiz bo-
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zulmaya basglar. Beynimiz omuriligimiz boyunca bedenin geri
kalaruna diizensiz ve “biitiinlesiksiz” mesaj ve sinyaller gonde-
rir. Sonug olarak beden sistemlerinin higbirine net bir mesaj
gonderilemez olur. Tersine, mesajlar ¢ok tutarsizlagir.

Bagsiklik sisteminin goyle bir tepki verdigini diisiinebilirsi-
niz: “Bu talimattan akyuvar iiretip tiretmemem gerektigini an-
layamadim.” Sonra, sindirim sisteminin gdyle demekte oldugu-
nu diisiiniin: “Acaba asiti énce mideme mi yoksa ince bagirsak-
lara mu salgilasam bilemedim. Bu komutlar gok karmagik.”

Bir yandan da kalp-damar sisteminiz aglamaktadir: “Gelen
ritimsiz mesajlanin yliziinden, kalbimi ritimde mi tutsam yoksa
ritmin disina mu ¢iksam bilemiyorum. O kégenin ardinda ger-
gekten de yine bir arslan var m1?”

Bu dengesizlik hali sizi denge diginda tutar ve boyle bir du-
rumda hastaliklarin nasil olugmaya basladigiru da gérmek ko-
laydir, Aritmiler ya da yiiksek kan basina (dengesiz kalp-da-
mar sistemi); sindirim ve asit refliileri (dengesiz sindirim siste-
mi) ve soguk alginhklar, alerjiler, kanser, romatizmal artrit ve
bagsiklik iglevinin dengesizligi gibi digerleri bu durumun yol
acabilecegi hastalik ve rahatsizhiklardan sadece birkagidir.

Beyin dalgalartmizm birbirine girdigi ve parazitlerin olustu-
gu bu duruma son boliimde tutarsizlik hali olarak génderme
yapmghm. Beyin dalgalarimizda ya da beynin bedene gonder-
digi mesajlarda boyle ritimsizlikler ya da diizensizlikler oldugu
zaman, bu durum tam bir kakafoniye dénigiir.

Diger yandan, agk odaklanma tekniginde, gozlenmm kapa-
tir, dikkatimizi dis diinyadan ve onun tuzaklanndan geker al-
nz ve odaklanmamuizi, bizi sarmalayan bogluga yoneltiriz (par-
gacik yerine dalgasal oluruz). Bunun ise yaramasinin nedeni bu
boslugu duyumsadifimiz zaman, dikkatimizi maddi olana ver-
mememiz ve digiinmiiyor olmamuzdir. Beyin dalgalarimizin
desenleri ¢ok daha dingin bir hale biiriiniip alfa halini yarat
(ve nihayetinde de tetaya gecis yaparlar). Bu durumda, icsel
diinyamiz artik bizim i¢in disg diinyadan daha gergektir. Bu.
istedigimiz degigiklikleri yapmak igin daha iyi bir konumda
oldugumuz anlamina gelir.
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Aragtirmalar agik odaklanma teknigini kullandigimiz za-
man, beynin ok daha diizenli ve eggiidiimlii bir hale geldigini
gostermektedir, Beynin farkli boliimleri diizen iginde birlikte
calisir. Esglidiimlii olan geyler birbirlerine baglanir. Bu tutarlihk
seviyesinde, beyin artik biitiin sinir sistemi boyunca bedenin
her yerine daha tutarh sinyaller gondermeye baglar. Her sey
ritim i¢inde hareket etmekte ve bir arada uyum icinde ¢aligmak-
tadir, Kakafoni yerine, beyin ve bedenimiz harika bir senfoniyi
icra etmeye baglar. Bunun nihai sonucu olarak, daha biitiin,
entegre ve dengeli hissederiz. Ben ve meslektaglanm, atélye
cahismalarimizda beyin taramalar yaphgmuz 6grencilerimizin
cogunda bu tir tutarh beyinsel degigimleri siirekli gozlemlemi-
sizdir. Bu nedenle bu teknigin ige yaradigiru iyi biliriz.

Simdiki Anin Tath Noktasi

Agik odaklanma icinde ilerlerken, meditasyon sizi gimdiki
ant bulma edimine dogru siiriikleyecektir. Anmn icinde olmak,
daha 6nce hi¢ bulunmadiginmuz bir yer olan kuantum seviyesin-
deki olasiliklara erigmemizi saglar. Size, atom alt1 pargaciklarin
kuantum alaninda e zamanli, sonsuz bir olasihklar dizlimi
icinde bulunduklarim s6yledigimi animsiyor musunuz? Bunun
dogru olabilmesi igin, kuantum evreninin zamansal dogrultula-
ra sahip olmamasi gerekir. O sonsuz zamansizliklara, es zamanh
olarak biitiin olasiliklarin bir birlikteligine sahip olmalidir. As-
linda, stnuirsiz bilgi alarurun igindeki her deneyim, en ufak mik-
roorganizmalardan, evrende var olan en ileri kiiltiire kadar tek
tek her sey “kuantum evreni”nin i¢inde bulunmaktadir. Kuan-
tum diinyasmda zamarun olmadiginu sylemistim fakat aslinda
gercekte biitiin zamanlar orada es zamanh olarak vardirlar.
Orada olmayan, bizim genellikle zaman olarak diisiindiigiimiiz
dogrusal zamandur.

$ema 11.1’e bakin. Oradaki daire, belli bir zaman dogrultusu
izerinde gimdiki andaki halinizi temsil ediyor. Hattin sol tarafi
gecmiginize, sag taraf da geleceginize isaret ediyor. Varsayalim
K, her giin banyoya gidiyor, diginizi fircaliyor, képeginizi yii-



312

ritylise gikanp, kahve ya da gaymuz iciyor, aym kahvaltiyr ya-
pip aym: rutin tarzda elbiselerinizi giyiyor ve otomobilinizi her
zamanki giizergdhta siiriiyorsunuz. Bu olaylann her biri bu
zaman dogrusu {izerinde yakin geleceginizde bir nokta olarak

temsil edilir.

AYN!
» DUSUNCELER
* SEGIMLER
*+ DAVRANISLAR
* DENEYIMLER
*+ DUYGULAR

o manI N FMOR - 3

GECMISY  Avni ZAMAN GELECEK'
DOGRUSU

-

SEMA 11.1

Zaman dogrusundaki her nokta, gecmis giinlerden, haftalardan,
aylardan ve hatta yillardan gelen aym diigiinceyi, segimi, davranig,
deneyimi ve duyguyu temsil eder. Bundan dolayi, gecmis gelecek ol-
maya baglar. Bir aliskanlik siirekli tekrar edilen anlamsiz otomatik
diigiinceler, edimler ve duygulardan olustugundan —bu bedenin zihin
olmaya bagladi§s durumdur— ¢ofumuz igin, bedenlerimiz coktan,
gecmigimizdeki varlik halimiz temelindeki aym on goriilebilir bir gele-
cegin icinde olmaya programlanmgtr. Bizler, kendimizi gegmisimizde
tutan, bizi oraya baglayan duygulartmiz anmimsamaya devam ettikee,
bu duygular diigiincelerimizi pesinden siiriikler, sonra bedenlerimiz
kelimenin tam anlanmyla gecmigte yasamaya baglar. Nadiren gimdiki
anda olabiliriz,

On y1l boyunca hep bu ayru dizilim iginde kalmig oldugunu-
zu varsayalim. Bedenimiz o zaman, ahgskanbklar dolayimyla
geqmigimiz temelindeki bir gelecege programlanmig olur, giinki
duygusal olarak zaman dogrultunuzda bu olaylarin hepsinin
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beklentisi i¢inde olursunuz. Bedeniniz (bilingcdig1 zihniniz ola-
rak), onun aynen gegmisteki gibi ongoritlebilir bir gergek oldu-
guna inarur. Ayru duygular aym genlere aym yollardan sinyal-
ler gonderir. Boylece zaman dogrultusu tizerinde ngoriilebilir
geleceginiz olusur. Ashinda, bu zaman dogrultusunu ge¢misi-
nizden alip geleceginize kopyalamug olursunuz, glinkil bu se-
naryoda, gecmisiniz, geleceginizdir. Tipki hep ayru tug dizilim-
lerini parmak egzersizleri gibi zihinlerinde defalarca galan ve
beyinlerine bununla ilgili tiim devreleri yaratmis olan su piya-
nistlere benzersiniz. Onlar, bedenlerini sadece diigiinerek degig-
tirmiglerdir. Diin, ayru giinliik senaryonun provasimu yaparak,
zihinsel olarak ayru gelecege beyninizi ydnlendirmekte ve be-
deninizi gartlandirmaktasmizdur.

Bu sartlarda simdiki ar asla bulamayiz, ¢linkii beynimiz ve
bedenimiz zaten gegmis temelinde bilinen bir gelecekte yaga-
maktadir. Simdi bu nokta tizerindeki secimler ve aligkanlikla-
nmizi, edimler ve deneyimlerimizi temsil eden noktalara bir
bakalim. Onlar sizde gegmiste yasamis oldugunuz aym duygu-
lan yaratmaktadir. Burada yeni olan, bilinmeyen, sira disi ya da
mucizevi bir seye yer yoktur. Béyle bir sey bu ortamda ortaya
gkamaz, ciinkii bu noktalar birbirlerine ¢ok yakindan oriilmiig-
titr. Yenilik o kadar elverigsiz bir durumdur ki o rutininizi de
rahatsiz edecektir. Bilingdigt bir sekilde, gecmis temelindeki
beklentilerine uygun bir sekilde yasayip gitmekte olan biri igin
yeni bir seyin yasammmn ortasinda birden belirivermesi ne ka-
dar sinir bozucu bir seydir!

Sizi su konuda uyarmaliyim: Bir meditasyon uygulamasina
bagladigimizda, meditasyonunuzu zaman dogrunuz iizerinde
bir bagka olay olarak eklemis olursamz sadece yapilmas: gere-
kenler listenize bir sey daha eklemekten Gtesine gegememe riski
de vardir. Yaklasimmz boyleyse i¢inde bulundugunuz ar ya-
kalama gansiniz sifir olur. Iginde olacaginiz durumun, iyilesme-
yi saglamasi ve kaha degisimler iiretmesi i¢in tam olarak arun

icinde olmalt ve zaman dogrultunuzdaki bir sonraki sey tizerine
diglinmelisiniz.
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Bu dogrudur ¢linkii dikkatinizi yonelttiginiz sey enerjinizi
de odakladigimmiz geydir. Bu nedenle dig gevrenizde bulunan
seylere, insanlara, yerlere ya da olgulara en ufak bir dikkat bile
yoneltmeniz halinde, gercekligi yeniden onamug olursunuz. Za-
man konusunda takintth bir aligkanhgimz varsa —hep gegmisgi
(bilinen) ya da ge¢mis temelindeki gelecegi (ki o da bilinmekte-
dir)— o zaman da biitiin olasiliklanin var oldugu gimdiki aru ka-
qrracaksmizdir. Bilinmeyene odaklandifiuz zaman, bir kuan-
tum gozlemcisi olarak, tam olarak ondan fazlasi bulacaksinuz-
dir. Clinkii kuantum alamun biitiin bu olasiliklarm yasaminuz
diye andigiruz bilgi desenlerine indirgemis olacaksiniz.

Kuantum alaninda beklemekte olan sinirsiz potansiyele eri-
sim saglayabilmeniz icin, bilinmeyenin icinde olabilmek adina
bilineni bir siire unutmalisiuz (bedeninizi, yliziiniizii, cinsiye-
tinizi, rkinzi, mesleginizi ve hatta bugiin ne yapmak zorunda
oldugunuzla ilgili fikirlerinizi). Orada hig kimse, hicbir gey, hig-
bir yerde ve zamandasimzdir. Bir diiginceden ya da potansiyelle-
rin bogluguna ait bir farkindaliktan bagka hicbir sey olmayan,
saf bir biling haline gelmelisiniz. Beyniniz o zaman, yeni ayarla-
ra kavugacaktir.

Bedeniniz dikkatinizi dagitmak istese bile siz onun kontro-
liinii ele alip simdiki zamana dogru énceden okumus oldugu-
nuz gekilde defalarca tekrar ederek yeniden yonlendirdiginiz
zaman, gelecege dogru uzanan o dogrultu kaybolur. Ciinkii be-
deniniz artik éngoriilebilir bir kaderi yagamamaktadir. Ondan
kopmugsunuzdur ya da onun enerji devrelerinin figini gek-
migsinizdir.

