BEDENLE
KONUSAN
ZiHIN

I¢sel lyilesme Yéntemleri

PSIKOLOG HASAN ARSLAN

Remzi Kitabevi



HASAN ARSLAN Kanada'nin BC eyaletindeki Vancouver Island
University'de 1,5 yil boyunca bilgisayar programciligi egitimi
aldi. Sonrasinda ana dalda psikoloji ve alt dalda felsefe egitim-
lerini tamamladi.

Ozel danismanlik merkezleri ve rehabilitasyon merkezle-
rinde calisti. israilli fizyoterapist Ziva Rom'la birlikte Yaygin Geli-
simsel Bozuklugu olan ¢ocuklarlailgili calismalarda yer aldi.

GATA Psikiyatri Bolimu Harp Psikiyatrisin'de bir yil boyunca
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) alaninda gorev yapti.
Bu siirede uluslararasi duygu durum &lceklerinin Tirkgelesti-
rilmesine yardimci oldu.

ingiltere'de NLP'nin yaraticisi Dr. Richard Bandler, John
LaValle ve Kathleen LaValle'den davranislari modelleme, stra-
teji yaratma ve zihinsel programlama alaninda egitimler aldi.
Ayni yil BBC'de danisman olarak gdrev yapan ve ses kullanimi
alaninda taninan Laura Spicer’'in ses egitim ¢alismasina katildi.

Hipnozun travma alaninda artan kullanimi ve duygu
durum bozukluguyla ilgili basarilariyla hipnoterapiye yoneldi.
ingiltere'de Hypnotherapy Training Institute’de Dr. John But-
ler'dan 350 saatlik Klinik Hipnoterapi, Analitik Hipnoterapi ve
Tibbi Hipnoterapi egitimlerini aldi.

Amerika'da Psikiyatrist Stanislav Grof’un yaraticisi oldugu
ve nefes yoluyla iyilesme tepkisini harekete geciren Holotropik
Nefes calismalarina katildi. ingiltere, Rusya ve ispanya'da egi-
timler ald.

Hasan Arslan bireysel ve grup egitimleriyle insanlara psi-
kolojik destek saglamayi stirdiirmektedir.
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Gozlerimi agan Caite,
yolu gdsteren John'a...
Her zaman yanimda olan aileme...

lyi ki varsiniz.



Kitapta gecen danisan dykdilerindeki tiim isimler
gizlilik icin dedgistirilmistir. ¢ diinyalarini acarak
degisimlerinde kii¢iik bir rol oynamama izin ve-
ren tiim danisanlarima minnettarim. Ayrica an-
latilanlarin higbiri tibbi tedavinin yerine ge¢mez.
Herhangi bir saglik sorununda 6nce doktorunuza
danisiniz.



icindekiler

Hatirlamak Istediklerim 9
Onsdz 7
Giris 13
Baslangi¢ Noktasi: Glivercinlerin Sirri 16
Kolaylastiricilar: Kaldirag Lazim mi? 16
Derin Rahatlik Kayitlari 18
Nasil Degerlendirebilirim? 19
BIRINCI BOLUM

Zihinden Bedene Uzanan Yol, 22
Agri Kesici Olarak Anne Opiiciig, Sahte

Ameliyatlar ve Zihnin lyilestirici Etkisi 25
Zihin-Beden iletisimi ve Sihirli iksirler 31
iKINCi BOLUM
Bir Yol Gosterici Olarak Bedeniniz, 36
Psikosomatik Hastaliklar: Her Sey Kafanizda Kalmayabilir................... 40
(Uygulama 1) Beden Taramasi 69
(Uygulama 2) Asamali Gevseme 70

UCUNCU BOLUM
Bedeninizin Gaz ve Fren Pedallari, 72

Stres, Hastalik ve Pek Akilli Laboratuvar Fareleri ........ceeneenserensrnnne 76
Dogal Sakinlestiriciniz Vagusstoff ve Ask Hormonunuz Oksitosin .. 81
Renkli Damarlar, Beyin Borulari ve Gevseme TepKisi ........ooceeurecermecennne o1
Yeni Bir Saglhik Modeli 96
(Uygulama 3) Gevseme Tepkisi 08

DORDUNCU BOLUM
Pavlov’un Riiyasi: Hayvanlar, insanlar ve
Kosullanan Tepkiler, 100
PNI: Sakin O Suyu icme! 106
Bilimsel Biiyii: Beyinde ilac Etkisi Yaratmak m




