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GIRIS

“Yalniz ve Ofkeli”

Birkag kisinin konustugunu duydu. Gozlerini actiginda kes-
kin 1siktan rahatsiz oldu. Etrafina bakinca ameliyathane gibi bir
yerde oldugunu anladi. Kalbi hizlandi. Cemil anjiografi masa-
sindaydi. Uyandigini goren doktorla goz goze geldi. Maskesinden
anlasilmiyordu ama, doktorun gozlerinden kendisine giiliimsedi-
gini anladh.

“Neredeyim?” dedi.

“Kalp krizi gecirdiniz, su an anjiografi masasindasiniz.”

Cemil dondu kalds, tepesinde yanan 1s1ga bakt1 bir siire. Ol-
memisti demek. En son hatirladigi telefonda tartisti1 miisterinin
soyledikleriydi. Buraya nasil geldigini hatirlamiyordu.

“Rahat ol..” dedi doktor. “Su an damarlarimizi kontrol ediyo-
ruz, gerekirse stent takabiliriz.”

Cemil o giin isyerinde hem ¢alisanlar hem de miisterilerle tar-
tisms, en son telefonda konusurken duvari yumruklamis ve bir
anda yere yigilip kalmust. Is ortagi 112%i aramis ve ambulansla
onu hastanenin aciline getirmisti. Bu sirada kalbinin durmasiyla
suur kaybi yasayan Cemil, sok cihazi ile hayata dondiiriilmiistii.
[lk tetkikler yapilir yapilmaz kalp krizi gegirdigi anlagildi ve hizla
anjiografi laboratuvarima alindu.

Cemil tam bir iskolikti. Giinde on iki saat ¢alisiyor, aksamla-
r1 birkag arkadagsiyla alkol ve sigara igiyor, eve gittiginde ¢oktan
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uyumus olan ¢ocuklarini opiiyor ve hemen yatiyordu. Ne yatar-
ken huzurluydu, ne uyandiginda, ne de giin i¢inde kostururken.
Is stresi onu pencesine almistt ama kendini yalniz da hissediyor-
du. Kalbini acabilecegi kimse yoktu. Neredeyse her giin gergin-
di. Olur olmaz her seye sinirlenip bagiriyordu, Rahatlamak igin
yaptigi tek sey alkol ve sigara kullanmakti. Bu stres, yalnizlik ve
ofke bugiin onu iceriden vurdu. Yillar icinde tansiyonu farkin-
da olmadan yiikselmis ve en sonunda kalbini etkilemisti. Cemil
stresi yonetebilse, tansiyonuna dikkat etse ve kalbinin sesine ku-
lak verebilseydi, belki su an anjiografi masasinda olmayacakti.
O sadece 38 yasindaydi.

iki Ses Aras1 Yagsam

Anne karnindaki bir bebegin kalbi ilk kez ne zaman atmaya
baslar? Bu, bebegini kucagina almak isteyen anneler i¢in gok
anlamli bir sestir. Diinyaya gelis yolculugumuzu ve yasama tu-
tunmaya basladigimizi bildiren ilk ses. Biz bu yasamdan ayri-
lirken kalbimizin sesi susar. Hayat, bu sesin duyulmasi ve kay-
bolmasi arasindaki zamanda yasadiklarimizdir. Peki bu zaman
diliminde, kalbimizin sesinin ne kadar farkinday1z? Kalbimiz
bize sesini duyurana kadar, gogumuz bu ritmik yasam sesinin
farkina varmiyoruz.

Heniiz annemizin karninda embriyo halindeyken olusan
ilk organimiz kalbimizdir. Yaklasik alt1 haftalikken kalp atislar:
duyulmaya baglanir. Embriyo bir insan olmaya dogru gelistik-
¢e annenin duygularini da hissetmeye ve bundan etkilenmeye
baslar. Yani kalbi gelisen bir bebek ayni zamanda duygular1 da
hisseder. Bebek diinyaya gelir, onu bekleyen sayisiz yasam de-
neyimi vardir. Ama bir yetiskin oldugunda, dikkatini etrafina
verir, kalp sesini duymaz olur, bazen de tipki Cemil gibi hem
kalbine hem de duygularina kars1 da kérlesir.
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Insan viicudunda 200 ayr1 tiirde olmak {izere, yaklagik 100
trilyon hiicre vardir. Kalbimizdeki hiicreler viicuttaki diger
hiicrelere gore bir farklilik gosterir: Viicudumuzda ritmik ola-
rak hareket eden tek hiicre tiirtidiir. Kalbimizde bulunan 6zel
kas hiicreleri biiziilme ve agilma hareketleri yapar ve kalbimizin
atmasini saglar. Kalbin ¢alismasi ¢cogu zaman oyle sessizdir ki
bizim igin atan bu mucize organin varligin1 diisiinmeyiz. An-
cak, ¢aligmasinda bir sorun oldugunda ya da ani bir korku ya
da otke gibi siddetli bir duygu yasadigimizda kalbimizin atisla-
rint hisseder ve sesini duyariz.