Benzer bicimde, bedeniniz duygulara karg gartlanr ve ba-
gimhlik olusturursa sizi gegmige iligik tutar. Fakat bedeninizi,
umutsuziuga kapildifr ya da otkelendigi zamanlarda oradan
geri getirmeyi baganr ve yatishnrsaruz o, gsimdiki ana teslim
olacaktir. O zaman geg¢mige uzanan dogrultu da dagilip yok

olacakhr. Artik, bu dogrultunun da figini ¢ekmigsinizdir. Ge¢-
mig ve gelecek dogrultulan kayboldugu zaman, Sngbriilebili
genetik kaderiniz de onlarla birlikte yok olur gider.
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Bu anda, artik gelecegi peginden siiriikleyen bir gecmis ol-
madig gibi, gegmis temelinde 6ngdriilebilir bir gelecek de yok-
tur. Tamamen amn igindesinizdir, orasi tim potansiyellere ve
-olasiliklara erigim saglayabileceginiz yerdir. Yatrimlarnnuz, fi-
gini ¢ekmis oldugunuz bu zaman dogrultularindan alip bilin-
meyene yoneltip bu olasiliklann i¢inde daha fazla bulundukga
bedeninizden daha fazla enerjiyi serbest birakir ve onlarn yeni
bir seyler yaratmasim saglarsiruz. Sema 11.2 gegmis ve gelece-
gin artik var olmadig, beyin ve bedenin tamamen gimdiki an
icinde oldugu bir durumu sergiliyor. Bilinenlerin éngoriilebilir
gerceklikleri artik yoktur, bu nedenle bilinmeyen olasihklar
alemindesinizdir.

SIMDIKi AN YEN] BiR GELECEK YARATIR

_BILINMEYEN - YENi OLASILIKLAR }
YENI ZAMAN DOGRULTULAR

YENI
+ DUSUNCELER
« SECIMLER
! o DAVRANISLAR
| » DENEYIMLER
~ « DUYGULAR

AYNI GEGMIS simpi} AYNI GELECEK
ARTIK YOK ARTIK YOK

SEMA 11.2

Simdiki anmin tath noktasini bulur ve kendinizi aym kisilik olarak
unutursamz, kuantum alaminda bagka olasiliklara erigim saglayabilir-
siniz. Bunun nedeni artik aym beden- zihne, ¢evresiyle belirlenen aym
kimlige ve aym ongoriilebilir zaman dogrultusuna sahip olmamaniz-
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dir. Ann iginde, aym tanidik gegmis ve gelecek var olmazlar ve siz saf
biling haline doniigmeye —sadece diigiince— baglarsimiz. Iste 0 an
bedeninizi, cevrenizdeki herhangi bir seyi degistirebileceginiz ve yeni
bir zaman dogrultusu yaratabileceginiz andur.

Bir sonraki boliimde genel hatlarim ¢izecegimiz meditasyon,
potansiyel bilinmeyenlerin, olasihklanin karanliklarimn oldugu
yeri buldugunuzda orada gegireceginiz zamaru da igeriyor.
Orada enerjinizi simdiki anin icinde var olan potansiyellerin
bosluguna yatinrsimz. Orada higbir sey yokmus gibi goriinse
de ashnda o, sadece karanhk bir bogluk degildir. o, kuantum
alarudur, enerji ve olasihklarla doludur.

Meslektaglanim ve ben, bilinen gergeklikten ayrk bir diistince
olan saf biling haline erigmig ileri atSlye calismas1 Sgrencilerini
inceledik. Onlarin beyinleri, bedenleri ve yagsamlarim degigtirme
yeteneklerinde biiyiik ilerlemeler oldugunu gordiik. Plasebo,
bedeni sadece diigiinceyle degistirmek demekse, 0 zaman en
onemli adimlardan biri sadece diiglince haline gelebilmektir.

Gozler Olmadan Gormek

Yeri gelmigken, meditasyonla bilinmeyene odaklandigimzda
neler olabildigi konusunda favori drneklerimdern: birini sizlerle
paylagmak istiyorum. Cok da uzun zaman once degil, Avustu-
ralya’nin Sydney kentinde bir atdlye ¢aligmas: crganize etmig-
tik. Orada bir meditasyona énderlik ediyordum ve katlmailar-
dan hi¢ kimse, higbir sey, hicbir yer ve zamanda olmalarins, saf bi-
lince doniigmelerini, bilinmeyenin iginde olmalarin istemigtim
(Gelecek bolitmde sizden de isteyecegim.)

Meditasyon yapmakta olan grubu izlerken bir kacin dikka-
timd gekmigti. Adi Sofia’yds ve {iglincii sirada oturuyordu. Her-
kes gibi o da gozlerini kapatrug meditasyon yapiyordr. Aniden
onun enerjisinin degistigini gordiim. Bir seyler bana ona el sal-
lamami sdyledi ve ben de 6yle yaptim. Hala gozleri kapah olan
Sophia da bana el sallaca! Salonun diger ucundaki egitimile-
rimden ikisini yaruma cagirdim. Geldikleri zaman, dogrudan
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Sophia’y: gosterdim ve o zaman yeniden el salladi. Bunu yine
gozlerini hig agmadan yapmgt:.

“Ne oluyor?” diye fisildadi egitimcilerimden birisi.

Onlara: “Gozleri olmadan goriiyor.” dedim. S6yledigim gibi,
bilinmeyene odaklandifiruz zaman bilinmeyeni elde edersiniz.
Sydney’deki olay sona erdikten bir hafta sonra Melbourne'da
bir ileri seviye caligmas: daha yapmgtik ve Sophia o ¢ahgmaya
da gelmigti.

Bana: “Sizi de, egitimcileri de gordiim.” dedi ve o giin, gz-
leri kapaliyken meditasyon salonunda neler oldugunu detayla-
nyla anlatti. Anlathig her sey tam olarak dogruydu. Atélye ca-
ligmasmndan sonra, Sophia benim sirketimin egitimcilerinden bi-
risi olmak icin bagvuruda bulundu ve onu bu yetenegi dolay:-
styla kabul ettim. Boylece birkag ay sonra egitim almak tzere
bize tekrar geldi.

Her glin egitim calismalanndan sonra, yeni stajyerlerle gii-
niin tiim derslerinin iizerinden gegerken onlarn, uzun dénemli
amlanm iyice giiglendirmek igin 30 dakika boyunca gozlerini
kapamalarini isterim. Yine dyle yapryordum, Sophia gozleri ka-
péh bir gekilde oturuyordu ve aniden gozlerini agh. Kafasmu
salladi ve gozlerini tekrar kapatip arkasma bakh. Sonra etrafa
déndii ve sonra yiiziinde gagkinlik dolu bir ifadeyle dogruca
bana bakmaya baglad:. Bunu birkag defa tekrar edince ona me-
ditasyona devam etmesini isaret ettim ve sonradan bu konuyu
konugtuk.

Sophia meditasyon esnasinda gozleri kapaliyken sadece 6n
tarafii degil, 360 derece etrafiru tam olarak gorebiliyordu.
Oniinde olup bitenleri, arkasindakileri ve tiim etrafindakileri
ayni anda gorebiliyordu. Sophia tiim yasaminda gozleri agik-
ken gorebilme gibi bir aligkanlifa sahip oldugundan, goézlerini
agk tutuyor ve onlan kapathg zaman refleksif bir girisimle
gérmeye devam ediyordu.

Dr. Fannin’in de hazir bulundugu o egitimde, 6grencileri-
mizden bazilarinin beyin taramalariru yapacaktik. Bu taramalar
Arizona’daki ilk ileri atdlye galigmamiza katilacak olan &grendi-
lerimizin beyin taramalarirun yapilabilmesi dogrultusunda ya-
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pilan planlama ¢ahgmalarinin bir pargasiydi. Dr. Fannin’e Sop-
hia'yayla ilgili hicbir sey séylememigtim. Sira ona geldigi za-
man, onu EEG cihazina baglamig ve sonra Sophia bize arkas:
doniik haldeyken tarama sonuglanmnu ekranda izlemek tiizere
onun yaklagik 2,5 metre dtesinde oturmustuk. Aniden, bilgisa-
yar ekraninda Sophia'mun beyninin arkasindaki, gérsel kortek-
sin oldugu kisim aydmnland;.

Dr. Fannin bana: “Hey, bak!” diye fisildady, “O hayal gorii-
yor!”

Yumusak bir gekilde bagim sallayarak “Hayir.” dedim, “O,
hayal etmiyor.”

“Ne demek istiyorsun?” diye hayiflandi.

“O goriiyor.” diye sakince yarutladim.

“Ne demek istiyorsun?” diye tekrar sordu, kafas: kansmgt.
Bunun iizerine Sophia’ya el salladim. Hala bize arkas1 doniik
oturuyordu. Bagim yukan kaldirdy, elini arka tarafa gevirip sal-
layarak yanit verdi. Bu olaganiistiiydii. Kamtlar hemen ekrann
tizerindeydi: Sophia, gozleri olmadan gérebiliyordu. Tipk: gor-
diigii zamanlardaki gibi gorsel korteksi, bilgiyi igliyordu fakat
gOrme igini yapan onun beyniydi; gézleri degil.

S6yledigim gibi, bilinmeyene odaklamursarz, bilinmeyen si-
ze gelir. Kendinizi gérmeye hazir mismiz?
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Bélium X1

Inanclan Degigtirme ve Meditasyon Algilan

Bu béliimde, kendiniz ya da yagamnizla ilgili inanglanma
ya da algilanmzi degistirmenizde size yardima olmak tizere ta-
sarlanmig meditasyon galigmalarimi, agama asama ilerleyerek
goreceksiniz. Yaklagik bir saat siiren inanc1 ya da algryr degistir-
menizde yardima olacak olan meditasyonlar yapmamz: 6neri-
yorum. Iki versiyon igin de kendi kayitlariniz1 olugturabilirsiniz.

Inang ve algilarin bilingaltr varlik halleriniz oldugunu arum-
saym. Onlar defalarca diigiindiikleriniz ve hissettiklerinizle
baglar, sonunda aligkanhik haline gelir ya da otomatiklesir ve o
noktada artik birer tavirdir. Tavirlar, dizilimler halinde bir ara-
ya gelip inanglan olugturur ve birbirleriyle iligkili inanglar da
algilara doniisiir. Zaman icinde, bunlarn hepsi bir diinya gorii-
stinii ve bilingaltimzin da biiyiik béliimiinii otugturur. fligkileri-
nizi, davraruglarinizi ve yasamimizdaki her seyi etkiler.

Oyleyse bir inanc1 ya da algiy1 degistirmek isterseniz, énce-
likle varlik halinizi degistirmeniz gerekir. Varhk halinizi degig-
tirmek, enerjinizi degistirmek anlamina da gelir ¢iinki{i maddeyi
etkilemeniz icin daha az madde ve daha fazla enerji olmali, da-
ha fazla dalgasal ve daha az parcacikh bir hale doniigmelisiniz.
Bunu yapabilmek, belirgin bir istem ve yiikselen duygulan bir
araya getirmeyi gerektirir. Bunlar iki teme! igeriktir. Okumus ol-
dugunuz gibi bu siireg, yeterli derecede yiiksek seviyede bir
enerjiyle alman bir karar gerektiriyor. Bu karar, sizi o anda belli
bir seviyede degistirecektir. Yeni inang hakkindaki diiglinceniz,
sizi doniigtiirecek olan duygusal imzaya sahip bir deneyim ha-
line gelmeye baglar. Boylece biyolojiniz degisecek, kendi plase-
bonuz olacak ve zihninize maddi varlik kazandiracaksimz. He-
pimiz biyolojimizi belli seviyelerde etkileyen deneyimler yasa-
migizdir. 7. Boliimdeki, Khmer Rouge iktidan esnasinda tamk
olduklan korkung seyler nedeniyle gorme sorunlan yagayan
Kambogyah kadinlan arumsadiniz nmu? Elbette bu ug bir 6rnek-
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tir fakat siz ayru ilkeyi olumlu bir degisim dogrultusunda peka-
la kullanabilirsiniz.

Bunun ige yaramas i¢in yeni deneyimin, eski deneyimden
daha biiyiik olmas: gerekir. Diger bir ifadeyle meditasyon ya-
parken yasadigimuz i¢sel deneyim, degistirmek istediginiz inang
ve algiy1 yaratmig olan gegmisteki dig deneyimin yaratugindan
daha biiyiik bir genlige, yani daha biiyiik bir enerjiye sahip ol-
malidir. Bedeniniz yeni bir zihne tepki vermelidir. Béylece kalbiniz-
de yiikselen duygular olugturmahsimz; gergekten temelleriniz-
den sarsiimalisiniz, Yiikselmeli, esinlenmeli, yenilmez olmah ve
¢ok giiclenmelisiniz. :

Bu meditasyonda iki inang ve algimuzi degistirme firsati bula-
caksiniz. Baglamadan Once, bu ikisinin neler olacagma karar
vermelisiniz. 7. Boliimde listelenmis olan yaygin smurlandina
inanglardan ikisini ya da kendi istediginiz bagka bir seyleri sece-
bilirsiniz. Bunlar, “Hep benimle olan agrilarim var.”, “Yagamak ¢ok
zor.”, “Insanlar dostane degil.”, “Bagan gok calismay: gerektiriyor.”
va da “Asla degisemeyecegim.” gibi seyler olabilir.

