


Tilki Kitap©

www.tilkikitap.com

kitap@matbumedya.com
0850 304 22 03
Yayinci Sertifika No 28740

Genel Miidiir: Emrah Celik
Yayin Yonetmeni: Sinan Kocaman
Edit6r: Esra Nur Yildirim

Son Okuma: Alev Sevgi

Sayfa Tasarim: Efe Bozkurt
Kapak Tasarim: Efe Bozkurt

Hatirla
Asuman Mermerci

Kitappag

Kitaplobi
<@
Kitap$eyle£

1. Basim, Istanbul, Subat 2025
ISBN: 978-625-6130-70-8
Tilki Kitap Matbaa / Istanbul
Matbaa Sertifika No: 48138

Eserin tiim telif haklar1 yazara aittir. Yazar, bu
baski i¢in basim-satig-dagitim-tanitim haklarini
Tilki Kitapa devretmistir. Yazar, eserin kapak dahil
ierigindeki tiim materyallerin (metin, gorsel 6ge,
tablo...) yasal ve fikri sorumlulugunu kabul etmistir.

Tilki Kitap'in kurumsal goriisii olmayabilir.



HATIRIA..

(e6)

Dr. Asusman KABADAG
INERNERET






Uzun yillar nérofizyoloji tizerine ¢alistim. Asil alanim, hafiza ve 6gren-
me. Doktora tezimde beyinde ¢ok 6zel bir néropeptid olan galanin tizerine
arastirmalar yaptim. Deneysel alzheimer ¢aligmalarinda ratlarda beyinleri
ac1p inceledim. Yillarca hem hipnoz hem de aile dizimi egitimlerinde hafiza
ve 0grenmeyi, kusaklar boyunca taginan genetik hafizay1 anlattim. Ancak
bir siire sonra kendi yasamimi da degistiren ¢ok 6nemli bir ayrintiy1 fark
ettim. Biz aslinda higbir sey 6grenmiyoruz, sadece hatirliyoruz. Biling dist
hafizamizda zaten her bilgi var. Biz sadece o bilgileri ihtiyacimiz oldugun-
da bilince tasiyoruz. Bilince taginanlar1 da 6grendigimizi zannediyoruz. O
bilgiler bize yeniymis gibi geliyor. Beynimiz bu yeni bilgiler icin 6zel prote-
inler olusturuyor ve bu yeni bilgi ile birlikte davranislarimiz degisiyor, ya-
samimiza farkindaliklar ekleniyor. Ya da biz 6yle saniyoruz... Farkindalik
zaten hep var, hakikat hep var... Sadece biz bilince aktarabildiklerimizle
kendi gergekliklerimizi olusturuyor, parcalar1 birlestirerek hakikate ulas-
maya calisiyoruz.

Iste bu yiizden elinizdeki kitaptan yeni bir sey 6grenmeyeceksiniz. Sa-
dece hatirlayacaksiniz. Hakikate olan bu yolculukta ruhumuza iiflenenleri

hatirlayacaksiniz...

Dr. Asuman MERMERCI






YAZAR HAKKINDA

Asuman KABADAG MERMERCI, 1984 Eskisehir dogumludur. Tiir-
kiye'nin gesitli illerinde 6grenimini tamamladiktan sonra 2007 yilinda Ege
Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesinden yiiksek lisans derecesiyle, 2016
yilinda Diizce Universitesi Tip Fakiiltesinden doktora derecesiyle mezun
olmustur. Tirkiye'nin ¢esitli illerinde ve il¢elerinde aktif olarak hekimlik ve
hastane yoneticiligi gorevi yapmustir. T.C. Saglik Bakanlig1 Geleneksel Ta-
mamlayici ve Fonksiyonel Tip Uygulamalar1 Daire Bagkanligrnda calistik-
tan sonra Ankarada tekrar hastane yoneticiligi gorevi almis olup halen bir
kamu hastanesinde Baghekim olarak gorev yapmaktadir. Evlidir ve diinya
tatlist iki cocuk annesidir.