Tum kiltirlerde kalbe 6zel bir 6nem atfedilmistir. Bu 6nem
kalbin hem yasamin kaynag1 olmas: hem de duygularla baglan-
til1 olmasiyla ilgilidir. Bizim dilimizde kalp yerine ayrica kul-
landigimiz iki anlamli kelime daha var: Yiirek ve goniil. Orne-
gin ac1 geken birini gordiigiimiizde “Yiiregini serin tut” deriz.
Bizim igin ¢ok kiymetli insanlara “Seninle aramizda goniil bag:
var” deriz. Bu ifadeleri kalbimizin derin hislerimizle baglanti-
sin1 vurgulamak icin kullaniriz. Kalp tiim kiiltiirlerde sevginin,
sefkatin, merhametin, cesaretin ve iyiligin semboltdiir.

Peki kalbimizin degerini ne kadar biliyoruz? Ona gereken
zeni gosteriyor muyuz? Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore,
tiim diinyada kalp hastalig1 6lim nedenleri arasinda ilk sira-
da. 2030 yilina kadar bu durumun degismeyecegi varsayiliyor.
Ulkemizde ise bu oran Avrupa iilkelerinin birgogundan daha
yitksek. Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére, iilkemizdeki
toplam oliimler i¢inde kalp hastaliklarinin orani artiyor.

Mekanik Ama Duygusal

Kalp, viicudumuza kan pompalayan mekanik islevinin 6te-
sinde duygularimizi deneyimledigimiz yerdir. Sizi terk eden ve
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Kalpleri Ayarlama Enstitiisii

halen asik oldugunuz eski sevgilinizi gordiigiiniizde kalbinizin
nasil yerinden ¢ikacak gibi attigini ya da koti bir haber aldi-
ginizda hissettiginiz aciy1 diigiiniin. Nefret, 6fke gibi olumsuz
duygular ya da sefkat ve merhamet gibi olumlu duygular, kal-
bimizi etkiler. Kalbimiz biitiin bu duygusal deneyimlere yanit
verir. Bazen farkinda olmasak da.

Yasamda her giin bir seyler olur, birgok deneyim yasariz.
Bizi mutlu eden olaylarla karsilagiriz, kimi zaman beklentileri-
miz altiist olur. Bazen mutluluktan ucariz, bazen de umutlari-
miz yikilir. Yasam ¢ogu zaman olagan bir giinle devam ederken,
beklenmedik duygusal depremler ortaya gikabilir. Evlilige giden
iliskimiz aniden biter, beklemedigimiz bir anda isten ¢ikariliriz,
maddi kayiplar yasariz, kendimizle ya da sevdiklerimizle ilgi-
li saglik sorunlar1 yasariz. Bir anda her sey kokiinden sarsilir.
Olanlar1 anlamaya ¢alisir, “Neden?” diye sorariz. Bu duygular
viicudumuzda hisler olarak yasariz. Kalbimiz bu arayislarimizin
hepsinde devreye girer, viicudumuzu korumaya ve bizi hayatta
tutmaya ¢alisir. Kalp, olumlu ya da olumsuz duygulari en ¢ok his-
settigimiz organdir.

Duygular yasamimiz ve davraniglarimizi goriiniir sekilde et-
kiler. Ornegin 6fkeli bir kisi ok yemek yemeye baslayabilir, si-
gara ve alkole daha ¢ok ihtiya¢ duyabilir. Farkinda olmadigimiz
sey, duygularin bedenimizin i¢inde yarattig1 gériinmeyen etkidir.
Cogu kisinin 6fkelendiginde tansiyonuna bakmak aklina gelmez.
Tansiyonun bir 6fke patlamast ile yiikselmesi ya da aniden ortaya
¢tkan bir stresin “kirik kalp sendromu”na yol agmasi, duygularin
kalbi direkt etkilediginin gostergelerindendir.