Kararmnz: verdikten sonra, bir parca kagit alin ve ortasindan
dikine bir ¢izgi ¢ekin. Sol tarafa, defistirmek istediginiz iki
inang ve algiruz {ist {iste yazin.

~ Sonra bir dakika kadar digtintin: Bu geyler hakkinda artik
inang ya da alg: sahibi olmak istemiyorsaniz o zaman kendiniz
ve yagamuniz hakkinda sahip olmak istedikleriniz hangileridir?
Bu yeni inang ya da algilarin sahibi olursaruz bunlar, size nasil
hissettirirdi? Yeni inang ve algilarinuzi kagidin sag tarafina ya-
zin., Goreceginiz gibi, meditasyon ii¢ temel bdliimden olugur:

— flk béliim girig bolimiidiir. Bu béliimde, yukarida daha
Once sdziinii ettigim agk odaklanma teknigini kullanacaksimz.
Bu teknik daha tutarl olan ve daha etkilenebilir bir hale gegebi-
leceginiz alfa ya da teta beyin dalgas haline girmenizi sa§laya-
cak. Bu gerekiyor ¢iinkti, ancak etkilenebilirliginiz arthginda
gergekten saghgimz etkileyebilir ve kendi plasebonuz olmaya
baglarsiniz.

— Ikind béliimde, simdiki ani bulacak ve biitiin olasihiklann
bir arada var oldugu kuantum boglugunda dolasacaksmuz.
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—Ugiincii boliimde de inang ve algilarimz degistireceksiniz.
Burada, gergekten meditasyona oturmus olacak ve asama aga-
ma ilerleyeceksiniz. Her b6liimiin baglangicinda size baz yén-
lendirmelerde bulunacagim ve sonra da italik yazilan meditas-
yon metinlerini okuyacaksinuz.

Meditasyon konusunda deneyiminiz varsa ilk defa igin tiim
meditasyonu bagtan sona yapma konusunda zgiirsiiniiz. Me-
ditasyonda yeniyseniz o zaman bir hafta boyunca her giin sade-
ce ilk boliimii uygulamak isteyebilirsiniz. Sonra ikinci haftada
ikinci boliimii de ekler ve tigiincii haftada da ti¢ boliimti birden
yapabilirsiniz. Her iki sekilde de, ayn: meditasyonu giinliik ola-
rak t3 ki yasaminizda baz:1 degigiklikler olmaya baglayana kadar
yapun.

Hélihazirda, Kendiniz Olma Algkanlifim Kirmak kitabinda
aktarmus oldugum meditasyonu zaten yapmaktaysarz bile ve
bu iki meditasyonun baslangi¢ kisimian (giris asamasi) arasin-
da bazi benzerlikler varsa da, bu kitaptaki meditasyonun tama-
men farkh olduguna dikkatinizi ¢ekerim. Her giin sadece bir
kez meditasyon yapabilecekseniz birka¢ ay boyunca onun tiim
faydalarindan yararlanabilmeniz i¢in bu yeni meditasyonu yap-
maniz1 salik veririm. Sonra hangi meditasyonla devam edecegi-
nize karar verebilirsiniz ya da her ikisini de belli arahklarla yap-
maya devam edebilirsiniz.

Girig: Beyin Tutarlihifin1 Yaratmak ve Agik
Odaklanmayla Beyin Dalgalariru Yavaglatmak

Ack odaklanma meditasyonuna bagladifimzda, pargacik
halinden dalga haline gecis yapacaksimz. Dig diinyadaki insan-
lar, yerler ve gesitli seylere konsantre oldugunuz zamanlarda
sahip oldugunuz, o genel dar odaklanma halinizden ¢ok daha
agtk bir odaklanmaya gecis yapacaksimz. Orada fiziksel seylere
degil, sadece bir bogluga konsantre clacaksiruz. Hepsinin ote-
sinde, bir atom yiizde 99,9 oramunda enerjiden olusuyorsa ve siz
parcaciga odaklaruyorsaniz, belki de artik dalgaya odaklanma-
nzin zamarnu gelmistir. Clinkli farkindalifimiz ve enerjimiz
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dogal olarak biitiinlegiktir, dikkatimizi enerjimize odakladig-
mizda bu, enerjimizi genlegtirir.

Bu teknigi kullandigimizda, beyninizin tiim ayarlan dogal
olarak yeniden diizenlenecektir; ¢iinkii bunu dogru bir sekilde
yaptigimzda analitik zihninizden siyritacaksuuz (o, bir kimlik
olarak yiiksek beta halinde diiglinmekle meggul oldugundan).
Kimliginiz, kim oldugunuzla ilgili bildiginiz seydir. O, duygu-
sal bagmmhhklarimz, aligkanlikianmz ve zaman iizerinden dig
ortamla baglanhhdir. Bu unsurlarin 6tesine gectiginizde, saf
bilince donisiirsiiniiz ve daha once de okudugunuz gibi, bey-
ninizin farkl bdliimleri daha iyi iletigim icinde olur ve beyin
dalgalarimz da diizene kavusur. Onlar, tipk: atSlye cahgmalari-
nin katihimatarinda gormiis oldugunuz gibi, bedenin her yerine
tutarh sinyaller gtnderecektir.

Bu meditasyon esnasinda, icinde bulundugunuz anin iginde
kalin; hicbir seyi goztimlemeye ya da gorsellestirmeye cahisma-
yin. Sadece sezinleyin ve hissedin. Sol ayak bileginizin nerede
oldugunu, burnunuzun oldugu yeri ve gogiis kafesinizle gog-
sliniiz arasindaki boglugun yerini duyumsayabilirseniz o za-
man farkindahgimz, biling ve dikkatinizi bu yerlere yoneltiyor-
sunuz demektir. Kafaruzmn iginde bir resim olugabilir (6rnegin,
gdgsiiniiz ya da kalbiniz gibi), fakat bunun igin ugrasmak zo-
runda degilsiniz; sadece icinizdeki ve bedeninizin etrafindaki
uzamun farkina varmak zorundasiniz. Bu meditasyonun ilk
boliimii yaklagik olarak 10-15 dakika siirmelidir.

Meditasyon: Birinci Boliim

Simdi . . . farkindali§iizy . . . oradaki bogluga . . . gozlerinizin an-
sindaki . ., bogluga . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve enerji boglugunu . . . gozlerinizin arasindaki . . . boslugu . . . se
zinleyebilir misiniz?

Ve gimdi . . . boglugun. . . sakaklarimzin arasmdaki . . . boglugun ..
. farkina varabilir misiniz?

Ve...boslugun ... sakaklarinizin arasindaki . . . boglugun ... bo
yutlartnr duyumsayabilir misiniz?
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Ve simdi . .. boglugun . . . burun deliklerinizin isgal ettigi . . . bog-
luGun . .. farkina varabilir misiniz?

Ve...boglugun . . . burnunuzun icindeki . . . boslugun . . . boyut-
larvu duyumsayabilir misiniz?

Vesimdi . .. boslugun . . . dilinizle bogazinizin arkasi arasindaki , .
. boglugun . . . farkina varabilir misiniz?

Ve ... boslugun . . . bogazimzin arkasindaki. . . boslugun . . . bo-
yutlarim duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugu . . . kulaklarinizin etrafindaki . . . enerji bog-
lugunu . . . duyumsayabilir misiniz?

Ve...boslugu . . . kulaklarimzin Gtesindeki . . . boglugu . . . hisse-
debilir misiniz?

Ve ... boslugun . . . cenenizin altindaki . . . boglugun . . . farkina
varabilir misiniz?

Ve... boglugun . .. boynunuzun etrafindaki . . . boglugun . . . bo-
yutlarin hissedebilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugu . . . gogsiiniiziin otesindeki. . . boglugu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve...boslugu ... g0gsiiniizii gevreleyen . . . enerji bosluGunu . . .
hissedebilir misiniz?

Ve simdi. . . boslugun . . . omuzlarimzin Otesindeki. . . boglugun . .
. boyutlarimn farkina varabilir misiniz?

Ve...boslufu ... omuzlarmizin etrafindaki. . . enerji boglugunu .
.. duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi. . . boslugun . . . strtimizin arkasindaki. . . boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve...boslugu ... omurganizin Gtesindeki . . . enerji boglugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve simdi farkindaliginiz: . . . bogluga . . . baldirlarimzin arasmdaki
... enerji bogluguna . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve...boslugu . .. dizinizin iligkilendigi. . . enerji boslugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve...boglugun . .. ayaklariuzn etrafindaki. . . boglugun . . . bo-
yutlarim duyumsayabilir misiniz?
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Ve...boslugu . .. ayaklarmizin tesindeki . . . enerji boglugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve gimdi. . . boglugun . .. biitiin bedeninizin etrafindaki. . . boglu-
Bun . .. farkina varabilir misiniz?

Ve... boslugu . .. bedeninizin Gtesindeki . . . enerfi boglugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi. . . bedeninizle odanin duvarlar: arasindaki. . . boglugun
.. farkina varabilir misiniz?

Ve...boslugun ... bedeninizin dtesindeki . . . boglugun . . . boyut-
larimt duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugun icini iggal eden . . . o biitiin boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve ... boslugu . ..o her yeri iggal eden. . . boslugu . . . duyumsa-
yabilir misiniz?

Olastlik Haline Gelmeye Baglamak:
Simdiki An1 Bulmak ve Boglukta Gezinmek

Meditasyonun bu béltimiinde, simdiki arun, her seyin olasi-
hk dahilinde oldugu o tatl: noktasiru bulacaksiniz. Bunu yapa-
bilmek icin, kimliginizi geride birakmah ve bedeninizden, gev-
renizden ve zamandan kopmahsinz. Ciinkii bilinmeyenin igin-
de ne kadar uzun siire bulunursaruz bilinmeyeni kendinize o
kadar gekersiniz. Sinir hiicreleriniz artik birlikte cahsmaz ve
aglar 6rmez, beyninizdeki eski size bagh devreleri susturmus
olursunuz. Simdiye kadar okumus oldugunuz gibi bu devreler,
donarumsal bir program olugturur. Bu nedenle onlardan bagar-
I bir gekilde koptugunuzda o programdan da kopmus olursu-
nuz. Artik duygusal olarak ayn: genlere, aym yollardan sinyal-
ler gondermezsiniz. Sonra bedeniniz daha dengeli ve uyumlu
bir hale dogru gegerken kendinizi, simdiki amn tath noktasinda
buluverirsiniz. Oras: biitiin olasihklarn var oldugu yerdir.

Zihninizin, taracdiiniz insanlara, sahip oldugunuz gesgitli so-
runlara, ge¢miste yasanan ya da gelecekte beklenen olaylara,
bedeninize, kilonuza, agnmz ya da achguuza hatta bu meditas-
yonun daha ne kadar siirecegine dogru kayma egiliminde ol
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dugunu fark ederseniz bilincinizi hep kuantumun olasihklar
bosluguna geri getirmelisiniz. Sonra, bir kez daha higbir sey
olmaya teslim olmalisiruz.

Meditasyonun bu ikinci bliimii yaklagik olarak 10-15 daki-
ka icinde tamamlanmalidur.

Meditasyon: Ikinci Boliim

Vesgimdi . .. hig kimse . . . hichir gey . . . highir yer . . . hicbir zaman
... olmarman . . . zaman geldi . . . saf biling olmann , . . potansiyellerin
sonsuz alarmn farkina varmanmn . . . ve enerjinizi bilinmeyene yin-
lendirmenin. . . zamam geldi. Ve bilinmeyenin i¢inde ne kadar uzun
kalwsaniz . . . yeni bir yasarm kendinize o kadar cekersiniz . . . sonsuz-
fugun karanh$ icinde basit bir diigiince olun . . . ve dikkatiniz higbir
seye. .. hi¢ kimseye . . . zamansizhga . . . agilsin . . .

