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Yazar Hakkinda

Dog. Dr. Safak Nakajima Istanbulda dogdu.

Lise egitimini ABDde St. Louis Park Senior High Schoolda
tamamladi ve Uludag Universitesi Tip Fakiiltesinden mezun
oldu.

Hacettepe Tip Fakiiltesi ve Dr. Sami Ulus Cocuk Hastanesi
Cocuk Cerrahisi uzmanlik giris sinavini kazanan ilk kadin dok-
tordu ve iki y1l siireyle bu alanda egitim ald1.

Akdeniz Universitesinde Klinik Mikrobiyoloji uzmanligini,
Japonya Osaka Universitesinde Viroloji doktorasini tamamladi.

T.C. Universiteleraras1 Kurul Bagkanlig: tarafindan diizen-
lenen sinav ve degerlendirme sonucu 1991 yilinda dogent oldu.

Tibbin mekanik yaklasimindaki bilimsel ve insani hatalar1
gozlemledikee, hastay1 akil, beden ve sosyal biitiinliigii icinde
degerlendiren ve hastalik bulgularini ilaglarla bastirmak yerine,
kokenine inerek ¢6zen bir tip modeli arayisina girdi.

Bu amagla Kanadada dort yil siireyle Biitiinciil Tip ve Ruhsal
Gelisim Danigmanligi, eszamanli olarak Adler Graduate Scho-
ol of Psychologyde Psikoloji, Pekin Cin Tibb1 Universitesinde,
Geleneksel Cin Tibb1 ve Akupunktur, Ingiltere ve ABDde Kli-
nik Hipnoterapi ve Mindfulness - Bilingli Farkindalik, Pozitif
Psikoloji, Noroplastisite ve Japon Psikoterapileri egitimleri ald1.

Memorial Zorlu Wellnessda iki yil siireyle, 6zgiiven, dengeli
iligkiler, 6fke yonetimi, bilingli farkindalik konularinda bireysel
egitim ve danigmanlik seanslar1 diizenledi.
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Dog. Dr. Safak Nakajima // Aklin Kutsal Kitab

Istanbul Tabip Odast iiyesi olan Dr. Nakajima halen 6zel mua-
yenehanesinde, biitiinctil tip doktoru olarak hizmet vermektedir.

Halki tip, psikoloji, felsefe ve bilim konularinda bilinglen-
dirme amagcl yazilar1 sosyal medyada, ¢ok genis kitleler tara-
findan takip edilmektedir.

Endisesiz Ilagsiz ve Yasam Doktoru kitaplarinin yazaridir.

Evli ve iki ¢ocuk annesidir.
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Onsoz

Sanildig1 gibi, cehalet mutluluk getirmez.

Insan, diinyay1 anladik¢a, onunla bilingli baglar kurar.

Kendini tanima cesareti gosterip de kendiyle yiizlesebilenler
ancak kendini asabilir.

Bilingli insan, yagamin tozpembe olmadiginin farkindadir.

Zorluklarla basa ¢ikmak icin sahte tesellilerin golgesine
siginmaz.

Merak ettikge, 6grendikge ve bilgiyi yasamin anahtar1 haline
getirdik¢e hem kendisi hem de diinya adina, yaraticihigin, 6z-
glirliigiin, anlaml hedeflerin, titopyalarin pesine diiger.

Duygulari, bedeni, sevdikleri ve icinde yasadigi toplumla
daha saglikli, daha dinamik baglar kurar; dogru se¢imler yapar.

Uretir, paylasir, kotiilitkklerle miicadele eder ve diinyay:
degistirir.

Hazzin degil anlamin pesindedir; o nedenle, yasami kadar
6limi de anlam tagir.

Mutluluk iste budur ve o bir emek isidir.

Bu kitaptaki yazilar size, aklin stizgecinden ge¢mis, bilimin
imbiginde damitilmis bilgi kesitleri sunuyor; insana ve yasama
dair.

Dilerim onlar, yasam yolculugunuzda kiigiik de olsa birer
fener olurlar.

Dog. Dr. Safak Nakajima
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GENLERIMIiZLE OYNAYAN “MUTLULUK”

Biitiinciil tip; insan1 zihin, beden ve sosyal biitiinliigiiyle ele
alir.

Stres, anksiyete ve depresyon olarak adlandirilan sorunlarin
yiizde 97si gercek birer hastalik degil; kisilik ve uyum sorun-
lary, aile ¢atigmalari, ekonomik zorluklar, kétii is hayati, cevre
baskist gibi zorluklara verilen insani tepkilerdir.

Ve bu tepkiler, dogru bilgilenme ve akilci ¢oziimler tiret-
mekle diizelir.

