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Ons6z

25 yil kadar 6nce Don Goewey, Tiburon Rihtimr'ndaki ofisi-
me girip tam karsima, San Francisco Korfezine bakan pence-
renin oniindeki sandalyeye oturdu. Asag yukari 10 yil once
de kurucularindan oldugum International Center for Attitu-
dinal Healing'de (ICAH - Uluslararas: Davranigsal Sagaltim
Merkezi)" genel miidiirliik koltugu icin goriigmeye gelen aday-
lardan biriydi. Miithig niteliklere sahipti. Benim de mezun ol-
dugum Stanford Medical School'da yoneticilik yapmuis, énce-
sinde Carl Rogers ile birlikte ¢aligmusti. Elbette o giin, ileride
mensch diye adlandiracagim biriyle tamigtifimin farkinda de-
gildim. Mensch’in anlamimi bilmiyorsaniz séyleyeyim, Yidis
dilinde hayran olunan ve 6zenilen kisi anlamina gelir. Asil bir
- kisilige sahip insanlar i¢in kullanilir. Fakat Don bana sadece bir
can dostu olmakla kalmayacak, karumun psikoloji yaklagimim
savag bolgelerinden, hapishanelere ve Amerikan kurumlariin
strese gomiilmiis ortamlarina kadar diinyanin en zorlu alanlari-
na tagiyabilmemizi saglayan bir ortak olacakt.

O sirada ICAH, benim baglattigim, tavir ve davramﬂarm gii-

* Kisaltmas: ICAH olan International Center for Attitudinal Healing’in ismi 2010°da
Attitudinal Healing International olarak degisti.
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ciinii temel alan bir psikoloji ekoliinii kamtlama zeminiydi. Bu
yaklagimda saghk i¢ huzur, iyilesme ise korkulardan kurtulus
olarak tammlaniyordu. Bize sikint: veren seylerin insanlar ya da
olaylar degil, o insanlar ve olaylar karsismdaki kendi diisiince,
his ve davraniglarimuz oldugunu iddia ediyordu. Bu merkezin
onciiligini yaptigi programlarm hedefi, davranislarda temel bir
degisimle korkudan huzura gegisi saglayarak insanlarin anksiye-
te, stres ve felaket durumlarinm yarattif depresyonu agmalarimi
saglamakti. Gii¢ durumlarla karsilasildiginda korkuyla dolan bir
zihnin stresi tetikleyen imgeleri secenek degil de gerceklik ola-
rak algilamasi ¢ok sik rastlanan bir durumdur.

Ote yandan, ¢cogu insan huzuru kisinin halinden memnun
oldugu, bir ugrag gostermesi gerekmedigi, sadece bayram teb-
riklerinde vurgulayip sonra bir kenara attig1 bir zihin durumu
gibi diistiniir (olur da bu konuda diigiiniirse). Genelde huzu-
run kigisel giiciin zirvesi, korkunun ise bu giictin kayb: oldugu
bilinmez. Destek almak i¢in bu merkeze gelen binlerce insan
farklilagmak icin yakarir. Bu kigilerin ¢ogu boganmak veya
ekonominin kotiilesmesi yiiziinden islerini kaybetmek gibi s1-
radan yasam krizlerinden kanser, AIDS, fel§ veya sevilen bir
yakinin kaybina kadar agilmaz gibi gériinen pek ¢ok problem-
le karg1 kargryayken korkudan huzura gegisi bagarmiglardir. Bu
insanlar korkudan huzura gecisi saglayacak tavir degisikligi-
nin kolay olmadigin anlatacaklardir. Yagama bakig ve yasamla
baglant: kurus tarzinizi degistiren bu yaklasim her seyi bastan
agag1 degistirebilir. Ciinkii tavir ve davraniglar, sizi kosullarm
altinda ezilmis hissetmekten ¢ikarabilen ve o kogullardan daha
biiyiik oldugunuzu hissettiren psikolojik bir kuvvettir. Viktor
Frankl'n sézleriyle, digarida olan bitenden bagimsiz olarak
kendi i¢inizde yagayacaginiz deneyimi se¢me giiciimiiz, insa-
nn Ozgirliklerinin sonuncusudur. Tavirlarn giicii alaninda
ustalik kazanin ve giiglii bir yagama sahip olun. Bu merkez,
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siradan insanlarin bu siradisi degisimi gerceklestirme kapasi-
tesini ortaya ¢ikarmakta o kadar bagarili oldu ki, 60 Minutes
programu bunu haber yaparak ekranlara tagidi ve merkezin
cocuklar i¢in diizenledigi programu anlatan belgesel film Pea-
body Odiili’ne layik gériildi.

Merkezi kurdugum zamandan buyana gegen yillari¢inde n6-
robilim, huzurlu zihnin beynin tiim potansiyelinin kilidini acan
anahtar oldugunu ortaya cikardi. Gegtigimiz 10 yil i¢inde tip bi-
limi zihinsel durumumuzun hiicre ve kromozom gibi molekiiler
seviyede bile tiim beden sagligimz belirledigini gosterdi.

Don’a dénecek olursak; merkezi yonettigi 12 yil igcinde korku
ve umutsuzlufun ug noktalarda yasandig: yerlere gidip insanla-
rm huzura gegis siirecini gergeklestirmelerine yardim etti. Bunun
diginda ise tavir degisikliginin beyinde kelimenin tam anlamuyla
porzitif degisim yaratmasimu agiklamaya baglayan nérobilim cals-
malarma yogunlagti. Sonunda Don beyin hakkinda 6grendikleri-
niinsanlarla yaptign calismalardan 6grendikleriyle bir araya getirip
strese son verecek bir model kurmak gibi zorlu bir isi kabul etti.
Bunu yapmas: alt1 yili aldi ama Don kimsenin yapamadigimi ba-
sardi. Caligmalannin temas ettigi binlerce insan bunun kanitidur.
Yogun bakim hemsiresi olan birinden bir 6rnek verelim:

Bu kurs hayatimu degistirdi! Bu belki abartih goriinebilir ama
son birkag giin i¢inde tiim tavir ve yaklagumim ¢arpici bir gekil-
de degisti. Yaptigim her igte tavrim ve yaklagimimi degistirmek
i¢in bilingli bir ¢aba sarf ediyorum. Su ana dek bu ¢abalarim
bana huzur ve umut getirdi. Bu kurs gergekten insan1 sagaltiyor
ve ilham veriyor. Stres yonetimi ve genel esenlik gibi konularda
farkh kigilerden pek ¢ok yaklagim dinledim ama hicbiri beni bu
denli etkilemedi.

Bu da ¢okuluslu bir sirketin yoneticisinden bir bagka 6rnek:
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Bu kurs, en iyi yanlarimizi ortaya ¢ikarabilmemizi saglayan bir
giice sahip, bu egitimin her yerde uygulanarak bu amaca hiz-

met etmesini bekliyorum.

Don’un yeni kitabinun size verdigi sey de iste bu degisim firsat1.

Bazen insanlar kigisel doniisiim esinleyen bir kitap okuduk-
larinda, yazarmn onlarin agmaya caligtigi ac1 veya miicadeleden
uzak kaldigina inanabilirler. Gergekte bu pek boyle degil, Don
icin ise bu kesinlikle gegerli degil. Oz babas tarafindan terk edi-
len ve iivey babasi tarafindan istismar edilen Don ac1 dolu bir
¢ocukluk gegirdi. Don’un anlattiklarindan onun uzun yillar dfke,
korku ve utancla miicadele ettigini ama sonunda yagamin onu
kendi kendisiyle yiizlesmeye mecbur biraktigini biliyoruz. Bu
noktada katalizér gorevi goren sey, aym hafta icinde igini kay-
betmesi ve beyin tiimorii teghisi konmas: olmugtur. Bu da yet-
mezmis gibi evli ve dort gocuklu bir adamken artik evliligi de
yikilmak tizereydi.

Bu kogullar altinda yagadig stres ve korku dayamlmaz bir
noktaya ulagtiginda Don yiiregini agip o karanliklara girerek -
151k aramay: bagardi. Don kendisine su soruyu sordugunu fark
etti: Hangisi daha kotiiydi? Yiiz yiize geldigi kosullar mu yoksa
bu kadar korkup donakalmasi mi? Bu soru Don’un ne kadar
uzun zamandir, ne kadar ¢ok stres ve ofkeyle yasadigim fark
etmesini sagladi. Tam o anda sonunda ne olursa olsun, bunun
tam tersi yoninde ilerlemeye, tiinelin ucundaki 1s18a dogru
yuriimeye karar verdi. Hayata huzur gozliigiiyle bakmaya az-
metti. Bu onda miithis bir déniigim yaratty, iste bu degisimi
hepimiz becerebiliriz. Bu doniisiim 151g1m yakalasa da Don'un
korku ve 6fkesinin tekrar baggdsterdigi zamanlar olmuyor de-
gil ama Don onlarmn kendisini degistirmesine izin vermiyor.
Huzurun gii¢ veren 6zelligini bozacak tiim negatif ériintiiler
{izerinde azimle galismaya yogunlasiyor. Hatalarini sahipleni-
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yor ve affediyor, béylece diger insanlar1 yargilamasini énleyen
bir empati gelistiriyor.

Don bu kitaba tiim tecriibesini, bilgisini ve yiiregi koydu.
Kanimca strese sundugu ¢oziimlerle beyninize gii¢ katacak ve
yasamunuzi bir st seviyeye tagiyabilecek daha nitelikli bir insan
bulamazsiniz. S6ziime inanin: Cok iyi ellerdesiniz.

Dr Gerald G. Jampolsky, Love is Letting Go of Fear'in
yazari ve A Mini Course for Life'n eg-yazar1
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Giris:
Bir kétii haber ve miithis
' ivi bir haber

Bu kitap strese ¢oziim bulmakla, yani 6ziinde bagarinin nérobi-
limiyle veya iist beyin aglarimin en iyi performans: gostermesini
saglayan zihinsel bélgenin yerini saptamakla ilgilidir. Bu aglar
devreye girer ve ¢ahsirsa, saniyede yiiz milyon bilgisayar komu-
tuna denk gelen beyin hizinda mutlu mutlu igleyip giderse, siz
kariyerden aileye, fiziksel ve duygusal iyilikten koti golf skoruna
kadar hayatin her seviyesinde miitkemmelligi yakalarsimz. He-
deflerinizi kotarmaniz saglayacak analitik ve yaratic1 zekay, isi-
nizden keyif alacaginiz duygusal ve sosyal zekéyy, yagsaminizdan
alacagimiz huzuruy, iligkilerinizdeki uyumu beyin tretir. Tiim bu
pozitif sonuglar, iist beyni evrilten dogamun planladigy bir seydir.
Kotii haber stresin st beyin aglarini sarmasi, zayiflatmas: hat-
ta hasar vermesi, yagamdan zevk almamzi ve tam basariy1 elde
etmenizi sekteye ugratmasidir. Iyi haber ise artik stresin bir ¢6-
ziimii olmas1 ve bu ¢oziimiin stresin neden oldugu hasan onar-
makla kalmayip iist beyinle yeni baglantilar kurulmasini sagla-
yan nérolojik kosullar iiretebilmesi ve beyin kapasitesini artti-
rabilmesijdir. Bu aglar entegre oldukga, siz bir biitiin olarak iglev
gorebilecek hatta daha da yiiksek noktalara ulagabileceksiniz.
Once stresle ilgili gercekten kotii olan haberi incelemek ve
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etkilerini vurgulamakla baglamak, sonra da giiglii bir beyin prog-
ramlamanizi saglayacak stres ¢6ziimiiyle ilgili miithis iyi haber-
ler vermek istiyorum. Ilk olarak, stres tepkileri stres hormonlart
iiretir ve stres hormonlari da st beyindeki ytiriitici islevleri
-sizin 6nce plaﬁ yapip sonra onu tamarmnlayabilmenizi saglayan-
is goremez hale getirir. Stres hormonlan diger aglarmn kiigiiliip
aralarinda baglantt kuramamalarina yol agar. Bu sebep yliziin-
den iyi performans gosteremez ya da inovasyona giden yaratict
tespitler Giretemezsiniz. Bu hormonlar sizi kavga, kagma ya da
donma gibi ruh hallerine kilitler. Duygularinizi hep negatif ola-
na programlayarak endise, 6fke, paranoya ve depresyon hisset-
menize yol acar. Bagisikhk sisteminize hasar verir, kalp-damar
sisteminin tahrip olmasina neden olur, kromozomlar1 bozar,
beyin hiicrelerini 6ldiiriir ve kontrol altma ahnmazsa sonunda
sizin de sonunuzu getirir.

Stres baglantih sliimleri (kalp krizi, felg, kanser, bagigikhik ek-
sikligi, seker ve erken yaslanma bunlardan sadece birkagidir) arka
arkaya dizdiginizde Amerikadaki 6liimlerin bir numarali sebebini
elde edersiniz. Stres bagimlilik bile yaratabilir. Agir1 stres tepkileri
sirasinda beden dogal olarak endojen opioid peptitler salgilar ve
bu enzimler morfin ile eroininkine benzer etkiler tiretir.> Baz1 de-
neylerde, siddetli strese maruz kalan laboratuar hayvanlari, arag-
tirmacilar stres vermeyi birakinca yoksunluk semptomlar: goster-
meye baglarmigtir. Bu da kimyasal bagimhliga isaret etmektedir.?
Modern kiiltiirde huzli geritte yagadigimiz yagsamin bizi “stresko-
liklere” dontigtirdiigiinden s6z etmek miimkiindiir.

Bir halkla iligkiler ajansmnin bagkani bir keresinde bana, insan-
larm en ¢ok istedigi seyin saglik, para ve sevgi oldugunu nihayet
anlamasinm 20 yihni aldigin s6ylemisti. Bence hakh. Hepimiz
kalp krizinden, felcten ve kanserden kagmak istiyoruz. Kariyer-
lerimizde bagarih olmak ve para kazanmak istiyoruz. Ailemiz ve
arkadaglarimizla mutlu olmayy, keyif almay1 amaghyoruz. Oysa
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stres bu pozitif sonuglar: tiretmek tizere programlanmug beyin
aglarm (diger adiyla sinir aglarini) bozar.

Fakat bu sizde stres yaratmasin. Stresle ilgili iyi haberimiz
- gercekten iyi. Bu problemin bir ¢6ziimii var. Bu ¢oziimle beyni-
niz yeniden toparlanip misyonunu tamamlayacak ve yagamimn-
zin sizin i¢in 6nem tagtyan her seviyesinde verimli olmanizi sag-
layacak. Bu kitap bu ¢éziimii kolaylastiracak. Iyi haberi daha da
iyi yapan sey, ¢6ziime giden yolun oldukga basit olmasi. Nere-
deyse hepimizin 6grenip uygulayabilecegi ve giindelik yagami-
muza dahil ettigimizde yapilacak igler listesine hi¢ ama hicbir ey
eklemeden kullanabilecegimiz bir dizi arag igerir. Aslinda, stres
tepkilerini sakinlegtirmek ve iist beyin islevlerini genigletmek
olacagim seyler listesinin gerceklegtirilmesiyle ilgilidir.

Burada 6greneceginiz arag ve siireclerin hemen hepsi aras-
tuma ve klinik deneyimlerle kamtlanmigtir. Bu kitap, ICAH
direktorii olarak uzun yillar siiren ¢aligmalarim sonucu ortaya
¢ikrstir. Bu merkez yasanan felaket olaylariyla basagikabilmek
i¢in yepyeni bir yaklagima 6nciiliik etti. Son zamanlarda ise ig
stresini azaltmak icin kurumlara damigmanhk veren bir insan
performans firmasi olan ProAttitude’un ydnetici ortagi olarak
yasadigim tecriibeler de bu kitaba kaynak olmugtur.

ICAH’tayken bu gezegenin en stresli diyebilecegimiz yetle-
rinde cahstik. Kanser ve AIDS koguslarinda 6liimii bekleyen-
lerin yanindaydik, ¢ocuklarim yitirmis ebeveynlerin yer aldig
matem gruplarindaydik, Bosna'daki miilteci kamplarinda soyks-
rima maruz kalan ve travma sonrasi stres bozuklugu yasayanlarla
birlikteydik. Ajansin yaklagim bu gibi umutsuz durumlara 6zgii
korku ve stresi hafifletme hedefiyle tavir degisikligini kolaylas-
tirmakt: ve ICAH'1n elde ettigi sonuclar ona uluslararas: bir iin
kazandirds.

Is stresine odaklanmam ICAH’taki bir isgiiniinde bagladi. O
giin son yillarn en bityiik beyinlerinden biri olan Larry Stupski
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beni gérmeye gelmisti. Larry ve Chuck Schwab, Charles Schwab
& Company’yi bugiin ulagtif: yiksek seviyeye tagryan kisilerdi.
Larry yillar siiren agin stresin neden oldugu ve neredeyse oliim-
ciil bir kalp krizinden kil pay: kurtulmugtu. Bana gelmesinin ne-
deni ajansin yaklagimina yeni bir sekil vererek, is stresini sonlan-
diracak bir model iireten bir tiir diigiince takum kurmay: 6ner-
mekti. O sirada bu 6neri bana mantiksiz gelmisti ama son derece
genis bir vizyona ve muazzam bir zekaya sahip olan bu adam bu
hedefin kotarilabileceginden emindi.

Bundan kisa bir siire sonra is diinyasinn bir diger vizyoner
beyni Bonny Meyer ile bir araya geldik. Bonny, Napa Vadisinin
dtinyamn en verimli sarap tiretim bolgelerinden biri haline gel-
mesini saglayan Silver Oak Cellars’m kurucu ortagiydi. O da
strese ¢oziim bulabilecegimize giiveniyordu. Boylece bu zorlu
ise girdim ve uzmanlardan olugan bir ekip kurarak problem iize-
rine caligmaya koyulduk. Zamanlamamiz iyiydi; kurulusumuz
stres ve beyin tizerinde ¢igir agan bir dizi aragtirmanin yapildig:
bir doneme tesadiif etmigti.

Alts y1l siiren sikt bir ¢caligmanin ardindan, geleneksel stres
yonetiminin ¢ok otesine gecen bir stres ¢oziimii ortaya ¢ikardik.
Daha sonra gercek hayata girdik ve bu yaklasim yiiksek bask
yasanan biiyiik kurumlarda uygulayarak etkileyici sonuglar elde
ettik. Bu kursun ortalama puam Likert 6lgegine gore 5,0 iizerin-
den 4,8di ve bu, egitimlerde ender olarak ulagilan bir puandi. Bu
puan aym zamanda sirket kiiltiirtinde bir degisim olacagna isaret
. eden yiiksek seviyede bir 6ziimseme gostergesiydi ve bizler tam
da buna tanik olduk. Katitlmcilarin yiizde 90'mdan fazlas: stres
seviyelerinde degisiklik yagamusti ve 6grendiklerini uyguladik¢a
stresin daha da diigmesini bekliyorlardi. Buna ek olarak, her dort
katihmcidan biri yaratici problem ¢éziimiinde, saghginda, is ve ai-
levi iligkilerinde iyilesme yasamugti. Hata yok, siz de yapabilirsiniz.

Birinci boliimde; problem, ¢oziimii ve stresi sonlandirma yo-
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lunu agan modelle ilgili kegfettigimiz 6nemli noktalarin ana hat-
larini anlatacagim. Bunlar stresin ardindaki nérolojik ve genetik
- yapt ile bu ¢6ziimii ortaya cikaran aragtirmalarin sundugu qgir
acan yeniligi anlamamiz1 saglayacak.

Kitabi nasil kullanacaksiniz?

Bu kitabm size yeni bir yon vermesine izin verirseniz bu dene-
yim ufkunuzu genigletecek. Hem oyunun en tepesine ¢ikacak
hem de her agidan size en iyi giiniiniizii yasatacak bir beyine sa-
hip olacaksiniz. Bu kitap 6niiniizde saglk, zenginlik ve sevgiye
giden yolu agacak. Gegtigimiz giinlerde bir dergide stres iizeri-
ne bir yaz1 kaleme alan bir muhabir bana sunu sordu: “Kolayca
strese girme’ halini degistirerek ‘ender olarak stres duyma’ haline
gecisin sirr1 nedir?” Bunun bir sirr1 yok. Biitiin mesele alt1 ila se-
kiz haftahk bir donemde, stresin Stesine gecen 6zel bir zihniyet
kuracak arag ve siireclerle aligirma yapmakta. Siz bunu yaptik¢a
beyniniz sizi verimli kilacak sekilde degismeye baslayacak. Bunu
yapmak sandiginiz kadar zor veya kiilfetli de degil. Moral bozucu
ve stresli bir hayatla beslenen bir beyni degistirmek; 6grenmek
ve “olacagim geyler” listesini uygulamakla miimkiin. Bu liste, yap-
mak zorunda oldugunuz seyleri yaparken nasil olmak istediginiz-
le ilgili; ne azi ne de fazlasi. Bu ahgtirmalari her giin yaptigimizda
beyninizin otomatik pilotu yavas yavag stresle baglanti kurmay:
birakip, saldir1 altindayken bile duygusal siikiinet ve zihinsel net-
lik algoritmast tizerinden ¢aligmaya baglar. Buradaki kazanmimz
sizin i¢in 6nem tagryan noktalarda bagarih olma gansinizi en yitk-
sek seviyeye cekecek sekilde ¢alisan tist beyin iglevleridir.

Strese Son! bu degisimi gerceklestirirken size kilavuzluk et-
mek icin tasarlandi. Bu kitap, birka¢ glinde bagtan sona hizla
okunmak tizere yazilmus bir kitap degildir. Tipk: bir egitim se-
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mineri gibi sizi kilavuz egliginde agir agir bir siirece tagir. Her
boliimde, anlatilan araclarla ilgili bilimsel temel ve baglamlar yer
alir. Bu araclarm adim adm kullanilma siireci ise béliimiin so-
nunda agiklanir. Baz1 araglar internetten indirebileceginiz isitsel
bir dosyayla baglantihdir. Dosya, aract nasil kullanacaginiz ko-
nusunda size kilavuzluk eder.

Her béliim sonuna bir de Bu Haftaki Alistirmaniz baglikh bir
kisim koydum. Burada takip etmeniz gereken ahigtirmalar yer
aliyor. Bu kismu okuduktan sonra hemen bir sonraki bélime at-
lamaym. Bir sonraki bélimii okumadan 6nce verdigim araglarla
birkac giin -Onerim haftada beg giin- calisin. Alistirmalarinizy
yaparken son okudugunuz bolimii tekrar gézden gegirip o ahs-
tirmanin neden énemli oldugunu hatilayin. Diizenli aligtrma
beyin islevlerindeki en biiyiik degisimi gerceklestirmenizi sag-
lar. Buaraglan ne kadar ¢cok kullanirsamz, o kadar kolaylasir. So-
nunda, stres tepkisini ilk ortaya ciktig1 anda yok edeceginiz bir
noktaya ulagacaksiniz.

Dort adimlik bir siire¢

Bu kitap dért adimbk bir siirecte size kilavuzluk edecek. Size
secenek kapilar1 acacak bu adimlar stresten huzura gegis yap-
maniz1 saglayip secimleri belirleyen farkindahg: kazandiracak.
Sonra da sdziini ettigimiz arag ve siireclerde ustalagmaniza yar-
dim ederek sadece bu degisimi korumaniz saglamakla kalmayp
bunu daha da zenginlestirerek potansiyelinizi en yiiksek seviye-
de gerceklestirmenizi saglayacak.

Adim 1: Farkindalik kazanmak — Stres dedigimiz seyi sonlands-
ran i¢gori
[k agamada stres tepkilerini yavaglatmak i¢in stres modelini-
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ze dair farkindalik kazanacak ve huzur segenegine yonelmek
i¢in gii¢ alacaksiniz.

Adim 2: Se¢me asamasina gelmek — Beyninizi déniistiiren zihniyet
Ikinci agamada sizi pozitif beyin degisimini kolaylastiracak
segeneklere gotiiren 6zel prensipleri 6grenip ahistirma ya-
pacaksiniz. l

Adim 3: Stresin 6tesine agilmak — Beyin potansiyelinizin tama-
mum gerceklestirmenin anahtarlart
Ucglincii agamada stresi daha tam ortaya cikmamsken agabi-
leceksiniz. Zehirli stres hormonlar1 olmadi§ zaman, tst be-
yin kendini iyilegtirmeye baglar ve beyninizin kendi yapisin-
da var olan potansiyeli daha kolay gerceklestirmenizi saglar.

Adim 4: Strdiirmek — Her giin ve her sekilde
- Strese Son! sizi bir dizi kanitlanmug siireg ve aragla tanmigtiri-
yor. Bunlarin her biri sizi degistirerek stresten kurtulmaniz
kolaylagtiracak. Baz1 araglar: digerlerinden daha ¢ok sevebi-
lirsiniz. Bu kitab: kullanirken atacaginiz son adimda en ¢cok
isinize yarayan araclar1 sececek ve kendi baginiza ilerlerken
kendi ahstirmalariniz1 yapabileceksiniz.
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onuyeniden programlama
' davranisi '

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) her yil Amerika'da Stres
adh, bizim en iyi stres barometremiz olan bir anket diizenler. Ya-
pilan son aragtirmadan elde edilen veriler dogrultusunda APA,
“kiltiriimiize yerlestigi anlagilan yiiksek bir stres tablosuyla kar-
st karsiya oldugumuzuy, stresle bagagikma mekanizmalarimn ba-
sansiz oldugunu ve tim bunlarin gelecek nesillerde de sagliksiz
yasam tarzlar1 ve davraniglarla stirdiiriilecegi” sonucuna varmus-
tir.! Bu kitabin amaci ciiretkar fakat kotarilabilir bir amactar: Kri-
zi derhal ve kokten ¢6zecek net bir yol bularak bu zinciri kuirmak;
bu ige de sizinle baglamak.

Stressiz bir yasama gegme hedefiyle ¢iktigimiz bu yolculuga
baglarken bir konuyu tam olarak acikliga kavusturmak istiyorum:
Stres ciddi bir seydir. Hayatimz tehdit edecek kadar ciddidir.
National Geographic belgeseli Killer Stressde Carol Shivelynin
dedigi gibi, “Bir giin belki bu konuda bir gey yaparim diyebile-
ceginiz bir sey degildir. Bu konuyla her giin ilgilenmek zorun-
dasiuz”? Bugiin ilgilenmelisiniz yani hastanenin acil tinitesinde,
baginizda kalp krizinizi tedavi etmeye caligan doktor ve hemsi-
relerle yatarken degil. Bu kitaptaki arag ve siirecler ciddi saghk
problemlerinden kurtulma sansinizi biiyiik 6l¢iide arttiracaktir.

— 27—
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Ben ve beyin takimimin stresin ciddiyeti, kesin ¢oziimii ve az
once soz ettigim tiim pozitif sonuglarn ortaya ¢tkmasim sagla-
yan model hakkinda kesfettiklerimizle ilgili sizi bilgilendirmek
istiyorum.

Aragtirmalarimuz sirasinda 6grendigimiz ilk sey, kisiyi yagam-
da bagarih kilacak beyin giiciiniin ne ol¢iide harekete gecebile-
cegini belirleyen iki 6nemli beyin sistemi oldugudur.

Bunlarin ilkine iist beyin denir. Asil adi prefrontal korteks-
tir; insan zekas: diye tanimladigimuz seylerin ¢ogu beynin bu
béliimiinde olusturulur. Ust beyin resim, miizik, bilim, ziraat,
mithendislik, ticaret, devlet yonetimi gibi pek ¢ok seyi yara-
tan bolimdiir. Burasi ayrica beynin iist diizey ySneticisinin
ofisinin oldugu yerdir; hedeflere ulagtiracak plan ve stratejileri
treten yiritme islevleri burada kotarilir. Yiriitme iglevleri-
nin kaynagy, algilar1 sorgulayan, olgular1 analiz eden, degisi-
me uyum saglayan ve bilgiyi entegre eden tiim yiiksek diizey
bilissel becerilerdir. Planlarin yolunda ilerlemesi igin lojistik
betimleme ve 6nceliklendirme yapar. Yiiriitme iglevleri ayrica
sag beyin tarafindan tretilen yaratici icg6rileri alip uygulamal
inovasyonlara gevirir.