Yasam yolculugunun bir déneminde yolu biyoenerji ile kesismis ve ge-
leneksel tip kavrami hayatina giris yapmistir. Daha sonra ‘Reiki, Ra Sheeba,
Takyon, Karmik Blokaj Enerji Terapisi’ egitimlerini tamamlamistir. Hipnoz
ile yolculuguna devam ederek Ankara Yildirim Beyazit Universitesinden
aldig1 hipnoz egitimi ile ‘Saglik Bakanligi Onayli Hipnoz Uygulayicist’ iin-
vanint almistir. Calistigr kurumda “Tiirkiyede kamuda ilk dental fobi ve
bruksizmi hipnozla tedavi iinitesi” olan GETAT/Hipnoterapi klinigini kur-
mugtur. Turgay Koyagasioglu'nun Aile Dizimi Egitimi ile yolculuguna de-
vam etmis ve doktora ¢aligmalarinda alani olan hafiza ve 6grenmeyi, aile
dizimi ile biitiinlestirerek genetik hafiza konularinda egitimler vermistir.
Halen 6grenme yolculugu devam etmektedir.

Hipnozla ilgili boliim yazarlig1 yaptig1 “Bilinmeyen Yonleriyle Hipno-
terapi” ve “Biitiinciil Tibba Genel Bakis” isimli iki adet kitab1 ve Ingilizce
yayimlanmis “Hypnosis” isimli bir kitabinin yani sira tamami kendi kale-
minden olan “Bir Iyilesme Hikéyesi” isimli bir kitab1 daha vardir.



Hayattaki En Biiyiik Hatirlaticilarima. ..
Yagmur'um ve Riizgarima...
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Hatirla!

Bu kitabin ismi “Hatirla!” Bir emir ciimlesi gibi gelebilir, belki rahatsiz
edici de bulabilirsin ama bu kitapta yasamimizin asil amacinin, hatirlamak
oldugunu goreceksin. Yagsamindaki her seyin, herkesin, her olayin, her anin
bir hatirlatict oldugunu fark edeceksin. Higbir seyi 6grenmedigini, her seyi
sadece ve sadece hatirladigini hissedeceksin. Hatta bunun nasil oldugunun
bilimsel temellerini bulacaksin. Beynini, beyninin nasil igledigini, bilincini,
bilingaltiny, bellegini ve nasil “Gergek Sen’i hatirlayabilecegini goreceksin.

Bedenini goreceksin bu kitapta, her hiicrenin nasil da bir bellegi oldu-
gunu, nasil tiim zamanlar1 hatirlayabildigini géreceksin. Yagamin nasil da
bedenle biitiin oldugunu fark edeceksin. Beden kiitiiphanesine nasil girilir
bunu 6greneceksin ya da hatirlayacaksin...

Yasamay1 hatirlayacaksin... ‘Gergek Sene giden yol, sadece istemekle
olmaz hareket ister. Yol, hatirlamaya cesaret etmekle baslar. Cesareti olan-
lar yola diiser ¢iinkii insanin kendisine dogru aldig: yol en zor olanidir.
Bu yolda yiiriimek bazen karanliktir, bazen tashdir. Bazi yollarda yiirtimek
zordur. Bazen durman gerekir... Durup bakip tekrar tekrar ddsnmen. Bazen
yavaslaman... Bazen de kogsman gerekir. Bazen hatirladiklarin iizer seni...
Bazen hatirlamak acitir yiiregini ama bil ki en kiymetli hazineler, karanlik
magaralarin ardinda gizlidir.