BEDENLE KONUSAN ZiHIN

Bir Deniz Salyangozundan Ne Ogrenebilirsiniz?...........cevveeeee

Duyu Degisimi: Diliyle Gérmek isteyenler

....... 114

15

Sinestezi: Plastik Beyin ve Yeni Algi Kapilari

17

Dusunce Fiziksel Bir Glice Donustigiinde

123

(Uygulama 4) Asamali Gevseme

127

BESINCI BOLUM

Tembel Beyin ve Otomatik Kaliplar Olusturmak, 129

Asirt Zorlamanin Bedeli

136

145

Kontrol Ve Kontrolii Kaybetme Paradoksu

ALTINCI BOLUM
Bir Beden iki Zihin: Ben ve Kendim, 148

Dusuincelerin Esaretinde Yasam

151

Alginin Onemi: Bir Kurt Siiriistiiyle Nasil Basa Cikarsiniz? .............

....... 155

(Uygulama 5) Kendine Gliven

YEDINCI BOLUM
Telkin: Gercekliginizi Sekillendiren Giig, 167

165

178

Zihni Yeniden Programlamanin U¢ Adimi
Stresi Azaltmak

179

(Uygulama 6) Saglik ve Zindelik
Zihni Mayalamak: Nasil Hissetmek istersiniz?

184
185

Tekrar, Tekrar Ve Yeni Bir Beyin

SONSOZ
Zihin, Beyin ve Gelecek, 193

Sikga Sorular Sorular

Derin Rahatlik Kayitlari Nasil indirebilirim?

Uygulama Degerlendirme
Derin Rahatlik GUnligu

Yazarin SozIGgu

189

196
203
204
205
211

217

Kaynakca



10.

Hatirlamak istediklerim







Onséz

Hayatimda ilk kez bir kitaba 6ns6z yaziyorum. Bir psikologun ki-
tabi hakkinda bir hekimin 6ns6z yazmasinin oldukca zor oldugunu
sonuna kadar hissediyorum. Yaptigim en zor seyin bu olmadiginin da
farkindayim. Alti yil 6nce —Hasan Arslan'in da “su¢” ortakhgiyla- ka-
riyer degisikligine karar vermemle kiyaslandiginda bu bir sey degil.
Zorluklarla karsilastigimda zihnimde beliriveren “Aort dikmek kadar
zor olabilir mi?” sorusu yine karsima cikti. Bir Grolog olarak bu dene-
yimi yasamighgim elbette var. Ameliyat masasindaki hastanin o anda
derdine care olan bu becerim bir telkine donustiigiinden beri yillar-
dir benim isime de yariyor. Sanirim telkini zihnime kimin yerlestirdigi-
ni sdylememe gerek yok.

Yillardir sohbetlerimizde gecen konularin bir bitlin halinde okur-
larin da ulasabilecegdi bu kitaba donlismesi ¢cok hos ve heyecan veri-
ci. Hasan Arslan’in danisanlaryla kurdugu yakin ve empati iceren bu
iliskiyi, kullandigi dille kitaba da yansittigini gértiyorum. Yasamlarina
dokundugu, destek oldugu insanlarin hikayeleri kendi gelisimine de
buyik katki saglayarak onu kitap yazma noktasina kadar tasimis.

Saglikh bir yasam icin zihin ve bedenin butlinsel calismasi ge-
rektigini vurgulayan bircok kitap bulabilirsiniz. Daha iyi bir yasam ve
mutluluga erismek icin sayisiz ¢c6zim Onerisiyle de karsilasabilirsi-
niz. Ancak bu hedeflere ulasmak icin hemen kullanilacak bir ilag ya
da basit bir cerrahi midahale kolayliginda hizli ve etkili bir ydntem
bulmak guctir. Elinizde tuttugunuz kitap akici anlatimi, inandiricili-
g1 ve zihinsel uygulamalariyla cagdas yontemler kullanarak isini cok
iyi yapan profesyonel bir kilavuz gibi size dokunuyor. Duygularinizi
ve zihninizin bedeninizle iletisimini anlamaniza, ardindan da hedef-
lerinize yonelik kendinizi basitce programlamaniza yardimci oluyor.
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Kitabi okuduktan sonra bile zihin-beden dengenizi bulma ve en iyiye

ulasma yolunda elinizden tutmaya devam ediyor. Yeter ki guvenilir,
sakin ve etkileyici bir sesin size farkh yollar agmasina izin verin.