Ust beyin sizin doganizda bulunan, yapici ve pozitif iligkiler
stirdiirmenizi ve sturh bir 6z-gikar duygusunun 6tesinde daha
biiyiik iyilikler diistinmenizi saglayan “iyi meleklerinizin” de ya-
sadigy yerdir. Mindsight'da noropsikiyatrist Daniel Siegel bu me-
leklerin prefrontal bélgenin orta kisminda yasadigim bulmus-
tur; burada sosyal zekéy1 ortaya ¢ikaran sagirtics bir dizi temel
beceriyi koordine ederler. Bu melekler diger insanlarla uyum
kurmaniz1 saglar, duygularimzi dengeler, tepkilerinizde esnek
olmamza yardim eder, korkularimiz: teskin eder, empati, icgorii
ve sezgi kapasitenizi arttirir®

Ust beyin burada anlattigimdan ¢ok daha fazlasml yapar.
Evrimin en biyiik bagarist diyebilecegimiz iist beyin, kortek-
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sin irettigi coklu zeké ve yetilerle kendini kanitlar. Yarattifa
seyler, kadim ve modern diinya harikalarinda kendisini gos-
termektedir. Ust beyni yapilandiran bu evrim siireci mucizeye
yakin bir seydir. Geligme huziyla kirdig) rekorun evrimde bir
bagka benzeri yoktur.* Bunu sihirli bir degnegin degmesine
benzetebiliriz.

Ust diizey bir evrim geciren bu beyin islevlerini en iyi sekil-
de yiiriitiir, her giinii harika bir hale getirir; bizleri cosku, sos-
yal zekd ve ustalagmann verdigi keyifle doldurur. Son kitabim
Mystic Cool'da tist beyniniz, istediginiz her seyi basaracaginiza
sizi inandiran olagan deha ile birlikte yiirtidiigiinde yasayacagi-
n1z o harika giinlerden birini aktarmistim. $6yle anlattim:

Bazen, yeteneklerimizi zorlayan anlaml bir seyi basarmaya
kalktigimizda olagan deharmizn (iist beynin iirettigi deha)
yarattiy bir zafer duygusu yaganz. Talep, baski ve kugkular-
dan olugan o her zamanki firtinanin yaklastigini goriirsiiniiz
ama onu incelikli bir sekilde yonetip firtinanm gecip gitmesi-
ni saglayarak, istesinden gelmek zorunda oldugunuz iiretme -
baskisinin o firtinanin merkezi oldugunu bilirsiniz. Sakinles-
tiginizde, sizi hi¢ ugrastirmadan gelen bir zeka akis1 baglayip
kagcinilmaz akintismin icine sizi de katar. Beyniniz netlegmis,
tam bir isabetlilikle caligmaktadir. Zaman durmustur. Kendini-
zi keyifli hissedersiniz; duydugunuz coskuyu yonlendirebilir,
odaklayabilir ve saklayabilir, yitksek enerji seviyenizi koruya-
bilirsiniz. Yavag yavag elinizdeki is tizerinde sagirtici bir ustaltk
sergiler, detaylara dalarken bile bitiiniin gériintiisiinii gozden
kaybetmezsiniz. Parcalar sizi ugraghrmadan tek tek yerine
oturur; sanki noktalar kendi kendileri birlegip sekli ortaya ¢1-
kartyor gibidir. Daha genis olanaklar ortaya ciktikga bitiinlitk
duygunuz da artar. Bu gekilde ¢ahgirken kendinizi ¢aligryor gibi
hissetmezsiniz. Zevk icin caligir ve tatmin olursunuz.’
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Iste eski Yunanlarin mutluluk olarak tanimladiklart deneyim
budur ve bu hali sadece tiim iglevlerini yerine getirebilen iist
beyin saglar. Pozitif Psikoloji'nin kurucusu Mihaly Csikszenmi-
halyi s6yle der: “Bu mutlulugu tattigimizda, onu yeniden ya-
samak icin iki kat caba gésteririz. Iste benlik boyle gelisir” Bu
aym zamanda iist beyin agimn nasil biitiinlegerek buyudugunu
de gosterir.

Ikinci sistem ise alt veya ilkel beyindir ve basar1 potansiye-
linizi kisitlayan boliim de burasidir. Alt beyin stres tepkilerinin
yerlestigi yerdir, gerek strese tepki sistemi gerekse ilkel beynin
biyik kismu beynin korku merkezi olan amigdala tarafindan
yonetilir. Amigdala sikints, saldirganlik, endise, depresyon gibi
negatif zihinsel durumlar ile kavga, kacis ve donma bagligy altina
giren tiim duygularin olugmasinda bityiik rol oynar.

Amigdala sizin yanlighkla tehdit olarak algiladiginiz seyle ger-
ek veya anhik tehlikeyi ayirt edemez. Onun zekas: analitik degil .
tepkiseldir. Sadece hi¢ tanimadi1 yeni bir deneyim s6z konusu
oldugunda iist beyni bu potansiyel tehdit durumunu tartmaya
cagirir.” Sinir sisteminiz, herhangi bir tehdit algiladiginda, tala-
musa (bir tiir nérolojik kumanda paneli) bir sinyal génderilerek
amigdalamn saldirgan veya savunmaci bir tepkiyi devreye sok-
masi saglanir. Tehdidin algilanmasindan korku tepkisine gegis
stiresi adeta simgek hiziyla, bilincli farkindalik alaninin diginda
gerceklesir. Amigdala hayatta kalma merkezidir yani hichir seyi
sansa birakmaz. Slogani sudur: “Tereddiit eden 6liir” Bu ne-
denle, 6nce ates edip sonra soru sormak i¢in programlanmigtir.
Yolunuza ¢oreklenmis ¢ingirakli yilan gibi gercek bir tehlike var
oldugunda amigdalanin hiz1 sizin bir giin daha yagama sansiniz:
arttirma amac giider.

Fakat insanlar artik gimgek hiziyla davranmanin hayat kur-
tarcig1 vahsi ormanlarda yagamuyor. Kavga, kagis ve donmanin
bagimizi derde soktugu uygar, sosyal ortamlarin giivenli kogulla-
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r1 altinda iglev goriiyoruz. Korkuya dayah amigdala, ashnda var
olmayan durumlan tehdit olarak okuyup bizi kuruntulu yapar.
Bu egilim “baglamsal korku kogullanmasinin” sonucu olarak or-
taya ¢ikar.

New York Universitesi'nden Joseph LeDoux ¢igir agan kitabi
The Emotional Brain'de baglamsal korku kogullanmasmni anlat-
migtir. LeDoux der ki, eger bir fareyi kutuya koyar ve bir siire
belli bir ses esliginde ona sok yasatirsanuz, fare o sesi her duydu-
gunda soka girecektir. O andan itibaren o ses onda hep korku
tepkisi yaratacaktir. Fakat fare bir de kutuyla ilgili bir korkuya da
kosullanacaktir ciinkii o kutu gok travmasinin yasandig baglanm
temsil eder. Hicbir ses olmadan, fareyi sadece kutuya koymak
bile stres tepkisinin baglamasim tetikleyecektir.®

Bu aragtirma yogun stres sirasinda amigdalanin gevremizde
olan bitenle ilgili her tiirlii bilgiyi sakladigini gosterir. Hatta, gec-
misteki travmalarimizin hepsi genelde beynimizin duygusal ha-
fiza diye amlan bir bolimiinde saklanmaktadir. Duygusal hafiza
savas gazilerinin ac1 dolu ve bazen de ¢ildirmiggasina verdikleri
travma sonras1 stres tepkilerindeki ana sorundur. Amigdala, de-
polanan bir ya da daha fazla unsurun, o anda yasanan durumla
eslestigini gordiigi anda kavga, kacis veya donmayn tetikleyen.

- bir gecmisi veya aniy1 devreye sokar. Amigdala burada bir tiir
“bu sarkinin adim bul” oyunu oynar ve bunu siirekli yapar. D1-
sarida bir sey oldugunda amigdala, igeride depolanan travmatik
amilarla ilgili uyduruk 6zellikleri temel alan seylere bir anlam
yiikler ve duygusal davranigimizi ona gére yonlendirir. Ornegin,
sirf amigdala kargilastigimiz birinin bir 6zelligini gegmiste bizim
canimizi yakan birine benzettigi icin o kigiden nefret edebilir,
korkabilir hatta ona saldirabiliriz.

Bir keresinde énemli bir ig toplantisinda bir danigmana kargs:
kiiciimseyici ve savugturucu bir tutum takinmigtim. Bu kadinla
yeni tanigmigtim, ge¢miste onunla yagadigim hicbir sey yoktu.
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Benim insanlara sert veya kaba davranmadigim bilinirdi, bu-
yiizden bu davranigim herkese ¢ok mantiksiz goriindii. Kadin
bu nahos durumu diizeltmek i¢in elinden geleni yapti ama pek
ilerleme saglayamadi. Kadin déhil herkes ondan hoglanmadigi-
m1 ve soylediklerine giivenmedigimi agik¢a gorebiliyordu. An-
cak epey bir siire sonra, tek bagima kaldigim bir anda birdenbire
kadinin tavir ve goriiniigiintn yillar 6nce bana ¢ok ac1 gektirmis
birini andirdigini fark ettim. Toplantidaki davranigimi yneten
diirtii buydu. Duygusal hafizam beni o kadar etki altina almigts
ki, danigmanin séyledigi hichir seyi haturlamryordum. Duygusal
beyin beni sadece bu kadindan hoglanmamaya odaklams, sy-
lediklerini duymamamu saglamugti.

Amigdala, 0 anda yaganan durumdaki bir seyle duygusal
hafizada depolanan bir gey arasinda gagrisim yakalamigsa olay-
lar cirkinlesebilir. O ¢ok eskilerde, evrim siirecinde yaganan ilk
ozgiin tehdide uygun olan ama o anda yasanan olayla tamamen
ilgisiz bir hiddetle tepki vermemize yol agar. Burada olan, geg-
misin simdiki zaman ele gecirmesidir. Psikologlar, yaptigimiz
bu tiir seylerin sebeplerine kendimizin hi¢ sagirmamasint da bu-
nunla agiklar. Ust beyniniz bu negatif modeli fark ederse, duygu-
sal tepkileri kontrol altina almak tizere devreye girecektir. Fakat
bu ciddi bir zihinsel ¢aba ister ve yagadigimz o anda neler olup
bittigi konusunda zeki ve ilgili olmaniz1 gerektirir. Cevrenizde
olup bitenleri yonetmek yerine iginizde yasadigimz duygusal
negatifligi kontrol altinda tutmaya kilitlenebilirsiniz. Mevcut
duruma yaratic1 katkida bulunmanizin ve yeni bilgileri 6gren-
menizin 6nii kesilebilir. Duygusal tepkiyi kontrol altinda tutma
cabas1 egiliminizin sizi siiriikledigi gibi kesintiye ugrarsa, daha
sonra pigman olacagimz davramglar sergileyebilirsiniz.

Yanlg anlagilmasin: Alt beyin ne kadar ¢ok devreye girerse o
kadar stres yagarsimz, ne kadar ¢ok stres yagarsaniz, her sey o ka-
dar daha kétiiye gider. Nebraska Universitesinden Wesley Sime
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insan performans: tizerine yaptig1 ufuk acici bir aragtirmada su
sonucu ortaya ¢ikarmugtir: “Stres ne kadar ¢oksa, kétii kararlar
verme olasiliginiz o kadar yiiksektir” Iletigsim dibe vurur, saldur-
ganlik ve kagis tavirlari igbirligi icinde calisma yeteneginizi silip
‘siipiiriir, stresin yarattig belirsizlik durumuna tahammiilstizlii-
giiniiz yaratici problem gézme kapasitenizi yok eder. Sime, stres
ikliminde, uzun vadeli degerlendirmelerin yerini hayatta kalma
hedeflerinin aldigini, bu ytizden riskli se¢eneklere yoneldigimizi
bulmustur.’

Yiiksek performansimn yolu bu degildir. Bir sirkette, cahsanlar-
dan biri ya da birileri, fevri davranup hissettigi ofkeyi saldirgan ve
kisileri hedef alan bir e-postaya dokiip herkese yollarsa, alt beyi-
nin dizginleri ele ge¢irdiginden emin olabilirsiniz. Bu genellikle,
ya o igyerinde ¢ahsan diger insanlarin da alt beyinlerini harekete
gegirecek bir etki yaratir. E-postay1 yazan kigiyle isbirligi yapar
ya da karg1 saldinnda bulunurlar. Bunun ardindan tiim moralle-
ri bozan negatif bir duygusal kakofoni gelir. Bunu amigdalaya
borglusunuz, ona tegekkiir edebilirsiniz.

Sirket 6nemli birini ise aldiginda ashinda o kiinin tist beynini
ise alir ve tam kapasiteyle galismasini, bagarih olmak icin gere-
ken zeka diizeyine ¢ikmasin bekler. Fakat bu beyni yogun bask:
ortamina sokar ve o insana stresi nasil agacagini 6gretmezseniz
stres hormonlari beyin giiciinii koreltecektir. Kronik stres, stre-
se tepki sisteminin neredeyse tam zamanh aktif oldugu, beyni
uyusturacak zehirli hormonlan diizenli olarak salgiladig: anla-
mina gelir.

Her dért ¢alisandan tigiiniin her hafta en az bir sey yiiziin-
den streslendigi'’, tigte birinin ise agir1 strese maruz kaldig ger-
cegiyle karg: kargiyayiz.'! Bu sayilar, kurumlarm beyin giiciiniin
tipki voltaj diismesi gibi kuruyup gitmesini temsil eder. Bu nok-
tada akla su soru geliyor: Bu enerji geri kazamlirsa kurumlarin
rekébet giicii ve bagarisi ne kadar artar?
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Dahas, depresyon ve stres el ele gider. Depresyon vakalari-
nun yiizde 80’1 6ncesinde yaganan ve stres hormonlarimn yiik-
selmesine sebep olan agir bir stresten kaynaklanir.”® Bu da sizin
duruma hakim olmamz saglayan beyin kimyasallarimizin salg-
lanmasim engeller. Mayo Klinikte ¢ekilenve beyin iglevi tizerin-
deki etkiyi gosteren iki PET taramasma bakalim.” Taramalardan
biri depresyonla kugatilmig bir beyni, digeriyse aktif bir sekilde
isleyen saglikh bir beyni gostermektedir. Saghkl beyin aktivite-
sini gosteren tarama biiyiik bir kentin iizerinden ugarken gorii-
len benzer 1sik kiimeleriyle doluyken, depresyonlu beyinde tar-
lalarin tizerinden ucarken goriilen ufak tefek soluk igiklar vardur.
Buradaki tezat carpicidir, beyin faaliyetlerinde stres hormonla-
riun neden oldugu yogun azalmay: gosterir. Isiltih tarama, bir
sirketin bagkan yardimcisinin, béliimiinde kilit bir pozisyona
gecmesini énerdigi kiside olmasin umdugu beyni temsil eder.
Soluk 1g1kli tarama ise stresi agmay1 6grenemeyen birinin zaman
icinde gelebilecegi noktay gosterir. Norolojik agidan bakildigin-
da strese kronik olarak maruz kalan beyin, yiiksek performans
gosterme giiciine bir giin d4hi sahip olamaz.

Stresi ciddiye alin

Bu béliimiin baginda da séyledigim gibi, stres ciddi bir durum-
dur. Hayat: tehdit edecek kadar ciddidir ve sonra ilgilenirim diye
bekletebileceginiz bir sey degildir. Fakat ne yazik ki, insanlarn
¢ogu bunu ciddiye almaz. Aragtirmalara gore stresin bizi saghk-
siz ve verimsiz kildig1 konusunda hemen herkes hemfikir olsa da
yizde 83"timiiziin bu konuda hicbir sey yapmadig: goriiliiyor.
Bu oramn yiiksekligi tirkiitiictidiir.*

* Mayo Klinik taramalarim gériintiilemek i¢in su adrese gozatabilirsiniz: http://
www.mayoclinic.com/health/medical /IM00356
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Insanlar neden stres konusuna egilmiyor? Ciinki insanlar da
kurumlar da artik bikip vazgecti. Stres onlara normal geliyor. Bir
sirketin tist diizey yoneticisine stres azaltma program satmaya
caligtiginizda muhtemelen homurdanip size gﬁle giile diyecek-
tir. Bu duyarsizlik sirketlerin stres seviyesini diisiirme gabastyla
milyonlarca dolar harcayp hicbir ige yaramadigmu gormelerin-
den kaynaklamyor. Gergekten de geleneksel stres yonetiminin
denendigi son 30 yil iinde stres seviyesi yiizde 30 artt.'*

Stres sorununuz varsa, bunun ardinda genetik ve sizi hi-
peraktif strese tepki sistemine baglayan acili bir ge¢mis vardur.
“Acih ge¢mis” kismu, aym stres-tetikleyici geni kendi ana-babala-
rindan alan ebeveynlerden kaynaklanir. Ve bu sebeple stres dolu
bir ¢ocukluk gecirmis olabilirsiniz. Arastirmalar stresin kisinin
isinden ziyade genetik kodlamasina bagh oldugunu gosteriyor.
Notre Dame Universitesinden Timothy Judge hem tek hem de
cift yumurta ikizi olan ve kimi beraber kimi ise birbirinden ayx1
yetistirilmis 594 ikiz tizerinde ¢aligti. Judge, bu kisilerin ise ba-
kis tarzlan belirlenirken ortak genlerin igin kendisinden dért kat
daha 6nemli oldugunu buldu.® Bu da ig stresinin genlerle ilgisi-
nin aragtirmacilarm eskiden diisiindiigiinden ¢ok daha fazla ol-
dugunu gosteriyor. Iki insan ayn1 kogullar altinda birbiriyle tipa-
tip aynu isi yapsa da her birinin o isi yaparken yasadigt deneyim
birbirinden tiimiiyle farkl olabiliyor. Biri streslenir, ezilir ve igin-
den nefret ederken digeri mutlulukla giinboyu verim sacabilir.

Dr Judge bunu soyle agikliyor: “Bir bagka deyisle stres, or-
tamdaki nesnel ozelliklerden ziyade bireyin genetik ‘kodlartyla’
ilgilidir™"” Bu da stresi davrang problemileri doguran dig baskila-
ra baglayan geleneksel stres yonetiminin neden bagarisiz oldu-
gunu agikliyor. Oysa stres baglantih davramiglar beyinde prog-
ramhdir. Bu davramuglar genelde adeta refleks hizinda ortaya ¢1-
kar. Bu nedenle, strese getirilecek tiim ¢éziimler beynin yeniden
programlanmasim gerektirir. Iste bu nokta nérobilimin tugla
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duvara tosladigi noktadir. Bilim bir asirdir beynin yapisinin sabit
olduguna inand1: Diger bir deyisle beyin degisemezdi. Dolayi-
siyla onlara gore eger hiperaktif stres tepki sistemiyle dogmus-
sanuz, iyice karamsarlagir ve muhtemelen sizlanarak Sliirdiiniiz.

Bilim daha fazla yanilamazds. Beyin anlagildigs kadarryla son
derece kolay sekillendirilebilir. Aragtirmalar beyni degistirme-
nin miimkiin oldugunu gosteriyor. Kérseniz, kismen gérmeniz
miimkiin. Felc bile olsamz beyin yitirdiginiz hareket kabiliyeti-
ni yeniden kazanmaniz saglamak icin kendi haritasini yeniden
ciziyor. Strese programl beyin séz konusuysa beyin aglarim
yeniden programlayabilirsiniz. Ustelik sadece tavirlarinuzi degis-
tirerek! Buna noroplasti denir. Kitap bu stres ¢6ziimiinii uygula-
mamza yardun edecek.

Tavir ve davramiglarin etkisinin kiginin bagarih olma yetenegi-
ne katkisi uzun siiredir bilinmektedir. Thomas Jefferson soyle de-
misti: “Zihinsel tutum dogru olan insan higbir sey durduramaz...
zihinsel davranigi yanls olana ise diinyada hicbir sey yardim
edemez.” Jefferson’in sozlerinin nérolojik bir temele dayandig-
1 artik biliyoruz. Dogru zihinsel davramg noroplasti demektir;
hedeflerin kotarilmasin saglayan sinir aglarim giiclendirir, genis-
letir ve harekete gecirir. Yanhg zihinsel davramgmn tirettigi stres
hormonlar bu aglar kelimenin tam anlamiyla daraltur.

Yillardir cesitli caligtaylar ve web seminerleri diizenliyorum.
Bu etkinliklerde insanlara strese son verip veremeyecegini sor-
dugumda yiizde 90’1 hayir diyor. Fakat insanlarin tavir degistirip
yasam deneyimlerini farkhlastirp farkhilagtiramayacaklarini sor-
dugumda ise neredeyse hepsi evet diyor. Insanlarin ¢ogu tutum
ile stres arasindaki dogrudan baglantiy: ve beynin stres tepkile-
rini bastirip beyin kapasitesini arttiracak sekilde degigebilecegi-
ni anlamuyor. Oysa bu basit bir algoritmadir: Davramglarimzda
degisiklik yaparak deneyimlerinizi degistirmeniz, beyin yapimzi
da gergek anlamda degistirecektir.
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Isterseniz bunun anlamim tam olarak kavramaniz i¢in bu
konuyu biraz acalm. Yagami farkli deneyimlemek tavir ve tu-
tum meselesidir. Tavirlariniz yargilayici olmaktan gikarip sef-
kate cevirirseniz, savunmac degil acik olursanuz, insanlarla
yasadiginiz deneyimler de degisecektir. Karamsar olmaktan ¢i-
kip iyimser davraniglar benimsediginizde problemleri de fark-
Ii deneyimlersiniz. Bu problemlerin her biri sizi strese sokan
sikintilar olmaktan cikip agabileceginiz giiclitklere donigir.
Davraniglarinizi endigeli ve kuskulu olmaktan ¢ikarip inang ve
giivenle doldurdugunuzda yasami bambagka deneyimlersiniz.
Davramglarimizda korkudan huzura gegmeniz strese son verir.
Biyolojik olarak korku olmamasi demek, stres tepkisi de olma-
mas1 demektir. Davranuglarinizda bu yoénde degisim ahstirma-
lar1 yaptigimzda, dort ila sekiz hafta icinde beyniniz stres tep-
kilerini dindirip tist beyin iglevlerini arttiracak sekilde kendini
yeniden programlayacaktir.'®

Eger hald davramglarmizin 6liimiiniize yol agacak sekilde
beyni sekillendirdigine ve tavir degisikliginin beyninizi yeniden
programlayp sizi kurtarabilecegine inanmiyorsamz bir de §6y-
le diigiiniin: Stres, davramus ve kromozomlarin saghg: arasinda
dogrudan bir baglants vardir. Kromozomlar, bedenlerimizi yeni-
den inga eden ve onaran genleri barmdirir ve telomer diye amlan
yapilarla cevrilidir. Telomerler kromozomlarmmzin saghgmdan
ve diizgiin ¢ahsmasindan sorumludur. Asinmus bir ipin uglarin
birlestiren bant iglevi goriirler. Bu yapilar zarar gordiigiinde ken-
dilerini yeniden diizenlemeye baglayan kromozomlar kansere
yol acan anormal hiicreler iiretirler. Ayrica aginmug veya kisalmig
telomerler buna ek olarak saglikli hiicrelerin hizhi yaglanmasina
yol agarak yagla ilgili hastaliklar1 davet edip 6mrii kisaltr.

Telomerlerin aginmasmin veya kisalmasinin sebebi nedir?
Cevap, stres hormonlandir. Telomerlerin uzunlugu, i¢inde bu-
lundugunuz ‘stres miktar1 ve bu stresi ¢ektiginiz yil sayisiyla
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dogrudan iligkilidir."” Her ikisi de San Franciscodaki California
Universitesinde cahgan iki noropsikolog Elissa Epel ve Nobel
odulli Elizabeth Blackburn, agir engelli gocuklarina bakan anne-
leri incelediler.?® Bu kadinlarin yagadig giinliik stres onlar1 ezecek
boyuttayd: ve aragtirmada bu kadinlarin yiiksek bir yiizdesinde
telomerlerin kisaldigy ortaya gikti. Aragtirmada bu kadinlarin kan
hiicrelerinin fazladan 10 yil yaglandig1 bulundu ki Blackburn bu
tahminin bile iyimser oldugunu s6yledi. Fakat kisalmug telomer-
lere bu kadmlarin hepsinde rastlanmarmgt1. Pozitif ve huzurlu bir
tavir gelistiren annelerin telomerleri eski halinde kalmug ve saghk-
I kromozomlar1 desteklemigti. Sonug olarak bu annelerin, daha
uzun ve daha saglikli bir yagam siirecekleri anlagiliyordu. Anne-
lerden biri, “fyi bir durus sergiliyorum” demisti, “bunu kendime
ben yapryorum. Ciinkii boyle bir tavir benimsemezsem, benimle
konugacak insan bulamam!”*! Degistirmeyecegi seyi kabul etmis
ve kendini degistirmek gibi gii¢ bir isi {istlenmisti. Gelistirdigi bu
tutum yagadig kosullarmn iizerine ¢ikmug, sonugta telomerleri de-
gismemis, oldugu gibi kalabilmigti.

Los Angeles’taki California Universitesinden Dr Steven Cole
sOyle der: “Yagarmi anlamh ve amach bir ey olarak deneyimleme-
miz, olumlu molekiil degisimleriyle yakindan iligkili olan tema
tekrarlaridir” Kamtlar giderek artar ve beyin yapinizdan kromo-
zomlarmiza kadar tim insan biyolojisinin zihinsel durumunuz-
tarafindan sekillendirildigini gosterir.

Daha da sagirtict olany, tavrimzi degistirdikten ¢ok kisa bir
siire sonra biyolojinizin de olumlu gekilde degismesidir. Cole
soyle der, “Diisiince tarzimizi deistirmeniz ve iki veya ii¢ ay
boyunca diinya ile béyle bir iliski knrmaniz, molekiiler dizey-
de fark edilebilir bir etki yaratmaya yeter”> Annelerin diinyasi
asla tam olarak kontrol altina alamayacaklar1 kosullardan olusu-
yordu fakat bu diinyada tamamen kendi kontrollerinde olan tek
sey kendi davraniglariyds. Pozitif ve huzurlu bir tutum geligtiren
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annelerde bu davrams biiyiik fark yaratti. Ustelik hem biyolojik
hem psikolojik hem de ruhsal agidan!

Buna ek olarak Irvine'daki California Universitesinden Ed-
ward Nelson'un aragtirmasi, hasar goren telomerlerin onarila-
bilecegini ileri siirer. Boyun kanserini yenen hastalar {izerinde
yapilan bir aragtirmada Dr Nelson bu kadinlarin stres tepkilerini
azaltan psikolojik danigmanlik seanslarina katildik¢a telomerle-
rin boylarmin uzadigin kegfetmigtir.*

Hepimiz uzun, saghkl ve mutlu bir hayat yasamak istiyoruz.
Bu bulgular her seyin baginin davranglarmizin niteligi oldugu-
nu gosteriyor. “Tavir her seydir” mottosu sadece motivasyon
amach posterlerdeki bir slogan degil, daha iyi bir yagsamn tibbi
recetesidir.

Korkudan huzura gecis

Giiglii noroplastik etkiler tireten davramg degisimi, korkudan
huzura geciste en temel unsurdur. Buna pozitif néroplasti denir
ve Iyi Yagam'm yani iyi hissederek ve yaptiklariniz: iyi yaparak
- verimli olmamzin anahtaridir. Bu kitap korku ve huzuru tinsel
kavramlar olarak ele almamakta, onlara nérolojik bir perspektif-
ten bakmaktadr.

Norolojik agidan korku, stres tepkilerini baglatan tetikleyici-
dir. Tehlikeden korkulur. Modern insanlarda stres tepki sisterni-
nin, gingirakh yilanla kargilasmak gibi gercek ve mevcut bir tehli-
keyle tetiklenmesi ¢ok ender rastlanan bir durumdur. Stres tepki-
leri daha ziyade yere konmusg sarih bir halat: yilanla kangtiran psi-
kolojik korkuyla tetiklenir. Stanford Tip Fakiiltesinden Robert
Sapolsky, “Biz insanlar, her tiirli stres olayuu sadece kafamizda
tiretecek kadar zekiyiz. Her sey distincelerle ilgilidir” diye yaz-
nugtir® Bu diigtinceler tiziicii duygular: harekete gecirince tehdit
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algis1 hissedilir, beyin ve zihin ayaga kalkar. Kisacas, diistincele-
rinizle kendinize stres dolu bir koge yaratirsiniz ama bu zihinsel
modelle ilgili farkindalik kazanmak sizi sikigtiginiz o kdseden
cikaracaktir. Farkindalik, beyne miidahale eden farkli bir 6ranti
yaratir ve beyin bir an duraklayarak size daha pozitif bir eylem
secme sans1 verir. Iste huzurunuz béyle korunur. Stresli diisiin-
me modeline karg: giivenli bir farkindalik kazamrsaniz yamlgila-
ra karg1 koyar, onlart dagitirsimiz ve kogullandiginiz eski tepkileri
kisitlayan yeni bir bellek olugturursunuz.?® Bilingli farkindalik,
gamma aminobiitrik asitten (GABA) olusan 6zel bir sinir yolu-
nu giglendiren noéroplastik siireci harekete gegirir. Bu sinir yolu
amigdalaya yani beynin korku merkezine ulagir ve korku tepkile-
rini séndiiren peptitler salgilar. Sonug: Korku yoksa stres tepkisi
de olmaz. Daha énce gérdiigiimiiz gibi, stres tepkisi olmadiginda
beyin giiciinde de kay1p yagamazsiniz. Ust beyin devreye girerek
akill: segimler yapmanizi destekler. Gordiigiiniiz gibi, nérolojik
agidan i¢ huzur en akilli secimdir iinkii i¢ huzur beyin kimyast
ve yapisim dengeleyerek zekay: 6n plana ¢ikarir.