Bu kitab1 bir roman gibi okuma liitfen. Her giin 1 sayfa, her giin 1 ha-
tirlatict bolim oku. Nasil yazilan recetedeki ilaglarin kullanim talimatina
uyuyorsan, bu kitapta da pozolojiye dikkat et. Igine sindire sindire, her
calismay1 yaparak ilerle. Her sayfa tizerine diigiin. Okudugun sayfa sana
ne hissettirdi? Don, tekrar bak... Hisset. Kendine giden yolda acele olmaz,
panik olmaz. Yavas ama emin adimlarla ilerle...

Bir de sana “Sen” diye hitap ettigim i¢in kizma olur mu? Ciinkd bir giin
benim sen, senin de ben oldugumu hatirlayacaksin ve o zaman bana hak
vereceksin.



Bu hayattaki gorevin, sen hazir oldugunda degil, sen yola ¢iktiginda
gelir. Hatirlamak isteyen zaten yolu bilir. ..
Eger simdi cesaretin varsa, derin bir nefes al ve bagla...
Kendine hos geldin...
Hatirlaticr. ..



Bu kitap, okuyanla okuyucu arasinda bir koprii ashinda...
Ayni yolda oldugumuzun, ayn1 hakikati aradigimizin gergegi...
Hos geldin...

Bu yolculugu beraber gecirmeye...

Hos geldin...

Gergek ve hakikat arasindaki yol ayrimina...
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Hatirla 1

Yasamda ilk taniman gereken, ilk hatirlaman gereken sensin. Bununla
baslayalim hatirlamaya. Peki kimsin sen? Yagami tanimak, anlamak istiyor-
san, once kendi ger¢ekligini tani... Onun iginden geg... Zira gergekligini
tanimadan gercege ulasamazsin.

Yasamda tek bir gercek vardir ama insan sayist kadar gergeklik vardir.
Peki nedir gercek ve gerceklik? Her insanin kendine ait bir ger¢ekligi vardir
ve kisiler davranislarini kendi gergekliklerine gore bi¢imlendirir. Bir 6rnek-
le agiklayalim m1? Yolda yiirtiyen iki arkadas hayal edelim. Yiirtirken pem-
be bir giil bahgesinin dniinden gegerler. Biri uzanip bu pembe giillerden
birini koklarken digeri koparmak ister. Biri, pembe giil gordiigiinde baba-
annesinin giil bahgesini hatirlar ve ona 6zlem duyar, gozleri dolar. Digeri
kiigitkken komsunun giil bahgesinden bir pembe giil koparirken babasina
yakalandigi any, tistelik de bir giil yiiziinden babasinin ona nasil vurdugunu
hatirlar. Zaten o daha ¢ok kiigiikken terk edip gitmistir babasi ve her pem-
be giil gordiigiinde ona olan 6fkesi su yiiziine ¢ikar. Hirsini pembe giilden
cikartircasina yolar atar. Ayni pembe giille iki farkli gergeklik yasanir. Biri
sevgi ve ozlem, digeri ac1 ve nefret. Halbuki tek bir gercek vardur... ki ar-
kadas yolda yiiriiyordur, giil bahgesinin 6niinden gegerler ve bir pembe giil
goriirler. Hepsi bu. Ancak gerceklik kisilere gore farkli yasanir. Ayni ortam,
ayni yer, ayni zaman... Ama duygu farkli, davranis farkl. ..

Sonra iki arkadas birbirlerinin hareketlerinin dogru ya da yanlishgin
tartisir. Neden kopardin o giilii? Sana ne zarari vardi? Sen de neyini se-
viyorsun bu ¢igegin? Alt tarafi ¢icek, ne var kopardiysam? Baslar iletisim
catismalari... Ben dogruyum, sen yanlis. Ben hakliyim, sen haksiz. Dogru
ya da yanlis, hakli ya da haksiz. Peki kime gore? Neye gore? Kimin gercek-
ligine gore?

Yasamda tek bir gercek vardir. Ancak gergeklik, yasamdaki insan sayis1
kadardir. Hepimizin gergekligi de farklidir. Ancak buradaki asil soru, her
birimizin gergekliginin farkli olmasinin nedenidir. Bu sorunun tek bir ce-
vabi yok aslinda ama gergekligimizi farkli kilan en temel sey bellegimizdir.