Dog. Dr. Levent Mert Gunay,

istanbul, 2019



Giris

“Nasil séylenmesi gerektigini bilirsek
bedenlerimizin ona séyleneni yerine getirme
egiliminde oldugu bize hi¢ anlatiimamist1.”

ELMER GREEN’

Bir glivercinin alfabeyi 6grenebilecedini hi¢ tahmin etmemistim.
Bir horozun da dyle. Psikoloji bolimiindeki ikinci yilimda, laboratu-
var ortaminda hayvanlara yeni beceriler 6greten beyaz 6nliklu bilim
adamlarinin videolarini seyretmistik. Bazi arkadaslarim sanki kendi
evinde de benzer bir laboratuvar varmis ve orada kdpegini egitiyor-
mus gibi, sakince izliyordu.

Tekrarlanarak programlanan davranislarin hayvanlarin cesitli
yonde kabiliyetlerini gelistirmeleri ya da yeni 6grendikleri bece-
rileri sergilemesine neden olmasi bircogumuz igin hayranlik veri-
ciydi.

Zaman gectikge pinpon oynayan, harfleri siralayan hayvanlarla
ilgili calismalar okudugumda, sanki bitin givercinler pinpon oy-
nayabilirmis gibi, normal karsilamaya basladim. Yeni bir davranisci
psikoloji 6devi verilince, ilgili videolari izlerken arkadaslarimdan ge-
len tepki hep ayniydi: “Yine mi insan gibi davranan siiper hayvanlari
seyredecegiz?”

Egitim hayatim boyunca insanlarin davranislar beni hayvanlarin
davranislarindan daha ¢ok sasirtti. Hayvanlar cesitli becerileri 6grene-
biliyor, cogu zaman tekrarlanarak 6gretilene sadik kaliyor, beklenen
davranigi yerine getiriyordu. Ancak insanlar yeni beceriler 6grense
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de zekalarini beklenmedik sekillerde kullanarak istatistikleri yanilti-
yordu. Bazen 6ngoriilemez, sagma davranislar sergiliyor, kendilerini
oldurlyor ya da cezalandinyorlardi. Aci ve istirapla sagliklarini bozu-
yor ya da beklenmedik bir sekilde 6limcul hastaliklardan kurtulabi-
liyorlardi. Bir kelimeyle duygu durumlari degisiyor (imdat!) bir baska
kelimeyle digerlerinin duygu durumlarini degistirebiliyorlardi (hami-
leyim).

Tam bunlar zihin-beden sistemleri arasindaki karmasik iliskinin
sonuclariydi. Duygular insanlari garip davraniglara suriikleyebiliyor,
distinceleri duygu durumlarini degistirebiliyor, zihinlerinde sistemli
olarak canlandirdiklari olgu ya da olaylar bagisiklik sistemlerinin is-
leyisini etkileyebiliyordu. insanlar farkliydi, garipti ve olaganistiiyd.
Ama her nasilsa kendilerini mahvedecek bir yol buluyorlardi. Bu yol
dogrudan ya da dolayli olarak stresle iliskili oluyordu. Hayir, stresten
uzak durmanizi séylemeyecegim. Bu devirde uzak durmanin pek
mimkin oldugunu da sanmiyorum. Sadece stresi sakin, verimli ve
harekete gecirici bir glice donistirebilen bir sisteme sahip oldugu-
nuzu hatirlatmaliyim.

Ne yazik ki cogumuz zihin beden sistemimiz hakkinda yeterince
bilgi sahibi degiliz. Stresin ne oldugu ya da neden hasta oldugumu-
zu bilmekten bahsetmiyorum. O konuda zaten uzman sayiliriz. Uy-
gulanabilir, hissedilebilir, degisim yaratan bilgiden bahsediyorum.
Ornegin gerginligi nasil ic huzura dénistirebiliriz, bir sinavda kork-
maya basladigimizda nasil rahatlar ve odaklaniriz, uyuyamadigimiz
gecelerde zihni dinginlige kavusturmanin yollari nelerdir, hastalik
durumunda bedenin tepkilerini degistirerek nasil saghgimiza katkida
bulunabiliriz?