Ve eger. . . kuantum gozlemcisi olarak . . . zihninizle bilinene . . .
tamdik olana . . . insanlara . . . seylere . . . ya da bilinen gerceklikteki
yerlere . . . bedeninize . . . kimliginiz ve duygulanniza . . . zamana . . .
geemise . . . ya da dngdriilebilir bir geleceZe . . . geri donerseniz . . .
sunu bilin ki. . . bilineni gozlemliyorsunuz . . . 0 zaman bilincinizi
yeniden olasiliklarin bosluguna teslim edin . . . hi¢ kimse . . . hicbir sey
... hichir yer . . . higbir zaman . . olmaya baglayin . . . kuantum po-
tansiyellerinin maddi olmayan alemini dniiniizde acin . . . Olasilikla-
rin farkina daha fazla vardikga . . . yasamunizda daha fazla olasthk ve
firsat yaratacaksimiz . . . iginde bulundugunuz anda kalm . . .

[Burada 10-15 dakika kalin.}

Yagsamuniz ve Kendiniz Hakkindaki
Alg1 ve Inanglanmzi Degistirmek

Meditasyonun son boliimiinde, arthk yasamimizdaki degis-
tirmek istediginiz alg1 ve inanglarimzi ele alma zamarm gelmig-
tir. Size bu inang ve algilanmz stirdiirmek isteyip istemedigini-
i soracagim. Yarutiniz hayir ise o zaman saglam bir istemle bir
karar almaya davet edilecekseniz bu karann enerji genligi, bey-
ninizdeki yiiklii programlardan ve bedeninizdeki duygusal
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bagimhliklardan daha bityiik olmahdir. O zaman, bedeniniz
yeni bir zihne, yeni bir bilince tepki verecektir. Sonra size:
“Kendiniz ve yagammuzla ilgili hangi inang ve algilara sahip ol-
mak istiyorsunuz, onlar size kendinizi nasil hissettirebilir?” so-
rusunu yoneltecegim. Simdiki goreviniz yeni bir varlik haline
gecmek olacak. Enerjinizi, belirgin bir istem ve yiikselen duygu-
larla evlendirmek suretiyle degistirmeniz gerekecek. Sonra
maddeyi, yeni bir zihne tagtyacaksimz. Artik oturdugunuz za-
mankinden farkli hissediyor olmarz gerekiyor. Gergekten Gy-
leyse, o zaman, biyolojik olarak degismigsiniz demektir.

Bu noktada, gecmis arttk yoktur ¢linkii yliksek genlikteki
deneyimler, eski programlarm tizerine yazilir. iste bu, deneyimi
asla unutamayacaginz bir olgu haline getiren gseydir. Clinkii o,
uzun donemli hafizaya yaziir. Bilinmeyen olasiliklan bilinen
kilacaksiz ki bu, sizi gegmigin simdilerinden, gelecegin simdi-
lerine gotiirecektir. Orada olay ¢oktan olmugtur. Arumsarsaruz,
seylerin nasil, nerede ve ne zaman olacagiru ¢dziimlemek sizin
iginiz degildi. Sizin yapmaruz gereken, sadece yeni bir varhk
haline gecmek ve sonra yaratmug oldugunuz gelecegi gormektir.

Sonra ikinci bir inang ya da algiruzr degigtirmek iizere yon-
lendirileceksiniz ve bunun i¢in ayn: siirecleri bagtan sona tekrar
edeceksiniz. Meditasyonun bu son bdliimit yaklagik olarak 30
dakikada bitmelidir.

Meditasyon: Ugiincii Béliim

Simdi . . . kendiniz ya da yasanumz hakkinda degigtirmek istedigi-
niz ... ik inancimz. . . ya da algmiz . . . neydi?

Bu gekilde inantp algilamaya devam etmek istiyor musunuz?

Yamtiuz “hayir”sa. . . gimdi, bir karar vermenizi istiyorum . . . bu
karar dyle saglam olmali ki . . . onun genligi . . . beyninizdeki kurulu
programlardan . . . ve bedeninizin bagiml: oldugu duygulardan . ..
daha biiyiik olsun . . . ve bedeninizin yeni bir zihne tepki vermesine
izin vermelisiniz . . .

Simdi birakin segiminiz asla unutmayacagmiz bir deneyim olsun.
. . ve bu deneyimin. . . dyle bir enerji iiretmesini saglayin ki . . . o bii-
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tin programlarimzi yeniden yazsin . . . ve biyolojinizi degistirsin. . . .
Uykudaki halinden ciksin ve enerjinizi degistirsin . . . béylece biyoloji-
niz kendi enerjinizle doniigsiin . . .

Simdi gecmisi olasiliklara teslim etme zamam geldi . . . birakm
sonsuz olasihgin alam onu, sizin icin dogru olan bir sekilde ¢oziip
dagitsin . . . Birakin gitsin.

Simdi . . kendiniz ve yasaminiz hakkinda neye inanmak ve nasu bir
algtya sahip olmak istiyorsunuz . . . ve o zaman neler hissediyor olur-
dunuz?

Hadi . . . artik yeni bir varlik haline ge¢menin zaman: geldi . . .

Ve birakin bedeniniz yeni bir zihne tepkiler versin . . . net bir istem
ve yiikselen duygularimizia birakin enerjiniz degissin ve madde yeni
bir zihne taginsin. . . .

Ve birakin segiminiz . . . éyle bir enerjiye sahip olsun ki . . . genligi
gegmisin deneyiminden daha biiyiik olsun . . . ve birakin bedeniniz
bilinciniz ve enerjiniz tarafindan doniigtiiriilsiin . . . ve bylece yeni
bir varlik haline gegin . . . ve sizi bu ann tamimlamasing izin verin . . .
ve birakin bu istemsel diigiince dyle giiclii bir deneyim olsun ki . . . bir
daha asla unutamayacagimz yiikselen bir duygusal enerji tagisin . . .
gecmise ait anilar: beyninizdeki ve bedeninizdeki yeni amlarla degisti-
rin. . . . Hadi! Giiclenmeye baglaym. . . . Esinlenin. . . . Oyle bir karar
alin ki asla unutamayacaginiz bir karar olsun. . . .

Simdi . . . béyle inanmamin gelecekte nasil hissettirebilecegini be-
deninize tattinm . . . ve birakin bedeniniz yeni bir zihne tepki versin. . .
Ve bu varlik halinde yagamak nasil bir sey olabilir? . . . Hangi secim-
leri yapardvmiz? . . . Nasil davramrdiniz? . . . Geleceginizde neler de-
neyimlerdiniz? . . . Nasil yasardinz? . . . Nasil hissederdiniz? . . .
Nasil severdiniz? . . . ve birakin sonsuz olasihik dalgas: yasaminizdaki
bir deneyime goksiin. . . .

Ve bedeninize bu yeni gelecekte olmanmn duygusal olarak nasi bir
sey olabilecegini d3retebilir misiniz? . . . Hadi . . . kalbinizi agin . . . ve
dastliklara inanm. . . . Yiikselin . . . i¢inde bulunduunuz ana agik
olun ., . . ve o gelecegi simdi deneyimleyin. . . . .

Ve simdi bu yaratiuz: daha biiyiik bir zihne teslim edin . . . bu ola-
siiklar alemi icinde diigiiniip deneyimledifiniz seyler iin . . . efer
Sergekten hissedildiyse . . . o gelecekte bir zaman . . . olasihk dalgasmn-
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dan gercekligin parcaciklarma . . . maddi olmayandan maddi olana . . .
diigtinceden enerjiye ve oradan maddeye . . . gerceklen belirecektir. . . .

Simdi . . . yeni inancimzt biling alamna teslim edin, o, sonucu si-
zin igin nasil organize edecegini zaten bilir . . . olasiliklarin igine to-
humunuzu ekin. . . .

Simdi . . . kendiniz ve yaganumz hakkinda degistirmek istediginiz
ikinci inang ya da algiiz neydi? . . . Ve ona bu gekilde inanmak veya
dyle algilamaya devam etmek size hizmet ediyor mu?

Yamtiiz “hayir”sa, saglam bir istemle bir karar alma zamam gel-
di...bu kararin genligi . . . bedeninizin yeni bir zihne tepki vermesine
neden olacak bir enerji seviyesindedir . . . ve bu segim sizi sona gotiire-
cek . . . ve bu karar asla unutamayacagimz bir deneyime doniigecek. . .
. Her zamanki uykudaki halinizden siyrilin ve yeni bir zihne tagimak
iizere enerjinizi degigtirin. . . . Devam edin! Giiglenin. . . . Kendi ener-

jinizle hareketlenin. . . .
Ve birakin segiminizin enerfisi . . . beyninizdeki ndrolojik . . . ve be-
deninizdeki genetik programlan: silsin. . . . .. ve segiminizin gecmisteki

seciminizden daha biiyiik olmasiu saglayin . . . ve birakin biyolojiniz
enerjinizle deigsin. . . . Esinlenin. . . .

Ve gimdi. . . bu inanci daha biiyiik bir zekaya teslim edin . . . onu
olasihklarin alammna terk edin . . . basitce birakin gitsin . . . enerjiye
geri donsiin. . .

Simdi . . . kendiniz ve yagaminizla ilgili neye inanmak ve ne algis-
na sahip olmak istersiniz? . . . ve bu size nasil hissettirirdi?

Hadi, yeni bir varlik haline gegin . . . ve brrakin bedeniniz yeni bir
zihne yiikselsin . . . ve bwrakin bu secimin enerjisi . . .beyninizdeki
devreleri yeniden yazsin . . . ve bedeninizdeli genleri . . . ve birakin
bedeniniz yeni bir gelecege dzgiirlegsin. . . . Yeni bir enerjiyi hissetme-
lisiniz . . . Bedeninizden, gevrenizden ve zamandan daha bityiik bir sey
olmaya baglayin . . . biylece bedeniniz, cevreniz ve zamamn iizerinde
egemen olabilirsiniz. . . . Maddeyi etkileyen bir diigiince olun. . . .

Ve bedeninize duygusal olarak . . . bu sekilde inanmak nasil hisset-
tirebilir . . . daha gilclii olmak. . . kendi bilyiikliigiiniizle hareket etmek
. . . cesur ve yenilmez olmak . . . yasama agik olmak . . . simrsiz hissel:
mek . . . dualarmiza goktan yantt verilmis oldugunu gorerek yagamak!

. . . Hadi bilingdigi zihniniz olarak bedeninize o gelece§i bir tattwrm. ..



329

yeni genlere, yeni yollarla sinyaller ginderin. . . . Enerjiniz, maddenin
bir yan diriiniidiir . . . enerjinizi degigtirin ve bedeninizi degistirmis
olun ... Hadi zihninize maddi varlik maddelestirin. . . ,

Ve yasarminmiz bu varltk halindeyken nasi olabilirdi? . . . Ve buna
inantyorsanmz ne tiir secimler yapardimz? . . . Nasd davraniglar sergi-
lerdiniz? . . . Bu varlik halindeyken nasil deneyimler gozlerdiniz? . . .

Ve onlar nasil hissettirirdi . . . iyilesmek, 6zgiir olmak, kendinize ve
olasiliklara inanmak nasil hissettirirdi? . . . Birakin kendinizi gitsin. .
.Bu gelecegi kendi enerjinizle kutsayin. . . . O zaman bu . . . yeni bir

kadere baglandigimz anlarmna gelir. . . dikkatinizi odakladi§imiz yere,
enerjinizi de yonlendirebilirsiniz. . . . geleceginize yatirim yapin . . .
kendinizi gecmiginiz yerine geleceginizle tarumlaym. . . . Kalbinizi
agn ve birakin bedeniniz kendi i¢sel deneyimini yagasmn . . . ve sunu
ansmsaym, ne deneyimlerseniz o gercek bilinmeyendir . . . ve duygusal
olarak ona sarilin . . . ve sonunda enerji halindeki frekansimzt yavagla-
fin. . . ve madde olarak ii¢ boyuta gelin. . ..

Ve simdi irakn gitsin, teslim olun . . . ve daha bilyiik bir zekamn,
sizin i¢in dogru olam yapmasina izin verin. . . .

Ve gimdi . . . sol elinizi kalbinizin iistiine koyun . . . ve bedeninizi
kutsayin . . . bu onu yeni bir zihne tagyacaktir . . . ve yagaminizt kut-
saym . . . o zihninizin bir uzantis: olacaktir . . . gelece§inizi kutsayin .
. . 0 asla gecmiginiz olmayacaktir . . . gecmiginizi kutsayin . . . o bilge-
lige domiigecektir . . . yagaminizdaki aksi giden gseyleri kutsayin . . . 0
sizi bityiikliige gotiirmiigtiir . . . ve her seyin ardindaki gizli anlam
goriin . . . ruhunuzu kutsaymn . . . o sizi bu diigten uyandracaktir . . .
ve icinizdeki kutsali kutsaymn . . . o iginizde hareket edecektir . . . o
sizin icinizde akacaktir . . . ve her yerinizde etrafinizda hareket edecek-
tir . . . bu size yagamn anlamn gosterecektir. . . .

