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Yazar Hakkında

Doç. Dr. Şafak Nakajima İstanbul’da doğdu.
Lise eğitimini ABD’de St. Louis Park Senior High School’da 

tamamladı ve Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi’nden mezun 
oldu.

Hacettepe Tıp Fakültesi ve Dr. Sami Ulus Çocuk Hastanesi 
Çocuk Cerrahisi uzmanlık giriş sınavını kazanan ilk kadın dok-
tordu ve iki yıl süreyle bu alanda eğitim aldı.

Akdeniz Üniversitesi’nde Klinik Mikrobiyoloji uzmanlığını, 
Japonya Osaka Üniversitesi’nde Viroloji doktorasını tamamladı.

T.C. Üniversitelerarası Kurul Başkanlığı tarafından düzen-
lenen sınav ve değerlendirme sonucu 1991 yılında doçent oldu.

Tıbbın mekanik yaklaşımındaki bilimsel ve insani hataları 
gözlemledikçe, hastayı akıl, beden ve sosyal bütünlüğü içinde 
değerlendiren ve hastalık bulgularını ilaçlarla bastırmak yerine, 
kökenine inerek çözen bir tıp modeli arayışına girdi.

Bu amaçla Kanada’da dört yıl süreyle Bütüncül Tıp ve Ruhsal 
Gelişim Danışmanlığı, eşzamanlı olarak Adler Graduate Scho-
ol of Psychology’de Psikoloji, Pekin Çin Tıbbı Üniversitesi’nde, 
Geleneksel Çin Tıbbı ve Akupunktur, İngiltere ve ABD’de Kli-
nik Hipnoterapi ve Mindfulness - Bilinçli Farkındalık, Pozitif 
Psikoloji, Nöroplastisite ve Japon Psikoterapileri eğitimleri aldı.

Memorial Zorlu Wellness’da iki yıl süreyle, özgüven, dengeli 
ilişkiler, öfke yönetimi, bilinçli farkındalık konularında bireysel 
eğitim ve danışmanlık seansları düzenledi.
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İstanbul Tabip Odası üyesi olan Dr. Nakajima halen özel mua-
yenehanesinde, bütüncül tıp doktoru olarak hizmet vermektedir.

Halkı tıp, psikoloji, felsefe ve bilim konularında bilinçlen-
dirme amaçlı yazıları sosyal medyada, çok geniş kitleler tara-
fından takip edilmektedir.

Endişesiz İlaçsız ve Yaşam Doktoru kitaplarının yazarıdır.
Evli ve iki çocuk annesidir.
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Önsöz

Sanıldığı gibi, cehalet mutluluk getirmez.
İnsan, dünyayı anladıkça, onunla bilinçli bağlar kurar.
Kendini tanıma cesareti gösterip de kendiyle yüzleşebilenler 

ancak kendini aşabilir.
Bilinçli insan, yaşamın tozpembe olmadığının farkındadır.
Zorluklarla başa çıkmak için sahte tesellilerin gölgesine 

sığınmaz.
Merak ettikçe, öğrendikçe ve bilgiyi yaşamın anahtarı haline 

getirdikçe hem kendisi hem de dünya adına, yaratıcılığın, öz-
gürlüğün, anlamlı hedeflerin, ütopyaların peşine düşer.

Duyguları, bedeni, sevdikleri ve içinde yaşadığı toplumla 
daha sağlıklı, daha dinamik bağlar kurar; doğru seçimler yapar.

Üretir, paylaşır, kötülüklerle mücadele eder ve dünyayı 
değiştirir.

Hazzın değil anlamın peşindedir; o nedenle, yaşamı kadar 
ölümü de anlam taşır.

Mutluluk işte budur ve o bir emek işidir.
Bu kitaptaki yazılar size, aklın süzgecinden geçmiş, bilimin 

imbiğinde damıtılmış bilgi kesitleri sunuyor; insana ve yaşama 
dair.

Dilerim onlar, yaşam yolculuğunuzda küçük de olsa birer 
fener olurlar.

Doç. Dr. Şafak Nakajima
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GENLERİMİZLE OYNAYAN “MUTLULUK”

Bütüncül tıp; insanı zihin, beden ve sosyal bütünlüğüyle ele 
alır.

Stres, anksiyete ve depresyon olarak adlandırılan sorunların 
yüzde 97’si gerçek birer hastalık değil; kişilik ve uyum sorun-
ları, aile çatışmaları, ekonomik zorluklar, kötü iş hayatı, çevre 
baskısı gibi zorluklara verilen insani tepkilerdir.

Ve bu tepkiler, doğru bilgilenme ve akılcı çözümler üret-
mekle düzelir.