Koruyucu kalp sagliginda, daha ¢ok sismanlik, sigara kullani-
my, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol gibi konulara odaklanili-
yor. Ancak duygularin kalp saglig1 icin 6nemi siklikla atlaniyor.
Bu goriinmeyen ama 6nemli ihmal tiim diinyada oldugu gibi
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tilkemizde de ayni. Tansiyon ilaglarini kullanmayan bir kisi dep-
resyonda olabilecegini diisiinmiiyor ya da sigaray1 birakamuyor,
giinkii icten ice ¢ok da 6mrii kalmadigina inaniyor; babasi da
zaten bu yaslarda yasamini kaybetmis. Duygularimiz ve inangla-
rimiz bedenimizin gekirdegini derinden etkiliyor.

Kalbim i¢in ne yapabilirim? Stresi yonetmek ve mutlu bir
yasamin anahtarini bulmak miimkiin mii? ilerde kalp hastasi
olacagim dersem gercekten olur muyum? Mutlu insanlarin kal-
bi daha m1 saghklidir? Tim bunlar gercekten kalp i¢in 6nem-
li mi? Tiim bu sorulara, bilimsel arastirmalar ve gercek yasam
hikayeleri ile cevap vermeye ¢alistik. Uzun yillar kalp saglig1 ve
hastaliklar1 alaninda ¢alismus iki farkli disiplinden kisi olarak,
kalp sagliginin ihmal edilen kismi olan “duygusal saglik” konu-
sundaki deneyimlerimizi yazmaya karar verdik. Bilimsel ¢alis-
malar ve hastalarimizin duygusal deneyimleri bu yolda iki temel
rehberimiz oldu.

Kalbe dair bir kitap yazma fikriyle yola ¢iktik. Ctinkii:

Bir psikolog olarak kalp sagliginin duygularla baglantisina
binlerce kez tanik oldum. Bir yandan kayg, panik, diger yandan
umudun ve sevginin kalbe dair etkileri yasam hikayeleriyle hep
karsimdaydi. Durum ne kadar vahim olursa olsun, insanlar yasa-
ma tutunmayi birakmryordu. insanlar, kalplerinin sesi susana ka-
dar sevdiklerine kavusma umuduyla yasama tutunuyordu. Trajik
birgok hikéyenin icinde kiigiiciik de olsa bir pirilt1 goze carpi-
yordu. Sevginin iyilestirici gliciinii ve sefkatin tiim yaralar1 saran
etkisini birgok kez gordiim. Iyilesecegine inanmakla inanmamak
arasinda gozle goriliir farklar vardi. Bilimsel verilerin Gtesinde,
kalbin duygularla baglantis terapi koltugunda hep karsimdayd.
Bu kitap fikri, umudun 6nce kalbe, sonra yasama dokunan etki-
sine olan taniklikla ortaya ¢ikt1.

Dr. Hicran Tiiliice (PhD)
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Bir kardiyolog olarak, doktorun hastasina empatiyle bakma-
sinin, duygularini anlamasinin etkisine ¢ogu kez tanik oldum.
Bir hastanin “Iste beni anlayan biri var” diye diigiinmesinin iyi-
lestirici etkisini gordiim. Beni ozellikle etkileyen bir konu da
kendilerine ilk kez eko yapilarak kalbini ekranda goren insan-
larin sagkinligiydi. I¢lerinde atan bu mucizevi organi ekranda
goren ¢ogu hastam, oradan farkl bir sekilde kalkt1. Kalplerine
daha ¢ok dikkat ettiler, onun sesini daha iyi duydular, ona ge-
reken 6zeni gosterdiler. Kitabimizda da adeta bir eko cihazinda
kalbinizi gérmeniz gibi, yagsamin goriinmeyen duygusal yonle-
rini size gostermeyi istedik.

Prof. Dr. Ahmet Taha Alper

Kalp sagliginizla ilgili sorun olsun ya da olmasin, sizi kalp
dostu duygusal ve davranigsal degisimler konusunda cesaret-
lendirmek istiyoruz. Kalp sagligina “duygu odakli” yeni bir yak-
lasim sunmay1 ve kalbinizin giiciinii kesfetmenize yardimci ol-
may1 hedefliyoruz. Kitapta kalple ilgili bircok gercek hikayenin
yani sira pratik bilgiler de bulacaksiniz. Yasamla ilgili her deta-
yin, nasil doniip dolasip kalbe dokunduguna tanik olacaksiniz.

-13-



1. BOLUM

KALP VE BEYIN CATISMASI




C_an )

“Diinyadaki en iyi ve en giizel seyler goriilemez ve hatta
dokunulamaz bile, onlar kalple hissedilmelidir.”

— Helen Keller