Ve nihayet . . . sizden yeni yasanumiz belirmeden once ona siikran-
lanmizt sunmamz: istiyorum. . . bedeniniz bilingdigt zihniniz olarak,
gelecegi simdi deneyimlemeye baglayacaktrr. . . . Bu siikran duygulan
onun zaten coktan gerceklegtiginin igaretidir. . . . Siikiir . . . alan taraf
olmanin nihai halidir.

Ve bu duygular: hep ammsayn . . . farkindali§imiza tagyin . . . ye-
ni bir bedene déniin . . . yeni bir gevreye . . . ve tamamen yeni bir za-
mana . . . ve hazir oldugunuzda, gozlerinizi agabilirsiniz.
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Sonsoz

Dogaiistii Olmaya Baglamak

Baz: elegtirmenler, bu beden cahgmasim inang sifaah@ kate-
gorisine sokabilirler. Iin gercegi yagamimun bu noktasinda béy-
le bir suglamayla ilgili hicbir sorunum yok; ¢iinkii inang, diigiin-
celere inanmaktan daha fazla ne olabilir ki? Neticede, o, bir dii-
slinceyi cevresel kogullarimizdan bagimsiz olarak kabul etme-
miz, dualanmiz kabul olmus gibi yasamamiz ve onun sonugla-
nna teslim olmamiz degil midir? Bu kulaga zaten plasebonun
formiilii gibi geliyor. Bizler her zaman plaseboyduk.

Her giin, biiyiik bir 6zenle dua edip onlara yarut beklemek
belki de o kadar onemli de degildir ama biz, tipki dualarimiz
kabul edilmig gibi, ibadetlerimizden kalktgimiz zamanlardaki
gibi meditasyonlanmiz bitirebiliriz. Bunu her giin yapabilirsek
gergekten bilinmeyenin iginde yasamakta oldugumuz bir biling
seviyesinde oluruz ve beklenmeyeni bekleriz. Bu da gizemli
olanin, kapimizi ¢almasi demektir.

Plasebo etkisi, sadece diislince sayesinde iyilesmekle ilgili-
dir. Bununla beraber, diigtincenin kendisi heniiz belirmemis
olan bir duygudur. Diiglinceleri duygularla bir araya getirdigi-
miz zaman, onlar gergek olmaya baglar. Yani o zaman gerceklik
haline déniisiir. Duygusal bir imzaya sahip olmayan bir diisiin-
ce, bos bir deneyimdir ve bundan dolay: da uykudadir. Bilin-
meyen, bilinir kilinmay1 bekliyordur. Bir diigiinceyi bir dene-
yimin igine kabul edersek ve sonra onu bilgelik haline getirirsek
insan olarak evriliriz. Bir aynaya bakip da yansimanizi gordii-
glinlizde onun, fiziksel varhgzin goriintiisii oldugunu bilir-
siniz. Peki ama gergek benliginiz, egonuz ve ruhunuz kendile-
rini nasil gorecektir? Yagamimz, zihninizin aynadaki goriintii-
siidiir ve gercekte kim oldugunuzdur.

Himalayalann tepelerinde, bizi mistik insanlar ve azizler
olarak inisiye edecek ruhani bilgelik okullar yoktur. Bizim ya-
samlannmiz, kendi biiyiikliiklerine kendilerini inisiye ederek
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erigebilir. Belki de siz ve ben kendi sinirlandirmalarimizin {iste-
sinden bilyiiyen biling seviyelerimizle gelip yagarm gok daha
biiyiik bir benlik seviyesine erigme firsati olarak gorebiliriz. Bu,
insarun kendisini magdur bir varlik olarak gérmesinden gok
daha pragmatik bir yaklagimdur.

Ahgilmug geleneksel ortamlarda biiyiiylip ona gore diigii-
niirken bilinen yollan terk etmek, yeni paradigmalara sarilmak
baglangicta dogal gelmeyebilir. Dogrusu su ki: Bu gecis ¢aba ge-
rektirecek ve baglangicta rahatsiz edici olacaktir. Neden? Ciinkii
degistifimiz zaman, artik kendimiz gibi hissetmeyiz. Benim ta-
rumimda dahi rahatsizdir ve rahatsiz olmaktan da memnundur.

Tarihte kim bilir ka¢ tane hayranhk uyandiran ve kendi ra-
hat alanlariin diginda yagamaya raz1 olmug sahsiyet, sapkin ve
aptal addedilerek artik zamani ge¢mis inanglara kars: miicadele
etmigtir. Onlar ancak o zamandan sonra dahi, aziz ya da tistad
olarak belirmemigler midir? Zaman iginde, onlar dogaiistii ol-
maya baglamiglardir.

Peki siz ya da ben nasil dogaiistii olabiliriz? Buna dogal ol-
mayani yapmakla baglamak durumundayiz. Bu, herkes krizin
icinde fakir yagarken vermek; herkes birbirine 6fkeli ve birbirini
yargiarken sevmektir. Herkes korkarken baris ve cesaret gister-
mektir. Digerleri diismanhk ve kin beslerken nezaket sergilemek-
tir. Diinyarun gerisi birinci gelmek ve sonuglari kontrol edebil-
mek igin yangirken ve sonsuz giidiilerle qlgmca rekabet edip
zirveye tirmanma pesindeyken olasiia teslim olmaktir. Aksi bir
yiize karg bilgece giiliimsemektir ve hastahk teshisi kondugu
zaman bilitlinliik duygulariru ziknine iglemektir.

Bu segimleri yapmak, i¢inde bulunulan kosullara bakild:-
ginda, o kadar doga dig1 goriiniiyor ki defalarca bagarih olabi-
lirsek zaman iginde siradan olam agar, biz de dogaiistii olmaya
baglanz. En 6nemlisi de sizin dogaiistit olmanuz, digerlerine de
bunu yapmast igin bir firsat yaratmak anlamna gelir. Bir bagka-
sini, edimlerini ifa ederken gérdiigiiniizde ayna ndronlar ¢alg-
maya baglar. Noronlarimiz, ayrmu edimleri sergiliyormug gibi
bagka insanlarin néronlarimu yansitir. Ornegin, salsa yapan bir
dansg gordiigiliniiz zaman, daha dnce yapabildiginizden daha



333
iyl salsa yapabilirsiniz. Serena Williams'in tenis topuna vuru-
sunu seyrederseniz siz de topa eskisinden gore daha iyi vurma-
ya baglarsinuz. Bir toplulugun sevgi ve sefkatle yonetildigini
goriirseniz, siz de yagamimza ayru yolla yonetirsiniz. Bir bagka-
sin kendini diigiinsel siireclerini degigtirerek iyilegtirebildigini
gordiigliniizde, siz de aymsi1 yapmaya daha egilimli olursu-
nuz.
Bu kitab1 okuduktan sonra nihai inancn, iginizdeki ve son-
suz olasihk alarundaki inang oldugunu fark etmenizi umut edi-
yorum. Oznel bir biling olarak kendinize olan inanciruz: nesnel
bilingle biitiinlestirdiginiz zaman, isteminizle teslimiyeti denge-
lersiniz. Bu yine de biraz aldatiadir. Asini istemli olursantz (By,
“cabalamak” diye amlir.) yolunuzda daima hayalinizi yakala-
mada hep geride kalirsimz. Asin bir teslimiyet gosterirseniz bu
defa ok tembeliegir, ilgisiz ve soniik olmaya baglarsiruz. Fakat
belirgin bir istemle, olasthga uzlagsmasiz bir giiveni bir araya
getirirseniz o zaman bilinmeyene dogru ilerlersiniz ve bu, do-
gatistiiniin aqilmaya bagladif andir. Bence siz ve ben, bu varhik
hali i¢indeyken en iyi halimizdeyizdir.

Bu iki hal biitiinlesti§i zaman, daha derin bir kuyudan i¢cme--
ye bagladifimiza inamyorum. Biitiinlesme, i¢ bang ve benlik
sevgisi icerden gercek anlamda gelir; ¢iinkii olas: olduguna inan-
diginuz seylerin Stesine gecmeyi denemigsinizdir ve kendi ken-
dinize empoze ettiginiz sinirlamalarn iistesinden gelirsiniz. Bu,
sadece siradisi olan gergeklestigi zaman olur. Geleceginize ilig-
kin bir digi idame ettirirken kendinizle gsimdiki an i¢ginde mut-
lu olmariz, bu diigiin belirmesinin en biiyiik regetesidir.

Boyle tamam ve biitiinliik}i hissettiiniz zaman arttk onun
olup olmamasini umursamazsimz, bu gozlerinizin oniinde ola-
ganiistii seylerin oldugu bir zamandr. Ben biitiinliiklii bir hal-
de olmanuin, yaratimun miikemmel bir hali oldugunu 6grenmis
bulunuyorum. Bunu, diinyanm her yerinden insanlarin gergek
iyilegmelerine taruk olurken tekrar tekrar izledim. Onlar dyle
biitiinliiklii hissediyorlar ki arttk istemiyorlar, eksiklik hisset-
miyorlar ve kendi kendilerine bir geyler yapmaya gahgmuyorlar.
Onlar serbest birakip hayretler iginde, kendilerinden daha bii-
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yiik bir seyin onlara yarut verdigini goriiyorlar ve siirecin basit-
ligine sadece giiliiyorlar. Bu kitap ve aragtrmalarim, neyse ki,
ne bir ba@ianglgtlr ne de bir son. Kesinlikle her durumda higbir
ey bilmedigimi ilk itiraf eden ben olurum. Ama yine de beni en
¢ok sevindiren gey, birinin bireysel gelisimine katkida bulun-
makdir. Bir yuzde, doniigiimiin ifadesini gordiigiunde, diyebili-
rim ki ait olunan kiiltiirden, irktan, cinsiyetten bagimsiz olarak
benligimizi simurlayan inanglanmizin baglanndan kurtuldugu-
muz zaman, hepimiz aym gekilde bakabiliriz.

Biyolojide “belirme” diye andigimiz ve benim hayran oldu-
gum bir temel prensip vardir. Hi¢ aym anda aym yone dogru
giden bir balk siiriisii ya da tek bir biling, bir zihin gibi hareket
eden yiizlerce kugtan olugan siiriileri gérdiiniiz mii? Bu olguya
baktifiniz zaman, biiyiik ihtimalle onlarin 6niinde, onlara yol
gosteren bir liderleri oldugunu digiindirsiiniiz. Yiizlerce hatta
bazen binlerce bireysel organizma senkronize hare:-etlerle her
defasinda hep ayn geyleri yapar ve bu, tepeden agagiya bir ol-
gu gibi goriiniir. Fakat ashnda gergekte olan sey, bu degildir.

Bu muhtegem biitiinliik, aslinda agagidan yukarntya bir olgu-
dur. Grubun ashinda bir lideri yoktur; herkes liderlik etmekte-
dir. Onlarn hepsi de aym kollektif bilincin parcasidir ve aym
zamanda aym seyi yaparlar. Orada biitiinkiik, uzam ve zamarn
Otesindeki bir bilgi alaruyla baglanmugtir. Bir topluluk, tek bir
zihin olarak davranmaktadir. Her birey, tek bir bedende biitiin-
lesip bir organizmay: olugturur. Orada sayilann giicii vardar.

Bizler bilingalt1 inanglarla programlarup sartlarunz. Cok faz-
la tutkuyla diinyay1 degistirmeye liderlik edersek biiyiik ihti-
malle suikasta ugraniz. Tarihin akigiru degistirmis olan ¢ogu
biiyiik liderin hep bu sonu paylagsmis olmas) ¢ok derin bir me-
sajdir. Martin Luther King, Jr; Mahatma Gandhi; John Lennon;
Joan of Arc; William Wallace; ya da Abraham Lincoln, onlarn
hangisinden s6z etsek biitiin ileri goriigli liderlerin yagamlarin
dogrular icin feda etmesi gerektigi gibi bilingdis1 bir damgay
onlar hep gagnstirir. Fakat belki de bizler, artik tarihin dogrular
icin yagamarnun, onun igin lmekten daha énemli olmaya bagla-
diga bir kertesine sonunda erigmis durumdayizdir.
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Eger yiizlerce hatta milyonlarca insan, olasihkklar temelinde-
ki yeni bir bilince kavugursa edimlerind, istemleriyle ayru hizaya
getirirse ve sevgi, nezaket ve sefkat duygularnin biiyiik evren-
sel yasalariyla yagarsa yeni bir biling belirecektir. Boylece biz
gergek bir biitiinliigii deneyimleyebilecegiz. O zaman, belki de
ortadan kaldirmamtz gereken ¢ok fazla liderlerimiz olacak.