Huzur stresin bittigi yerde baglar. O halde huzuru nérolojik
acidan tanumlayalim. Beyniniz agisindan huzur, sinir aglarimin
kurulup bir arada hareket ederek isgal altinda bile o miithig so-
gukkanhhgimzi korumanizi, probleme korkusuzca bakmanzi,
akillica analiz etmenizi, yaratica bir sekilde ele almanizi ve o du-
rumda mevcut en iyi se¢im veya karan vermenizi saglar. Oziin-
de, stresten uzak olmak dinamik bir huzura sahip zihniyet de-
mektir. Deneyimlerinizi korkudan huzura cevirdiginizde pozitif
noroplastik degisim birkag hafta icinde gerceklesecektir.

Korkudan huzura gegis basit ilkeleri vurgulayarak yapilir.
Korkuyu ardinizda birakmak demektir. Endigeli, karamsar ve
stres yaratic1 diigtincelere inanmay1 reddetmek demektir. Mevcut
durumu, simdiyi deneyimlemek, her am dolu dolu yagamakdir.
Yagam 6niintizde katman katman agildik¢a onun siirelerine gii-
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venmek, degistirebileceginizi degistirmek, degistiremeyeceginizi
ise kabul etmektir. Agik, diiriist ve esnek olmaktir. Siz ya da bas-
kalarimin goziinde olmaniz gereken kisi degil, gercekten oldu-
gunuz kisi olmaktir. Kendinize inang duymaktir. Bir amag dog-
rultusunda sevgiye yonlenmek, hep pozitif sonug beklentisinde
olmaktir. Hayatinizdaki insanlarla ilgili kogulsuz pozitif baks ve
empati sahibi olmaktir. Onlar daha iyi dinlemek, daha az yargila-
mak, daha fazla affetmek ve daha nazik olmak demektir.

Bu ilkelere “basit” derken, bunlari uygulamak gok kolaydir
demek istemiyorum. Ama gii¢ olmak zorunda da degiller. Ilk-
ler, bir bahce gibi ekilmeyi gerektirir. Bu niteliklerden sadece
birkagini ekseniz bile, onlar biiyiiyiip bir araya gelerek dinamik

- ve huzurlu bir tavir olugturacaktir. Giinlitk yasaminizda dinamik
ve huzurlu davramglara destek verin, birkag hafta icinde yeni bir
tutumun néroplastik bir fark yarattigmn, beyin yapmizin ¢aba-
larimzi daha ¢ok basariya dontstirdiigiing, isinizden daha ¢ok
keyif aldigimzi, iliskilerinizde daha ¢ok sevgi, yasadigimz giin-
lerde daha ¢ok huzur, adimlarimizda daha biiyiik bir hafifleme
hissedeceksiniz.

Beyin takimim ve ben tiim bu bulgular: bir araya getirdik ve
noroplastik gelisimi kolaylagtirmak icin biligsel, duygusal ve tu-
tumsal veya davramgsal siiregleri temel alan bir model kurduk.
Bu egitim modeli aligtirmalar yoluyla giinliik yagaminiza entegre
olan bir dizi arag ve siireg 6gretiyor. Egitim sekiz hafta siirtiyor;
bu siire disaridan goriilecek bicimde néroplastinin gerceklesme
suresidir. Bu kitap, bu egitim modelini kolayca takip edebilecegi-
niz bir programa doniigtiirmiistir. Bu araglar1 ve siiregleri istik-
rarlt bir gekilde uygularsaniz, beyniniz degiserek stresi sonlandi-
racaktir. Ne kadar zaman alacagy, ne kadar aligtirma yapacaginiza
baghdir. Ahgtirma yapmasamz bile kitaptaki bilgiler sizi dagin
yamacina tirmandiracaktir ama arag ve siiregleri uyguladiginiz
takdirde zirveye ulagirsiniz.
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Alstirma yapmak dogru adimin tekrar tekrar atilmas: ve so-
nugta ¢aba gostermeden, otomatik olarak ayni adimu atar hale
gelmek demektir. Huzurun ve sizi kariyerinizde, kigisel yagarm-
mzda ve kendi i¢inizde en iyi yagam deneyimini kazandiracak
beyin iglevlerini tiretme giiciintin nérolojik 6nemini anlayacak-
siuz. Ne olursa olsun, hayatta en 6nemli sey huzurdur.

Alistirma disiplin demektir, disiplin ise ne istediginizi hatirla-
mak ve onu segmekten ibarettir. Siz onu sectikce huzur disiplini
kolaylagmaya baglar, ¢iinkii huzur her geyi kolaylagtirir. Stresten -
huzura gegis yapmak kendini kotii hissetmekten canl: ve saglikh
hissetmeye enerjik bir gecis yapmak demektir. Endigeli, cansiz
ve baglantisiz hissetmekten acik, zeki ve etkili hissetmeye zihin-
sel gecis yapmaktir.

- Ohalde baglayalim. Girig boliimiindeki “kitab1 nasil kulla-

nacaksimiz?” boliimiinii okumadiysaniz, litfen simdi okuyun.
Okuduysaniz, stres aligkanhklarmiza karg: farkindahigimz: artti-
ran ndroplastik degisimi kolaylastiracak ikinci bolime gecin ve
Adim I'i uygulamaya baglayn.
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FARKINDALIK
KAZANMAK

Stres dedigimiz seyi sonlandiran
icgori
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‘Stres degerlendirmesi:
Zayif noktanizi ortaya cikarmak

Stresten kurtulmann ilk adimu stresle ilgili farkindalk kazan-
maktir, ki buna halihazirdaki stres seviyenizi 6lcerek baglama-
lisiniz. Stresin hayatinizda kendini gosterdigi alanlart ortaya ¢i1-
karmak degisimi gerceklestirmenin ilk adumudir. Stres tetikleyen
davraniglar, sizin artik goremeyeceginiz, stres diye bile adlandi-
ramayacak kadar aligtiginiz bir hale gelebilir. Alan Watts’in da bir
keresinde sdyledigi gibi: “Normalde, gérmezden gelmeye har-
cadigimiz zaman gordigiimiiz zamandan daha ¢oktur’, iistelik
gbrmedigimiz seylere kars1 korlesebiliriz.'

Bir keresinde bir kardiyolog bana kalp sorunu yasayip iyile-
sen insanlarin siklikla gunu sdyledigini aktarmugti: “Stres altin-
da oldugumu bilmiyordum.” Ustelik bu insanlar haftada 50 ila
60 saat boyunca baski diizeyi yiiksek iglerde ¢alisan ve yillardir
dogru diiriist tatile cikmarms kisilerdi. Stresli hayata 6ylesine ali-
sirsimiz ki artik size normal gelmeye baglar. Hatta bazi insanlar
stresi seref madalyasi gibi tagir. Kimileri de kendilerini evde ve
igteki giinliik talep ve baskilar: bagariyla yoneten savagcilar gibi
goriir. Ta ki giiniin birinde akut iskemik felgle yiizleri kasilana,
kalp kaslar1 nefes alamayacak kadar biiyiik bir aciyla sitkisana ka-
dar. Kardiyolog arkadagim bu insanlar sanshysa, semptomlarin
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kendiliginden ¢oziilerek onlara artik yavaslamalar gerektigini
anlatan bir uyandirma cagrisina déniigtiigiini soylityor. Gergek-
ten ganssizlarsa da 6liir ya da yiiz felci gegirirler.

Bu kitap sizi bu sansh kigiler arasina sokmak iizere tasarlan-
mustir. Her gey stresin igaret ve semptomlarma karg: bilingli ol-
manuzla, ona karg1 kérlesmeyi ortadan kaldirmamizla baglar.

Agagida stres degerlendirmenizi goreceksiniz. Size bunu
hemen yapmanizi, son zamanlarda yasadigmiz seyleri anlatan
maddeleri isaretlemenizi éneririm. Cevaplarimz giincel olsun
(son hafta veya son ayki durumunuz), acele etmeyin ve kendi-
nize karsi tamamen diiriist olun. Karanliktan aydinliga cikarilan
gercekler dosttur; 11k altinda gordiiklerimizin hogumuza git-
memesi bunu degistirmez. Karanlikta birakilan nahos gercekler
bize iskence edip zarar verir. Fakat giimgigina ¢ikarildiklarinda
dolu dolu yagamak, sevimek ve bagarili olmak i¢in 6grenmemiz
ve degistirmemiz gereken seyleri bize gosteren birer liituf hali-
ne gelirler.

Isaretlediginiz ifadelerin her biri bir stres igareti veya sempto-
munu yansitir. Bu test, bir teghise denk gelen bir puanlama degil-
dir. Stresin, yagaminizin hangi noktalarinda sizi etkiledigini hisset-
tiginizi gosteren bir 6z-degerlendirmedir. Ayrica stresin kendini
degisik sekillerde nasil gosterdigi konusunda farkindaligmizin art-
masiru saglar ¢iinkii bu maddelerden bir kisminin stresle baglan-
tih oldugunu bilmeyebilirsiniz. Sonuglar incelediginizde 6nemli
olan igaret koydugunuz her semptoma net bir sekilde bakmaniz ve
sizi hangi sekillerde engellediklerini fark etmenizdir.

Degerlendirmeyi yaptiktan sonra isaret koydugunuz madde-
leri tekrar okuyun. Bunu konugur gibi, stres seviyenizi sanki gii-
vendiginiz bir dostunuza anlatir gibi yapin. Sonuglari bu sekilde
gozden gecirmek stresin yagamimizda neden oldugu sikintiya dair
bir fikir vermelidir. Degerlendirmeyi bitirdiginizde stres seviye-
nizle ilgili oldugunu diisiindiigiiniiz agiklamalari gézden gegirin:
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Eskiden zevk aldigim faalivetlerden
gitgide daha az zevk aliyorum.

STRES DEGERLENDIRME ARACI

©  Cogu gunler yorgun, hatta bazen

tamamen tUkenmis hissediyorum.

Karar vermekte zorlaniyorum.

Sakinlesemedigim icin uyumakta
zorlaniyorum ya da her zamankin-
den daha fazla uyuyor, yataktan
cikmak istemiyorum.

Hafizam ve konsantrasyonum eskisi
kadar iyi degil.

Kisisel problemlerimi halletme ye-
tenedime daha az glveniyorum.

Basit seyler bana yuk gibi, bitirmesi
zor seyler gibi geliyor.

Bazen hayatimdaki dnemli seyler
beni eziyor, kontrolt kagirdigimi
hissediyorum.

Bugtnlerde daha tahammulstzim.
Daha sabirsizim, ¢abuk kiziyorum,
daha kolay moralim bozuluyor.

Klgtk seyleri takip edemiyorum,
o6rnedin anahtarlarimi nereye koy-
dugumu unutuyorum.

Korku, paranoya, reddedilme,
endise veya karamsarlik gibi sarsici
duygular daha yogun ya da daha
uzun siire yasiyorum.

Kontrol edemedigim seyler beni
endiselendiriyor.

Benim igin 6nemili olan insani (esimi,
sevdigimi vb) elestiriyorum, iligki~
mizdeki kusurlart stirekli giindeme
getiriyorum, incir ¢ekirdedini doldur-
mayacak konular yGzinden mina-
kasa ediyor ve problemlerden dolayi
esimi sugluyorum.

Bazen ofkem ve kizgiligim o dere-
ce ylUkseliyor ki masaya yumrugu-
mu indiriyorum, bir seyler firlatiyor,
bagirtyor veya benzer seyler yapi-
yorum.

Daha az sosyal biri oldum. Dost-
farm ve ailem dahil olmak UGzere
insanlarin beni daha az rahatsiz

etmesini istiyorum. :

Sekse ilgim azald.

Duygusal durumumla basacikabil-
mek i¢in daha ¢ok yiyorum veya
istahimi kaybettim.

Normalden daha sik hastalaniyor,
nezle veya grip oluyorum. Ciddi
saglik riskleri yasamaktan endisele-
nir hale geldim.

Stresimi kismen azaltmak icin alkol,
tatln veya diger maddeleri daha
cok kullaniyorum.

Gerginlik yluzinden bas agrisi,
mide-bagirsak sorunlan ¢ekiyorum;
sirtimda, boynumda, cenemde veya
hepsinde kasilmalar yasiyorum.
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O Asuri stres

O Yogun stres

0 Orta siddette stres
0 Diigiik siddette stres
0 Stressiz

Bu sorularin ardindaki nérolojik problem

Asagidaki ifadeler (koyu harfliler) agiri stres yagayan birinin tipik
stres degerlendirmesiyle ilgili bir vaka incelemesinden alnmustur.
Bu kisinin isaretledigi ifadelerin arkasindan o problemin beyni
nasil etkiledigini gésteren norobiyolojik agiklama gelmektedir.

Eskiden zevk aldigim faaliyetlerden gitgide daha az zevk
alryorum. Norobiyolojik agiklamasi: Stres yogun veya kro-
nik oldugunda adrenal glukokortikoid isimli bir hormon be-
yindeki serotonin reseptorlerini etkiler. Bu da zevk alma ve
motivasyon hissetme yetenegimize miidahale eder.” Denge-
si siirekli bozulan serotonin seviyeleri depresyona yol agan
beyin kimyasallar: tiretir.

Karar vermekte zorlaniyorum. Norobiyolojik agiklama-
s1: Kontrol edilemeyen stres nébeti farelerin giinler boyun-
ca karar verme yeteneklerini engellemis, iki 6diilden han-
gisinin biiyiik oldugunu segememiglerdir.* Buna ek olarak,

stres ne kadar ¢oksa, kétii karar verme olasibgimiz da o ka-

dar bityiiktiir*

Hafizam ve konsantrasyonum eskisi kadar iyi degil. N6-
robiyolojik aciklamasi: Akut psikolojik stres, o anda igleyen
ve ileriye déniik isleyecek olan hafizayr zayiflatir; sinirsel
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kaynaklarin yerini degistirerek yiiriitme iglevi gren aglardan
uzaklagtirir.® Bu s6zler stresin hafiza atlamalarmma, dikkat dag-
nukbigina ve iist beyin aglarimin bir planu yiirtitemeyecek hale
‘gelmesine sebep oldugunun bagka bir dille ifadesidir.

Basit seyler bana yiik gibi, bitirmesi zor seyler gibi geli-
yor. Norobiyolojik aciklamasi: Stres hormonlar beyindeki
dopamin seviyelerini yiikselterek biligsel performansimizda
diigiise yol agarS Biligsel performans diistiigiinde en kolay
igler bile bize zor gelir. Ayrica stres, eski yontemler bagari-
s1z olsa da eski iglere yeni bir yaklagimla bakmamuzi engeller.
Beyin stres altindayken davramslar aligkanh§a donigir ve
beyin ayn verimsiz seyi tekrar tekrar yapmaya kitlenir. Bu da
sonunda o isi yapmaktan tamamen vazge¢meyle son bulur.’

Bugiinlerde daha tahammiilsiiziim. Daha sabirsizim,
¢abuk kizryorum, daha kolay moralim bozuluyor. Kor-
ku, paranoya, reddedilme, endise veya karamsarlik gibi
sarsict duygular: daha yogun ya da daha uzun yagiyo-
rum. Norobiyolojik aciklamasi: Stres korkuyla yakindan
iligkilidir. Risk altinda olmaktan korktugumuzda beyin
hayatta kalma moduna geger. Beynin korku merkezi olan
amigdala kavga, kacig ve donmay: devreye sokunca tiim
bunlar beynin duygusal konum noktasii olumsuz ydénde
etkiler. Saldirgan, ofkeli ve defansif oluruz. Bunun nedeni
evrimin, bir tehdit amnda saldirgan durugun huzur ve sev-
gi dolu nezaketten daha iyi bir hayatta kalma stratejisi ol-
duguna karar vermis olmasidir. Bu bir boz ayiyla kargilag-
tigimizda elbette ki oldukca dogru bir tepkidir. Ama vahsi
hayvanlar artik kargimiza ¢ok ender ¢ikiyor. Ug bir duygusal
duruma gegmemiz, genelde var olmayan hayali bir tehdit
karsisinda stres duymarmuzin sonucudur.
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Benim icin 6nemli olan insan1 (esimi, sevdigimi vb)
elestiriyorum, iliskimizdeki kusurlari siirekli giin-
deme getiriyorum, incir ¢ekirdegini doldurmayacak
konular yiiziinden miinakasa ediyor ve esimi prob-
lemlerden dolay: daha ¢ok sugluyorum. N6robiyolojik
aciklamasi: Los Angeles’taki California Universitesi'nden
Benjamin Karney’nin yiriittigia 15 yillik aragtirma so-
nunda, stres gogaldik¢a normal inis ¢ikiglar kargisinda
daha tepkili oldugumuz kegfedilmigtir.® Stres seviyemiz
ne kadar yiiksekse biz ve egimiz o kadar sik tartigir, eles-
tirir, suclar ve sefkat gdstermeyi keseriz. Iligkiyi negatif
yargilar ve yaganan problemden dolay: sevdigimiz kisiyi
suglar, stresin iligkiye bakis acimizi nasil carpittigini fark
edemeyiz. Stres hormonlari buna ek olarak cinsel giidiile-
ri de digtirerek ciftlerin birbirinden uzaklagmasina sebep
olur.

Daha az sosyal biri oldum. Dostlarim ve ailem dahil ol-
mak iizere insanlarin beni daha az rahatsiz etmesini isti-
yorum. Norobiyolojik aciklamasi: Kronik stres altindaki in- -
sanlar kendilerini yalitma yoluna gider. Oysa sosyal yahitim
insanlarm stresle bagedememesinde 6nemli bir rol oynar.’ A
Tipi kigilikler agir1 stres yagar ve stresli bir giiniin sonunda
hafiflemelerine yardim edecek sosyal destekten uzak durur-
lar. Hatta destekten kacarlar.®

Duygusal durumumla basacikabilmek icin daha ¢cok yi-
yorum veya istahim kaybettim. No6robiyolojik agiklama-
s1: Stres insanlarm yaklagik ticte ikisini hiperfajik (daha ¢ok
yemek), kalammun ise hipofajik (daha az yemek) olmasma
yol acar. Glukokortikoid igtahi tetikleyen stres hormonu-
dur ve kan dolagimdan cikmas: saatler ahr." Yani bir paket
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patates cipsini, megrubati veya ¢ikolatali kurabiyeyi ancak
saatler sonra 6niiniizden kaldirabilirsiniz.

 Stresimi kismen azaltmak icin alkol, tiitiin veya diger mad-
deleri daha ¢ok kullanryorum. Norobiyolojik aciklamasi:
Stres hormonlar1 madde bagimliligim: tetikler,” Gyle ki ickiyi
birakan alkoliklerin yeniden alkole baglama olasthgumu artturr. ™

Cogu zaman yorgun, hatta bazen tamamen tiikenmig
hissediyorum. Norobiyolojik agiklamasi: Stresli bir gii-
niin sonunda beynin stres tepki sistemi neredeyse gtinbo-
yu durmadan ¢aligmugtir. Stres hormonlar1 kan dolagimi
sistemine boca edilir ve bunun sonucunda nabiz ve soluma
hizlanir, sempatik sinir sistemi devreye girer. Sempatik sinir
sistemi kavga, kacis ve donma iglemini devreye sokar. Bu
sistem ¢ok enerji harcatir ve bizi ¢ok yorar. Giiniin sonun-
da, kendimizi titkenmig hissederiz.**

Sakinlesemedigim icin uyumakta zorlaniyorum ya da
her zamankinden daha fazla uyuyor, yataktan gikmak
istemiyorum. Norobiyolojik agiklamasi: Arastirmalar az
uyuyanlarm kan dolagim sistemindeki stres hormonu sevi-
yesinin yiiksek oldugunu gostermektedir. O giin 6zellikle
stresli bir giinse gece az uyuma olasihigimiz yiiksektir. Stres
hormonlan sadece uykumuzu alacagimiz saatleri diigtir-
mekle kalmaz, sonunda uykuya dalsak bile o uykunun din-
lendirici niteligini de bozar."® Sonucta ertesi giine bir giin
oncekinden daha az enerjiyle baglariz.

Kisisel problemlerimi halletme yetenegime daha az
giiveniyorum. Norobiyolojik agiklamasi: Yukaridaki ifa-
delerin cogunun kendileri i¢in gegerli oldugunu disiinen
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insanlarin kigisel sorunlarimi halledememeleri sagirtica
degil. Beyni béylesine yanls isleyen biri problemleri hal-
ledebilecegine nasil giivenebilir ki? Stres hormonlarinin
birikmesi bizde ¢okiintii yaratir, bu da 6z-degerin diigme-
sine yol acarak tablonun tiimiine hakim olmamiz sagla-
yan beyin kimyasallarim kaybetmemize yol acar.'s

Hepsi degisebilir

Tiim bu problemlerin hepsinin geri doniigii vardir. Bundan son-
raki béliimlerde stresi agacak, saghgimz1 ve iyi hislerinizi koru-
yacak, iist beyninizin tiim giiciiyle caligmasim saglayacak bir
davranus seklini nasi olusturacagimzi 6greneceksiniz. Yaptigimz
stres degerlendirmesi statik degildir. Size soziind ettigim néro-
lojik sorunlar: giderirken kaydettiginiz ilerlemeyi zaman icinde
6l¢mek icin kullanacagimiz bir aragtir. Ne kadar iyilesme kaydet-
tiginizi gdrmemiz muazzam bir motivasyon kaynagidur.

Asagida agiri stresi agmay1 6grenen biriyle ilgili bir 6rnek go-
receksiniz. Siralanan maddeler, ilk stres degerlendirmesi sirasn-
daisaretledigi meseleleri temsil ediyor. Bu 6rnekten yola cikarak
bu araglarla yapacagimiz ahgtirmalar sonucunda her hafta nasil
iyilesme kaydedeceginizi gorebilirsiniz.

 [ki hafta sonra: ilk seferinde
isaretledigim doért maddeyi artik
isaretlemiyorum

Kontrol edemedigim seyler beni endigelendiriyor.
Bugiinlerde daha tahammiilsiiziim. Daha sabirsizim, ¢abuk
kizryorum, daha kolay moralim bozuluyor. |
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- @ Korku, paranoya, reddedilme, éndi§e veya karamsarlik
gibi sarsic1 duygulart daha yogun ya da daha uzun siire
yasiyorum.

Bazen 6fkem ve kizgmhigim o derece yiikseliyor ki masaya
yumrugumu indiriyorum, bir seyler firlatryor, bagiriyor veya
benzer seyler yapryorum.

Bu dort rﬁaddeyi artik isaretlemeyen bu kigi simdi stresi tetikle-
yen diisiincelerin daha farkinda ve bu diisiincelere aktif bir sekilde
inanmama yolunu segiyor. Sonug olarak, daha az endigeli ve eski-
den onu sarsan seylere kars1 daha giiclii. Bu pozitif tavir 6z-kontrol
duygusunu arttirtyor. Kendini daha huzurlu hissetmeye bagliyor.

_ , Dért hafta sonra:
llk seferinde isaretledigim bes maddeyi
artik isaretlemiyorum

Eskiden zevk aldigim faaliyetlerden gitgide daha az zevk ali-
yorum.

Karar vermekte zorlaniyorum.

Hafizam ve konsantrasyonum eskisi kadar iyi degil.

Cogu giinler yorgun, hatta bazen tamamen tiikenmis hisse-
diyorum.

Sakinlegemedigim i¢in uyumakta zorlaniyorum ya da her za-
mankinden daha fazla uyuyor, yataktan ¢tkmak istemiyorum.

Artik dért haftadir diizenli aligtirma yapan bu 6rnekteki kisi isin-
den daha ¢ok zevk aliyor, giinboyu dikkat daginikligs ve yorgun-
luk ¢ekmek yerine kafasini rahat hissediyor. Hafiza ve konsant-
rasyonu giiclendi ve daha ok is kotariyor. Enerji seviyesi daha
yiiksek, ona hayat veren seylerin geri geldigini hissediyor. Siste-
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mindeki stres hormonlarinin azalmasi daha kolay uyumasini ve
kusatilmig degil, tazelenmis bir gekilde uyanmasimi sagliyor.

Stres degerlendirmesi yaptiktan sekiz hafta sonra bile hala
diizenli olarak ahgtirma ve siireclere cahgiyor. Simdi artik ilk
degerlendirmede isaretledigi tek bir madde kald:. Sonug olarak,
bu kisi isinde neredeyse her geye hakim bir sekilde gorevlerini
yerine getiriyor. Evdekilerle ve dostlariyla olan iligkileri daha ke-
yifli ve doyurucu bir hal ald:. Yikic1 aligkanliklarin yerini yapici
aliskanhklar alryor. Kisacasi bu kisinin hayati temel bir davramsg
degisiminden gecti ve beyni Iyi Yagsam icin yeniden kuruldu.

Stres yagamayan biri haline geldi. Bu degisimin anahtar1 po-
zitif noroplastiydi. Bu 6rnek, siradan insanlarin olaganiistii degi-
simler bagarabilecegini temsil ediyor.

inanmak gercek kilar

Amerikan psikolojisinin kurucusu William James, “Zihnini-
zi degistiremiyorsamiz, hayatinizi degistiremezsiniz” demistir.
“Inanmak Gergek Kilar” ifadesini kullanmugtir. Bir inanci giiglen-
dirmenin yolu onu gerceklesmis gibi hayal etmektir. O yiizden
kendiniz i¢in stres ve endigeden kurtulmusg bir yagam diigleyin.
Bir an durun ve degerlendirme testindeki istenmeyen madde-
lerin iistiinii gizebileceginiz degisimi gerceklestirdiginizi hayal
edin. Hayalgiiciiniiziin bu degisim olasihgini bir an i¢in gercege
doniigmiis gibi kurgulamasina izin verin.

« Bir an i¢in, ¢ahgirken nasil hissetmek istediginizi digiiniin.
Simdi boyle hissettiginizi hayal edin.

. Giinboyu korumak istediginiz ruh halini diisiiniin. $imdi o
ruh halini hissettiginizi hayal edin.

« Isarkadaglarinizla nasil olmak istediginizi diisiiniin. Insanlar-
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- lailigkinizin gu an tam da 6yle oldugunu hayal edin.
. Ofisteyken beyninizin nasil ¢caligmasini istiyorsunuz? Perfor-
mansimzin su an en yitksekte oldugunu hayal edin.
+ Her giin fiziksel olarak nasil hissetmek istiyorsunuz? Su an
bu sekilde hissettiginizi hayal edin.
+ - Giin sonunda sevdiklerinizle nasil olmak istediginizi diisi-
niin. Evde béyle oldugunuzu hayal edin.

Simdi az 6nce hayal ettiginiz her geyi bir araya getirin ve bunla-
rin gergeklesme siirecine girdigini hayal edin. “Inanmak gercek

kilar,” o halde inanin. Bu degisimin gerceklestigine inanin.

Gline baslarken kullanacaginiz ara¢

Simdi ilk arac1 kullanmaya baglayalim. Bunun adi Giine siikiinet
icinde baglamak. Bu arag, sabahlan yaganan kosturmaca, evden
cikma telagimin panzehridir. Sabah o giin kargimiza cikacak giic-
liikleri kendinizden emin bir halde kargilamak i¢in pozitif ve
dinamik bir zihin kurmaya ayiracagimz beg dakika size giig vere-
cektir. Sakin ve bilingli zihin insanlarin tipik olarak giine baglama
halleri degildir. Cogu insan yataktan firlar, bir veya iki kahveyi
mideye indirir, gocuklarim giydirir, kendi hazirlanir ve arabasma
atlayip sabah saatlerinin trafik kargasasina girer. Bu rutin, o giinii
stres icinde ge¢meye mahkim eder. Giine siikiinet icinde baslaymn
aracs, yeni bir giini sekillendirecek daha yiiksek bir zihinsel cer-
ceveyi bilingli olarak uyandirmaniza yardim ederek stres sarma-
linin i¢ine yuvarlanmamz 6nler. Bu boliimiin sonunda bu araci
adim adim nasil kullanacagimz1 géreceksiniz.