14 Hatirla

Pembe giil bahgesi 6rnegimizde de oldugu gibi insan, beyninde, belleginde
ne varsa onu yagar. Onu yagamina geker.

Bellek; yasamimizda, yasami algilamamizda, duygularimizda, diisiin-
celerimizde, davranislarimizda bu kadar 6nemliyse o zaman gelelim insan
belleginin nasil olustuguna. Dogdugumuzda bos bir bellekle diinyaya gel-
digimizi zannederdim ancak artik biliyoruz ki biz aslinda dolu bir bellekle
geliyoruz diinyaya. Peki bu dolu bellegin i¢inde neler var ve neleri ekliyoruz
lizerine, gel yakindan bakalim.

Insan beyni yaratilmis en gergek mucizedir. 100 milyara yakin beyin
hiicresi (néron) barindiran devasa bir merkez. Noronlar da degisik yapili
hiicrelerdir. Uzerlerinde yiizlerce uzanti vardir ve bu uzantilari ile bir néron
bir diger néronla 800 bin-1 milyona yakin baglant: kurabilir. Universitede
doktora ¢alisgmam sirasinda (Y1l 2014-2016) bu say1y1 200 bin olarak anla-
tirdik ancak son dénem yapilan galigmalarla néronlar aras1 baglanti say1-
sinin ¢ok daha fazla olabildigi goriilmiis oldu. Belki ilerleyen yillarda bu
say1y1 cok daha fazla da gorebilecegiz.

Hayal etmesi bile ¢ok gii¢! Diinyadaki tiim bilgisayarlari, tabletleri,
telefonlar1 hepsini birbirine baglasak da insan beynindeki néronlar arasi
baglant1 agin1 kuramayiz. Iste bu kadar karmagik ama bir o kadar da dii-
zenli bir yapidir beyin. Her milimetrekaresinin 6zel bir gorevi olan ve her
noktasi 6zel bir is yapan mucizevi bir organ... Diisiinme, gorme, konusma,
duyma, bedensel islevler, hareket etme, zeka, duyular, hisler... Her birinin
yonetildigi ayr1 merkezler var ve tiim merkezler birbirleriyle cok siki bag-
lantili. Iste tiim bu merkezler i¢inde gerceklik algimizi olusturan bir bel-
lek olusturma merkezimiz var ki {izerinde yillarca konusmaya deger. Ad1
hippocampus. Elbette ki beynin her bolgesi kiymetli ama buray: simdiden
aklinda tut ¢iinkii tizerinde ¢ok konusacagiz. Saniyede binlerce diisiince
arasindan kaydetmeye deger bulduklarini segerek kaydeden ve bunlar bir
hazine gibi saklayan boliim burasi. Kiigiiciik bir alan kaplar beynin icinde
ama islevi sayilamayacak kadar ¢ok... Yasam boyu her giin sayisiz bilgi-
yi 6grenir, sayisiz an1 depolariz beynimize ve 6grendigimiz her yeni bilgi,
dogarken beraberinde getirdiklerimizle bir bag kurarak birbirine baglanir.
Her yeni bilgi, beyin hiicreleri arasinda yeni bir baglantidir. Her yeni bag-
lant: seni sen yapan, ger¢ekligini ilmek ilmek dokuyan, yasama atilan bir
kopriidiir.
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Hatirla 2

Bugiin de biraz bellekten konusmaya devam edelim. Algimi, hayata ba-
kisimi, davraniglarimi, tepkilerimi yoneten ana sistemlerden biri de belle-
gimdir. Insan belleginde ne varsa yagaminda da o vardir. Hig bilingalt: diye
bir sey duydun mu bilmiyorum ama son dénemlerde ¢ok popiiler. “Yasa-
mimizi aslinda bilingaltimiz yonetiyor.” gibi ciimleler duymussundur belki.
“Peki nedir bu bilingalt1?” diye merak edersen o da bir bellek ¢esidi aslinda.