Bu nedenle, giinllik temelde, bireysel olarak yapabildiginizin
en iyisini yaptigiruz zaman kendimizi degistirerek diinyay: de-
gistirebiliriz. Kendimizi daha biitiinliiklit insanlar olmak {izere
yeterince tavinda doversek 0 zaman diinyada bireysel topluluk-
lar olarak yagayan bizler héalihazirda baskin haldeki korku, re-
kabet, eksiklik, diigmanlk, a¢ gozliiliikk ve aldatma temelindeki
gerceklik zihniyetini yok edebiliriz. Zaman iginde, eski olan, ye-
ni olan tarafindan tamamen yok edilir. Benim endige ettigim bir
konu, bizlerin gimdi bilimse! aragtirmalarin bireysel qkarlarn
ve siklikla kér giidiisiiniin tesiri altinda kaliyor olmasidur. Bu
nedenle bizlere, gercekten dogrularn ve gergeklerin oldugu gi-
bi sdylendiginden emin olamiyorum. O zaman, ig bize kahyor,
dogrulan kendimiz kegfedecegiz.

Milyarlarca insanm yagsadigx bir gezegen diigiiniin. Tipki bir
balik siiriisii gibi, bir biitiin haline yagadiklarnin, herkesin son-
suz olasibiklarla iligkili yiikseltici benzer diigiincelere sarildikla-
riru ve bu diigiincelerin onlar: daha esinlendirici segimlere, daha
ozverili davraruglara yénlendirdifini ve daha aydinhik dene-
yimler yarathgin digiiniin. Oradaki insanlar, bizim gimdi ge-
nelde yagsadigumz gibi olasihklardan uzak bir sekilde yasamsal
modda yasamiyor olsunlar. Onlar maddesel degil enerjiden
olugan duygulara sahip olsunlar. Sturlarn 6tesinde, daha ben-
liksiz ve kalpten duygularla yasiyor olsunlar. Kendilerini mad-
desel degil enerji olarak hissetsinler. Daha biiyiik bir geyle bag-
lantih olsunlar. Eger bunu yapabilseydik o zaman tamamen
farkh bir diinya belirirdi ve kalp agikhgiyla yeni bir inana yagi-
yor olurduk. Bu benim meditasyon yaparken gozlerimi kapath-
fimda gordiigiim seydir.

—Dr. Joe Dispenza
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EKLER

Inanglar: ve Algilar: Degistirme Meditasyonu'nun Tam Metni

Kendi rehberliginizdeki meditasyon kayitlarim olugturmak
isterseniz takip eden iki meditasyon metninden birini kendi
sesinizle kaydedebilirsiniz. ilk metin bir saatlik meditasyon
igindir ve o iki inana ya da algiyr degigtirmek icindir. Tkincisi
de 45 dakikalik meditasyondur ve bir inang ya da algiyr degis-
tirmek igin de o kullarulabilir.

Kendi meditasyonunuzun kayitlanmu hazirlayacaksanz, o
zaman her duraklamada bir ya da iki saniye ve ciunleler ara-
sinda da en az bes saniye duraksayin. Goreceginiz gibi her me-
ditasyonun ikinci béliimiinden &nce bir not eklemis durumda-
yim. Bu, size meditasyonunuzun son béliimiine gegmeden 6nce
bilinmeyenin i¢inde vakit gecirmenizi saglayacak olan bir ses-
sizlik siiresini arumsatmak icindir. Nitekim alg1 ya da inanglan-
nuz1 orada degigtireceksiniz.

Meditasyonun Bir saatlik Versiyonu
(Iki inang ve alginun degistirilmesi)

Simdi . . . farlandahi§iniz: . . . oradaki bogluga . . . gozlerinizin ara-
sindaki . . . bosluga . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve enerji boglugunu . . . gozlerinizin arastndaki . . . boglugu . . . se-
zinleyebilir misiniz?

Vegimdi . ., boglugun. . . gakaklarmnizin arasmdaki . . . boglugun ..
. farkana varabilir misiniz? '

Ve...boslugun ... sakaklarimizin arasindaki . . . boslugun . . . bo-
yutlari duyumsayabilir misiniz?

Vesimdi . . . bogtugun . . . burun deliklerinizin isgal ettidi . . . bog-
lugun . . . farkina varabilir misiniz?

Ve ... boslugun . . . burnunuzun icindeki . . . boglugun . . . boyut-
lartn duyumsayabilir misiniz? '
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Vesimdi . .. boglugun . . . dilinizle bogazimizin arkas: arasindaki . .
. boslugun . . . farkina varabilir misiniz?

Ve ... boglugun . . . bogazimzin arkasmdaki. . . boslugun . . . bo-
yutlarm duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boslugu . . . kulaklarmizin etrafindaki . . . enerji bos-
Gunu . . . duywmsayabilir misiniz?

Ve ... boslugu . . . kulaklarmmizin Gtesindeki . . . boglugu . . . hisse-
debilir misiniz?

Ve...boglugun . .. cenenizin altindaki . . . boslugun . . . farkina
varabilir misiniz?

Ve... boglugun ... boynunuzun etrafindaki . . . boglugun . . . bo-
yutlarin hissedebilir misiniz?

Ve gimdi . . . boslugu . . . gd8siiniiziin dtesindeki. . . boslugu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve...boglugu ... gogsiiniizii cevreleyen . . . enerji boglugunu . . .
hissedebilir misiniz? -

Ve simdi. . . boglugun . . . omuzlarmzin tesindeki. . . boslugun . .
. boyutlartmun farkina varabilir misiniz?

Ve...boglugu ... omuzlarimzm etrafindaki. . . enerji boglugunu .
.. duyumsayabilir misiniz

Ve simdi. . . boglugun . . . sirhmizin arkasindaki. . . boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve...boglugu . .. omurganizin dtesindeki . . . enerji boglugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve simdi farkindaliimize . . . bosluga . . . baldirlarimizin arasmdaki
.. . enerfi bogluguna . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve...boslugu . . . dizinizin iligkilendigi. . . enerji boslugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve...boslufun ... ayaklarimzin etrafindaki . . . boslugun . . . bo-
yutlarim duyumsayabilir misiniz?

Ve...boslugu . .. ayaklarinizin dtesindeki . . . enerji boslugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve simdi. . . boglugun . . . biitiin bedeninizin etrafindaki. . . boglu-
gun. . . farking varabilir misiniz?

Ve...boglugu ... bedeninizin Gtesindeki . . . enerji boslugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?
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Ve simdi. . . bedeninizle odanin duvarlar: arasindaki. . . boglugun .
. . farkina varabilir misiniz?

Ve...boglufun ... biitin odamn isgal ettigi . . . boslugun . . . bo-
yutlartn duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boslugun icini iggal eden . . . o biitiin boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve ... boglugu .. . o her yeri isgal eden. . . boslugu . . . duyumsa-
yabilir misiniz?

Ve gimdi . . . hig kimse . . . hicbir ey . . . hi¢hir yer . . . hicbir zaman
...olmammn . .. zamam geldi . . . saf biling olmarun . . . potansiyellerin
sonsuz alammin farkina varma . . . ve enerjinizi bilinmeyene yonlen-
dirme . . . zamam geldi. Ve bilinmeyenin iginde ne kadar uzun kalrsa-
mz . . . yeni bir yasam kendinize o kadar cekersiniz . . , sonsuzlugun
karanhig icinde basit bir diigiince olun . . . ve dikkatiniz hicbir seye . . .
hig kimseye . . . zamansizhiga . . . agilsin . . .

Ve eger. . . kuantum gozlemcisi olarak . . . zihninizle bilinene . .
tardik olana . . . insanlara . . . seylere . . . ya da bilinen gerceklikieki
yerlere . . . bedeninize . . . kimliginiz ve duygulanimiza . . . zamana . .
gegmise . . . ya da dngoriilebilir bir gelecege . . . geri donerseniz . .
sunu bilin ki, . . bilineni gozlemliyorsunuz . . . 0'2aman bilincinizi
yeniden olasiiklarin bogluguna teslim edin . . . hi¢ kimse . . . hicbir sey
. .« higbir yer ., . hichir zaman . . . olmaya baglayin . . . kuantum po-
tansiyellerinin maddi olmayan alemini éniiniizde agin . . . Olasilikla-
rin farking daha fazla vardikca . . . yagarunizda daha fazla olasihk ve
firsat yaratacaksiiz . . | icinde bulundugunuz anda kalin . . .

{Burada, meditasyonunuzun uzunluguna bagh olarak 5-20
dakika kalin.]

Simdi . . . kendiniz ya da yagamumz hakkinda degigtirmek istedig-
niz. .. ik inancinz. . . yada algmiz . . | neydi?

Bu sekilde inamip algilamaya devam etmek istiyor musunuz?

Yamtmuz “hayir”sa. . . simdi, bir karar vermenizi istiyorum . ..
bu karar dyle saglam olmali ki . . . onun genligi . . . beyninizdeki kuru-
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lu programlardan . . . ve bedeninizin bagiml: oldugu duygulardan . . ,
daha bilyiik olsun . . . ve bedeninizin yeni bir zihne tepki vermesine
izin vermelisiniz . . .

Simdi brrakin segiminiz asla unutmayacagiz bir deneyim olsun .
. . D¢ bu deneyimin. . . dyle bir enerji iiretmesini saglaym ki . . . o bii-
tiin programlarimiz1 yeniden yazsin . . . ve biyolojinizi degistirsin. . . .
Uykudaki halinden ciksin ve enerjinizi deigtirsin . . . biylece biyoloji-
niz kendi enerjinizle doniigsiin . . .

Simdi gecmisi olasiliklara teslim etme zamani geldi . . . birakin
sonsuz olasithiklarin alant onu sizin icin dogru olan bir sekilde ¢oziip
dagitsin . . . Brrakin gitsin.

Simdi . . kendiniz ve yagaminiz hakkinda neye inanmak ve nasil bir
algiya sahip olmak istiyorsunuz . . . ve o zaman neler hissediyor olur-
dunuz?

Hadi . . . artik yeni bir varlik haline gegmenin zamam geldi . . .

Ve birakin bedeniniz yeni bir zihne tepkiler versin . . . net bir istem
ve yitkselen duygularimzla birakin enerjiniz degigsin ve madde yeni
bir zihne faginsin. . . .

Ve birakin segiminiz . . . dyle bir enerjiye sahip olsun ki . . . genligi
gecmigin deneyiminden daha biyiik olsun . . . ve birakin bedeniniz
bilinciniz ve enerjiniz tarafindan doniigtiiriilsiin . . . ve boylece yeni
bir varlik haline gegin . . . ve sizi bu anm tanmmlamasina izin verin . ..
ve birakin bu istemsel diigiince Gyle giiclii bir deneyim olsun ki . . . bir
daha asla unutamayacagimz yiikselen bir duygusal enerji tagisin . . .
gecmise ait amlar: beyninizdeki ve bedeninizdeki yeni amlarla degisti-
rin. . . . Hadi! Giiglenmeye baglayn. . . . Esinlenin. . . . Oyle bir karar
alin ki asla unutamayacaginiz bir karar olsun. . . .

Simdi . . . boyle inanmanm gelecekte nasil hissettirvebilecegini be-
deninize tattinn . . . ve lurakin bedeniniz yeni bir zihne tepki versin. . .
Ve bu varlik halinde yagamak nastl bir gey olabilir? . . . Hangi secim-
leri yapardiniz? . . . Nasil davramrdimiz? . . . Geleceginizde neler de-
neyimlerdiniz? . . . Nasil yagardimiz? . . . Nasul hissederdiniz? . . .

Nasil severdiniz? . . . Ve birakin sonsuz olasiliklar dalgas yagammniz-
daki bir deneyime ¢oksiin. . . .

Ve bedeninize bu yeni gelecekte olmanin duygusal olarak nasil bir
§y olabilecegini dgretebilir misiniz? . .. Hadi . . . kalbinizi agin . . . ve
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olasiliklara inamn. . . . Yiikselin . . . Iginde bulundugunuz ana agik
olun . . . ve o gelecedi simdi deneyimleyin. . . .

Ve simdi bu yaratimz: daha bilyiik bir zilme teslim edin . . . bu ola-
siliklar alemi icinde diisiiniip deneyimledifiniz seyler icin . . . eger
gergekten hissedildiyse . . . o gelecekte bir zaman . . . olasiliklar dalga-
sindan gercekligin parcaciklaring . , . maddi olmayandan maddi olana .
. . diigiinceden enerjfiye ve oradan maddeye . . . gercekten belirecektir. .
.. Simdi . . . yeni inanciniz: biling alaruna teslim edin, o, sonucu sizin
icin nasil organize edece§ini zaten bilir . . . olasiliklarin i¢ine tohumu-
nuzu ekin. . ..