Yaklasik on yildir hayatin her alanindan insanlara yardimci olu-
yorum. Kanser hastalarina, yakinini kaybedenlere, terk edilenlere,
terk edenlere, nefretle dolu olanlara, suiistimal edilenlere, kaygiy-
la hayatini mahvedenlere... Hepsinin ortak noktasi hayatinin bir
alaninda ya da tamaminda kontrolii kaybettigine inanmasi. Oyle
ki bircogu yasamin akisindan uzak, kendi korkulariyla bas basa ya-

slyor.
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Oysa plastik bir beyniniz var. Bu, her yasta beyninizin yeni tepki-
lerle degisebildigini, anlatan bilimsel bir terim. Ornegin bu kitapta di-
liyle géren insanlar okuyacaksiniz. Sahte haplarla ya da ameliyatlarla
iyilesen hastalar sizi sasirtacak. iceceklerden ilac etkisi elde eden Al-
man bilim insanlarinin calismalari da éyle. Ayni zamanda vaka 6yku-
leri okuyacak, sorunlarla bogusan takintili ya da kaygili insanlarin de-
gisimleriyle baglanti kuracaksiniz. Hastalgi, saghgi ve tim mucizeleri
yaratan gerekli donanima siz de sahipsiniz. Sabah uyandiginizda yeni
bir dil konusabileceginizi iddia etmiyorum. Aslinda kaza gecirdikten
sonra akicl bir sekilde ispanyolca konusmaya baslayan Atlantali genc
ve komadan ciktiginda akici Fransizcasiyla géz kamastiran ingiliz ber-
berin yasadiklari kazara da olsa beynin derin potansiyeline isik tutar
cinstendir. Yine de yeteneklerinizi aciga ¢ikarmak icin bir kaza gegir-
menize gerek yok. Bu pek saglikli da olmayabilir. Ama dogru bir bas-
langig noktasiyla beynin beden tzerindeki olumlu etkisini harekete
gecirerek rahatlayabilir, enerjinizi artirabilir, geceleri dinlendirici bir
uyku uyumaya baslayabilirsiniz. Tum bunlar iki kulaginizin arasindaki
bir buguk kiloluk néron yigininin marifetlerinden bazilaridir.

Hayatinizi kolaylastirmak icin kitapla birlikte internetten edi-
nebilecediniz bir dizi ses kaydi hazirladim. Kendi sesimle hazirla-
digim Derin Rahatlik kayitlari zihin-beden sisteminizi uzun vadede
ic huzur ve saglik gibi alanlarda egitmenizi kolaylastiracak. Boylece
okuduklarinizi soyut bilgi parcalarindan, hissedilebilir deneyimlere
donistirmeye baslayabilirsiniz.

Kitabin arkasindaki kare kodu taratarak telefonunuza ses kayitla-
rini indirebilirsiniz. Nasil yapacaginizi bilmiyorsaniz, kitabin sonun-
daki “Derin Rahatlik Kayitlarini nasil indirebilirim?” bolimine g6z
atabilirsiniz. Her bolimiin sonunda da hangi kaydi nasil yapacagi-
nizla ilgili basit ve pratik adimlar bulunuyor. Boylece kitap bilgiyle
gereken alt yapiyr olustururken Derin Rahatlik kayitlari da zihni ra-
hatlatmaniza, stresin etkilerini azaltarak yeni tepkiler gelistirmenize
ve dengeli bir zihne kavusmaniza yardimci olacak. Elbette her bece-
ride oldugu gibi en iyi verimi almak icin en az bir ay duzenli devam
etmenizi tavsiye ederim.
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Kitap boyunca beyin ve zihin kelimelerinin siklikla kullanildigi-
ni fark edeceksiniz. Bu kitabin sinirlarinda dustlinsel fenomenler-
den bahsederken zihni, fizyolojik olanlardan bahsederken ise be-
yin terimini kullandim. Bir kavram karmasasi yaratacagini disiin-
muyorum.

Simdi zihinsel motorlarinizi ¢calistirin. icinizde uzun bir yolculuga
cikiyoruz.