Insan, dogumuyla beraber getirdigi bellegine ek olarak dogumdan iti-
baren de hippocampus basta olmak tizere beyninin bir¢ok boliimiiyle yeni
kayitlar yapmaya baslar. Aslinda bu yeni kayitlar anne karninda baslar.
Anne karni kayit déonemlerimizi ayrica konusacagiz. Tim bu kayitlar de-
vasa bir bellek kiitiiphanesi olusturur. Bir kiitiiphane diisiin ki ucu bucag:
yok, sonu yok... Sinirsiz sayida rafi var. Her gelen bilgi ya da an1 burada
ozenle saklaniyor, belli gruplara ayrilarak yerlestiriliyor. Ornegin tiziintiili
anilarim, mutlu oldugum anlar, lise anilarim, annemle olan anilarin, bilgi
raflarim, geometri bilgilerim ya da cografyaya ait olanlar gibi gibi. O kadar
muhtesem bir kiitiiphane ki aradigini sadece saniyenin binde birinde bu-
labiliyorsun. Iste burasi bizim hem bilingli anilarimizin hem de bilingalt:
anilarimizin depolandig yer, merkez kiitiiphane.

Beyinde ilk kayitlarin yapildigi, daha dogrusu gelen verilerin kaydedi-
lip kaydedilmemesine karar veren yerin ismi hippocampus demistik. Bu-
ras1 bilgileri seger, her geleni kaydetmez. Kayit igin belli kriterleri vardur.
Onemli iki kriterinden biri, bilgi ya da aniy1 tekrar sayimiz, digeri de o
aninin giiglii duygularla yasanmasidir. O yiizden korkulu, iziintiilii, mutlu,
yani igerisinde bir duygu barindiran anilarimiz daha kolay kaydedilir ve
daha kolay hatirlanir. Bir de yillar boyunca siirekli tekrar edip unutama-
diklarimiz1 daha kolay hatirlariz. Hani su temcit pilavi gibi her durumda ve
her olayda ¢ikarip ¢ikarip 1sittigimiz anilar. Ciinkii hippocampus, duygusal
hafiza merkezimiz amigdala kardesle ¢ok siki baglantilara sahiptir. Birbir-
lerine siirekli uyar1 gonderirler. Amigdalanin da beyinde kapladig: kiigii-
ciik yere aldanmamak lazim. O kiigiiciik yerden milyonlarca duygu geger.
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Burada en 6nemli nokta hippocampusun 2 yasina kadar aktif olarak
¢alismamasidir. Yani gelen veriler 2 yasina kadar hi¢ ayiklanmadan kayde-
dilir. Bu yastan sonra olgunlagmaya baslayan hippocampus, ¢ocukluk do-
nemi bitene kadar (Bazi kaynaklarda 9, bazilarinda 11 yas.) tam olgunluga
erigir. Iste bu yiizden de gocukluk ¢ag1 anilarimiz bilingalt1 bellegi olusturur
ve ¢ok onemlidir. Clinkii ¢ocuk bilinci dogru-yanlis, iyi-kétii, giizel-girkin
gibi ayrimlar yapmadan her seyi dogru ve gercek kabul ederek kaydeder.
Gergek ve gerceklik algimizdan bahsetmistik, hatirlayacaksin. Iste gercek-
lik algimizin temelleri ¢ocuklukta atilir. Anne ve babamizin ya da bizi bii-
yiiten ebeveynlerimizin ger¢eklikleri bizim ger¢egimiz olur. Onlarin dog-
rular1 dogru, yanlislar1 yanlis, iyileri iyi, kétiileri kétii yani onlarin yasama
bakislar1 bizim de bakigimiz, ilk algimiz olur. Peki diyeceksin ki; degismez
mi bu? Degisir elbette, onu da konusacagiz bol bol...