Simdi . . . kendiniz ve yasanmmiz hakkinda degistirmek istediginiz
ikinci inang ya da algimz neydi? . . . Ve ona bu gekilde inanmak veya
oyle algilamaya devam etmek size hizmet ediyor mu?

Yamtimiz “hayir”sa, saglam bir istemle bir karar alma zaman gel-
di...bu kararin genligi. . . bedeninizin yeni bir zihne tepki vermesine
neden olacak bir enerji seviyesindedir . . . ve bu secim sizi sona gotiire-
cek . . . ve bu karar asla unutamayacagimz bir deneyime doniigecek. . ,
. Her zamanki uykudaki halinizden siyyrilin ve yeni bir zihne tagimak
tizere enerjinizi degistirin. . . . Devam edin! Giiclenin. . . . Kendi ener-
jinizle hareketlenin. . . .

Ve birakin seciminizin enerjisi . . . beyninizdeki norolojik . . . ve be-
deninizdeki genetik programlari silsin. . . . .. ve segiminizin gecmisteki
seciminizden daha biiyiik olmasin saglaym . . . ve birakin biyolojiniz
enerjinizle degigsin. . . . Esinlenin. . ..

Ve gimdi. . . bu inanci daha bilyiik bir zekaya teslim edin . . . onu
olasiliklarin alamina terk edin . . . basitce brrakmn gitsin . . . enerjiye
geridonsiin. . ..

Simdi . . . kendiniz ve yasaminizla ilgili neye inanmak ve ne algisr-
na sahip olmak istersiniz? . . . ve bu size nasil hissettirirdi?

Hadi, yeni bir varlik haline gegin . . . ve birakin bedeniniz yeni bir
zihne yiikselsin . . . ve brrakin bu secimin enetjisi . . . beyninizdeki
devreleri yeniden yazsin . . . ve bedeninizdeki genleri . . . ve birakin
bedeniniz yeni bir gelecekle dzgiirlegsin. . . . Yeni bir enerjiyi hissetme-
lisiniz. . . Bedeninizden, cevrenizden ve zamandan daha biiyiik bir sey
olmaya baslaymn . . . boylece bedeninize, cevrenize ve zamana cgemen
olabilirsiniz. . . . Maddeyi etkileyen bir diigiince olun. . ..
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Ve bedeninize duygusal olarak . . . bu sekilde inanmak nasil hisset-
tirebilir . . . daha giiclii olmak. . . kendi bilyiikliigiinle hareket etmek . .
. cesur ve yenilmez olmak . . . yasama agik olmak . . . simirsiz hissetmek
. . « dualarimiza ¢oktan yamit verilmis oldugunu gorerek yasamak? . . .
Hadi bilingdis: zihniniz olarak bedeninize o gelecegi bir tattirn . . .
yeni genlere yeni yollarla sinyaller gonderin. . . . Enerjiniz maddenin
bir yan iiriindidiir . . . enerjinizi degistirin ve bedeninizi degigtirmig
olun . . . Hadi zihninizi maddelestirin. . . .

Ve yasammiz bu varlik halindeyken nasi olabilirdi? . . . Ve buna
inamiyorsamiz ne tiir segimler yapardimiz? . . . Nasil davramglar sergi-
lerdiniz? . . . Bu varlik halindeyken nasil deneyimler gizlerdiniz? . . .
Ve onlar nasil hissettirirdi . . . tyilesmek, Ozgiir olmak, kendinize ve
olasiliklara inanmak nasil hissettirirdi? . . . Birakin kendinizi gitsin. . .
.Bu gelecegi kendi enerjinizle kutsaym. . . . O zaman bu . . . yeni bir
kadere baglandi§iniz anlamina gelir. . . dikkatinizi odakladiiniz yere,
enerjinizi de yonlendirirsiniz. . . . geleceginize yatirim yapn . . . ken-
dinizi gegmiginiz yerine geleceginizle tammlaym. . . . Kalbinizi acin ve
birakin bedeniniz kendi i¢sel deneyimini yagastn . . . ve gunu animsa-
yin, ne deneyimlerseniz o, gercek bilinmeyendir . . . ve duygusal olarak
ona sarilm . . . ve sonunda enerji halindeki frekansmuzi yavaglatin. . .
ve madde olarak ii¢ boyuta gelin. . . .

Ve simdi birakin gitsin, teslim olun . . . ve daha biiyiik bir zekanmn,
sizin icin dogru olam yapmasina izin verin. .. .

Ve simdi . . . sol elinizi kalbinizin iistiine koyun . . . ve bedeninizi
kutsayin . . . bu onu yeni bir zihne tagtyacakhr . . . ve yagaminizi kut-
sayin . . . 0, zihninizin bir uzantis: olacaktir . . . geleceginizi kutsaym .
.. 0 asla gecmiginiz olmayacaktir . . . gegmiginizi kutsayin . . . o bilge-
li%e doniigecektir . . . yagarmmizdaki aksi giden geyleri kutsayin . .. o
sizi biiyiikliiGe gbtiirmiistilr . . . ve her seyin ardindaki gizli anlam
goriin . . . ruhunuzu kutsaym . . . o sizi bu diigten uyandiracakhr . . .
ve iginizdeki kutsalt kutsayin . . . o icinizde hareket edecektir . . . 0
sizin iginizde akacaktir . . . ve her yerinizde etrafinizda hareket edecek-
tir ... bu size yagamin anlamn: gisterecektir. . . .

Ve nihayet . . . sizden yeni yasamimz belirmeden énce ona siikran-
larmizs sunmaniz istiyorum. . . bedeniniz bilingdigt zihniniz olarak,
gelecegi simdi deneyimlemeye baglayacaktir. . . . Bu giikran duygulan
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onun zaten coktan gerceklestiginin isaretidir. . . . Siikran . . . alan taraf
olmamn nikai halidir.

Ve bu duygulars hep amimsaym . . . farkindahimza tagtym . . . ye-
ni bir bedene doniin . . . yeni bir cevreye . . . ve famamen yeni bir 2a-
manda . . . ve hazir oldugunuzda, gozlerinizi acabilirsiniz.

Meditasyonun 45 Dakikahk Versiyonu
(Bir inang ya da algimin degistirilmesi)

Simdi . .. farkindahiginizs . . . oradaki bogluga . . . gizlerinizin ara-
sindaki . . . bosluga . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve enerji boglugunu . . . gozlerinizin arasindaki . . . boglugu . . . se-
zinleyebilir misiniz?

Ve simdi . . . bosluun. . . sakaklarinizin arasindaki . . . boglugun . .
. farkina varabilir misiniz?

Ve. .. boslugun . .. sakaklarimzin arasindaki . . . boglugun . . , bo-
yutlarim duyumsayabilir misiniz?

Ve gimdi . . . boglugun . . . burun deliklerinizin isgal ettigi . . . bog-
lugun . .. farkina varabilir misiniz?

Ve ... boglugun . . . burnunuzun icindeki . . . boglugun . . . boyut-
larvm duyumsayabilir misiniz?

Ve gimdi . . . boslugun . . . dilinizle boZazimizin arka tarafinin ara-
sindaki . . . boglugun . . . farkina varabilir misiniz?

Ve . . boglugun . . . bogazimzin arkasindaki. . . boglugun . . . bo-
yutlarint duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugu . . . kulaklarmuzin etrafimdaki . . . enerji bog-
lugunu . . . duyumsayabilir misiniz?

Ve... boglugu . . . kulaklarmizin Gtesindeki . . . boglugu . . . hisse-
debilir misiniz?

Ve... boslugun . . . cenenizin altindaki . . . boslugun . . . farkma
varabilir misiniz?

Ve. .. boslugun . . . boynunuzun etrafindaki . . . boglugun . . . bo-
yutlarint hissedebilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugu . . . gogsiintiziin dtesindeki. . . boglugu . .-
duyumsayabilir misiniz?
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Ve. .. boglugu . . . gogsiiniizii cevreleyen . . . enerji boslugunu . . .
hissedebilir misiniz?

Ve simdi. . . boslugun . . . omuzlarimizin dtesindeki. . . boglugun . .
. boyutlarimin farkina varabilir misiniz?

Ve...boglugu . . . omuzlarimizin etrafindaki. . . enerji boglugunu .
. . duyumsayabilir misiniz?

Ve gimdi. . . boglugun . . . sirimzin arkasindaki. . . boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve...boglugu ... omurgamzmn Gtesindeki . . . enerji boglugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve simdi farkindaliimizi . . . bosluga . . . baldirlarimizin arasindaki
.. . enerji bogluguna . . . yonlendirebilir misiniz?

Ve...boslugu ... dizinizin iliskilendigi. . . enerji boglugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve...boglugun . .. ayaklariizin etrafindaki . . . boglugun . . . bo-
yutlarm: duyumsayabilir misiniz?

Ve... boglugu . . . ayaklarimzin tesindeki . . . enerji boglugunu . .
. hissedebilir misiniz?

Ve simdi. . . boglugun . . . biitiin bedeninizin etrafindaki. . . boslu-
gun . . . farkina varabilir misiniz?

Ve. .. boglugu . . . bedeninizin tesindeki . . . enerji boglugunu . . .
duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi. . . bedeninizle odanin duvarlar: arasindaki. . . boslugun .
.. farkina varabilir misiniz?

Ve. .. boslugun . .. biitiin odann iggal ettigi . . . boslugun . . . bo-
yutlarim duyumsayabilir misiniz?

Ve simdi . . . boglugun igini iggal eden . . . o biitiin boglugun . . .
farkina varabilir misiniz?

Ve. .. boslugu . . . o her yeri isgal eden. . . boglugu . . . duyumsa-
yabilir misiniz?

Ve simdi . . .hig kimse . . hichir ey . . highir yer .. hichir zaman . .
olmanin . . zamam geldi . . saf biling olmamin . . potansiyellerin son-
suz alamarun farking varma . . . ve enerjinizi bilinmeyene yonlendirme
... zamam geldi. . . . Ve bilinmeyenin icinde ne kadar uzun kalirsaniz
... yeni bir yasam kendinize o kadar cekersiniz. . . . Sonsuzlugun
karanhg: icinde basit bir diigtince olun . . . ve dikkatiniz highir seye . . .
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hig kimseye . . . zamansizhiga . . . agilsmn. . .. Siz bilinmeyene odaklan-
dikga . . . 0 size hep daha fazla yeni bir yagam getirecektir.
Farkindalifimizt pargacik olmaktan dalga olmaya . . . maddeden bi-
lince . . . maddi olandan maddi olmayana . . . uzam ve zamandan
uzamsizhik ve zamansizhiga . . . duyumlarin diinyasindan . . . duyum-
larm otesindeki diinyaya . . . bilinenden bilinmeyene . . . yonlendirin. .
.. Ve eger. . . kuantum gozlemcisi olarak . . . zihninizle bilinene . . .
tamdik olana . . . insanlara . . . seylere . . . ya da bilinen gerceklikteki
yerlere . . . bedeninize . . . kimliginize ve duygulanmza . . . zamana . . .
gecmise . . . ya da ongoriilebilir bir gelecege . . . geri donerseniz . . .
sunu bilin ki bilineni gozlemliyorsunuz . . . o zaman bilincinizi yeni-
den olasiliklarin bogluguna teslim edin . . . ve hi¢ kimse . . . hicbir sey .
.. hicbir yer . . . hicbir zaman . . . olmaya baglaymn. . . . Farkindahgimz
biitiin kuantum potansiyellerinin maddi olmayan alemine . . . sonsuz-
Iugun karanligina agmn. . . . Ve olasiliklarm farkina daha fazla vardikca
. .. yasamimizda daha fazla olasilik ve firsat yaratacaksiniz . . . iginde
bulundugunuz anda kalin . . .
[Burada, meditasyonun uzunluguna bagli 5-20 dakika kalin,]
simdi . . . kendiniz ya da yagarmumz hakkimda degistirmek istedifi-
niz . . . inanciniz ya da algimz neydi? . . . Bu gekilde inanp algilama-
ya devam emek istiyor musunuz?. . . Yamtimz “hayir’sa . . . qok
giiclii bir karar vermenizin zamamdir . . . bu kararmn genligi beyniniz-
deki kurulu programlardan ve bedeninizdeki duygusal ahgkanliklar-
dan daha biiyiik bir enerji tasisin . . . ve birakin bedeniniz yeni bir
zihne tepkiler versin . . . ve segiminizin asla unutamayacagmuz bir
deneyim olmasina izin verin . . . ve birakin i¢sel deneyiminiz Gyle bir
duygu iirvetsin ki, onun enetjisi programlarimizt yeniden yazsm ve
biyolojinizi degigtirsin. . . Uyuyan halinizden ¢ikin ve enerfinizi, biyo-
lojinizi kendi enerjinizle doniigtiirecek bir sekilde degigtirin. . . . Hadi!
Esinlenin ve gecmiginizden daha biiyiik bir segim yapin. Esinlenin ve
giiclenin! Kendi enerjinizle hareketlenin . . . ve gimdi inancinizt daha
biiyiik zekaya . . . daha biiyiik bir zihne teslim edin . . . birakin gitsin
ve olasiliklar alamina teslim olun, enerjinizi ona geri gotiriin. . . .
Simdi kendiniz ve yagamimizla ilgili neye inanmak ve ne konuda
alg sahibi olmak istiyorsunuz. . . ve bu size nasil hissettirirdi?. .. Hadi
. . yeni bir varlik haline gecin . . ve birakin bedeniniz yeni bir zitne



345

yiikselsin . . ve birakin bu secimin enerjisi beyninizdeki devreleri ye-
niden yazsin ve bedeninizdeki genleri degistirsin . . birakin bedeniniz
gecmigten kurtulup yeni bir gelecee uzansmn. . . Enerjinizi, isteminiz
ve yiikselen duygularla bir araya getirip agik bir enerjiyle degistirin ve
béylece madde yeni bir zihin olsun . . ve birakin segiminizin herhangi
bir gecmis deneyimden daha biiyiik genlikte bir enerjisi olsun . . ve
birakin bedeniniz bilinciniz ve enerjiniz tarafindan doniigtiiriilsiin . |
ve yeni bir varlik haline gecin . . ve artik kendinizi bu anla tanamla-
ym. .. ve birakan bu igsel siireg, bu deneyim oyle bir duygusal enerjiye
sahip olsun ki asla unutamayacagimz bir aniya doniigsiin. . . .