[laglara bagvurmak nadiren gereklidir.

Beyinle beden arasinda, nérohormonlar araciligiyla siiregi-
den haberlesme nedeniyle mutsuzluga yol acan ruhsal sikinti-
lar, kolaylikla bedensel hastaliklara yol agar.

Giderek artan sayida bilimsel arastirma, mutlulukla saglik
arasinda giiglii baglar oldugunu kanitlamakta.

Mutluluk insanlar1 daha 6zgiivenli, yaratic, tiretken, basari-
11 ve yardimsever kilar.

Mutlu insanlarin iliskileri daha dengeli ve doyumludur.

Saglik acisindan 6nemli avantajlara sahiptirler.

Viicut savunma sistemleri ve strese dayanikliliklari daha
gliclidir.

Daha az agr1 ¢eker, daha kolay iyilesir ve daha uzun yasarlar.

Tim bu bilgiler 151g1nda biitiinciil bir hekim olarak ben,
hastalarimin 6ykiilerini alirken yalnizca yakinmalarina odak-
lanmam.

-17-



Dog. Dr. Safak Nakajima // Aklin Kutsal Kitab

Zihinsel diinyalarini ve yasam kosullarini da tanimaya ¢a-
lisirim.

Aile yapilariny, iligkilerini, hobilerini 6grenirim.

Nelerden heyecan duyup mutlu olduklarini sorarim.

Kimi hastam ¢ok para kazanmanin, yemenin, igmenin, ge-
zip tozmanin, cinselligin, aligveris yapmanin kendisini mutlu
ettigini soyler.

Tiim bunlar haz vericidir ve “Hedonik Mutluluk” olarak ad-
landirilirlar.

Hedonik mutluluk, arzuya dayal bireysel mutluluklar
getiren, arzu doyurulduktan sonra ise bikkinlik yaratip
kisiyi yeni haz arayislarina yonelten bir duygudur.
Haz, dis kosullara baghdir.

Insani hi¢ bitmeyecek iitopik mutluluk
regeteleri pesine diisiiriir.
Doyumsuzdur.

Haz, tiiketim demektir.

Bencildir.

Yiizeyseldir.

Kisa omiirliidiir.

Hangimiz en sevdigi yemegi birkag tabaktan fazla
yiyebilir veya heyecanla aldigimiz hangi esya bizi
siirsiz bir stireyle mutlu kilabilir?

Bazilar1 ise yeni seyler 6grenerek, iireterek, yapici iligkiler
kurarak, toplumsal sorumluluklar iistlenerek, zorluklara dire-
nerek mutlu oldugundan soz eder.

Boylesi deneyimler insana, anlamli mutluluklar yasatir.

Iyi hissetme olarak da ifade edilen bu tiir mutluluga “Eudai-
monik mutluluk” ad1 verilir.

-18-



Dog. Dr. Safak Nakajima // Aklin Kutsal Kitabi

Eudaimonik mutlulukta; kendine yetmek, bagimsizlik,
merak duygusu, yasam amacini bulma arzusu,
onyargilardan kurtulma, adalet ve paylasim gibi erdemli
davramglar, toplumsal sorumluluk alma ve yasama
gercekten dahil olma vardir.

Anlamly mutluluk icseldir.

Erdem, emek ve iiretim demektir.
Paylasimcidir.

Derindir.

Uzun omiirliidiir.

Bu iki farkli mutluluk ¢esidinin bizlere sadece farkli dene-
yimler yagatmakla kalmayip, genlerimizi de farkli sekilde degis-
tirdigini biliyor muydunuz?

North Caroline Universitesinden Prof. Dr. Barbara Frede-
rickson ile Chicago Universitesinden Prof. Dr. Steve Cole'un
aragtirma sonuglari, boyle bir farki ortaya koyuyor.

Stirekli haz pesinde kosan insanlarin viicut savunma sistem-
lerini incelediklerinde, ilging bulgular saptiyorlar.

Hazci insanlarin iltihaplanmayla ilgili genleri
aktiflesirken, mikroplarla savasan antikorlarin
iiretimini yoneten genleri baskilaniyor.
Savunma sistemleri, uzun siireli strese maruz kalmus,
travma yasamis hastalarin savunma sistemlerine
benzer ozellikler gosteriyor.

Viicutlarinda kronik iltihaplanma (inflamasyon)
basliyor ve enfeksiyonlara ¢ok daha agik hale geliyorlar.

Kronik iltihaplanma (inflamasyon), damar tikanikligina ve

kanser hiicrelerinin ¢ogalmasina neden oldugu gibi, nérode-
jeneratif yani sinir hiicrelerinin ilerleyici yikimi sonucu sinir
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