İlaçlara başvurmak nadiren gereklidir.
Beyinle beden arasında, nörohormonlar aracılığıyla süregi-

den haberleşme nedeniyle mutsuzluğa yol açan ruhsal sıkıntı-
lar, kolaylıkla bedensel hastalıklara yol açar.

Giderek artan sayıda bilimsel araştırma, mutlulukla sağlık 
arasında güçlü bağlar olduğunu kanıtlamakta.

Mutluluk insanları daha özgüvenli, yaratıcı, üretken, başarı-
lı ve yardımsever kılar.

Mutlu insanların ilişkileri daha dengeli ve doyumludur.
Sağlık açısından önemli avantajlara sahiptirler.
Vücut savunma sistemleri ve strese dayanıklılıkları daha 

güçlüdür.
Daha az ağrı çeker, daha kolay iyileşir ve daha uzun yaşarlar.
Tüm bu bilgiler ışığında bütüncül bir hekim olarak ben, 

hastalarımın öykülerini alırken yalnızca yakınmalarına odak-
lanmam.
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Zihinsel dünyalarını ve yaşam koşullarını da tanımaya ça-
lışırım.

Aile yapılarını, ilişkilerini, hobilerini öğrenirim.
Nelerden heyecan duyup mutlu olduklarını sorarım.
Kimi hastam çok para kazanmanın, yemenin, içmenin, ge-

zip tozmanın, cinselliğin, alışveriş yapmanın kendisini mutlu 
ettiğini söyler.

Tüm bunlar haz vericidir ve “Hedonik Mutluluk” olarak ad-
landırılırlar.

Hedonik mutluluk, arzuya dayalı bireysel mutluluklar 
getiren, arzu doyurulduktan sonra ise bıkkınlık yaratıp 

kişiyi yeni haz arayışlarına yönelten bir duygudur.
Haz, dış koşullara bağlıdır.

İnsanı hiç bitmeyecek ütopik mutluluk
reçeteleri peşine düşürür.

Doyumsuzdur.
Haz, tüketim demektir.

Bencildir.
Yüzeyseldir.

Kısa ömürlüdür.
Hangimiz en sevdiği yemeği birkaç tabaktan fazla 
yiyebilir veya heyecanla aldığımız hangi eşya bizi

sınırsız bir süreyle mutlu kılabilir?

Bazıları ise yeni şeyler öğrenerek, üreterek, yapıcı ilişkiler 
kurarak, toplumsal sorumluluklar üstlenerek, zorluklara dire-
nerek mutlu olduğundan söz eder.

Böylesi deneyimler insana, anlamlı mutluluklar yaşatır.
İyi hissetme olarak da ifade edilen bu tür mutluluğa “Eudai-

monik mutluluk” adı verilir.
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Eudaimonik mutlulukta; kendine yetmek, bağımsızlık, 
merak duygusu, yaşam amacını bulma arzusu, 

önyargılardan kurtulma, adalet ve paylaşım gibi erdemli 
davranışlar, toplumsal sorumluluk alma ve yaşama 

gerçekten dahil olma vardır.
Anlamlı mutluluk içseldir.

Erdem, emek ve üretim demektir.
Paylaşımcıdır.

Derindir.
Uzun ömürlüdür.

Bu iki farklı mutluluk çeşidinin bizlere sadece farklı dene-
yimler yaşatmakla kalmayıp, genlerimizi de farklı şekilde değiş-
tirdiğini biliyor muydunuz?

North Caroline Üniversitesi’nden Prof. Dr. Barbara Frede-
rickson ile Chicago Üniversitesi’nden Prof. Dr. Steve Cole’un 
araştırma sonuçları, böyle bir farkı ortaya koyuyor.

Sürekli haz peşinde koşan insanların vücut savunma sistem-
lerini incelediklerinde, ilginç bulgular saptıyorlar.

Hazcı insanların iltihaplanmayla ilgili genleri 
aktifleşirken, mikroplarla savaşan antikorların 

üretimini yöneten genleri baskılanıyor.
Savunma sistemleri, uzun süreli strese maruz kalmış, 

travma yaşamış hastaların savunma sistemlerine 
benzer özellikler gösteriyor.

Vücutlarında kronik iltihaplanma (inflamasyon) 
başlıyor ve enfeksiyonlara çok daha açık hale geliyorlar.

Kronik iltihaplanma (inflamasyon), damar tıkanıklığına ve 
kanser hücrelerinin çoğalmasına neden olduğu gibi, nörode-
jeneratif yani sinir hücrelerinin ilerleyici yıkımı sonucu sinir 