Bu aracin merkezindeki fikir antik ¢aglardan beri kullanil-
maktadir. Latince carpe diem deyimiyle ifade edilir; modern
cagda anlamu giinii yasa (veya amt yasa) seklinde yorumlanur.
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Bu ifade, Augustus déneminde Roma’nin dnde gelen lirik ga-
irlerinden Horace'in yazdig1 bir siirden ahnmugtir. Latince’de
carpe kelimesinin sozlitk anlami “meyveyi koparmak’, diem ise
“giin” demektir. Romalilar i¢in “Giinil olgunken kopar” anla-
mindaki bu ifade bir 6greti haline gelmistir. Ifadenin modern
terclimesi olan “ani yaga” ile her giiniiniizii bilingli bir sekilde
cerceveleyebilir, bu 6gretiyle takindigimz tavrin giiciing gos-
terebilirsiniz. Her sabah sakince oturup davramglarimizi prog-
ramlamaya beg dakika ayirmanin 6nemli bir degisim getirece-
gine inanamayabilirsiniz, ama bu aligtirmay: sabahlarinin bir
pargasi haline getiren katibmcilar seminerlerimde giiniin geri
kalanimin sorunsuz gectigini aktarryor.

Yeni bir giine davraniglarin giiciine giivenerek baglamamzin
norolojik bir nedeni vardir. Evrim, beynin varsayilan modunu
hayatta kalmak olarak belirlemistir ¢iinkii bir zamanlar biz
insanlar vahgi hayat kosullarinda yagarken ve her giin hayatta
kalma miicadelesi verirken bu gerekliydi. Elbette artik vahsi
hayatta yagamiyoruz ama evrimin beyinde bu tadilat: yapmas:
i¢in 1000 yila ihtiyaci var. Bu nedenle, her giin uyandiginizda
. beyninizin hayatta kalma sisteminin yayindan firlamak iizere
olan bir ok gibi devreye gegmeye hazir oldugundan, kargilag-
tiginiz daha ilk stkints isaretinde kan dolagiminizin rahathkla
stres hormonlariyla dolmaya istekli olduguna emin olun. Uste-
lik bu sikint: igaretlerinin 10’unun 9,9’unda beynin sikintilar1
yanlis algiladigim da unutmayimn. Bu varsayilan modu biling-
li olarak yeniden kurmalisiniz aksi halde o giin stres tepkileri

vermeye yatkinlagirsiniz.
Bu haftaki alistirmaniz

Asagidaki alisirmada anlatilan basit siireci kullanarak giine sa-
kin ve bilingli baglayin.
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Araclar

GUne sUkdnet icinde baslamak

Bu sayfay: her giin okuyarak siiregleri ¢ok iyi anlaym.

Yataktan kalktiktan sonra telas yagayacagmmza 15 dakika
Once uyanin. ‘
Rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde sessizce oturun. Bas-
langicta, bu aligtrmay1 kahvenin veya ¢aym demlenmesini
beklerken yapabilirsiniz ama o anda kimsenin sizi rahatsiz
etmemesi gerek. Daha sonra kendinizi o akigmn igine birak-
tigiizda huzur icinde olacagimzi bildiginiz bir bagka késeye
gegcebilirsiniz.
Gozlerinizi kapatin, yiiziiniiz agags doniik olsun. Bagimzi kal-
binize dogru egin ve soluk alip veriginizi izleyin. Her solugun
ylireginizi yumugatmasini ve onu agip genisletmesini hissedin.
- Aldigmiz her solugun beyninizi oksijenle doldurup sizi uyan-
dirdigins hissedin.
Simdi bir giin daha yagtyor olmanizin ashnda bir nimet oldu-
gunu digtiniin.
Sevdiginiz insanlarla bir giin daha gegireceginiz i¢in minnet
duyun.
Planlar1 verimli ve tatmin olacagimz bir giin iizerine kurun.
Bugiin digarida ne olursa olsun, igerinin pozitif ve huzur dolu
olmasina azim gosterin. Takindigimz tavrin giiciiniin o giini
etkisi altina aldigimi ve onu sahane bir giin olarak sekillendir-
digini hissedin.
William James’in s6zlerini hatirlaym: “Zihninizi degistirebi-
lirseniz, hayatimzi da degistirebilirsiniz” Ve “Inanmak, ger-
cek kalar”
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StreS| sondiiren farkm,jdﬁiik

Su ana kadar anlattiklarimuzla stresin nérolojik bir gii¢ oldu-
gunu gosterdik: No6robilimin tammiyla dinamik bir huzura
sahip zihniyet, giiclii bir beyne sahip olmamn da anahtaridur.
Ayrica stresin psikolojik korku oldugunu da aktardim. Bagi-
niza gelen bir sey degil, icinizde yasadigimz bir seydir. Fakat
baz1 seylerin gegerliligi kendi deneyimlerinizle yasadiginiz
seyden daha derinlere gomiiladiir.

Huzurun gii¢ verdigini séylemistim. S$imdi bu ifadem-
le baglayalim ve huzur dinamiginin sizi hayatin nerelerinde
giiclii yapacagini gorelim. Bunu yapmak i¢in bir kagit kalem
alin ve bir sonraki sayfadaki tabloya bakmadan zirvede oldu-
gunuzu hissettiginiz zamanlar1 tanimlayan 10 ila 12 &zellik
yazin: Akip gidiyorum; merkezdeyim, bir seylerin olmasim
saghiyorum, anlaml bir geyi kotarmak tizere yol aliyorum
gibi. Acele etmeyin ve bu deneyimin ne kadar giicli hisset-
tirdigini diiginin.

Simdi tabloya bakin. Bu liste, yillardir yaptigim seminerler-
de insanlarin zirvede olma deneyimini nasil tanimladiklarini
gosteriyor. Bu maddelere bakin ve kendinizinkiyle kargilagti-
rin. Size uyuyorsa, bu listeden kendi listenize ekleyebilirsiniz.
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Yaratic Kararh

Enerjik Canh

Katihma Sakin

Giivenli Huzurlu

Hizlh Insanlarla bag kuran
Uretken Biiytik resmi goren
Sevingli Noktalari birlegtiren
Tletisim kuran Tutkulu

Porzitif Isbirlikgi

Secen Etkili

Korkusuz Diigiinen

Dahaiyidinleyen  Yaratici

Zirvede hissettiginiz anlari tarif eden bu 6zellikler ayn zamanda
Ozel bir tavr: da temsil eder. Performans sirketimde bu alistirma
dokuz yildan bu yana yapilmaktadir ve insanlarm en sik bahset-
tigi ozellik sakin olma ve net diisiinme ya da huzurdur. Huzur,
insanlarin siraladig 6zelliklerin en temelinde yer ahr. Bu nitelik-
lerin hepsi bir arada dinamik, pozitif ve huzurlu tavr: olusturur.
Bu tavir stresin yarattig kavga, kagis ve donma tepkisinin tam
tersidir. Baz1 insanlar huzurun rehavet, pasiflik veya artik etkisiz
kalmak oldugunu sanir. Pek azimiz huzurun (tabii varsa) beyin
giiciiniin giris kapis1 oldugunu bilir. Zaten bu liste hig de pasif
ve zayif bir rehavet tarifine uymuyor. Insanlarmn performansin
dorugunda, dinamik ve huzurlu bir tavir gésteren boyle bir liste
cikarmasi bunu kendilerinin fark ettiklerinden bile daha iyi anla-
diklarim gésteriyor. Bu ille de 6grenmeniz gereken bir sey degil.
Bu, giinliik yasamimizda kendiliginden yagadiginiz bir deneyim
olana dek tizerinde durmaniz gereken bir sey.

Buna simdi baglayabilirsiniz. Dinamik, huzurlu tavri tiim
ana hatlariyla tarif eden bir 6zellik listesi yaptim. Bunlar, kendi-
lerini zirvede hisseden kigilerin en stk bahsettigi ozelliklerdir.
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Bu listeyi, stresi agip Dinamik ve Huzurlu Tavrin Ozellikleri'ne
gecis aracina donigtirdim. $imdi sizi, bugtinden baglamak
iizere bu hafta boyunca fizerinde durmak istediginiz ti¢ 6zellik
secmeye davet ediyorum. Sectiginiz her 6zellige tek tek bakin
ve bu hissin nasil bir sey oldugunu hatirlaymn. Sonra gecmisteki
o deneyiminizi, simdi gercekten oluyormus gibi diigiiniin. O
deneyimi nasil canli bir gekilde hatirlayacagimza sagirabilirsi-
niz ama ufacik bir parcas: bile yeterli. Her ozelligi bu sekilde
cagirmak giin icinde gerceklesecek degisiklikleri baglatacaktir.
O ii¢ 6zelligin hepsini vurgulamamn dogal yollarini bulabile-
ceginize giivenin. Vurgulamak istediginiz seyle ilgili farkinda-
ik kazaninca deneyimlerinizde degisimin yolu kendiliginden
acilacaktir.

Dinamik ve Huzurlu ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Bu 6zellikler harici kogullart degil zihin durumunuzu tarif eder.
Sizi harici kogullarn {izerine gikaracak potansiyeli temel ahr. Kisi-
sel glic muazzam bir seydir. Ne yazik ki cogu insan giindelik dene-
yimlerinde bu giice yer vermez. Giris boliimiinde s6ziinii ettigim
gibi dért insandan tici igyerinde en az bir nedenden 6tiirii stres
altindayken’, ticte biri de neredeyse her giin asir1 stres yagamak-
tadir.” Stres altindaki beyin sizi zirvede tutma yetilerini kaybeder;
stres beyni hizla tam tersi deneyime siirtikler. O halde stresin psi-
kolojik korku oldugunu, yani bagimza gelen degil de icinizde ne
olup bittigini soyleyen ikinci 6nermeye bakalim. Sizin de bu sekil-
de deneyimleyip deneyimlemediginizi gorelim.

Zirvede oldugunuzu hissetmekle ilgili madde yazdigimz kagids
ters cevirin. Agagidaki stres listesine bakmadan birkag dakika dii-
stiniip yagsarminizda sizi stresli hissettiren kogullar1 ditgtiindiigiiniiz-
de akhiniza gelen ilk 10-12 sézciik veya ciimlecigi siralayn.
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DINAMIK VE HUZURLU TAVRIN
" OZELLIKLERI®

Asagldakl Ilsteden guq:lendlrmek lstedigi i
g Gzellik secin. ‘
O Sakin ©  Esnek
O Kisisel glicti net bir sekilde ©  Aksilikler karsisinda inancini
hissetmek ve baskalan Gzerinde kaybetmemek
gli¢ kullanmadan bu glice glvenme
durustitgune sahip clmak
©  Korkusuz ©  Sirece glivenmek
O Telassiz O Gugcluklerden keyif almak
© Endisesiz O  Empatik
©  Kendine glivenli O Affetmeye hazir
O Yaraticl O Yargilamak veya ayiplamakia
ilgilenmeyen
©  Acik zihinli, almaya ve kabul O Kisinin kendi yiregdiyle, baskalariyla
etmeye hazir ve yasamin kendisiyle bag kurmasi
©  Mevcudiyetini timuyle hissettiren O Pparcalar asan dayanikli bir battn
bir merak olma duygusu
O Enerjik ’ O Kutsanmislik duygusu
\_ J

Bunu yaptiktan sonra agagidaki listeye bakin. Bu listedekiler
benim diizenledigim cahgstaylarda ve seminerlerde insanlar ta-
rafindan en ¢ok dile getirilen maddelerdir. Bu listeye bakin ve

kendinizinkiyle kargilagtirin. Durumunuza uygunsa agagidaki
listeden kendinizinkine bagka maddeler de ekleyebilirsiniz.
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Stres dedigimiz sey

Co6kmiis hissetmek Kafa karigtkhig:

Trafik sikigikhg Ofke

Sikigmus hissetmek Savunmaci

Patronum Hafiza kayb1

Ekibim Duygusal olarak negatif olma
Cesareti kirilmug Konsantrasyonda zorlanma
Yenik hissetmek Ice doniik

Uzun toplantilar Kontrol kayb:

Aile tiyelerinin talepleri ~~  Sorunlar altinda ezilme hissi
Bagarisizhik korkusu Uyku kayb1

Yapilacak igler listesi Asir1yeme

Endige Fazla alkol tiiketimi

Bu listeye bir biitiin olarak bakin. Tiim bunlar hi¢ kimsenin
segmeyecegi bir yagamu temsil ediyor ama pek cok kiginin
boyle bir hayat yagadigini diigiiniince insan gagirryor. Seminer-
lerimde herkesten bu listeye bakmasini ve hangi maddelerin
ruh hallerini yansittigini, hangilerinin kogullarin dayattig: dig
faktorler oldugunu isaretlemelerini isterim. Sizi de kendi liste-
nizde aym seyi yapmaya davet ediyorum. Her maddenin iize-
rinden tek tek gecip dahili bir ruh halini mi yoksa size dayatilan
dis bir kogulu mu yansittigina bakin.

Bir sonraki liste ise katihmcilarin harici veya dahili diye
isaretledigi listedir. (D) isaretliler grup tarafindan dahili diye
degerlendirilmigtir. (H) isaretliler ise baglangicta harici olarak
goriilenlerdir. (1) isaretliler ise ikisi de, yani hem harici hem
dahili olarak degerlendirilenlerdir. Bu listedeki maddelerin
biiyiik gogunlugunun dihili tepkiler olarak degerlendirildigini
gorebilirsiniz.
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Stres: Dahili mi harici mi?

Cokmiig hissetmek (D) Kafa kanigikhigy (D)

Trafik sikigikligs (1) Ofke (D)

Sikismug hissetmek (D) Savunmaci (D)

Patronum (H) Hafiza kayb1 (D)

Ekibim (H) Duygusal olarak negatif olma (D)
Cesareti kirilmis (D) Konsantrasyonda zorlanma (D)
Yenik hissetmek (D) Ice doniik (D)

Uzun toplantilar (H) Kontrol kayb (D)

Ajle iiyelerinin talepleri () Sorunlar altinda ezilme hissi (D)
Basansizlik korkusu (D) Uykukayb1 (D)

Yapilacak igler listesi (1) Agirtyeme (D)

Endise (D) Fazla alkol kullanma (D)

Katihmailara harici diye isaretledikleri maddelere daha yakin-
dan bakmalarini istedigimde, genelde bunlarmn ikisinin de yani
(I) hem harici hem de dahili olabilecegini diigiindiiklerini akta-
rirlar. Ornegin trafik sikigikligs hem araclarin arka arkaya dizilip
sikigmas: hem de sizin o sikigiklikla kurdugunuz iligkidir. Aym
sey yonetilemez haldeki yapilacak igler listesi i¢in de gegerlidir.
Yapilacak igler listesi sizi strese sokuyorsa bunu degistirmek igin
Dinginlik Duasi'm1 deneyin. Dua goyledir: “Bana degistirebile-
cegim seyleri degistirmek igin dmgmhk, degistiremeyecegim
seyleri kabul etmek icin cesaret ve ikisi arasindaki farki anlaya-
bilmek icin de bilgelik ver.” Sizi yapilacak isler listenizi gézden
gecirmeye ve bu duay: okuduktan sonra muhtemelen yapama-
yacagmiz (en azindan yakin bir tarihte) geyleri listeden gikarma-
ya davet ediyorum. Sonra da yapabileceklerinizi onceliklendirip
ardindan stres seviyenizde nelerin degistigini kontrol edin.
Stres listenizi kontrol edip zararl stres tepkisini harekete ge-
ciren seyin ne kadarinin baginiza gelmekten ¢ok iginizde oldu-
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gunu gormeye ¢ahgin. Derin bir nefes alip bakinca karsimizdaki
secenedi fark ederiz; bu segenek ya bizi giicten diigiiren stres
tepkisine yakalanmak ya da zihinsel durumumuzun sorumlulu-
gunu iizerimize almaktir. Beynimizi degistirip deneyimlerimizi
déniistiirmenin ilk adimi budur ve bu adimin bagka yolu yoktur.
Isinizi kaybetmek, ciddi bir hastahga yakalanmak ya da evini-
ze haciz gelmesi gibi olaylar sizin baginiza da gelebilir. Fakat do-
niigtiiriicii degisimi en gii¢ kosullarda bile devreye sokabiliriz.
Viktor Frankl, siradan bir insann {imitsiz bir durumu agabilen
olaganiistii kapasitesine bir 6rnektir. Frankl Avusturyal: bir né-
rolog, psikiyatristti ve soykirimdan sag kurtulanlar arasindayda.
Auschwitz ve Dachau'da ti¢ yil gegirmis, kole isci olarak kulla-
nilmigts. Karisi ve biri hari¢ en yakin akrabalarinin hepsi Naziler
tarafindan oldirilmisgtii. Frankl o kogullarda yapabilecegi en iyi
seyl yaparak mahkamlar icin genel tibbi bakim tinitesi olugtur-
ma gorevini iistlendi. Ayrica bir de intihara egilimli mahktimlar:
gbzeten bir birim kurdu. Tedavileri sirasinda insanlarin bu
kamplardaki o korkung psikolojik ve fiziksel istismardan sag
cikabilmelerini saglayan tek bir faktor oldugunu gordii. Bunu
soyle yazar: “Yapmarmmz gereken tek sey, hayata karg1 tavrimizi
temelden degistirmekti. Bunu kendimiz 6grenmek zorundaydik
ve bununla da kalmayip o umutsuz insanlara hayattan ne bekle-
diklerinin degil, hayatin onlardan ne beklediginin énemli oldu-
gunu 6gretmek zorundaydik.™ ‘
Logoterapi adim verdigi bir psikoloji okulu kuran Frankl,
toplama kamplarindaki deneyimlerini konu alan Man’s Search
for Meaning / Insamin Anlam Araysi adl kitaba yazdi. Bu kitap .
Library of Congress tarafindan Amerikanmn en etkileyici 10
kitabu arasina girdi.’ Frankl, Harvard d4hil dinyanin cesitli yer-
lerindeki pek ¢ok tiniversitede konuk 6gretim {iiyesi olarak se-
minerler dizenledi. Seminerlerinin sonundaki soru-cevap bolii-
miinde dinleyicilerden birinin ayaga kalkip muhtegem ve aydin
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bir insan oldugunu séyleyerek Frankl'i 6vmesi ve onun yiiz yiize
geldigi korkular1 pek ¢ok insanin agamayacagina deginmesi sik
rastlanan bir durumdu. Frank ise bu 6vgiileri siddetle reddeder,
bunlarimn, kogullardan bagimsiz olarak kiginin kendi yolunu se¢-
me sorumlulugundan feragat edip kendini algaltmak anlamina
geldigini sGyler. O 1stirab1 yasadig1 sirada onu ayakta tutan tavrin
hepimizde var olan bir potansiyel oldugunu one siirer. Frankl
soyle yazmigti: “Asla unutmamalry1z, hayatin anlarmimi degisti-
rilemez bir kaderle yiiz yiize geldigimiz zaman bile bulabiliriz.
O anda 6nemli olan, sadece insana 6zgi olan o potansiyelin en
yitksek seviyeye ¢ikmasina, yani kisisel bir trajediyi bir zafere
déniistiirmesine taniklik etmektir”

Son ekonomik krizde, ilerini kaybetme ve evlerine haciz gel-
mesiyle yiizlesen pek ¢ok insan gérdiik. Baz1 kisiler sirketlerinin
sagladig1 sigorta olmadan saglik problemlerini tedavi ettirmek
icin binbir giiclitkle kargilagti. Bu insanlarin ne sitkintilar cekti-
gini anliyordum, giinkii ben de aym durumla kag1 kargryaydim.
Hatta ben tic felaketi ayn1 anda kargilamak zorunda kalmigtim.
25 yil 6nce, hayatim korkung bir stres firtinastyla kugatilmigti.
Stanford Tip Fakiiltesinde yiiksek mevkide bir igim vardy, diin-
ya ¢apinda insanlarla birlikte ¢alistyordum ve o ana kadar kariye-
rimin zirvesindeydim. Fakat bir hafta icinde biitiin hayatmm allak
bullak oldu. Hafta baginda isten gikarildim, hafta sonuna dogru
ise beyin tiimori teghisi kondu. Evliydim, dort cocugum vardi
ve igsizlik veya engelli maagiyla karsilayamayacagim degigken
faizli bir ipotek kredisi 6demek zorundaydim. Tiam bunlar yet-
mezmis gibi evliligim de sarsintidaydi. Yillardir karimdan ¢ok
isimle evliydim ve bu durumun yarattify stres evliligimizdeki
catlaklari derinlegtirmisti.

Bu stres firtinasina siz nasil tepki verirdiniz? Yumrugunu-
zu havaya kaldirip, NEDEN BEN diye sorar muydiniz? Ben
bunu bir defa yaptim. Yoksa korku yumagina sanilip kendinizi

— 60 —



STRESE SON!

yuvarlanip gitmeye mi birakirdimz? Ben bunu da yaptim. Ya
da Viktor Frankl'in yaptig: gibi, bu durumun ta géziiniin i¢ine
bakip s6yle mi derdiniz? “Vay canina, o benzersiz insan potan-
siyelimi gerceklestirmek, kisisel bir trajediyi zafere doniistiir-
mek i¢in miithis bir firsat” Ben kesinlikle boyle baglamadigimi
soyleyebilirim. ,

Durumumla ilgili tek iyi haber beyin tiimoriimiin yavas
ilerlemesiydi; o alandaki en iyi beyin cerrahinn stk tedavi sii-
recine baglamadan 6nce beklemem gereken alti haftam varda.
Fakat bu, ayn1 zamanda, bagima gelebilecek felaketi de siirek-
li diigiinmek zorunda kalacagim bir siire anlamina geliyordu.
Cerrah bana kendimi psikolojik olarak hazirlamam konusunda
uyardr: Yiiz felci gecirebilir, yan sagirlagabilir, odada bastonla
yuriimek zorunda kalabilirdim ya da beyin ameliyatinin yol
acabilecegi diger urkutiicti komplikasyonlar: yasayabilirdim.
Dehset i¢indeydim. Saghgim bu haldeyken beni kimse ¢ahstur-
mazdy, bu da kariyerimin sona ermesi, ailemin yoksullar evine
diismesi ve bagarisiz bir insan olarak olecegim anlamina geli-
yordu. Ik birkag hafta boyunca her gece uykumdan uyanuyor,
pencereden digaridaki karanhiklara bakiyor ve korkularim altin-
da eziliyordum. Sonra bir gece hangisinin daha kétii oldugunu
sordum kendime: Bagima gelen muazzam problemler y1§im m
yoksa icimde yagadigim o muazzam korku problemi mi? Ve ne
olduysa o zaman oldu, stres ve korkudan siyrilip huzurlu ve sa-
kin bir yere gectim. Bunun ardindan gelen o dingin atmosferde,
zihnimin kendi ¢izdigi kasvetli mahkum olmusluk duygusu ile
olugturdugu cerceveyi degistirebilir ve inanch bir tavir takinabi-
lirsem olaylarn benim i¢in madden de daha iyi bir hale gelebi-
lecegini fark ettim. Olanlarin iyiye nasil déniigecegi konusunda
en ufak bir fikrim yoktu ama en azindan, bu tavir degisikliginin
kendimi ¢ok daha iyi hissetmemi saglayacagini hissedebiliyor-
dum. Tam o anda, korku ve stresi elden birakip, huzur icinde
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olma kararliligimi giiclendirmeye ve o giin bagima ne gelecekse
o geldiginde inancim kaybetmemeye karar verdim.

Is akdimin feshedilme kogullar1 arasinda bir ay kadar kalip
iglerimi devretmem ve bélimiimdeki gecis siirecine yardim et-
mem vardi. Bu ¢cok siradisi bir diizenlemeydi, her giin o ise git-
mek zorunda olmaktan nefret ediyordum ama yeni tavrim bu
konudaki hislerimi de degistirdi. Artik sadece iyi bir is ¢tkarmak
ve arkamda birakacagim her seyin diizen i¢inde olmasini istiyor-
dum. Ise déndiigiimde, bende strese yol agan her zamanki sey-
lerin artik beni rahatsiz etmedigini fark ettim. Neyi bagarip neyi
bagaramayacagim, neyi kontrol edip neyi edemeyecegim konu-
sunda kafam netti, ben de bir fark yaratabilecegim alana odak-
landim. Hatta daha 6nceleri muhalif kabul ettigim ve ayrilmama
neden olmakla su¢ladigim kisilerle bile dost oldum.

Korku ve yarg1 dolu disiincelere inanmay1 biraktim ¢iinkii
beynimi saghgina kavusturmak igin zihnime her tiirlii sansi ver-
mek istiyordum. Ameliyattan 6nceki son bir-iki giine kadar sii-
rekli caligtim ve o siire i¢inde zihnimde tek bir negatif diisiince
barindirmadim. Huzurlu olmay: se¢menin sandigim kadar zor
olmadigim kegfettim. Hatta her seyi daha da kolaylastiriyordu.

Tavrimdaki degisimle, sonug da degisti. Ameliyat son derece
bagarili gecti ve engelli bir yasam gecirmekten kurtuldum. Tip
bilimi de artik bu pozitif sonucun, beden ile zihin arasmda bag
kurarak tibbi teghisin degismesini saglayan zihnimin bir tiriini
oldugunu soyliiyor. “Yaydan ¢ikan oku” alenen geri dondiir-
miigtiim. Dekan bir bagka boliimdeki pozisyona bagvurmam
i¢in yardim 6nerdi. Ardindan beni ige alan rektor pozitif tavrim
tim ekipte gormek istedigini s6yledi. Sonunda Stanford’dan ay-
rilip yiiregimdekilere daha uygun yepyeni bir yol segtim. Stres
ve korkularimla kalsaydim bunlarin hicbiri gerceklesmeyecekti.

Bu anlattiklarim bir kahramanhk 6ykisti degildir. Kendi
elimle kendime aci ¢ektirmeye son verdim, o kadar. Ekonomik
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kriz sirasinda ayni durumu yagayan bircok insanla ¢alistim, bu
insanlar da duygusal giiclerini ve yaratic1 yeteneklerini geri kaza-
narak kendi ayaklari tizerinde durmayi bagardilar.

Stres ve korkuya hakim olma yetenegimiz sandigimizdan daha
bityiiktiir. Kendimizi, kosullardan bagimsiz huzur i¢inde olmaya
yonlendirme giiciine sahibiz. Huzur korku duymama kararindan
dogar ve biz bu karari bizi kullanan alt beyinle degil, iist beyinle
alirz. Stres listesindeki maddelerin cogu psikolojik korkunun ¢e-
sitli tiirleridir. Gercek ve somut bir tehlike ile hayal edilen arasin-
daki fark: anlayamayan alt beyin tarafindan tiretilirler. Bunlardan
herhangi biri varsa, alt beyin stres tepkisi tiretmeye baglar. Kisa-
cas, psikolojik korku, beynin gercek olduguna inandigi uydurma
acil durum senaryolaridir. Biiyiik Fransiz deneme yazar1 Michel
de Montaigne bunu gérmiis ve soyle demistir: “Hayatim korkung
talihsizliklerle dolu ama gogd bir kez bile yaganmad:.””

Cornell'de hayali felaketlerimizin kag tanesinin gercekten
oldugunu belirleyen bir ¢aligma yapildi® Bu ¢aligmada denek-
lere iki hafta iginde hissettikleri kaygilar1 yazmalary, sonra da
bunlarin hangisinin birebir gerceklestigini belirlemeleri istendi.
Calismada deneklerin yiizde 85%inin kaygi duyduklar1 olayin
hi¢ gerceklesmedigi ortaya cikti. Yiizde 15 diliminde kalan di-
ger deneklerin yiizde 79’unun meseleyle umduklarindan daha
iyi bagagiktig1 da bulgular arasmdéydi. Bu bulgular bize zamanin
ylizde 97sinde kaygilanacak higbir sey olmadigim gésteriyor.
Meselenin regetesi kaygi ve korku dolu diisiincelere inanmaktan
vazgegmemizde yatryor. Stres denen geye; ahgkanhk haline gel-
mis, genelde bilingsiz olarak ve bazen de durmaksizin kafamiz-
dan gegirdigimiz korku dolu fikirleri kontrol altina altigimizda
son verebiliriz. Bu kitap psikolojik korkuyu kovalama yolunda
* size kilavuzluk edecek basit bir ara¢ seti sunuyor.