Psk. Hasan Arslan
istanbul, 2019

BASLANGIC NOKTASI: GUVERCINLERIN SIRRI

Bir gece isten gelmis, aksam yemeginden dnce Uzerimi degistir-
mek icin odama ¢ikiyordum. Oglumun odasinin kapisi agiktl. Masa-
nin éniinde sallanarak sayikliyor gibiydi. Oniindeki kagida bakiyor,
sonra tekrar sayikliyordu. ilgin¢ bir durumdu. Odasina girip yanina
oturdum. Kalemi birakip séylenmeye basladi. Aylarin ismini ezberle-
mesi gerekiyordu. Hem de on ikisini birden! Zor bir gérev. Ama su-
rekli karisiyorlardi iste. Ne gerek vardi ki? Hangi ayda oldugunu sorup
ogrenebilirdi. Nasil ezberlemeye calistigini sordum. Birka¢ kelime
okuyor, tekrar ediyor, unutuyor, ayni rutini yeniden baslatiyordu. Og-
renmeyi zorlastirmak icin ideal bir rutindi. Zihnin ¢alisma prensiple-
rinden faydalanarak iliskilendirmelerin oldugu basit bir hafiza teknigi
ogrettim. Gozlerini kapattiginda hayalinde mutfaga iniyor ve ocagi
acik goriyordu. Bu ocak ayiydi. Birden pencereden sert bir rlizgar
geliyor, Urperiyordu. Hos geldin Subat. Birka¢ tekrardan sonra ipe
dizilen boncuklar gibi tim aylan zihinsel bir senaryoya baglamisti.
Sonraki glin 6gretmeni aradi. Tum sinifa ayni teknigi kullanarak ay-
lari hatirlamay1 6gretmisti. Baslangi¢c noktasini bildiginizde her sey
distindiiginiuzden daha kolay olabilir. Kitap okurken bir rehbere
ihtiyaciniz olmadigini hissedebilirsiniz. Ama siz de benim gibi kita-
bin kanini emmekten hoslananlardansaniz, kitabimda yer verdigim
kolaylastiricilar 6greneceklerinizi daha hizli ve kalici hale getirmenize
yardimci olacaktir.
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KOLAYLASTIRICILAR: KALDIRAC LAZIM MI?

Kitabin basinda birden ona kadar siralanmis rakamlar yer aliyor.
Her bir rakam kitapta sizin icin kayda deger temel fikirleri not almaniz
icin hazirlandi. Bir benzetme yapmak gerekirse, 6rnegin yabanci bir
Ulkeye ya da sehre gittiginizde kaldiginiz otele geri donmek icin cev-
redeki yerleri hatirlayarak referans noktasi olarak kullanmak istersiniz.
Kosedeki market, bir sokak sonraki otel veya meydanin bitisigindeki
taksi duragi, donls yolunda hafizaniza rotanizla ilgili ipuglar verir.
Ekmek kirintilarini toplayan Hansel ile Gretel gibi referans noktalarini
takip ederek bir bilgi aginin icinde gezinebilirsiniz. Kitabin basinda-
ki bolime 6grendiklerinizi not ettiginizde zihniniz sizin icin 6nemli
parcalari kolayca birlestirir. Bilgileri hafizanizdan ¢ekerken zihinsel bir
olta atabilir ya da dev bir ag atar ve hepsini cekmeye baslarsiniz. Uzun
vadede 6grendiklerinizin daha hatirlanabilir olacagina guivenebilirsi-
niz.

Kitaplar 6grenmek icin birer aractir. Not alin, hatirlatici kelimeler
kullanin, akliniza gelen sorulari sayfanin alt bélimiine not edin. iler-
leyen bir tarihte kitabi gézden gecirdiginizde biitiin bu kicuk kolay-
lastincilar buyik bilgi yiginlarinin bilincinize yiikselmesine yardimci
olur. Bu zihni 6grenmek ve hatirlamak istediklerinizle ilgili psikolojik
bir fermantasyon sirecine sokmak anlamina gelir ve zihni mayala-
mak adi verilir. Son bélimde zihni nasil mayalayabileceginizle ilgili
acik ydonlendirmeler bulacaksiniz. Biraz sabir.

Bazi boliimler birer cimleyle 6zetlenemeyecek kadar kapsamlidir.
O sayfaya geri donip tekrar icine dalmak istersiniz. Bu tiir durumlar-
da sayfanin sag Ust kdsesine yildiz koyarak kendinize mesaj birakabi-
lirsiniz. Bir yildiz g6z at, iki yildiz 6nemli, ti¢ yildiz kesinlikle bakmali-
sin anlamina gelebilir. Daireler ve kareler de kullanilabilir. Ama yildizli
beslerle egitilen bir toplum olarak yildizlara karsi zaafiniz oldugu bi-
liyorum.

Derin rahathk kayitlariyla ilgili sorulariniz mi var? Cok giizel. Uc
sayfalik bir e-posta géndermeden 6nce kitabin sonundaki Sik¢ca So-
rulan Sorular bolumini gézden gecirin. Gergekten bir e-posta gon-
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