Ve bedeninize bu gekilde inanmarin duygusal olarak nasil hissetti-
rebilecedini 6Fretebilir misiniz . . . onunla giiglenmek . . . kendi biiyiik-
liklerinize gecis yapmak . . . yenilmez olmak . . . cesur olmak . . . ya-
sama agik olmak . . . s;irsiz hissetmek . . . dualarmiz kabul edilmis
gibi hissetmek? . . . Bedeninize gelece$i tattirin, yeni genlerinize yeni
yollardan mesajlar gnderin. . . . Maddeyi etkileyen enerjinizdir ve
onu defistirdiginiz zaman bedeninizi degistirmis olursunuz., . . . Hadi
simdi maddelestirin . . . ve bu yeni variik halinde, nasil yagardinz. . .
hangi secimleri yapardmuz . . . hangi davramglar: sergiler ve hangi
deneyimleri gozler ve nasi hissederdiniz . . . olasiliklara olan inancimiz
.. . kendinize olan inancimz . . . iyilegmeye . . . 6zgiir olmaya . . . ruhla
birlikte hareket etmeye olan inanceniz nasd olurdu?. . . Hadi, gelecegi-
nizi sevgiyle yasama dofurun. . . . Onu siz yaratiiniz; ona agtk olun.
Bu varlik halinizde onu dikkatinizle besleyin . . . dikkatinizi odaklad:-
gmiz yere, enerjinizi de yonlendirirsiniz . . . . onu gozleyerek gelece$i-
nize yatirim yapin . . . ve yeni bir gelecekle kendinizi tammlaymn eski
bir gelecekle degil. . . . Kalbinizi agin ve birakin bedeniniz icsel dene-
yiminizle hareket etsin . . . olasthgn icinde neyi deneyimlerseniz de-
neyimleyin, ona duygusal olarak sarilin . . . o gelecekle bir yerde sizle
nihayet bulugacaktr. . . . Diigiinceden . . . enerjiye . . . maddeye . . . ve
simdi birakm gitsin, teslim olun . . . daha biiyiik bir zekaya . . . ve
birakin o sizin igin dogru olan yapsin.

Ve sol kolunuzu kaldirip kalbinizin iizerine koyun . . . sizden gimdi
bedeninizi kutsamaruzi istiyorum . . . o yeni bir zihne yiikseldi . . .
Yeni bir enerjiye. . . . Ve yasamimizi kutsaym . . . o zihninizin bir uzan-
tist . . . diinyamizi yansitan varlik haliniz oldu. . . . Ve geleceginizi



346

kutsaym . .. o-asla geleceginiz olmayacak . . . ve gecmiginizi kutsaym .
. . 0 bilgeliginiz oldu . . . ve yasamumzdaki sorunlar: kutsayin . . . bii-
viikliigiiniizii onlar baglatt . . . ve ruhunuzu kutsayin . . . sizi bu
diigten o uyandird: ve rehberiniz oldu . . . ve iginizdeki giriinmeyeni
kutsaym . . . o icinizde hareket etti . . . iginizde kipirdad: . . | sizi gide-
ceginiz yere gotiirdii . . . ve etrafintzda hareket eden geyler oldu . . . ve
onun zihni sizin zihniniz oldu . . . onun dogas: . . . sizin dogamz . . .
onun iradesi . . . ve yasam sevgisi . . . sizin ivadeniz ve yagam sevginiz
oldu . . . ve o sizin bir yolla génderdiginiz sinyallerle . . . yagama ne-
deniniz oldu . . . onun gercek oldugunu bilmenizi saglads. . . . Ve gimdi
diigiinceleriniz digar: sinyaller ginderirse . . , ve duygular olaylart size
cekerse . . . sizden giikran duygusu icinde olmamzi istiyorum . . . ve
tegekkiir etmenizi . . . verdigi yeni bir yagam igin, daha heniiz belir-
memigken. . . . Ve bu sitkran hissinin duygusal imzas . . . olayin ok-
tan oldugunu gosterir . . . ve gitkran duygusu icinde ne kadar uzun
siire kalirsamz . . . yeni yagam kendinize o kadar gekersiniz . . . Siik-
ran alan taraf olmanm nihai halidir. . . . Ve simdi farkindali§imz: yeni
bir bedene yonlendirin . . . yeni bir yasama . . . ve zamanda bir yerde
biitiin bir yeni gelecege . . . ve hazir oldugunuzda . . . gizlerinizi acabi-
lirsiniz.
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TESEKKURLER

fkinci kitabum bitirdikten sonra, yazmayla igimin artik bitti-
ginden emindim. Bir yandan olduk¢a yogun entegre bir saghk
klinigini igletip neredeyse her hafta seyahat halindeyken, yaz-
ma ve araghrma iginin aldi) zaman ve ¢aba bana yazacagim
ey icin bir sonraki diigiinceyi yansitabilecek soyle bir pencere-
den digar1 bakip uzunca bir siire dogay: izlememe bile olanak
vermiyordu. Aile ve ekip toplantilari, uyumak ya da yemek igin
gerekli zamaru bile zor buluyordum.

Maddi olmayan fikirleri maddi diinyada bi¢imlendirmenin,
1srar, kararhlik, odaklanma, dayanma giicii, enerji, zaman, yara-
tialik ve en dnemilisi de destek gerektirdigini 6grenmigtim. Sah-
sen, bunlarin herhangi birini yapabilmek icin mesleki iligkile-
rim, ekibim, arkadaglanm ve ailemin kogulsuz sevgisi, tegvigi,
yardim ve igbirlifine ihtiyacim varch. Bunlart bana sagladiklan
i¢in onlara sonsuza kadar minnettarim.

Hay House ekibine bana bir kez daha inandiklar igin siik-
ranlarimi sunmak istiyorum. Boyle hos bir ailenin bir pargast
olmaya baglamak benim igin ¢ok onur verici. Reid Tracy, Stacey
Smith, Shannon Littrell, Alex Freemon, Christy Salinas ve eki-
bin geri kalaruna ¢ok tegekkiir ediyorum.

Sevgili editoriim ve artik arkadasim olan Katy Koontz, mii-
kemmelligin, biiyiileyicilifin ve erdemin bedenlegmis halidir.
Bu projede onunla birlikte ¢aligmus olmaktan dolay: biiyiik seref
duydum. Bana sundugu bilgeligi, samimiyeti ve dzverisi igin
¢ok tegekkiir ederim.

Sally Carr, elyazmalanmla ilgili destegin i¢in minnettarim.
Thtiyag duydugumu her hissettigim anda hemen yarumdaydin,
bunun igin giikran borgluyum. Destegini hep comertge sundun.

Kigisel asistanim ve miidiiriim Paula Meyer'in de adi an-
mahyim, o benim yasamimda hep gergek bir lider ve mantigin
sesi oldu. Ona adanmish$ nedeniyle tegekkiirii borg bilirim.

Dana Reichel klinifimizin idari miidiirti ve kigisel asista-
rumdir. Dana, senin ekibe gdz kulak olup herkesin sevilmesi ve
ilgi gormesi icin gosterdigin ¢abalan ¢ok takdir ediyorum. Se-
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nin duygusal zekén, agk bilgeligin, cesaretin ve ben de dahil
herkese tagidifin negen icin sana ne kadar tegekkiir etsem azdir.
Trina Greenbury’e tegekkiirlerimi sunarim. Bu kadar dii-
zenli, profesyonel, namuslu ve asil bir insan daha gérmedim.
Bu yolculuga benimle birlikte devam ettigin icin minnettarim.

Uvey kizkardesim Katina Dispenza, benimle o kadar gok il-
gilendin ve calishin ki bunun icin ne kadar gsanshyim bilemezsin.
Beni sunarken kullandigm o ok 6zel detaylar olmasaydi diinya
beni asla tanuyamazdi. Sen bir yildizsin.

Cok 6zel tesekkiirlerim, Rhadell Hovda, Adam Boyce, Katie
Horning, Elaina Clauson, Tobi Perkins, Bruce Armstrong, Amy
Schefer, Kathy Lund, Keren Retter, Dr. Mark Bingel ve Dr.
Marvin Kunikiyo'ya gidiyor. Sizler yagamuma bircok harika
yollarla katkilarda bulundunuz, hepinize minnettarmm.

John Dispenza, kardesim ve en iyi arkadagim, senin yaratial
zekan beni hep etkiliyor. Kapak tasanmu ve grafikler icin tegek-
kiir ederim. Ama en dnemlisi yagamimda hep yarumdaki reh-
berligin ve sevgin igin sonsuz gitkranlarim sunarim.

Ph.D. Jeffrey Fannin bizim kuantum nérobilimcimizdir. O
bana dzellikle de degigimin dlgiimlerinde sonsuz yoldan destek
oldu. Benim igin yaptiklarina sonsuz bir sayg1 duyuyorum.

Dawson Church, bu kitabin 6nséziinde yazdifin ifadeler be-
ni onurlandirdi. Gelecekte birlikte ¢aligmay1 umuyorum.

Stajyer ogrencilerimin miidiirii olan Beth Wolfson, o kendini
adayan bir kurumsal liderdir. Beth sana ¢ok tegekkiir ederim.
Sirketlere yonelik doniigiim modelini seninle birlikte hazirladik
ve sen bu mesaja sonsuz bir tutkuyla inanarak ¢alighn. Bunun
icin ne kadar tesekkiir etsem azdir.

John Collinsworth and Jonathan Swartz’a 6zel tegekkiirleri-
mi iletmem gerekiyor. Onlara profesyonel olarak damstim. s
diinyasindaki iligkileri ¢ozmemde ve daha iyi anlamamda bana
goriislerini sundular, 6nerilerde bulundular.

Cocuklarim olan Jace, Gianna ve Shen’e tuhaf bir baba ol-
mama izin verdikleri icin tegekkiir ederim.

Ve benim sevgili Roberta Brittingham'im sen benim plase-
bomsun.
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YAZAR HAKKINDA

Dr. Joe Dispenza, ilk kez, 6diil kazanan What the Bleep We
Know? filmiyle kamuoyunun 8niine gtkmugtir. Gosterime 2004
yilinda giren bu filmden sonra ¢alismalan birkag temel alanda
ilerlemig, derinlesmis ve girift bir hal almaya baglamstir. Bu
alanlar nérobilimin ve kuantum fiziginin son bulgularn, sadece
hastaliklarn iyilestirilmesiyle degil; aym zamanda bu bilgilerin
daha mutlu ve tatminkar bir yasam igin nasil kullarulabilecegi-
ne olan tutku dolu kesiflerle ilgilidir.

Bir egitimd ve konusmaa olan Dr. Joe alti kitada 26'dan faz-
la iilkede konusmalar yapmaya davet edilmig, kendi markast
altinda binlerce kigiye egitimler vermigtir. Kolay anlasilan, teg-
vik edidi, tutkulu bir tarzda insanlara yasamlannda kahci degi-
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