Seminerlerimde katthmecilar, yakin zamanlarda yasadiklar
bir stres olaymmn derinlerine inmeye yénlendiririm. Benim kila-
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vuzlugumda, hayalgiiglerini kullanarak o stres deneyimini miim-
kiin oldugu kadar canh bir sekilde yagamalarini séylerim. Daha
sonra onlardan once zihinsel tepkilerini, ardindan duygusal
tepkilerini, sonra da fiziksel tepkilerini ayirt etmelerini isterim.
Son olarak ise bu stresli olayla baglantilarim kopardiktan sonra
tavirlarinda olugan degisiklikleri not etmelerini rica ederim. O ile
* 100 arasinda (100 agir1 tepki, O ise tepkisiz olmak iizere) bir ska-
la kullanan katihimecilar bu dért kategorideki (zihinsel, duygusal,
fiziksel ve tavir degisimi) tepkilerinin yogunlugunu &lcerler. Bu
deneyde insanlar hi¢ degismeyen bir sekilde stres sirasinda his-
settikleri zihinsel tepkiye hep yiiksek puan (85-100 arast) verir-
ler. Giiglii duygusal tepki ise bunu ¢ok yakindan izler ama stresli
diisiinme her zaman en yiiksek puani alir. Fiziksel tepkiler genel-
de duygusal tepkilerin gerisinde kalir. Ayrica, neredeyse herkes,
yaganan o olay sonucunda tavirlarimin zaafa ugradigin aktarur.
Bu veriler sunu gdsteriyor: Stres tepkisini kapatmak, kosul-
lar1 degistirmekten ok kendi negatif tavrinizi ve stresi tetikle-
yen diistince bigiminizi degistirmekle ilgilidir. Stresin dahili bir
mesele oldugu ve aymi seyin huzur icin de gecerli oldugu aciktir.
Her ikisi de kendi diigiincelerinizle baglar ve ardindan digariya
dogru uzamr. Diinyay stres dolu bir yer olarak algilamanim kay-
nag1 korkulu ve endiseli zihindir. Aym sekilde stressiz yagantiyy
getiren de dinamik, pozitif ve huzurlu zihin durumudur.

Disiince Farkindaligi Araci

Stresten huzura gecisi kolaylagtiip saghksiz zihnin yol agabile-
cegi hasari tersine cevirecek bir arag da var. Buna Diigiince Far-
kindalhg Araci denir: Onun yerine huzuru gérebilirim.’

Bu araci kullanmanin ilk adimu stres ve korku iceren diigiince-
lerin, kaygi tireten durumlarmn, “rencide edici” kisi ve olaylarin,
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stresli, kaba, husumet dolu veya karamsar diigiinceleri tetikleyen
her neyse onlarin farkinda olmaktir. Bunlarin hepsini dylesine
aklnizdan gegirip bu diistincelerin nasil da tehdit algisi tireten
negatif duygulara doniistiigiinii kesfedin.

Bu negatif duygulan tek tek yasarken onlar1 degistirmeye
alismayn. Sadece gozlemleyin ve eger negatif diigiindiigiiniiz
ve hissettiginiz i¢cin kendinizi elestirir, suclar veya ayiplarsaniz,
bunu da bagka bir negatif diigiince olarak not edin. Stresi tetikle-
yen diisiinceleri fark ettiginizde kendinize syle demelisiniz: Bu
diisiince veya duygu gerceklikte degil sadece benim igimde mevcut.
Sonra bir an durun ve bu hakikatin icinize sinmesini bekleyin.
Bu abstirmamn ardindaki hedef kayg1 dolu, stresli ve karamsar
bir disiinceye inanmadigimz takdirde, o diisiincenin sizin tize-
rinde bir giicii olmayacagim gostermektir. Bunu yaparsaniz,
stres kayg1 ve depresyon yaratmak yerine Sylesine gegip giden
bir diigiinceden ibaret kalacaktir.

Bunu yaptiktan sonra kendinize sunu s6yleyin: Bunun yeri-
ne huzuru gorebilirim. Huzuru secme fikrine odaklanmak ve bu
fikri hi¢ acele etmeden tekrarlamak diinyay: pozitif algilamanizi
saglayacaktir.

Son olarak tavriniz degistikce, negatif duygu ve diisiincelerin
icinizde oldugunu ama onlarm siz olmadigim: hatirlayin. Onlar
birer bulut gibi gecip giderler. Oysa sizin 6ziiniiz bu bulutlarin
gectigi, bazen de kapladigi o masmavi gokyiziidiir. Zihninizin
tamamen akip gitmesine ve bir an i¢in de olsa masmavi bir gék-
yiiziine doniigmesine izin verin.

Diigiince Farkindahg: Araci ile her giin aligtirma yapin ve bu
yaptiginiz, stresi tetikleyen diisiince ve algilara karg1 otomatik
tepkiniz haline gelene dek giin boyu uygulaymn. Bu araci adim
adim nasil uygulayacagimzi boliimiin sonunda géreceksiniz.
Bu abstirmay1 yaparken alt beyniniz sakinlegmeye baglayacak.
Stresli ve kayg dolu diigiincelerin ¢ogu bilingsizce, biz farkinda
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olmadan olusur. Bu diigiinceler bilincli hale gelene kadar stres
tepki sistemini otomatik olarak tetiklemeye devam ederler. Alt
beyniniz sizden su ya da bu diigiincenin korkulacak bir durum
degil de sadece diigiinceden ibaret oldugu mesajin1 almaya bas-
ladiginda durulmaya baglayacaktir. Boylece stresli diigiinme yi-
ziinden kuruyup gidecek enerjinizi korumakla kalmayacak, son-
radan pisman olabileceginiz paranoyak bir diisiince veya yanls
algilamayla hareket etmenizi 6nleyecektir.

Giiniiniiz 6zellikle yogun ve stresliyse bu aracin daha kisa bir
uygulamasim yapabilirsiniz. Korku igeren bir diisiince duygusal
esenliginize siiziiliip sizde ¢okiintii, kaygi veya endige yaratmaya
basladiginda tek yapmaniz gereken derin bir nefes almak ve zih-
ninizi bir an serbest birakarak kendinize sunu séylemektir: “Bu
duygunun (depresif, kayg: dolu veya anksiyete yaratan) yerine
huzuru gecirebilirim”” Bir rahatlama hissedene dek bu fikri sii-
rekli tekrarlayin.

Diisiince Farkindalig: Aracr’mn faydasi onu tekrar tekrar kul-
lanmanizdan geger. Baglangicta bunu yapmak size tuhaf veya
zor gelse hatta nasil yapacagimzi unutsaniz bile vazgegmeyin,
mutlaka tekrar edin. Ne kadar ¢cok alistirma yaparsamiz, o kadar
kolaylagacak, o kadar ¢ok ige yarayacaktir. Sonunda beyninizin
otomatik pilotunu stres aligkanligindan gikarip huzur koruma
konumuna gecireceksiniz.

Asagidaki 6rnekler Diisiince Farkindaligi Aracrnmin yarata-
bilecegi muazzam farki gosteriyor. Bu drmekler birbirinden gok
farkli iki problemi, ama bu problemlerle ilgili ayni stresi yagayan
- iki kigiyi anlatryor.

Ilk 8rnek uzun siiren bir hastaligin pencesindeki karisim kay-
beden bir adamla ilgili. Istirap i¢indeki adam siirekli karis1 igin
belki goyle yapsaydim ya da belki boyle yapsaydim gibi diisiin-
celerle kivranryordu. Sonunda bu diisiinceler adamda, karisinin
kendi yiiziinden 61diigii korkusuna evrildi. Son aylarda isi brrak-
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mali ve evde karimla kalmahydim diyordu ama bunu yaparsa
saglik sigortasin1 kaybedecegini unutuyordu. Karisinin son giin-
lerini, bilincinin gidip geldigi anlan diigiiniip duruyordu. Son
krizi atlatmasi i¢in kendisinin biraz daha fazla caba gostermesi
gerektigini diigtiniiyordu. 30 yillik evliliginde yaptig1 hatalar: ak-
lindan gecirip kendini sucladigy seyleri ¢1g gibi biiytittii; hi¢ de
sandi gibi iyi bir koca olmamusti. Bu ilk tepkiler sevdigi insan
kaybeden herkesin hissettigi seylerdir.

Ikinci 6rnek ise is diinyasinda her giin rastlanabilecek bir
konuyla ilgili. Biyiik bir mugteri kaybedildiginde, dolayisiyla
biiyiik bir gelir kaybryla kargilagildiginda girketin tist diizey yo-
neticilerinin yagadigy sok. Elbette bu, cok net diigiinmeyi gerek-
tiren gercek bir krizdir ama bu tiir krizler baglangicta liderleri
ok sarsar. Once 6fkelenir ve bagkalarini suclarlar ama sonunda
o suglayic1 parmak kendilerine déner. Korkularimin onlara séy-
lettigi tiim yanlislar1 digtinir, tirkmeye baglayabilirler. Genel-
de sirket lideri, “Ben son halkayim” der, “bu basarisizik benim
yiiziimden olmus olmali” Bu da onu sonunda yatinmcilardan
calisanlarina ve aile Giyelerine kadar herkesin giivenini boga ¢1-
karip bagarisiz oldugunu distinmeye kadar gétiiriir. Yagadiklar:
duygusal eziklikte uzun yillardir o boliimleri bagariyla yonettik-
lerini, onlarca insana giizel igler yaptirdiklariny, iyi bir yagam sag-
ladiklarim unuturlar. Bu durumla bagedebilecek kadar zekidirler
ve derhal bir plan yapip caliganlari motive etmeleri gerektigini
bilirler ama o anda ruh halleri onlarin elini kolunu baglamstir.

Her iki 6rnekteki kigi de korkularimin davramiglara hakim
olmasina izin vermis ve bu da kendileri hakkinda negatif diigiin-
melerine yol agmistir. Kendi kendini suglamak durumu daha
da kotiiye gotiiriir. Her iki 6rnekteki sikintilh donem, temelinde
yanhs olan diisiincelere inanmaktan kaynaklanir. Korku zihni ele
gegirdiginde, korku dolu diigiinceleri kafamzdan attlglhu an her
seyin daha iyiye gidecegini (buna iist beyin islevleri de dahildir)
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goremez olursunuz. Bunun regetesi, aci veren, stresi tetikleyen
diigiincelerin izini bulup, bu 1stirap dolu duygusal durumun
ne kadarinmn distincelerin {irint oldugunu, ne kadarinin ger-
cekligi yansittigim gozlemlemektir. Bir sonraki adim size stres
veren o diigiincelere inanmay1 reddederek onlar ciiriitmekten
ibarettir. Bunu bagarmak, negatif egonun soyledigi higbir seye
aldirmamaktan gecer; bunu, korkunun sizin icin boyadigi o aa
dolu tabloya inanmamayi sectiginizde hissedeceginiz tazeleyici
ve hafifletici deneyime ulagana dek yapmalisiniz. Bunun dogal
sonucu, daha sakin, daha zeki, daha gercekgi ve iyimser bir bakis
agisiun sizi ileriye tagtyacak yolu agmasidir. Matemdeki koca 6r-
neginde, kigiyi ileriye tagryan yol agildiginda, o insan bir yandan
yasmu tutma Szgirligiine kavugurken bir yandan da karsiyla
paylastig1 sevginin degerini yiireginde tagir. Miisteri kaybeden
sirket 6rneginde ise tist diizey yonetici sirketin sorunlarma kor-
kusuzca bakma 6zgiirliigiine kavusarak yénetim ekibini durumu
diizeltmeye tesvik eder.

Bu haftaki alistirmaniz

« “Dinamik ve Huzurlu Tavrin Ozellikleri” baghkl listede 6nii-
niizdeki hafta vurgulamak istediginiz ti¢ 6zelligi isaretleyin.
Bu listeyi evde veya isyerinde, her an gorebileceginiz bir yere
asin. \

« Her giin o hafta tizerinde durmak iizere sectiginiz o ii¢ mad-
deye bakip onlar1 nasil yapabileceginize dair yollar diisiiniin.

« Bir sonraki hafta her giin ve giin boyunca Diigtince Farkinda-
Iig1 Aracr’mi kullanin. Bunun bazen pek de hog olmayan bir sii-
re¢ oldugunu diisiinebilirsiniz ama bu sizi yildirmasin, mut-
Jaka devam edin. Bazen de dugiindiikge kegfettiginiz negatif
disiincelerin ne kadar ¢ok oldugunu goriip kendinizi elegtire-
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bilirsiniz. Bu sizin gevkinizi kirar, hatta sizi imitsizlige siiriik-
leyebilir. Bu yargi ve duygular: sadece gozlemleyin; bunlar, si-
zin kendi ¢abanuzla farkina vardiginiz diger kaygi ve stres dolu
dugiincelere eklenecek yeni birka¢ maddeden ibarettir.

Asagidaki alistirmayi strekli yapin

« Giine siikinet icinde baglayn. Bunu sabah kahvenizi veya
caymizi igmek kadar (kahve ya da ¢ay iciyorsaniz tabii)
Onemseyin. '

Araclar

Dlsnce farkindahgi: Onun yerine huzuru gérebilirim.
Nasil uygulayacaginizdan iyice emin olana dek bu sayfay1 her

giin okuyun.

«  Stres ve korku iceren digiincelerin, kaygi tireten durumlarin,
“rencide edici” kigi ve olaylarin ve stresli, kaba, husumet dolu
veya karamsar diisiinceleri tetikleyen her neyse onlarin farki-
na varm. Bunlarin hepsini 8ylesine aklinizdan gegirin ve bu
diisiincelerin nasil da tehdit algis1 tireten negatif duygulara
déniistiigiine dikkat edin.

. Baglangi¢ asamasinda, bu negatif duygular tek tek yagarken
onlar1 degistirmeye ¢aligmayn. Sadece gozlemleyin ve eger
negatif diistindiigiiniiz ve hissettiginiz icin kendinizi elestirir,
suglar veya ayiplarsanz, bunu da bagka bir negatif diigiince
olarak not edin.

« Kendinize s6yle deyin: Bu diisiince veya duygu gerceklikte degil
sadece benim icimde mevcut. Sonra bir an durun ve bu hakika-
tin icinize dolmasimi bekleyin.
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o Size stres veren o digiinceye inanmaymn. Stres iceren kaygi
dolu, stresli ve karamsar diigiincelere inanmazsaniz, o diigiin-
celerin sizin tzerinde hicbir giicii olmayacaktir. Stres kaygt
ve depresyon yaratmak yerine Gylesine gegip giden bir dii-
siinceden ibaret kalacaktir. Negatif diigiinceye inanmazsaniz,
onun stres, kaygi veya depresyona doniigmesi imkansizlagir.

« Kendinize sunu sdyleyin: Bunun yerine huzuru gorebilirim.
Huzuru se¢cme fikrine odaklanmak ve bu fikri hic acele et-
meden tekrarlamak diinyay: pozitif algldamamza yardim
edecektir.

« Son olarak ise negatif duygu ve diigtincelerin iginizde oldu-
gunu ama onlarin siz olmadigim hatulaymn. Birer bulut gibi
gecip giderler. Ama sizin 6ziiniiz bu bulutlarin gectigi, bazen
de kapladig masmavi bir gokyiizii gibidir. Zihninizin tama-
men akip gitmesine ve bir an icin de olsa masmavi bir gokyii-
ziine doniigmesine izin verin.
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Diigiince Farkindaligi Araci ile ilk agamada caligmaya baglayan-
lar beyinlerinin tirettigi negatif, stres tetikleyici diistinceleri orta-
ya cikardikca genelde kagmakta zorlandiklar: fikirlere kapilirlar.
Bana siklikla sunu sorarlar: “Ya bu korku gercekse? Ya dogruy-
sa?” Onlara duyduklar: kaygin gercekten var olan ciddi bir teh-
like mi oldugunu yoksa icinden felaket tiretilen bir tiir korkudan
mu kaynaklandigim gérmek igin o diistinceye meydan okumala-
rinm Snemli oldugunu sdylerim. Korkuya teslim olursak her sey
giiclii bir stres tepkisine doniisecek gekilde tirmanabilir, zihin
stres hormonlari boca ederek problemi ¢6zmemizi saglayacak
beyin giicinden bizi yoksun birakir. Bu korkutucu algilar size
zarar1 dokunmadan aragtirmaniza yarayan bir ara¢ mevcuttur.
Bu aracin adi Korktugum Sey Nedir Aracrdir. Bu araci adim
adim nasil uygulayacagimzi bolimiin sonunda goreceksiniz.

- Bu arag kendinize siirekli “Korktugum sey nedir?” sorusu-
nu sorarak canimzi sikan durumun yapisini sékmek icin vardir.
Ornegin, tatile cikmaniza yetecek kadar paraniz olmadigindan
korkuyorsunuz. Bu cevabi bir soruya cevirip kendinize o soruyu
sorun: “Bu korku gercekse bundan neden korkuyorum?” Buna
ailemin beni suclamasindan ve benden nefret etmesinden kor-
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kuyorum cevabin: verebilirsiniz. Bu cevabi da aym sekilde yeni
bir soruya cevirin. Soru sorma iglemini gidebilecegi yere kadar
siirdiiriin. Genelde beg ya da altt defa dondiirebilirsiniz.

Korktugum Sey Nedir Aracrm kullanirken ilksel dille, yani
alt beynin diliyle diizeltme veya cilalama yapmadan konugma-
niz cok 6nemlidir. Alt beyin ham bir dilde, genelde felaket tel-
lallig yapan bir dilde konusur. Gergeklerle ilgilenmez. Onun
ilgilendigi sey hayatta kalmaktir ve genelde cilginca, korku veren
sonugclara gidiverir. Sizin isiniz onun diledigi gibi konusmasimna
izin vermek ve alt beynin goriip tepki gosterdigi kibusun kokii-
ne inmektir.

Listenizi tamamladigimizda tiim ifadeleri tek tek okuyun ve son-
daki korkuyorum kistmim atip geri kalamu diiz ciimle haline getirin.
Yani “Tatile ¢tkmamuza yetecek kadar param olmamasmdan kor-
kuyorum” ciimlesini sanki gegerli bir olguymus gibi suna gevirin:
“Tatile gkmamuza yetecek kadar param yok” “Ailemdeki herkesin
benden nefret etmesinden korkuyorum” ciimlesini “Ailemdeki
herkes benden nefret edecek” seklinde okuyun. Tiim ctimleleri bir
hikaye anlatir gibi aym bu sekilde degistirerek okuyun.

Son adimda ise bu ciimlelerin her birini inceleyip gercekten
olan bir seyi gosterip gostermediklerini simaym. Yukaridaki 6r-
negi ele alirsak, tatile ¢ikmak icin yeterli para bulmanim hi¢bir
yolunun olmamasimin gercek olup olmadigin sorun kendinize.
Ailenizi dis kirtkhigina ugratirsanz sizden nefret edecekler mi?
Bu gekilde sormaya devam edin.

Bu islemin nasil calistifini gostermenin en giizel yolu, adina
Justin diyecegim bir satig temsilcisinin hikéyesini anlatmak ola-
cak. Bu hikéye gercek degilse de bu siirecin nasil isledigine tipik
bir 6rnek olacak.

Justin neredeyse bir yildir bir satig izerinde ¢aligtyordu; bu
satig1 gerceklestirirse satis kotasim erkenden doldurmakla kal-
mayacak, prim de kazanacakti. Ne yazik ki, tam satis iglemi bit-
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mek tizereyken miisteri adaymmn firmasindaki bir gérevli iglemi
durdurdu. Justin'e gére bunun nedeni tirtini aldiklarmda o go-
revlinin iglevlerinin bir kismunin boga ¢ikacak olmastydi. Her sey
havada asih kalmusti. Justin anlagmanin iptal edilmesinden kor-
. kuyor ve bu korku onda muazzam bir stres yaratiyordu. Asag
yukar: dort hafta boyunca zihnindeki diigiinceler 6tke, korku ve
hevessizlik arasinda gidip gelerek duygusal bir duruma yol agtr.
Bu durum onu depresyona siiriikliiyordu. Probleme yaratici bir
yaklagim getiremeyecek kadar kotii bir noktadayd ve rekébet gii-
ctinii kaybetmekten korkuyordu. Sonunda Justin benden rande-
vu aldi. Ben de ona Korktugum $ey Nedir? islemini uygulattim.

Justin’e sunu sordum: “Bu durumda, korktugun sey nedir?”

“Satigin iptal edilmesi” cevabim verdi. ' ‘

“Satig1 gerceklestiremezsen seni korkutan sey nedir?”

“Son bir yil icinde yaptigim her seyin bosa gitmesi” dedi. “Bu
da herkesi hayalkirikhigina ugratmam ve satig kotarm doldurma-
mun iyice zora girmesi anlamuna gelir”

“Satig kotan1 dolduramamak seni neden korkutuyor?”

“Sirketim beni isten ¢tkarmaya ve bu satig1 yapabilecek yeni
birini ige almaya kalkabilir”

“Isten gikarilmak seni neden korkutuyor?”

“Iflas ederim, evimi kaybederim, karima mahcup olurum”
dedi.

“Evini kaybetmenin ve karma mahcup olmamn seni korku-
tan tarafi nedir?”

“Hayatta bagarisiz oldum demek bu” diye cevap verdi.

“Hayatta bagarisiz olmak seni neden korkutuyor?” diye sordum.

“Kimse bana sayg: duymaz” dedi Justin. Sonra yiizii soldu ve
bagini 6ne egdi. O anda ne hissettigini sordugumda goyle dedi:
“Kendimi tamamen degersiz hissediyorum, tipki babamin bana
dedigi gibi hicbir ise yaramaz adamun tekiyim” Justin'in cevabin-
da korkularimizin ne kadar derine isledigini gorebilirsiniz.
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“Peki, herkese mahcup olmak ve kimsenin sana saygi durma-
mas1 seni neden korkutuyor?”

“Sonunda bir koprii altinda yagamaya ba§lar1m, kimsenin
umurunda olmam.” Sonra giildii ama sagirmug da goriiniiyordu.
Giiliing bir ey soyleyivermisti ama o sirada konusan mantikli
zihni degil, alt beyniydi.

Siirecin bir sonraki agamasinda, onun korkuya dayal: tepki-
lerini, “korkuyorum” kismu olmadan hikéye haline ¢evirdim ve
ona aktardim: “Senin kendine anlattigin hikéyeye gore sen bu
satist kaybedeceksin, gectigimiz yil boyunca ugrastigin her sey
bosa gidecek. Sirket seni kovacak ve daha iyi birini ige alacak.
Sonunda iflas edip evini kaybedeceksin. Karinin sana giivenini
bosa cikaracaksmn. Senin énem verdigin hi¢ kimse sana sayg
duymayacak ciinkii tipki babamn dedigi gibi beceriksizin teki-
sin. Ve nihayetinde evsiz ve unutulmug bir adama déneceksin.”

Iste ii¢ haftadir Justin'in zihninde doniip duran, ona bask: ya-
pan ve bir dizi tiziicti duyguya yol agan hikaye budur. Béliim 1'de
“baglamsal korku kosullanmasi” hakkinda anlattiklarmm diisii-
niin. Alt beynin, mevcut durumun 6zelligini, duygusal hafizada
saklanan bir sikintiyla 6zdeglegtirdiginden s6z etmistik. Baglam-
sal korku kogullanmas: gercekte var olmayan bir tehdit durumu
algilamamiza yol agar. Justin i¢in bozulan satigla ilgili olarak alg-
ladig1 basarisizlik, babasinin onu azarlayip yasattig1 travmayi ye-
niden harekete gecirmisti. Alt beyine gére babanun oglunu reddi,
Justin’in sokaklara diistip unutulacag bir giiniin gelecegine isaret
ediyordu. Justin'in zihninden yansitilan bu tablo gibi bir duruma
kim inansa stres ve korkuyla dolar. Baz: insanlar Justin'e acryip
soyle diyebilirler: Zavallh adam. Umanz su satiga bir ¢éziim yolu
bulur da hayati kurtulur. Ya da hikéye bazilarimz1 can evinizden
vurabilir. Bazilar ise sanki gercekten beceriksizin tekiymis gibi
Justin'e nefretle bakabilir. Bu tepkilerinin hepsinde ortak olan
sey, bir 6lciiye kadar herkesin Justin'in hikéyesine inanmasidur.
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Bir sonraki agamada, Justin'in ifadelerinden herhangi biri-
nin dogru olup olmadigina dair bir inceleme yapacagim. Kitab1
buraya kadar okudugunuza gore stres hormonlarnm iist beyin
iglevlerine ne biiyiik hasar verdigini artik biliyorsunuz. Bu hor-
monlar norotoksiktir yani bizi kavgaya, kagmaya veya donmaya
kilitler ve bunlarin hepsinde de problemin ¢6ziimsiiz oldugunu
digtiniiriiz. Bu nedenle, olaylarin yeni bir stres agamasina tagina-
rak beyni zehirli stres hormonlarryla doldurmasimdan 6nce, kor-
kularimuzin gecerli olup olmadigim gérmemiz kritik 6nem tagir.
Bu yiizden Justin'e sorular sorarak gercekleri kurgudan ayirma-
sina yardim ettim. Sunu sorarak bagladim: “Satis sans1 tamamen
kaybedildi mi?”

“Yani” dedi Justin, “tamamen kaybedildi diyemeyiz. Yeniden
canlandirabilirim ama politik acidan biraz kangik. O gorevliyi
atlayip uistleriyle anlagabilirim.”

“O halde bunu yapmamn iyi bir yolunu bulursan satig yapma
sansin hala var. Dogru mu?”

“Evet, ashinda var” dedi. “Bu sorunu ¢dzebilirsem satig icin
bir sans daha yakalayabilirim” Justin bunun ardindan patronu-
nun kritik konularda ¢cok ustaca politikalar izleyen biri oldugunu
ama ondan ¢ekindigini anlatti. Durumu diizeltmek i¢in bir plan
yapana kadar satisin tehlikeye girdigini patronuna soylemek is-
temiyordu. Ve elbette dogru diiriist bir plan kuramamust: ¢tinki
yaratic1 diiginemeyecek kadar stres altindaydi. Sonra birdenbire
korkulart yiiziinden bir ¢tkmaza girdigi, burada nasil bir strateji
izleyecegini patronuna sormas: gerektigi, yapmasi gereken tek
planin bu oldugu kafasina dank etti. Bu kesifle giiliimseyip otur-
dugu yerde arkasina yaslanip rahatladi.

Daha sonra ona sunu sordum: “Satig1 kurtaramazsan, gergek-
ten gecen sene tizerinde calistigin her sey ¢ope atilacak mi2”

“Ashinda her sey bosa gidecek sayilmaz” dedi. “Uriiniimiiz
i¢in daha iyi teminatlar gelistirdim ve eskisinden ¢ok daha iyi bir
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PowerPoint sunumu hazirlammgtim. Satig ekibinin diger tiyeleri
bu materyalleri satig sunumlarmda kullanmaya bagladilar bile”

“Eb, 0 zaman bu iyi bir is kotarmigsin demektir” dedim.

“Ashinda 6yle” dedi Justin. “Patronum da beni tebrik etti.”

“Bu satis1 gerceklestiremezsen gergekten patronunun seni
kovabilecegini mi diigiiniiyorsun?”

“Hayit” diye cevapladi. “Bagka projelerim de var. Yeniden
odaklanabilirsem giizel igler ¢ikarabilirim.”

“Peki, ya esin ve arkadaglarmn? Onlarm seni kosulsuz sevme-
digini mi diigtinityorsun?”
“Hayn, tabii ki 6yle dasiinmiiyorum.”

Sonunda Justin'e babasim affedip beceriksiz biri olarak hayati-
nimn sonlanacag korkusundan kurtulmasimin zamanmin gelip gel-
medigini sordum. Bunu yapmak istedigini séyledi. Ardindan kor-
kularm ifade ettigi ciimlelerin yazili oldugu kdgidi ona uzatip sunu
sordum: “Bu korku dolu diisiinceler olmasa nasil biri olurdun?”

“Cok daha sakin ve ¢ok daha zeki biri olurdum” dedi. “Ve gii-
" niin sonunda evime, karimin yanma giderken ¢ok daha mutlu
biri olurdum.”

Stres altindayken ya da korktugumuzda kendi kendimize an-
lattigimuz tirkiitiicii Gykiiler alt beyin tarafindan tiretilir. Alt beyin
her zaman bu ham ve rahatsiz edici ifadelerle konusur. Hep hayat-
ta kalma modundadir ve kotii riiyalar goriir. Justin, alt beyni ta-
rafindan kullanuliyordu. Korkulart dagilinca ortaya ¢ikan gergekgi
tablo Justin’i tist beynini kullanarak yitksek performans gostere-
bilecegi bir noktaya tasidi. Gergekgi tablo her zaman daha makul,
daha iyimser, daha negeli ve ileriye d6niiktiir. Farkindalik bu duru-
mu bilingli hale getirmistir. Bilingli zihnimiz zaten hep 6ntimiizde
olan korku ve huzur segeneklerini goriip tercihini yapabilir.

Justin'in Sykiisiiniin sonu iyi bitti. Ise gidip en yiiksek perfor-
manst sergiledi. Artik stres o satig sozlesmesini gerceklegtirme
gabalarini engellemiyordu.
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Simdi sizi de bu siirece davet ediyorum. Su anda neden kork-
tugunuzu kendinize sorarak hemen baglayabilirsiniz. Bir an du-
run ve soruyu iyice diigiiniin. Sonra yazin ve Korktugum Sey
Nedir? alistirmasin yapin.

Bu haftaki allstlrmanlz

Bu hafta bir kez, belirlediginiz bir korkunuzla ilgili Korktugum

Sey Nedir Aracr'mu kullanarak soru ve cevaplarmizi yazin.

Asadidaki alistirmalar siirekli yapin

Diisiince Farkindaligi Aracy'mi kullanmaya devam edin.
Giine Siiktinet icinde Baglayin Aracr'ni kullanmayi stirdiiriin.

Araclar

Korktugum Sey Nedir?

« Kendinize, “Su anda korktugum sey nedir?” diye sorun. O
endigeli ve rahatsiz edici atmosfere girip soruyu iyice diisi-
niin. Cevab: bulunca bir kagida yazmn.

+ Ké&gidin ortasindan agagiya dogru bir ¢izgi ¢ekin. Sol siitu-
nun en istine “Korktugum sey nedir?” yazin. Sag siitunun
en iistiine de “bunun dogrulugunu aragtir” yazin.

« Ik korkunuzu alin ve onu bir sonraki soruya gevirin. Ken-
dinize, “Sayfanin {ist kisminda yazan korku gercek mi, beni
korkutan sey ne?” diye sorup cevabi sol siituna yazin.

« Bukorkuyu da yeniden soru haline getirin: “Yazdigim korku

gercekse bundan neden korkuyorum?” diye sorup cevabinot
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edin. Durumla ilgili endigenizin kékiine ulagtiginzs hissede-
ne dek bu iglemi ii¢ veya dort kez tekrarlayin.

Korktugum Sey Nedir? Sesli hikdye
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Korktugum Sey Nedir? Sesli alistirma, béliim 2
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Sorgulamay! yaparken

Korkularimizin her birine tek tek bakip her biri i¢in su soruyu so-
run: “Bu ifadenin ytizde 100 gercek oldugundan emin miyim?”
Hangi ifade daha ger¢ekei? Bu ifadeyi sag siituna yazin.
Korku listenizin iizerinden tek tek gecip her korku igin yuka-
ridaki iki adim uygulaymn.

Sonra “Korktugum Sey Nedir?” siitununu (korkuyorum
kismi olmadan) hikéayelestirerek okuyun. Nasil hissettiniz?
Stres altindayken hangisini sectiniz?

Son olarak kendinize sunu sorun: “Bu korkular olmasa nasil
biri olurdum?” Cevabi kigidin arkasina yazin.
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Mukemmelllk allstlrma
yapa yapa kazanlllr

Beynin tiim islevlerini yerine getirmesini saglayacak pozitif n6-
roplastiyi gerceklestirmek icin basit ahgtirmalarimiz istikrarl
bir sekilde yapmamuiz gerekir. Bu bélimii ahgtirmanin 6nemine
ayrmak istiyorum. Bu kitaptaki araglar1 kullanarak kendi haya-
tinda qigir acan agir stres altindaki bir kadinin hikayesiyle bag-
layacagim. Hikaye, her giin abstirma yaptigimiz takdirde neler
olabilecegini 6rnekliyor.

Lilah diye anacagim kadimin gergekten yogun bir giindemi
vard1. Kocas1 yoktu, tek bagina iki gocuguna bakiyordu; yash ba-
basinin bakimiyla ilgileniyordu; ayrica bask: diizeyi yiiksek bir
girisimci firmada proje miidiiritydii. Yogun stres altindaydi. Ta-
tillerde bardag tagiran son damlay1 yasiyor, kalp ¢arpintilar1 yii-
ziinden solugu hastanenin acil servisinde aliyordu. Acil servise
her gittiginde yasadig1 seyin kalp krizi degil, bir uyan oldugunu
goriince stres konusunda bir seyler yapmas: gerektigini diisiin-
meye bagladi. Seminerlerime katillan arkadaglarindan biri ona
Giine Sakin Baglamak ve Diigiince Farkindahgi Araci'ni génder-
migti. Lilah, ii¢ hafta boyunca bu planlar uygulamug, her sabah
sessiz ve sakin bir gekilde giine baglamak i¢in her zamankinden
20 dakika 6nce kalkmig, minnet duygusunu ifade etmis ve po-
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zitif, dinamik ve huzurlu bir tavirla giinii sekillendirme ahigtir-
malar1 yapmusti. Giin icinde ise Diigiince Farkindahg: Araci'm

uygulamaya bagladi. Bu aragla birlikte beyninin giin boyunca
trettigi stresli diigtince ve yargilar: fark edince hayrete diigtii. Su-
rekli abstirma yaptig icin negatif diigtincelerin sinir bozucu duy-
gulara ne denli gabuk déniistiigiinin farkina varryordu. Bazen
bu sinir bozucu duygular yiiziinden olanlar1 yanhs algiladigini ve
oldukga abartih sonuglara vardigini ve konuyla ilgili catigma ya-
sadigimu fark etti. Onu en ¢ok sagirtan sey ortaya cikardigs stresli
diigiincelerin kendisi hi¢ farkinda olmadan ahgkanlikla olugmasi
ve arka planda isleyerek oniindeki manzaray: cegitli gekillerde
karartmastydi. {lk haftanin sonunda Lilah, ahgkanhk haline ge-
tirdigi negatif diisiince diizeyinin yasadif) giini stresle doldur-
maktan bagka hicbir ise yaramadiginin fark etti. Hissettigi bez-
ginligin bile o giin yagadig1 kosullardan ziyade stresli diigiince
ve yargilarin tirettigi duygusal tepkilerle ilgili oldugunu gordi.

Baslangicta Lilah stresi tetikleyen bir duygu saptadiginda ilk
tepkisi kendini yargilamakts. Ben asla degismeyecegim diye di-
sintiyordu, Degisemeyecegim ve bir giin kalp krizinden dlecegim.
Ama kendisiyle ilgili bu kugkularm stresi tetikleyen diigiinceler-
den ibaret oldugunun farkina vards. Negatif icerigi yargilamadan
sadece gozlemleme aligtirmas: yaptiginda tepkiselligin giderek
azaldifim gordii. Sonunda stres iceren diisiincelerine giilmeye
baglady, daha 6nce korku filmi gibi gériinen sey artik komedi
gibiydi. Stres dolu diigiince ve algilarina aldirmama iizerine ¢a-
histiginda korkunun 6teki ucundaki 6zgiirligii deneyimlemeye
bagladi. Stresten arinmanm insanlari kontrol etmek veya sartlar-
la oynamaktan degil kendi diigiincelerini yonetmekten gectigini
anlamak onun i¢in biiyiik bir kesif olmustu.

Cevresindeki pek ¢ok insan stresle dolu oldugu halde kendi-
sinin stres hissetmedigini fark etmeye bagladi. En azindan eskisi
kadar degildi. Iginde bir sey sakinlesmis, durulmustu. Lilah bu-
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- nun, kokteyl icmemeyi secerek, ickinin insanlari nasil degistirdi-
gini kegfetmek gibi bir sey oldugunu soyledi.

Sonra ¢cok onemli bir gey oldu. Araglarla ii¢ hafta aligtirma
yaptiktan sonra Lilah sirketin otoparkinda arabasina dogru yii-
riirken tammlaya:madlgl bir nedenle o anda icinde bir seving his-
setti. Bir an durdu ve etrafina bakinds, Diinya ne kadar giizel diye
diistindi. Lilah bunu “kusursuz an” diye tarif ediyordu.

Burada ilging olan sudur: Kusursuz anin kendini gdstermesi-
ni saglayan gey, stresli diigiincelerin algiladig1 tiim kusurlari sade-
ce gozlemlemeyi segmemizdir.

Seving; stresli, stkintili ve endiseli diigiincelerden arindigs-
muzda hissettigimiz bir duygudur. O anda korku ve stressiz yasa-
manmn anlamint anlariz. Iste zihin degisimi budur. Iste yagamin
degismesi bu demektir.

Su ana kadar, sevmediginiz bir deneyim, yani stres hakkinda
daha fazla farkindalik kazanmak tizerinde ¢aligtiniz. Bu nokta-
dan itibaren asil istediginiz deneyimi yasamanizi saglayacak arag
ve streglerle calisacaksiniz. Aligtirmalar vasitasiyla beyninizin
yapisim stresi rahatlamaya, korkuyu huzura, gﬁgsﬁzlﬁgﬁ giice
donigtiirecek sekilde degistiriyorsunuz. Boliim 1'de de dedigim
gibi ahistirma yapmak disiplin ister, disiplin ise ne istediginizi ha-
tirlamanuz ve her seferinde bunu istikrarli bir sekilde se¢meniz
demektir. Daha 6nce de soziinii ettigim gibi 6diiliiniz yiridi-
giiniiz yolda yaptiginz seyleri daha iyi yapmak, kendinizi daha
iyi hissetmektir. Caba ve niyetlerinizi, size bunu saglayacak bir
sonugctan daha fazla hak eden bir sey var midir? Ve istediginizi
almaktan daha motive edici bir gey olabilir mi?

Baglangigta degisim siireci size diis kuric1 gibi gelebilir. Eski
aliskanhklara gabucak geri déndigiinizii ya da yogun ig tem-
ponuzun kitaptaki aligtirmalar yapmamz engelledigini gore-
bilirsiniz. Hatta anlamh bir degisim gerceklestirme konusunda
yeterince iyi ya da yeterince disiplinli olmadigimz: disiiniip
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kendinizi suglu hissedebilirsiniz. Artik sizin de bildiginiz gibi
bu tiir negatif diigiincelerin regetesi bunlar1 Digiince Farkinda-
g1 Araci'ndan gecirip dagitmaktir. Bu degisikligi yapabilirsiniz.
Hayatta bagarmak istediginiz her sey gibi bunun da anahtar1 asla
vazgecmemektir. Sizi hedeflerinize tagiyacak ivmeyi kazanana
dek deneyin, durmadan deneyin.

- Bir¢ok insan, bunca kogusturmaca arasinda huzuru se¢me-
nin zor oldugunu soyler. Oysa dinamik ve huzurlu yaklagim her
iginizi -camagir ylkamak; cimleri bigmek, kariyerinizde ilerle-
mek ve cocuklarimizi yetigtirmek- kolaylastirir. Huzur aligtirma-
siu ne kadar ¢ok yaparsamz isiniz o kadar kolaylagir. Norolojik
acidan baktigimizda yaptigimiz aligtirmalar, yeni bir davramg
veya beyin durumunun algoritmasini beyninizin bazal gangliya
diye amlan boliimiine baglar. Buras: beynin ipuglariny, driintiile-
ri ve 6diillendirildiginiz igin aligkanhga doniisen unsurlar: sak-
ladig1 yerdir. Aligtirmalar sayesinde, herhangi bir stres faktorii
baggosterdiginde segeceginiz huzurun size kazandirdigy 6diil-
lerle ilgili ipuglarindan bir ériintii programlarsiniz. Fakat huzur
icinde olma ahgtirmasi yapana dek huzurun size sunacag 6diili
hissedemezsiniz.

Bu otomatik pilotun nasil ¢aligtigim g6steren tinlii bir deney
vardir." MIT'deki aragtirmalar bazal gangliyasi hasarh olan bir
hayvamn yeni rutinleri 6grenme giicligii ¢ektigini gostermigtir.
Bazal gangliyanin ahgkanliklarin olugturulmas: ve degistirilmesi
konusunda iglev gosterip gostermedigini gormek isteyen aragtir-
macilar, laboratuar farelerinin minik kafalarinda neler olup bitti-
gini ayirt edebilmek icin beyinlerine kablolar bagladilar; hayvan-
lar1 T sekilli bir labirente koyup labirentin en uzak késesine bir
parca cikolata yerlestirdiler. Ilk birkag seferde labirentteki fareler
¢ikolatanm kokusunu almug gériinseler de yerini bulamadilar. Ve-
riler havay koklayan, yerleri tirmalayan ve bog bos dolanip duran
farelerin beyinlerinin ¢ikolatay: bulmak i¢in agirt cahgtigim gés-
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teriyordu. Fareler bir siire sonra deneme yarulma yoluyla giko-
latanin yerini buldu. Ondan sonra neyin nasil olacagini anlamak
icin miicadele vermeden labirentin 6teki ucundaki 6diile kestir-
meden gittiler. Aragtirmacilarin farelerin beyin verilerindeki sa-
sirtict kesfi suydu: Fareler ¢ikolataya giden yolu 6grendiginde zi-
hinsel aktivite diigiiyordu. Hatta hafiza merkezlerindeki aktivite
bile duruyordu. Beyin durgunlagryordu. Isi algoritma devraliyor
ve otomatik pilot gibi igliyordu. Artik ugragmak gerekmiyordu.
Odiil almayla sonuglanan deneme-yamlma siireci farenin bazal
gangliyasida degisim gerceklesmesini sagliyordu.

Buradan ¢ikan mesaj sudur: Kitaptaki aligtirma ve stiregleri
uygulaymn. Boylece cikolataya daha kolay ulasacaksimz ¢iinkii
otomatik davramsa doniisecek. Ama bir giin yine yatagimzdan
ters kalkarsanuz veya stres tepkisi verdiginizi fark ederseniz ken-
dinizi yargilamaymn. Yagam, hepimizin daha yiikseklere ulasmak
tzere gectigi bir deneme-yamlma siirecidir. “Mitkemmellik alis-
tirma yapa yapa kazamlr” slogam sizin mitkemmel olmaniz de-
gil, yasam ustasi olma yolunda ilerlemeniz anlamina gelir.

I¢ huzurla ilgili aligtirmalar yapmak, zorluklarla korkmadan
yiizlesme kapasitenizi giiglendirir. Zor bir durumla kargilagtigs-
nizda sakin, net ve yaratict kalmanizi saglayan i¢inizdeki bu gii¢-
tir. Fakat huzurlu olmak 6fke, gerginlik veya anksiyeteyi bir daha
hi¢ yasamayacaksinz ya da bir daha asla stres unsurlarryla karg-
lagmayacaksimiz demek degildir. Stres firtinasina yakalanacagmniz,
kot haberlerle sarsilacagimz ya da kendi duygusal negatifligini-
zin pengesine diiseceginiz anlar da olacaktir. Béyle zamanlarda
Ralph Waldo Emerson™un su sozleri size yardim edebilir:

Her giin bittiginde o giini arkanda birak. Elinden geleni yap-
tin. Elbette bazi hatalar, abeslikler sizmistir giiniine, bunlar1
miimkiin oldugu kadar ¢cabuk unut. Yarin yeni bir giin; kendini
iyi ve sakin hissederek giine bagla, 6yle neseli hisset ki diiniin
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sagmaliklari {izerine yapismasin. Bugiin her seyin iyi ve dogru
oldugu bir giin. Ve dyle degerli ki, diin olanlarla bir anim bile
ziyan edemezsin. Oyle iimit verici, dyle davetkar bugiin ...

Emerson'un bu sozlerini gerceveletip masama koydum. Giin
bitiminde, ofisten ¢tkmadan 6nce’ kendime bugiiniin bitti-
gini, onu “arkamda biraktigimi” hatirlatiyorum. Umitleri ve
davetkarligryla yarim hayal ediyorum ve yiiregimde gerceklestir-
mek istedigim hayallere ve bagarmak istedigim amaglara dair bir
tutku hissediyorum. Béylece ofisimin atmosferini seving duy-
gusuyla dolduruyorum ve ertesi sabah dondiigiimde buldugum
sey de bu oluyor.

Giin iginde isledigim bir kusurla ilgili act duyarsam, Emer-
son'un yazisini okuyorum. Bazen biiyiik bir hata iglemigsem, o
duygudan kurtulmak icin bu yaziy1 iki veya ti¢ kere okuyorum.
Bir seyin, gitmesine izin vermek her zaman rahatlatan bir duygu-
dur. Agir bir bavulu yere biraktiginiz ya da ayagimzi sikan ayak-
kabry: ¢ikardiginizda hissettiginize benzer bir duygudur, benim
amag dolu ve dingin bir ruh haliyle ileriye bakmarm saglar.

Asagdidaki alistirmalarn siirekli yapin

+ Diisiince Farkindalig1 Aracmi kullanmaya devam edin.

+ Kurtulmakta zorluk cektiginiz bir diigiince aklimza gelirse
Korktugum Sey Nedir? ahigtirmasini yapin.

« Giine Siikiinet Icinde Baglayin Arac’mi kullanmaya devam
edin.
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: mevcut olmak

Anne Lamott Operating Instructions adl kitabinda bir arkadagmin
sozlerinden alint yapar: “Zihnim, yalniz gitmeye korktugum kétit
bir semt gibi” Bu imge hepimizi gildiiriir ¢iinkii yargilayan, eles-
tiren, sikdyet eden, savunan, saldiran ve bazen agzindan titkiiriik-
ler saga saca bagiran karmakarigtk ve durmak bilmeyen diistince-
lere kapilip giden zihnimizin berbat bir semte benzemesinin nasil
bir sey oldugunu biliriz. K&tii bir giinde bu kétii semtin sokaklart
binlerce stresli diisiinceyle dolu olabilir ve bunlarm ¢ogu da mii-
kerrer suclulardir. Bu diigiinceler zihni felaket fikirlerinin karanltk
sularina firlatabilir. Bunun drnegini Korktugum Sey Nedir? ahstir-
masindaki satig temsilcisi Justinde gérmiistiik.

Siz de Justin gibi gecmise doniip, en son ne zaman diigme
korkusunun altinda ezildiginizi diigiintin. Baganisizlik diisiincesi
zihni bir siirii korkunc felaketle doldurur. Sizi simdiki zamandan
cekip koparir ve gecmisteki bagarisizhklarla diis kinkliklarma fir-
latir; bu da gelecegin kabus gibi goriinmesine yol agar. Duygula-
riniz endise, 6fke ve depresyon arasinda gidip gelir ve en sonunda
dyle bir yere tirmanir ki kendinizi bir korku firtinasimin i¢inde bu-
lursunuz. Fakat bu tiirbiilansin hepsi degilse de gogunun kaynag:
zihnin iirettigi yamlsamalardir. William Shakespeare bu yiizden
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yagami goyle tarif etmigtir: “Bir budala tarafindan anlatilan ve ipe
sapa gelmeyen bir siirii giiriiltii patirtryla dolu bir ykii” Fakat
Shakespeare sunu da demistir: “Icimde tiim diinyevi payelerin
iizerinde bir huzur hissediyorum; vicdamm duru ve sakin™

Bu “duru ve sakin vicdan” stresli diisiincelerin bizi stkistirdig
koseden digar1 adim atmakla elde edilir. Nasd mi? Korkuyu eliniz-
den birakap bilingli bir sekilde simdiki zamana adim atarak; sakin,
acik ve almaya hazir bir zihinle yagama katilarak, yasadiginiz anin
elinizde meveut tek zaman oldugunuy, i¢inde var oldugumuz tek
zamanin gimdiki zaman oldugunu hatirlayarak. Yasadigimz ant
kagirsaniz yagsam kagirrsimz. Simdiki zamanm siikuneti igin-
deyken kendinizle ilgili yanhs imgeler kaybolur gider. Tehditlerle
dolu diinya imgesi silinir. Diger insanlara yonelttiginiz yargilar si-
linip gider. Bagansizlik korkunuz silinir gider. Bunlarm yerini, tam
burada, hicbir korku hissetmediginiz tam su anda yaratabilecegi-
niz geylerle ilgili cesur olasiliklar alir. Korkutucu yamlsamalardan
armmug bir zihni hayal edebiliyor musunuz? Gegmiste bunu his-
settiginiz bir 4 diigiiniin, bir dakika ya da daha az siirmii§ ola-
bilir; huzurunuzu bozacak higbir seyin olmadigy, sevildiginiz ve
giiven i¢inde oldugunuzdan emin oldugunuz, gelecekle ilgili kus-
ku duymadigimz o 4m diigiiniin. Bu sekilde hissettiginiz o yeri ve
zaman hatirlayin. Zihninizin nasil duruldugunu, o ortamda nasil
rahat hissettiginizi, dolu dolu var oldugunuzu hatirlaym.

Boyle bir an hatirlamiyorsaniz da kendiniz uydurun. Tama-
men huzurlu ve dolu dolu var oldugunuz bir an olasiligim di-
siniip rahatlaymn. Bunu goziintiziin 6niinde canlandirn. Sonra
bu amin resminin giniin tamamina yayidigin hissedin. $imdi
bunun her giin yagadigmniz deneyim oldugunu hayal edin. Her
giiniiniiz, en iyi giiniiniz. Bunu yapmak, kronik olarak stres al-
tindaki bir beynin tirettigi korku dolu yamlsamalardan armma-
nin ne demek olduguna dair bir ipucu verecektir. Bu yanilsama-

lar olmadiginda korku da olmaz, stres de, saldir1 da.

— 87 —



DON JOSEPH GOEWEY

Yagama baglanmanin ve tiim mevcudiyetiyle o 4m yagayan sa-
kin bir zihinle ¢aligmanin, herhangi bir isi yerine getirme motivas-
yonu hissetmeyeceginiz, diinyaya hi¢bir etkide bulunmayacaginiz
anlamina geldigini diigiinenler olabilir. Burada ilging olan sudur:
Yapmak istediginiz i her neyse ona siikiinetle katilmaniz ve tam
bir mevcudiyetle yaklagmaniz sizi daha giiclii kilacaktir. Stresi din-
dirip sizi sakinlegtirerek, daha dikkatli, diger insan ve kosullarla
daha uyumlu olmanizi miimkiin kiarak, yaptigmiz isin igine ak-
manizi saglayan sey bu mevcudiyet 6zelliginizdir.

Unlii psikiyatrist ve davranisa dayah psikoloji ekoliiniin ku-
rucusu Gerald Jampolsky biiyiik bir sirketin yonetim kuruluna
davet edilmisti. Sirketteki bir problemin nasil ¢oziilecegi ko-
nusunda aylardir siiren bir anlagmazlik vard: ve bu ihtilaf bs-
linmelere yol agmaya baglamugti. Jerry’nin toplantiya katilarak
bu ¢atigmamn nasil ¢oéziilecegi konusunda gruba danigmanhk
yapmasi istenmisti. Jerry toplanti boyunca sakin bir ruh haliyle
sessizce yerinde oturdu, grubun girdigi cikmazi tzilerek izli-
yordu. Insanlarin kendi aralarinda miinakaga etmelerini izledi.

 Toplantidan sonra bu kisilerden bazilar Jerry’nin yanuna gelerek
- 'soyledigi muhtegem seyler hakkinda tegekkiir etti ve bazi seyleri
daha iyi anlamalarim sagladigim soyledi. Oysa Jerry hicbir sey
soylememigti. Fakat o sakin mevcudiyeti baz: direktrlerin olay-
lar1 daha farkli, daha net bir agidan gérmelerine yardim etmisti.
Irlandal bityiik sair W. B. Yeats, hepimizin bu sakin hale gecme-
mizin miimkiin oldugunu, vizyon sahibi olmanin k0§ulunun bu
oldugunu 6ne siirer:

Zihnimizde, bir havuza diigen yansimalar gibi siirekli olarak
¢ kendi kendilerini olugturan imgeler vardir. Zihnimizi tipkt bu
durgun su gibi tutabilir, etrafimizdaki varhklarin kendi imgele-
rini gérmelerini ve sitkiinetimiz sayesinde daha net hatta belki
de daha acimasiz bir yagama sahip olmalarini saglayabiliriz.*
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Hepimiz yanimizdaki insanin sakin mevcudiyetinden etkileniriz.
Insanlarmn ¢ogu, drnegin, biiyiikannelerinin yaninda olmanm ¢ok
daha huzurlu hissetmelerini sagladigini séyletler. Giig bir durum-
da olsamz bile onlarin yanindayken sanki her sey yolundaynus gibi
gelir. Sanki ortamdaki stresi ¢ekip almak gibi bir yetenekleri vardir.
Benim hayatimda da béyle bir kisi vards: Irlandah Katolik vaftiz an-
nem. Piril piril bir yiizii vard, her zaman ¢ok sakin ve vakurdu. ki
erkek kardegim, iki kiz kardegim ve ben evde her giin samata gikarir-
dik. Ama Genevieve ne zaman bizi ziyarete gelse hepimiz durulur
ve ¢ok daha uslu davramrdik. Onun varhgmdan ¢ok hoglanirdik.
Varligiyla diinyay: daha iyi hissetmemizi, tek kelime bile etmeden
kendimizi daha soylu hissetmemizi saglardi. Onun mevcudiyeti
sozciiklerin iletebileceginden daha fazla sevgi ve sayg: tagird.

Siikinetle katilmak, tiimiiyle mevcut olmak huzurun 6ziini
teskil eder. Hep huzur igin ugras vermek zorunda oldugumuzu
diigiiniiriiz, oysa beynimiz zaten huzura programh. Insan doga-
smin bir parcasi bu. Sorun, daha iyi deneyimler yasamamz icin
digmeyi acacak olan huzura bir sans vermememiz. Onun yerine
isi otomatik pilota, strese birakiyor ve giinii kavgaya, kacisa, don-
maya teslim ediyoruz. Fakat huzur hep orada bizi bekliyor, tek ya-
pacagimiz sey onu segmek.

Huzur icin 30 Saniye Mola Araci

Huzur diigmesini cevirmek icin basit bir arag var. Ustelik sadece
30 saniye siirityor. Zaten aligtirmamin adi da Huzur i¢in 30 Sani-
ye Mola. Arag s6yle calistyor: Yaptiginiz i her neyse birakin ve
bir an i¢in yagadiginiz diinyanm digina ¢ikin. Her ne diigtiniiyor
ya da hissediyorsamz onu bir kenara koyup gevseyin. Zihninizi
serbest birakin ve kaslarinizi germeye son verdiginizde nasil gev-
semeye bashyorlarsa beyninizi de ayni gekilde gevsetin. Bagimzin
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iist kisminda hafif bir karincalanma hissi bile duyabilirsiniz.

Boyun ve omuz kaslarmizi gevsetin, bunu yaparken zihninizi
iyice hafifletin. Bir an i¢in her seyi kafanizdan atip algiladigimiz
o diinyay1 kendinizden iyice uzaklagtirin. Ne bir endige, ne bir
problem, ne hedefler, ne de kamitlanmasi gereken bir sey olsun.

Simdi yavas ve rahat bir nefes alin ve nefesinizi verirken zih-
ninizin iyice genigledigini hissedin. Tam icinde bulundugunuz
4n1, simdiyi yasayin ve huzurun yagadiginiz tek deneyim olma-
sina izin verin.

Bu kisa ahgtirmayi istediginiz yerde, istediginiz zaman yapa-
bilirsiniz. Dug alirken, toplantiya giderken, sikigik trafikte araba-
nizda otururken, bir arkadaginizi beklerken veya yagmurlu bir
giinde pencereden disar1 bakarken uygulayabilirsiniz. Giin igin-
de birkag kez yapmaya caligin.

Huzur igin 30 Saniye Mola Arac’ni, huzur azminizi smamak igin
kullanmanin bir yolu var. Bu yol, kalp hastaliklarina en yatkan kisi-
lik grubunda bulunan gok gergin, cok hursh ve hareketli, son derece
stresli bireyleri tammlayan A Tipi kigiliklerin tedavisinde kullanilan
bir aligirmadan yararlarur. A Tipi kisiliklerin erken oliimlerini 6n-
lemek isteyen kardiyolog Meyer Friedman, A Tipi kisiliklerin hu-
zurlu olma sanatint uygulayacaklari zorlu bir abstrma seti hazirladr.
Setteki en zor ahistirmalardan biri, bir magazadaki en uzun kuyrugu
bulup ona girmek ve i¢c huzur ahgtirmasi yapmakt. Sizi bir hafta bo-
yunca bu alighrmay: yapmaya davet ediyorum. En uzun kuyrukta
beklerken diisiince ahgkanhginiza dikkat edin. Abstirmay yapmaya
direnc gosterip gdstermediginize bakmn. Buna zamanm yok, yapr-
lacak daha bir siirii i§ var, acelem var gibi diisiince aligkanhklarmiz:
saptayimn. Kasiyerin ne kadar yavag oldugu, kuyruktaki birinin nasil
giyindigi ya da sepetinin ne kadar ¢ok vir zivirla dolu oldugu gibi
yargilamalarinizin farkina varin, Diisiince Farkindah@: Aracr’nda ol-
dugu gibi burada da kendinize “Bunun yerine huzuru gt')rébi]irim”
deyin. Sonra Huzur icin 30 Saniye Mola ahstirmasini uygulaym.
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Arinma Araci

Huzur deneyiminizi daha da derinlegtirmek icin kullanabilece-
giniz ve geleneksel meditasyon uygulamalarina benzeyen basit
bir aracimiz daha var. Aragtirmalar meditasyonun stres ve ank-
siyete semptomlarmi kesinlikle diigiirdagiindi, stres, genel ank-
siyete bozuklugu, panik atak hatta agorafobi nedenli panik ya-
sayan hastalarda stres ve anksiyete semptomlariin diisiik sevi-
yede kalmasina yardim ettigini gosteriyor.® Zihninizi daha giizel
bir semte tagtyor. O kétil semtten cikabilmeniz icin armma adi
verilen bir ara¢ var. Beyninizi kemirip duran o dirdirdan armma-
mz1 saghyor. Bu arac her giin uygulandiginda o sagma diisiince-
ler arasindaki mesafeyi gitgide aciyor ve sonunda ortaya grkan
bosluga huzur ile siikiinet yerlesiyor.

Arinma araci sizi sadece birkac dakikamnuzi alacak bir siirece
sokuyor. Hedef, bu alistirmay1 bes dakikadan yavag yavags 20 da-
kikaya veya daha fazlasina ¢ikarmak. Baglamak icin rahat bir kol-
tuga oturun, ayaklarimz yerde olsun, ellerinizi kucagmizda bir-
legtirin. Gozlerinizi kapayin ve kisa bir siire nefesinizi dinleyin.
Sonra hicbir diisiinceye miidahil olmadan sadece zihninizden
gecenleri, hislerinizi ve hayallerinizi gézlemleyin. Onlar1 yargi-
lamaktan veya degistirmekten kaginun. Tek yapmaniz gereken
kafanizdaki zihinsel ve duygusal icerigi g6zlemlemek. Siirecin
baglangicinda kafanizda karmakarigik gevezeliklerden bagka hig-
bir sey yokmus gibi goriinebilir. Zihniniz bir dolu diistince, yarg
ve degerlendirme iginde kaybolmus gibi goriinebilir. Yapmaniz
gereken gey yine ayni: Sadece gozlemleyin. Zihniniz sizi bu sii-
recten ¢ikarip bagka bir sey yaptirmaya zorlayacaktir. Bedeniniz
de ilgiyi tizerine cekmeye calisacaktir. Hig aldirmaym.

Bu bes dakikalik siirec sonunda sizden istenen tiim bu di-
stinceleri, duygulari, hayalleri bir kenara itmeniz. Her birini ayr
ayr1 degil de tiimiini toptan bir kenara atin, ¢iinkii hepsi aym
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seydir. Ortaya daha derin ve engin bir benlik deneyiminin ¢ik-
masina izin verin. Beyin diigiiniilen her geyi gozlemleme ve tize-
rinden atlayabilme nitelifine sahiptir; buna distinceden kur-
tulmak denir. Endigeli bir zihnin stres ve anksiyetesinin otesine
gecildiginde kargilagilacak alan burasidir.

Zihniniz sakinlegip tiim varliinizla o anin igine girince ger-
cekligin ne kadar giizel olduguna sagirabilirsiniz. Ayrica aras-
tirmalar meditasyonun pozitif néroplasti olusturdugunu gos-
teriyor; yani ne kadar ¢cok meditasyon yaparsaniz beyniniz sjzi
o kadar cok stresten arinma deneyimine programlar. Boliimiin
sonunda size kilavuzluk edecek bir ses dosyast bulacaksimz.

O ani kutlayin

Arindirma araciyla meditasyon yaparken veya herhangi bir de-
neyimle bu agiklig: bir anh@ina bile yakaladiysamz o 4mi kutlaymn.
Ben bu acilma anlarina o kadar 6nem veriyorum ki onlar igin bir
arag tasarladim: O am kutlaymn. O bir anlik huzur altin degerin-
dedir. Genelde o 4mn yeterince uzun siirmedigini ve kalic1 bir
etkisi veya degeri olmadigim saruriz. Hatta kendimizi beceriksiz
diye yargilar, huzur yakalama yetenegimizin olmadigini diistine-
biliriz. Oysa bu dogru degil. O bir anlik huzur ve siikiinet cok |
6nemlidir. Onun beyninize kazinmasin: saglayin. Bu deneyimi
uzatmaya ¢alismaymn, sadece siirdiigii kadarindan zevk alin ve
gittiginde kizmaymn. Ami bu gekilde kutladiginizda onu énemli
kilarsiniz. Beyniniz, farkindaligin baglattig1 bu ipucunu bir 6diil
olarak goriip aliskanhga donistiiriir. Bir dahaki sefere huzur ve
seving tekrar hissedildiginde biiyiik ihtimalle hem daha canh
olacak hem de daha uzun siirecektir.

Amerikanin en bityiik ruhani liderlerinden Thomas Merton
soyle der: “Tiim sorunlar ¢oziliir, her gey nettir ciinkii neyin
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onemli oldugu agiktir” Arinma araci nem tagimayan seyle-
ri yani tim o durmak bilmeyen diisiinceleri agiga alip ortalig:
temizler. Bu siireg size farkindalik kazandiracak, tiim o sagma
ve durmadan beyninizi yiyen diigiinceleri bir kenara atmam-
za yardim edecek ve icinizdeki asil 6nemli seyi daha derinden
yasamanizi saglayacaktir. Sizden beklenen, ne kadar kisa siiriip
stirmedigine aldirmaksizin bu biyiik huzur dnini kutlamaniz ve
ona deger vererek 6nemli kilmamzdir.

Armma, Diigiince Farkindaligy Arac ile de 6rtiigiir. Diigiince
Farkindah@ Araci size bunun yerine huzuru gérebileceginizi hatr-
latir; yani zihnin déniigebilecegi o kotii semt yerine huzuru gorebi-
lirsiniz; “bunun’dan kastimiz tiim o durmak bilmeyen gevezelik-
lerdir. Bu yiizden stres altindayken bunun yerine huzuru gorebilirim

diye diigiindiigiiniizde, o 4m hatirhyor ve kendinizi huzur yoniine
doéndiirmek icin o igareti kullantyorsunuz.

Arinma meditasyonunu yaparken anhk bir huzur yakalaya-
mazsaniz da vazge¢meyin, alistirma yapmaya devam edin. So-
nunda huzur kendiliginden gelecektir. Beynin sag yarimkiiresi
huzur deneyimine programlidir. Harvard’h néroanatomist Dr
Jill Bolte Taylor'in hikéyesi, beynin derinlerinde yer alan huzur-
la ilgili néron devrelerini mitkemmel bir gekilde agiklar. Fakat
ne yazik ki 6ncesinde bir inme yagamak zorunda kalmugtir. 1996
yilinda Dr Taylor bir sabah sol géziiniin arkasinda zonklayan bir
agriyla uyands; beynini dondurma gibi donmug hissediyordu.
Az sonra bedeninin bazi iglevlerini yerine getiremedigini gordii.
Kan, beyninin daha iistlerindeki diigiince merkezlerini tikadi-
gmnda biligsel iglevlerini de kaybetmeye baglady; artik dogru dii-
riist konugamiyordu. Bu krize daha sonra beynin sol yarimkiire-
sinde anevrizma teghisi konacakti. Anevrizma beynin mantikl,
lineer, entelektiiel ve dilsel iglevlerini kapatrmgti. Duydugu yo-
gun ac1 biraz hafifleyince bedeninin zihniyle baglantiy: kestigini
hissetti. Beynindeki tiim konugmalar yok olarak tiim deneyimi
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sag beyin tistlendi. Bunun ardindan yasadig1 deneyim nirvanaya
yakin bir seydi. Bir soyleside Dr Taylor soyle anlatryor:

O anda beynimdeki tiim sesler tamamen kesildi. Sanki biri eli-
ne uzaktan kumanday1 almis ve sessiz tusuna basmusti. Isimle
ilgili tiim stres kayboldu. Icimde daha énce hi¢ tanmmadigim
bir huzur buldum. Zihnimde saf sessizligi yasadim. Igime se-
ving dolmugtu.®

Bir seminer ya da acihg konugmasinda ne zaman bu s6zleri oku-
yup dinleyicilere buna benzer bir deneyim yasamak isteyip iste-
mediklerini sorsam, tiim eller havaya kalkiyor. Taylor'm sol bey-
nini tamamen iyilegtirmesi sekiz yilim1 aldi. Neyse ki, yakaladig
mutluluk hep onunla kaldi. “Komut vererek sag beynimin bilin-
cine girebiliyorum” diyordu.’ Dr Taylor’un sol beyni yeniden
caligmaya baslayinca, bir bilimci olarak zekésmi ve hiinerlerini
kullanip hepimizin i¢inde var olan bu derin huzur sinir devrele-
rine dair bilgilerimizi arttirmak tizere calisty.

Arinma Dligmesi Aracl

Siiktinetle katilmak, tiimiiyle mevcut olabilmenin kestirme yo-
lunu sunan bir ara¢ var. Buna Armma Diigmesi Araci deniyor.
Endise yaratan diisiinceler stres tepkisini devreye sokmak tize-
reyken ona miidahale etmek i¢in 90 saniyeniz var. Bu 90 sani-
yelik pencereyi kacirirsaniz, tiimiiyle olgunlagms bir stres tep-
kisine maruz kalacak ve tekrar normale dénmeniz icin en az bir
saat ya da daha fazlas: gerekecektir. Armnma Diigmesi Araci sizi 0
pencereden tam zamaninda gegirecek.!’

Arag $6yle caligryor: Avacunuzun ortasinda bir ditgme oldu-
gunu hayal edin. Bu arinma diigmesidir. Stresli diisiinceler o ¢ir-

e 94 e



STRESE SON!

kin baglaru gosterir gostermez 6teki elinizin igaret parmagryla
armma diigmesine basip dylece tutun. Bunu yaparken bu diigme-
nin stres tepki sisteminize sinyal génderdigini diisiiniin. Parmag-
nuz diigmeye bastirip tige kadar sayin ve her sayida yavag-derin bir
nefes alip her sayry1 ayn bir renk olarak diisiiniin. Ugiincii ve son
soluk veriginizde size stres veren ey her neyse onu birakip simdi-
ki ana donin. Filizlenmekte olan tepkinin azahp sakinlestiginden
emin oJduktan sonra duruma korkusuzca katilip sakinliginizin size
sagladig aciklikta kendinize duydugunuz giiveni hissedin. Boliim
sonunda size kilavuzluk edecek bir ses dosyasi bulacaksimz.

Arinma Diigmesi ve Diisiince Farkindahgi Araci ele ele gider.
Disiince Farkindalif1 Aracr’yla aligtirma yapa yapa stres tepki-
lerini devreye sokup beyninize zehirli stres hormonlar1 boca
eden digiinceleri saptama konusunda gitgide daha da becerikli
olacaksiniz. Arinma Diigmesi Araci sayesinde negatif sablonu
tepkiye doniismeden yok etme konusunda ustalasacaksimz.
Ornegin, hakaret icerdigini diisiindiigiiniiz bir e-posta aldinz.
Okuyunca kanmmzin kaynamaya bagladigini hissedebilirsiniz.
Ama bu negatif sablonu tanidiginz igin ona Arinma Diigmesi
. Aracih@) ile miidahale edebilir ve 90 saniyelik pencereden gecip
hic hasar almadan kurtulabilirsiniz. \

Bazi durumlarda stresli, korku dolu diigiince sablonunu boz-
mak igin Armma Diigmesi islemini iki veya ii¢ defa tekrarlamak
zorunda kalabilirsiniz. Digmeye basmaya devam edin ve her bir
say1 igin birer renk diisiinerek iige kadar saym; sonunda ise ya-
rayacaktir. Digmeye her bastigimzda 90 saniyelik penceredeki
saati kuracaksiniz. Bu araci ustahikla kullanana kadar aligtirma
yapn. Basit olmasina ragmen cok etkilidir. Bu arag stres dolu
diisiincelerinizden ve yargilarimizdan, onlar daha dogar dogmaz
kurtulma yetenegi kazandiracak.

Armma Diigmesi Aracrmin norolojik bir temeli var. Boliim
I'de de s6ziinii ettigim gibi amigdala beynin korku merkezidir ve
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minin iglemesinden sorumludur. Amigdalanin ge-
yagina geldiginde tamamlanmus olur. Bu nedenle,
el devre iki yaginda birinin zek4 ve sabrina sahiptir.
afas1 bozulmus ig arkadaginiz stres tepkisinin pen-
inde genelde 6tke krizine girmis bir gocugu andur-
i de budur. Her ebeveyn bilir ki 6fke krizine giren
rinde mantik ya da akilciligmizi kullanamazsiniz,
ni bagka yone gekebilirsiniz. Uge kadar saymak ve
enk olarak diigiinmek bu tiirden akil calar. Faydasi

da sudur: Agin stres altindayken biligsel ve duygusal yetenegimizi

kaybederiz. So
problemlerdir.
streshormonu

devralip proble

Giinde ti¢
mas1 yapin
Arinma Ar.

nug olarak, gordiigtimiiz tek sey cozemeyecegimiz
Fakat amigdalay1 sakinlestirdigimizde yogun bir
akigini da 6nlemis oluruz; boylece tist beyin gorevi
mi ¢zecek yaratic1 saptamalar devreye sokar.

Bu haftaki alistirmaniz

veya dort kez Huzur Igin 30 Saniye Mola aligtur-

ac1 meditasyonunu her giin uygulaym. Giinde iki

kere kullanirsaniz ¢cok daha iyi olur. Buna ayirdiguuz 10 daki-
kanin size getirisi ok bityiik olacaktr.

Her giin ve giin boyunca Armma Diigmesi Aracm kullanm. Iyi-

ce aligana kadar birkag kez tist tiste kendi kendinize ahgtirma ya-
pn. Sonra yasamuruzdaki stres faktorlerinin tizerinde uygulayin.

Asagidaki alistirmalari siirekli yapin

Diisiince Farkindalig: Aracr'mi kullanmaya devam edin. In-

sanlar sikhkla Diigiince Farkindaligi Arac’mi ne kadar siire
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kullanacaklarini sorarlar. Ben de onlara bundan sonraki tiim
hayatimz boyunca diye cevap veririm. Aym sey bir sonraki
madde igin de gegerlidir.

Her giine siikinetle baglayin.

Araclar

Huzur icin 30 Saniye Mola

Her ne yapiyorsaniz birakin ve bir an i¢in tiim diinyadan
uzaklagin.

'Ne diigiiniiyorsaniz ya da hissediyorsaniz birakin ve geV§ey1p
rahatlaym.
Beyninizin gevseyip rahatladigini hissedin; gerili beden kas-
larimzin gevsedigini nasil hissediyorsamz burada da aym seyi
hissedin.
Daha da gevsetin.
Simdi, her seyi birakin gitsin. Bir an i¢in diinya diye algilad:-
gz her seyin ugup gittigini diginiin.
Ne kaygy, ne problem, ne hedef, ne de kanitlamaniz gereken
bir sey var. Her seyi birakin gitsin.
Agir agir rahat bir nefes alin ve nefesinizi verirken zihninizi
ve yiireginizi kocaman acin.

Kendiliginden ortaya ¢ikan huzuru yagayin.

Huzur icin 30 Saniye Mola ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Arinma Araci: Kisa bir meditasyon

Meditasyonu nasil yapacagimzi iyice anlayana kadar bu sayfay: her

giin okuyun.

« Rahat bir sandalyeye oturun, ayaklanmz yerde olsun, elleri-
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nizi kucagimzda birlegtirin. Rahat oldugunuzu disiindiga-
niizde nefes alip verisinizin farkina varm. Bir sonraki nefesi-
nizde gozlerinizi kapatin.

Tek yapmamz gereken gozlemlemek. Zihninizin tirettigi ice-
rige bakmaktan bagka bir sey yapmayn.

Diisiindiigiiniiz, hissettiginiz veya hayal ettiginiz seylere ba-
Ian. Diisiincelere dahil olmayin; yargilamayin, degistirmeye
de galigmayin. Sadece gozlemleyin.

Baglangicta sadece ugultu ve kaostan bagka bir sey olmaya-
caktir. Zihniniz tonlarca digiince, yargs ve degerlendirme
arasinda kaybolmug gibi gelecek. Bunu gozlemleyin.

Bu diisiincelerin gelip gecmesine, tagidiklart duygulara ve
boyadiklar1 resimlere bakm. Onlarmn uzaginda durup sadece
gozlemleyin.

Zihniniz sizi bu iglemin diginda bir geyler yapmaya sevk et-
mek isteyecektir. Dikkatinizi nefes almaya ve gozlemlemeye
verin. Bedeniniz de ilgi isteyecektir. Onu da g6z ard1 edip
tiim dikkatinizi gozlemleme iglemine yogunlagtirin.

Simdi zihninize gomilmeye caligin, her tirlii miidahale ve
engeli sakince basturip tizerinden gectiginizi hayal edin. Tiim
diisiincelerinizi bir kenara atin; ayr1 ayr1 degil, hepsini bir
anda atin. Zaten hepsi aym geydir.

Zihninizi kendi haline birakip kendi dogal rotasina girmesi-
ne izin verin. Kayip giden diistinceleri gozlemleyip atlayarak
gecin. Zihnin gézlemleme ve tiim diistinceyi atlayip gegmesi
bir diisiince degildir, diigiinceden kurtulustur. Digiinen zih-
nin Stesinden bir yerden gelir. Dogru ve yanhs gibi fikirlerin
otesindeki alandir, endiseli bir zihnin stres ve kaygilarmin
otesindedir. Bu 6zgiirlesme duygusuyla rahatlaymn. Siz onun-
la rahatlarken bu duygunun yayildigins hissedin.

Oradan parlayan 15181 hissedin. Iste sizin kim ve ne oldugu-

nuzun 6zii budur.
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Goziiniizii agtigimzda, simdiki zamanda, tam burada, tam su
anda var olun.

Arinma Aracl ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Arinma DUgmesi Araci

Islemi nasil yapacagimizi iyice anlayana kadar bu sayfayr her giin

okuyun.

Parmagimzi avucunuzun tam ortasina bastirip orada tutun.
Bir elektrik sinyalinin beyine glchp her seyi sessizlegtirdigini

hayal edin.
Sonra nefesinize bakin. Uge kadar sayacak ve her sayry: bir

. renk olarak diisiineceksiniz. $oyle:

Bir nefes alin, “1” deyin ve kirmuziy1 dizgtindin.

Ikinci nefesi alin, “2” deyin ve maviyi diigiiniin:

Uciincii nefesi alin, “3” deyin ve yesili diisiiniin.

Uciincii nefesinizi verirken zihninizi tamamen bosaltin. Sim-
diki zamann i¢inde rahatlayin. Tam simdide ve burada olun.
Simdi gevrenizdeki diinyaya yeniden yogunlagin, bir sonraki
problem veya stres unsuruyla kargilastigimzda huzura bagh
olacaginizi diigtiniin.

Arinma Diigmesi Araci
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp
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7

Digarida ne olursa olsun
iceride sakin ve arinmis

Rudyard Kipling, If / Eger adh tinlii siirinde soyle der:

Cevrende herkes sagirdiginda

sen akli baginda kalabilirsen eger

herkes senden kusku duyarken

kendine giivenebilirsen eger

bekleyebilirsen usanmadan

ne kazandim diye sevinir, ne yikildim diye yerinir
ikisine de vermeyebilirsen deger

Her seyiyle diinya 6niine serilir”

Kipling, “her seyiyle diinya 6niine serilir” derken bence hepimi-
zin en ¢ok istedigi seyler olan saglik, zenginlik ve sevgiyi kast edi-
yor. Cevremizdeki tiim dinya stkinti yaratirken sizler kosullarin
kurbani haline gelmediginiz i¢in her seyiyle diinya 6niiniize serilir.
Disarida ne olursa olsun kendi icinizde sakin kalma kararmiz sizi
kosullarm {izerine ¢ikarr. Talihsizlikler sizi siiriikleyemeden, sev-
kinizi kiramadan, yolunuzu engel koyamadan siz onlarn arasmn-

* Cevirisini Biilent Ecevit'in yaptif1 bu siirin baghg Adam Olmak adiyla yaymnlan-
mugtir. (g.n.)

— 100 —



STRESE SON!

dan geger gidersiniz. Sitkiinetiniz sayesinde tersliklerin géziintin
icine bakar, durumu zekice ele alir, ustalikla, yaratici ve esnek bir
sekilde kargihk verirsiniz. Geminin burnunu gevirir, dogru rotaya
sokar ve ileri yonlii seyrinize devam edersiniz.

Istikrarl: bir sekilde aligtrma yaparsantz bu sakinlik sonunda
stresin bozamayacag korkusuz bir 6zgiiven tavrma evrilecektir. Bir
ameliyat masasinda ya da u¢agn pilot kabininde igler kontrolden
cikmaya baglayinca ya da sporda bir magin skoru son anda belli ola-
caksa bagar sansimiz1 en yiiksege cikaracak olan bu tavirdir. Bu bol-
genin sakin bir kontrol duygusu ve gerilimden armmus bir 6zelligi
vardur. Terslikleri asan ve bagartya ulagtiran da budur. North Caro-
lina Universitesi'nden John Silva, “Bu deneyimin gercek olduguna
kusku yok™ der. Ancak buna pek az insan inanur, hatta tavirlarmizin
her geyiyle diinyay1 6niimiize serecegine daha da az insan inanur.

Mgkl bir duruma distiigiintizde kiifta kalan tek oktur tavir.
Disandaki gergekle yiiz yiize geldiginizde kontroliintizde olan tek
seydir tavir, “Diinya” dedigimiz yer olan disarisi asla tam olarak
kontrol altina alamayacagimiz kogullar olarak tanimlanabilir. Hava
kogullarin, ekonomiyi, dogal cevreyi, ipotek kredisi faiz oranlari-
ny, ig giivenligini, akrabalarmmuzi vb diigiiniin. Yagaminizda kontrol
altina alamayacaginiz seyleri alt alta siralasaniz gergekten gok uzun
bir liste olurdu. Oysa evrim ya da Evren ya da sizi yaratan kuvvete
ne diyorsanuz o, sizi giigsiiz yaratmads. Size tavuidarmmizin giiciiyle
kogullar1 agma yetenegi verdi. Iste Karl Menninger “Tavirlar ger-
geklerden daha 6nemlidir” derken de bunu kast ediyor.® Korkusuz,
ozgiivenli bir tavir kargilashgmiz aci gerceklerden bir yagam gahese-
ri gikarma olanag sunar. Carlos Castanedanin Tales of Power / Giig
Hikdyeleri eserinde Don Juan soyle der: “Bir savagc1 her geyi agil-
masi gereken bir giiglik, bir firsat olarak goriir; siradan insanlar ise
her seyi ya nimet ya da lanet olarak kabul ederler”*Bir diger deyigle,
siradan insanin talihi ve talihsizlikleri kogullar tarafindan belirlenir.
Savagct ise kogullart agarak kendi kaderini belirler.

— 101 —



DON JOSEPH GOEWEY

Sakin ve arinmis davranis gliclini
bozan stres

Stres, davranug giiciiniin kaybi olarak da tanumlanabilir. Diinyanmn
énde gelen stres aragtrmacilarindan biri olan ve Stress, Appraisal,
and Coping / Stres, Degerleme ve Ustesinden Gelme isimli gigir agic1
kitabm eg-yazar1 Richard Lazarus stresi iki boliime ayurir:

1. Stresor. Lazarus stresorleri ya da strese yol acan unsurlar ya-
samun kigiye dayattig1 her tiirlii talep veya degisiklik olarak ta-
mmlar. Stresorler trafik stkigtkhigindan nahos bir géreve ya da
yapilacak igler listenize eklenen yeni bir gorevden isinizi kay-
betmeye ya da evinize haciz gelmesine kadar her seyi icerebilir.

2. Stres. Lazarus, o talep veya degisimle basacikmak zorunda
oldugunuz seklindeki goriigiiniizii stres olarak adlandirir ve
bunun hemen ardindan o talebin sizin kaynaklarimiz astigma
yonelik algmiz gelir.®

Cogu insan sozil gecen “kaynaklara” zaman, para, arag veya di-
ger insanlarin destegi gibi anlamlar yiikler. Oysa oradaki kaynak-
larin tiimii az 6nce s6z ettigim “diinya” s6zciigii tanimna girer.
Bu kaynaklar sizin tam olarak kontrol edemediginiz kogsullar:
temsil eder. Eger davrans her kosulda kontrol edebildiginiz bir
kaynaksa -gercekten de Gyledir- stres de bu davramgin giiciiyle
temast kaybetmeniz olarak tammlanabilir. Etrafinizi degisim fir-
tinalar1 ve talep ¢igliklan sarsa da dinamik ve huzurlu bir tavrin
sizi firtinanin merkezinde saglam bir yere oturtma giicti vardur.
Sonugta stres hormonlarryla engellenmenmis, iist beyninizin do-
gal olarak tirettigi mantik ve zekéayla hareket edersiniz.
Seminerlerime katilanlara sik stk o giinlerde 6zellikle stres ve-
ren bir duruma yapisokiim yontemini uygulamalarmi Sneririm.
Onlara stresor olarak gordiikleri bes ya da alt: unsurdan olugan bir
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liste yapturirim. Bunlar; insan davramglari, zaman kisitlamalar, dik-
kat dagiticilar, iglemeyen sistemler ya da giiriiltiilii veya log bir oda
olabilir. Katthmailardan biri evden caligirken yasadigy bir durumu
anlatti. Proje ekibiyle bir konferans goriismesi yapryordu. Endige
i¢inde bilgisayardan bir belge indirmeye ¢aligtyor ama belge bir
tiirld agilmuyordu. Tam o sirada temizlik¢i kadin galisma odasinin
hemen oniinde elektrik siipiirgesini ¢aligtirrg ve kopek de bu
sese tepki gostererek havlamaya baglamugt. Giirtiltiiyi kesmek icin
goriigmeyi kapatmak zorunda kaldi. Ama bu is sandigindan uzun
stirdil ciinkii kopek saklandigy yerden ¢tkmak istemiyordu. Konfe-
- rans gorigmesine geri dondiigiinde tartigma hald devam ediyor-
du ve yoklugunda ona bir gorev verildigini 6grendi ama o gorevi
yapmaya hi¢ zamani yoktu. Isler bu noktaya gelince cani konusa-
mayacak kadar sikilmigti. Agint tepkili goriinmekten korkuyordu.
Yani duygusal olarak kendini bir diidiiklii tencere kadar basing al-
tinda hissediyordu. Bir saat sonra arkadaglar1 aksam yemegine ona
gelecekti, ama konferans gériigmesi bittiginde o kadar stresliydi ki
ne yemek pisirecek ne de sosyallegecek hali kalmigti. Bunlar onun
stresor listesindeki unsurlardi. Bu meselelerin hicbirinin tamamen
onun kontrolii altinda olmadig agikti. Kontrolii altindaki tek sey
bu problemlerin her birine nasil yaklasacag: yani alacag tavirds.
Katilmailar stresor listelerini yaptiklarinda onlardan her
maddeye kontrol edilebilme derecelerine gére puan vermeleri-
ni isterim. Hicbir sekilde kontrol edilemeyenlere O (sifir), biraz
veya tamamen kendi kontrolleri altinda olanlara ise bir ila bes
puan vereceklerdir. Tipik sekilde hi¢ kimse listesindeki hicbir
maddeye tamamen kendi kontrolleri altinda oldugunu géstere-
cek sekilde puanlamaz ama listelerinde pek ¢ok sifir vardir. Son-
ra gruba stresle kargilagtiklarinda gésterdikleri tavr: bir unsur
olarak listeye yazip yazmadiklarini sorarim. Onceki iki seansta
tavrin giiciinii ele alsak da buna el kaldiran pek nadirdir. Insanlar
tavirlarmin ne kadar biiyiik fark yaratabilecegini ¢ok kolay unu-
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tabiliyor ya da gercek bir fark yaratacagmna inanmiyorlar. Harici
faktorlere o kadar odaklaniyoruz ki, tavir farkhihgimin neler yapa-
bilecegi dikkatimizden tamamen kagiyor.

Alistirmanin sonunda digarida ne olursa olsun, iceride sakin
ve arinmug kalmaya odaklansalard: neler yasarlard: diye diisiin-
melerini isterim. Degismez bir gekilde hepsi de duygusal olarak
daha az etkilenmis, daha becerikli ve o durumla bagetmek icin
daha yaratict davranan biri olacaklarmi ve enerjilerinin daha faz-
lasmn1 koruyabileceklerini sGylerler.

Korkusuz dzgiiven yagsammizi sahesere doniistiirebilecek bir
tavirdir ve bunu elde etmenin yolu disarida ne olursa olsun igeri-
de sakin ve armmig kalmaktan gecer. Oniiniizde iki engel vardir.
flki kontrol kaybidur. Ikincisi ise ambale olmaktir.

Kontrol kaybi

Bir durumun sonuglar1 bizim i¢in gercekten 6nemliyse kontrolii
kaybettigimizde yagsam gercekten dayamulmaz bir hale gelebilir.
Kontrol kaybinin temelindeki duygusal faktor elbette belirsiz-
liktir. Neler olabilecegini kurup kontrolii yeniden ele almak icin
ne yapacagumzi bilemeyiz. Kontrol kaybimn temelinde tavir
faktorii varsa daha da kotiidiir. Durum, korku dolu karamsarh-
gin yol actigr bir kendi kendini tiiketme bi¢imine déniisiir. Bu
tavir bize kontroliimiiziin ya yok denecek kadar az oldugunu ya
da hi¢ olmadigin séyler. Bir diger deyisle, o duruma dair higbir
sey yapamayacak kadar gii¢siiz oldugumuzu hissederiz. Ashnda,
bu faktorlerin her ikisinde de belirsizligimiz ve kendimizden
duydugumuz kusku, neyi kontrol edip neyi kontrol edemeye-
cegimiz hakkinda net digiinememenin yol a¢tig1 bir sancidur.
Belirsizlik endigesi stres tepki sisteminizi devreye sokar ve bu da
felaket iceren sonuglara atlamaniza sebep olur.
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Uc Saglikh Secenek Araci

Eckhart Tolle The Power of Now / Simdi'nin Giicii adh kitabin-
da, insanlarin tahammiil edemedigi durumlarda sadece iig sege-
nekleri oldugunu séyler: Durumu degistirebilirler, o durumdan
uzaklagirlar ya da durumu kabul ederler. Ben de bu tig secenegi
kullanip Ug Saghkh Secenek Aracimi olugturdum. Bu arag pek
az kontrol edebildiginiz ya da hi¢ kontrol edemediginiz sikintil
durumlarin ortasindayken sizi sakinlestirecek tutarlilig yeniden
kazanmanizi saglayacak. Dahasy, iist beyninize stres hormonla-
11 boca ederek makul secimler yapma yeteneginizi yok eden alt
beyninizi engelleyecek. Bu segenekler basit, dolaysiz ve bazen
soylemesi yapilmasindan kolay seceneklerdir. Ama uygulandig
zaman endigenizi sondiiriir, bir bagka insan ya da olay tizerinde
olmasa da kontrol duygunuzu onarir, kendinizi ve kendi yolunu-
zu segmeniz konusunda kontroliin sizde olmasi saglar.

Secenek #1: Olaylar! yapici bir yéne kaydirarak
durumu degistirmeye karar verebilirsiniz.

Bu secenek o duruma teslim olmamamz anlamina gelir. Ger-
ceklesmesini istediginiz gey tizerindeki etkinizi geri kazanmak
istiyorsunuz demektir. Ayni sekilde, kendi giindeminizi dayat-
mak yerine kogullara uyum saglamaya razi oldugunuzu goste-
rir. Bu secenegin ige yaramasi igin degigmesini istediginiz o du-
rumla ilgili olarak daha az kati, daha az savunmaci, daha acik,
esnek ve yaratic1 olmaniz gerekebilir. Genelde probleme yeni
bilgilere acik, taze bir bakug agisiyla bakmanizi gerektirir. Hatta
tavrimzi ve hedefinize ulagma yolunuzu degistirmeye istekli
olmaniz bile s6z konusu olabilir.

Secenek #2: O durumdan uzaklasabilirsiniz.
Tkinci secenek duygusal dengenizi saglamak icin ¢ikmaza girmis
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veya tamamen diigimlenmis o durumdan uzaklasip gitmeniz-
dir. Uzaklagip gitmek, hayatimzin artik size yardim etmeyen o
parcasiyla ilgili bolimii kapatmak anlamina gelir. Bu secenek
sancilidir ve bununla yiizlesmek kolay degildir. Sizi tatmin
etmeyen bir duruma ve sagliksiz bir iligkiye sikigtiran bu kor-
kuyla bagedebilmek icin iyi bir terapistin yardum gerekebilir.
Uzaklagip gitmenin turnusol kigidi testi, devam etme secene-
gini diigiindiigiiniizde yiireginizin en sakin haliyle uyum igin-
de olan huzur duygusunu duyup duymayacagimizdir. Bunun
ardindan bagarmaniz gereken segiminize giivenip onu izleme

cesareti tasgimaktir.

Secenek #3: Ne bir seyi ne de birini degistirme
geredi duymadan, durumu oldudu gibi
kabul edebilirsiniz.

Uctincii secenek teslim olmaktir ama bunu kelimeyi iyi anla-
minda kullaniyoruz. Bu secenek, probleme daha iyi bir kargiik
veremeyeceginizi ya da mevcut durumun o kadar da kétii olma-
digim ya da bir bagka kisiyle ilgili olarak ne yaparsaniz en iyisi
olur sorusunun cevabim bilemediginizi kabullenmeniz anlamu-
na gelebilir. Bu tam bir kabullenmedir. Sikayet etmeye, yargila-
maya, suclamaya veya talep etmeye son vermek demektir. Ka-
bullenme, Gandhi'nin yapti$1 gibi, diinyada gormek istediginiz
degisikligin bizzat kendisi olmak gibi zor bir ruhsal siirectir.

Bu arac1 su anda uygulayabilirsiniz. Yakin zamanda sizde
stres yaratan bir durumu disiiniin. Olay oldugunda nerede ol-
dugunuzy, kiminle oldugunuzu hatirlayarak durumu géziini-
ziin 6niinde canlandirm. O durumdayken ne distindigunizi
ve ne hissettiginizi hatilaym.

Simdi bu ii¢ secenegi gdzden gegirip o stresli durumla ilgili
hangisini yaptigimizda dogru bir sey yaptigimzi hissedeceginizi
diigiintin. Buldugunuz segenegi uyguladiginizda stres diizeyi-
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nizdeki degisime bakin. Cogu insanda stres diizeyi asag: iner.
Ciinkii bu seceneklerin ticii de odagim kontroliiniizde olmayan
digsaridaki durumdan alir ve biiyiik ol¢iide sizin kontroliiniizde
olan icerideki duruma kaydirir. Sizi kendi yolunuzu se¢gme nok-
tasina yonlendirir. Artik deneyiminiz kendi ellerinizdedir ve bu
da i¢ catigmay1 dindirir. Sonucta, alt beyindeki amigdalay1 da sa-
kinlegtirir ve amigdalanimn sakin olmasi stres tepkisinin olmamasi
demektir.

Bu ii¢ secenek (6zellikle) ailevi durumlar dahil neredeyse
her duruma uygulanabilir. Bir arkadagimiz bu arac1 kocasiyla
arasindaki bir catigma ile ilgili olarak kulland1. Kocasinin giin
sonunda her zaman yaptig1 gibi bir bira kapip beyzbol sey-
retmek yerine kendisiyle daha ¢ok bag kurmasim istiyordu.
Elbette ilk secimi durumu yani kocasinin davramgim degistir-
mek oldu. Kocasi buna uymaya cahst: ama tiim yaptig1 genelde
‘buzdolabinin 6niinde kisa bir hal hatir sormaktan 6teye gide-
medi; sonra da birasiu alip yine televizyonun karsisina otur-
du. Elbette kadinin istedigi degisim bu degildi. Bozulup geri
cekildi ve ikinci secenegi yani bu iligkiden uzaklagip gitmeyi
diisiindii. Ama cekip gitmeyi ciddi bir sekilde dasiinemeye-
cegini anlamasi ¢ok siirmedi. Bu, kocasina duydugu kizginlik
yiuziinden 6fkeyle hareket etmek anlamina gelirdi, gercekten
yapmak istedigi bu degildi.

Ustelik bu segenege bakmak bile kocasini ne kadar sevdigini
fark etmesini sagladi ve bu farkindahk duygusal tepkilerini azalt-
t1. Secenek #1’%e (durumu degistirmek) tekrar bakt1 ve en azin-
dan gimdilik degismesi gerekenin kendi 6fkesi olduguna karar
verdi. Bu 6fke kocasina da hata yaptiriyordu. Durumu kendi ha-
line birakty, kocasma odaklanmaktan ve kocasmin yapip yapma-
digs seylere uzun uzadiya kafa yormaktan vazgecti. Onun yerine
mutlu olmaya ve kocasimi birasiyla, beyzboluyla vb oldugu gibi
kabul etmeye yogunlagt. Kendi disinda olanlara degil de kendi
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i¢indekilere yogunlagmas: kontrol duygusu canlandird: ve ma-
kulliigiinii geri kazand1. Huzur ve korku (yani proaktif ve reaktif
olmak) arasindaki secimin anlamini daha net gorebiliyordu ve
bu onu daha da sakinlestirmisti.

Sonunda kanepede o da kocasina katildi, kocast ona beyzbo-
lu 6gretti. Kadin siki bir taraftara doniistii, hatta maglara birlikte
gider oldular. Bu onun bekledigi bir paylasma ve yakinlik diize-
yinin ¢ok 6tesindeydi, sonunda gercek arzusuna kavugmustu.

Bu ti¢ secenek mutlaka sabit kararlar olmak zorunda degil-
dir: Bir siire¢ olarak da goriilebilir. Ornegin, durumu degistir-
meye ¢aligabilir ama diger kiginin degisime diren¢ gosterdigini
fark edebilirsiniz. O zaman kafanizi duvara vurmaktan vazgegip
o kisiyi oldugu gibi kabul edebilirsiniz. Miikafatimz i¢c huzuru
olacaktir. Daha sonra durum kotiiye giderse uzaklasip gitmeye
karar verebilir ya da karsimizdaki insamin tavr: degisirse yeniden
degisim yoniinde karar verebilirsiniz. Secimleriniz duruma veya
o andaki kararlarmmiza gore degisiklik gosterebilir.

Bu aracin bir diger faydasi da kisinin kendi kendini degerlen-
dirmesini kolaylagtirmasidir. Uzun siiredir size sikint1 veren ve
degisme umudu yok denecek kadar olan az bir durumda oldu-
gunuzu farz edin. Bu isinizle veya iligkinizle ilgili olabilir. Bu ii¢
secenege baktiginizda, rasyonel zihniniz size ileriye dogru adim
atma zamamnin geldigini s6yler. Ama bu netlige ragmen iciniz-
de bir yerde bunun emniyetli olmadigini hisseder hatta bu segi-
mi yapmaya korkarsiniz. Bu da sizin akhnizi karistirir, kendinizi
yetersiz hissettirir hatta korkak oldugunuzu disiiniirsiiniiz. Ug
secenege doniip tekrar baktigimzda o andaki en yakin segene-
gin tikandigim goriirsiiniiz. Bu noktada iginizde hangi giiglerin
catigtigini anlamak icin bir damigmandan yardim almay: diisiine-
bilirsiniz. Bu da sizin digimzdaki degil icinizdeki durumu degis-
tirme kararim sectiginizi gosterir. Bu adimu attigimzda tikaniklik
durumundan kurtulursunuz.
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Ambale olmak

Disarida ne olursa olsun, i¢inizde sakin ve net olmamzi engelleyen
ikinci unsur ambale olmaktir. Ambale olmak kendi i¢inizde net bir
amaca sahip degilken disaridaki ¢oklu hedefleri kotarmaya calis-
mak seklinde tarif edilebilir. Yagam planimiz ve o uzun yapilacak
igler listesi bizi Gyle tiiketir ki yagamin kendisiyle bagumiz kopar.
Yagam, yapilacak binlerce seyden olusan ¢ildirtict bir yiik haline
gelir. Su anda, tam yagadigimiz zamanda olanlan degerlendirmek
yerine gelecekle ilgili agir1 endise duyar, ihtiyacimiz olan ama sa-
hip olamadigimz seylerin pesinde kosariz.

Disanidaki hedeflerin 6nemsiz oldugunu kastetmiyoruz. Elbette
6nemliler. Bagimizn {izerine bir dam, cebimize para, soframiza ye-
mek koyan onlardir ve temel ihtiyaclarimiz kargilanchg anda yasa-
mumiz1 ¢ok daha ileriye tagimamiza yardim ederler. Buna ek olarak,
meye sevk eder. Zihnimiz harici hedeflerin inis ¢ikiglariyla yonetilir-
se, yasam duygusal bir athkarincaya doner. Sik sik yaptigumiz yan-
liglardan biri de harici hedefleri kotarmanimn bize huzur ve mutluluk
getirecegi diistincesidir ama harici hedeflerin yapisinda size huzur

ve mutluluk verecek bir sey yoktur ya da 6nemsenecek kadar bir gey
yoktur diyelim. Bu tiir hedefleri bagarmak gegici olarak bir kivang,
bagar1 veya rahatlama duygusu getirse de kalic1 bir huzur veya mut-
luluk vermez. Hissedilen kivang ¢ok gecmeden yagammn bize dayat-
181 bir sonraki problemle birlikte eriyip gider. Dahasy, aragtirmalara
~ gbre mutlulugumuzun sadece yiizde 10'u yagamumizdaki durum
degisikliklerinden kaynaklaniyor; yani yoksulken zenginlessek ya
da kiiciik bir evden biiyiik bir eve gegsek ya da terfi alsak hatta ruh
esimizi bulsak bile sadece yiizde 10’luk bir yikselme yagiyoruz.”
Ote yandan, mutlulugumuzun yiizde 401 zihinsel durumumuzun
niteligine gore inis ya da ¢ikig gosteriyor. Sizin i¢in mutlu olmak
onemliyse yatirim yapmaniz gereken yer iste buras.®
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Huzur, mutluluk veya nege dig diinyadan degil iceriden gelir.
Bunlar diinyanin size verdigi ya da aldig: seyler degildir. Bun-
lar, kosullardan bagimsiz olarak kendi sectigimiz durumlardur.
Diinya, bilincimizle giivenemeyecegimiz kadar adaletsiz ve de-
giskendir. Olmak istediginiz insan, yagsamak istediginiz hayat,
bagarmak istediginiz amag sansa birakilamayacak kadar 6nemli
seylerdir. Iyi yasam icin caligirken ilk siraya koymaniz gereken
net bir dahili amagtir. Bunun ilging yan1 sudur: Net bir dahili
amaci ana hedef edindiginizde diger hedefler de kendiliginden
~ yoluna girmeye baglar.

O halde ézetlemek gerekirse, diinyada basarmak istediginiz
seyler sizin harici hedeflerinizi temsil eder. Harici hedeflerin
pesinden giderken kendi icinizde énem verdiginiz nitelikler de
dahili amaciniz temsil eder. Bu da sizi btiinliiklii bir sonuca gé-
tiiriir: Daha iyi bir duruma ulagmak tizere ilerleyen daha mutlu,
daha huzurlu bir insan olmaya. Burada yapmamz gereken tek
sey dahili amacimiz konusunda net olmak ve onu ilk siraya yer-
lestirmektir. Boylece 0 amag, ilerleme kaydetmek i¢in yapmaniz
gerekenlerin icine kolayca niifuz ederek sizi olmak istediginiz
duruma ulagtiracaktir.

Bence net bir dahili amaci harici hedeflerle donatmanin en
basit yolu olacagim seyler listeniz ile yapacagim seyler listenizi
birbiriyle biitiinlegtirmektir. Bu béliimiin sonunda tam da bunu
yapabileceginiz bir form var. Buna Olacagim Seyler Listem ve
Yapacagim Seyler Listem diyoruz. Bir siituna yagamimzin {ig
alaninda (is, aile, saghk) kotarmak istediginiz harici hedefleri lis-
teleyin, bu sizin yapilacak igler listeniz. Daha sonra ise listededi-
giniz hedeflere dogru ilerlerken bagarmak istediginiz nitelikleri
siralayacaksiniz. Yine bu bolimiin sonunda size verilen Dina-
mik ve Huzurlu Tavir Ozellikleri listesindeki nitelikleri kullanin.
Harici hedeflere birden fazla nitelik yazabilirsiniz. Buras: sizin
Olacagim Seyler listeniz. Formu tamamladigimzda gorebilece-
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giniz bir yere asin; hedeflerinizi gerceklestirmek tizere ilerlerken
ona bakarak nasil olmamz gerektigini hatirlayn.

Gun iginde bu forma sik sik géz atin ve bunu yaparken 6ne
cikardiginiz nitelikleri nasil uygulayacaginizi hayal edin. Ornegin,
daha agik fikirli olmak, daha iyi iletisim kurmak ve diger insanlar1
kabul etmek istiyorsaniz kendinizi is sirasinda enlar1 dinlerken ve
daha az yargilarken hayal edin. Beklediginiz degisimin gerceklesti-
gini farz edin. Plasebolarin ise yaramasimn sebebi beklentileriniz-
dir. Beklenti ayni zamanda dahili amacimizin 6n plana ahnmasim
saglar. Degistirmek veya giiclendirmek istediginiz nitelige ne kadar
odaklanirsaniz, o nitelik o kadar kuvvetlenecek ve sonunda otoma-
tik pilota baglanacaktir. Elbette zaman zaman tokezleyebilirsiniz
ama bunun sizi durdurmasina izin vermeyin. Nasi olmak istedigi-
nizi tekrar gézden gecirin. Vazgegmemek bagariy1 garantiler.

Cok-goérevlilik lizerine

Bizi ambale eden bir diger unsur da ¢oklu gorevler tistlenmemiz-
dir. 21. yiizyiln “akih” teknolojileri bizi bir koltukta 10 karpuz ta-
styabilecegimize inandirmustir ama bu durum insanin ambale ol-
masmna yol agabilir. Hepimiz kendimizin aymi anda pek ¢ok gorevi
yerine getiren miithis insanlar oldugumuzu diigtiniirtiz. Bir belge-
yi incelerken telefonda konusabilix, bir telefon mesajina bakabilir,
birine e-posta yollayabiliriz. Oysa insan beyninin kotarabilecegi

gorev saynsi iki ile siurhdir® Beynin aym anda yapmaya caligtify
gorevlerin ucunu kagirdigimiz anlan hepimiz yagamugizdir. Ken--
dimizi birdenbire ne yapryordum, nerede kalmistim ve sonra ne
yapacaktim diye sorarken buluruz. Bu anlar stres tepki sistemini
harekete gecirebilir; yani muhtemelen ya donar ya da patlarsiniz.
Stanford Universitesindeki aragtirmacilar ¢ok gorevli olma-
nun bilisel kontrole zarar verdigini kegfetmistir. Bu cahgmadaki
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aragtirmacilardan biri olan Anthony Wagner séyle diyor: “Harici
diinyadan ya da hafizanizdan bir siirii bilgi kaynagi aktiginda mev-
cut hedefinizle ilgili olmayanlar: siizme yetenegini kaybedersiniz.
Mevcut hedefinizle ilgisi olmayan malumat: siizememek demek,
bu gereksiz malumat yiiziinden yavaglamamz demektir”' Bir
aragtirmada, cok gdrev istlenen kisilerin bir isi yapmalarinimn yiiz-
de 40 daha uzun siirdiigii bulunmugtur."* Bir bagka aragtirmada ise
yolda cep telefonuyla konugan siirticiilerin gidecekleri yere daha
uzun siirede vardiklar gérillmiistiir.”® Birden ¢ok gorev iistlenen
kisiler, bir tek gorev iistlenen kisilere kiyasla daha ok hata yapar'*
ve daha streslidirler.”® Bildiginiz gibi stres isi yapabilmek, dogru
yapabilmek icin gereken beyin giiciiniin yitirilmesi demektir.

Cok gorev iistlenildiginde ve ipin ucu kagtiginda yapilacak en
iyi geyin igi birakmak oldugunu kesfettim. Boyle zamanlarda de-
rin bir nefes alip bir siire nefesinizi izleyin. $imdi ve burada olun,
zihninizi gevgetin. Hala ambale olmus hissediyorsaniz kisa bir yii-
riiytige cikin. Kendinizi daha sakin ve ise donmeye hazir hissettigi-
nizde yapmaya caligtigiuz her seyin listesini gikarip sadece birini
secerek ona odaklarun. Odaginiz o isi iyi yapmak olsun.

Hiz timsekleri

Ambale olma konusunu kapatmadan nce son bir noktaya de-
ginelim. Can sikici bir am degistirebilecek basit bir zihin kayma-
sindan s6z ediyoruz. Ben buna hiz tiimsegi diyorum. Omzunuza
hafifce vurup huzuru se¢menizi hatirlatacak bir tiimsek bu.

Hiz tiimsekleri bir ige yogunlagmak istediginizde veya yapil-
masi gereken bir igin baskis altindayken yagadiginiz o sinir bozucu
kangikliklardir. Teslim siiresi dolmus bir igi yetistirmeye cahsirken
kapinuza dayanup size bir problem oldugunu soyleyen biridir. Tam
cikt1 alirken bozulan yazicidir. Toplantiya geciktiginiz igin telagla
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araba siirerken benzininizin bittigini gosteren isaret lambasidir.
Sunum yapacakken elbisenizde bir leke oldugunu fark etmenizdir.

Sizden bu rahatsizhiklar: hiz kesme tiimsekleri olarak adlan-
dirmanizi rica ediyorum. Ornegin, kagmilmaz bir bolinme yasa-

diginizda siddetli dalgamin gegmesini bekleyip kendinize sadece

sunu tekrarlayin: Hiz timsegi. Bunu durmak icin bir uyari olarak
goriip birkag saniyeligine de olsa giil kokular1 hissetmeye ¢ahgin.
Kendi kendinize “Bunun yerine huzuru gérebilirim” deyin. Bir
nefes alin, su anda var olun, hepimizin yagadigi bu insanhk kome-
disine giiliin. Sonra bir an icin rahatlaymn, simdiki zamam hisse-
dip déhili amacimzin huzur oldugunu hatirlaym.

Bu haftaki alistirmaniz

* Ug Saglikh Secenek Araci sayesinde basacikamadigimiz ko-
sullarin kontroliinii yeniden elinize gecirin.

* Sayfa 120°'deki Yapacagim Seyler Listesi ve Olacagim Seyler
Listesi formunu doldurun. Ahstirmay: tamamladiginizda ra-
hatca gorebileceginiz bir yere asmay1 unutmayin.

* Sayfa 119-121°deki ¢ok gorevli olma siirecini kullanup bu ahs-
kanhga son verin.

Asagidaki alistirmayi siirekli yapin

* Her giin ve giinde tig veya dort kez Huzur i¢in Otuz Saniye
Mola aligtirmasini yapin.

* Arnma Arac’'m her giin kullanmaya devam edin (giinde iki
kez daha iyi olur).

* Annma Diigmesi Aracr'mi kullanarak stres tetikleyici diigtin-
me sablonunu yok edin.
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* Diigiince Farkindalifi Arac’'mi kullanmaya devam edin.
* Giine sakin baglamay siirdiiriin.

Araclar

Uc Saglikli Secenek
* Durumu degistirmeye karar verin.
* Durumdan uzaklagmn.
* Durumu tamamen kabul edin.

Uc saglikli Secenek Araci ses dosyasi

http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Yapacadim ve Olacagim Seyler listeleri
Adimlar

1. Once, su kategorilerin her birinde kotarmak istediginiz harl-
ci hedefleri sag siituna yazin: I, aile ve saglik.

2. Ardindan, asagida gosterilen Dinamik ve Huzurlu Tavir
Ozellikleri alistrmasmdaki niteliklere bakip bu harici he-
defleri gerceklestirirken nasil olacagimiz: gosteren nitelikleri »
secin. Bu nitelikleri sol siituna yazin. Bir niteligi birden fazla
kez kullanabilirsiniz.

3. Sonra da bu aligtirmay1 gorebileceginiz bir yere asmn. Bu liste size
yapmaniz gerekenleri yaparken nasil olacagmuzs hatirlatsin.

Agagldakl ornege bakin.

Cok-goérevlilik
* Bircok gorevi ayru anda yapmaya ¢alisirken ipin ucunu ka-
carsa yaptiginiz her seyi brrakin.
* Derin bir nefes alin, nefesinizi bir anhgmna izleyin. $imdi ve

burada olun; zihninizi rahatlatin.
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' DINAMIK VE HUZURLU TAVRIN
OZELLIKLERI®

Asaglda s1ra|anan niteliklerden guclendlrmek‘,
istediginiz liclini secm.

Sakin

o

Esnek

Glucunlzi baskalan Uzerinde gi¢
kullanmadan gdstermek icin kisisel
glic ve butinluk

o]

Aksiliklerle yizlesebilecedine
inanmak

Korkusuz O Sirece given
Telassiz O  Muicadeleden alinan zevk
Endisesiz ©  Empatik

Kendine gtvenli

Affetmeye hazir

Yaratic

Yargilamak veya kinamakla
ilgilenmeyen

Acik fikirli, almaya hazir ve kabul
eden

Kisinin yUregiyle, baskalariyla ve
yasamin kendisiyle bag kurdugunu
hisseden

Tam anlamiyla o anda var olan bir
merak duygusu

Parcgalan asan bir bUtntn sag[amhk
duygusu

Enerjik

Kutsiyet duygusu J

* Ambale oldugunuzu hissediyorsamz her seyi birakip yiirii-
yise ¢ikin. Yiirtimek stres hormonlarinin dagilmasini ve bey-
ninizin tazelenmesini kolaylastirir.

* Tekrar ise donmeye hazir hissettiginizde ayn1 anda yapmaya
caligtiginiz o gorevleri bir kagida yazin. Birine odaklanin, ya-
vas ve sakince ¢alismaya baglayin.
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~Zihni Hawaii’lestirmek

Adim1 Zihni Hawaii’lestirmek koydugum iki arag var. Bunlardan
biri zihninizi stresin kol gezdigi semtten alip deniz kiyisina go-
tiiriiyor. Buna On Tavir Arac1 deniyor. Digeriyse sizi bir spaya
tagtyor. Buna da Hisset ve Iyiles Araci deniyor.

On Tavir Araci

On Tavir Arac, size imkansiz gelen bir durumda dinamik ve
huzurlu bir tavira sahip olmaniz1 saglar. Gii¢ durumlara huzurlu
bir tavir agilayip yeniden cercevelendirmenizi kolaylastinr. Giig
duruma diigmeden 6nce uygulanir ve bagar1 sansimz en yiiksek
seviyeye gikarir. Bu siirecte, yakin zamanda kargilasacagimzi dii-
sindiigiiniiz ve sizi endigelendiren bir olayr daha iyi bir tavirla
kargilamak icin huzurlu ve mutlu bir hatiramz kullanacaksiniz.

Endiseyle beklediginiz olay bir performans degerlendirmesi
veya beklediginiz kadar iyi performans géstermeyeceginizi dii-
stindiigiiniiz bir sunum gibi 6zel bir durum da olabilir. Hatta her
zamanki gibi her nasilsa kendinizi giigsiiz kildiginiz bir durum
bile olabilir. Bu siire¢ boyunca kendinizi o durumdan daha yiice
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hissedeceginiz siikiinet ve netligi devreye sokacaksiiz. Kork-
madigimz i¢in o durumun tizerine ¢ikacak, huzur dolacaksiniz.
Bildiginiz gibi huzurlu olmak ist beyin iglevlerini harekete ge-
girerek iist beyin iglevlerinin daha zeki, yaratici ve nihayetinde
bagarih sonuglara ulagma sansini artturir.

Bir keresinde ekibindeki bir tiyeyle arasindaki zor iligkinin
tstesinden gelebilmesi i¢in bir yoneticiye yardim etmistim. Ekip
tiyesi ekibin basarrya ulagmasi i¢in biiyiik nem tagryan teknik
bilgi ve becerilere sahip biriydi ama yonetici bu kiginin kolek-
tif cabay1 bozup boliinmelere yol a¢tigina inamyordu. Yaptigi
bircok toplantiyla bu sorunu ¢6zmeye caligmis ama hepsi kotii
gitmis, ikisi de savunmaci ve suglayict olmuslardi. Sonunda is,
yOneticinin ona son bir sans tanumasina kadar varmugty; durum
diizelmezse isine son verecekti. Bu ¢ok stresli bir durumdu ve
sonucu etkileyebilecek kadar riskli bir karardi ama yonetici son
toplantrya hazirlanirken On Tavir Arac’'m kullandi. Sonug bek-
lediginden daha olumluydu.

On Tavir Araci ydneticinin toplant: sirasinda daha sakin, agik
fikirli ve daha olumlu olmasim sagladi. Ozellikle toplantinin ba-
sinda iiyenin sinirli olmasina kargin yonetici sakinligini ve 6zgii-
venini bozabilecek olas1 sonuglara fazla odaklanmadi. Husumet
beslemeden kargisindaki kisinin anlatmak istediklerini dinleyin-
ce bu tiyenin tizerinde sakinlestirici bir etki yaratti. Aralarindaki
eski gerginlik kayboldu ve bu iki insan ilk kez yapic1 bir konusg-
mayla igleri diizeltebilecek bir yaklagim gelistirdi.

Hisset ve lyiles Araci
Zihninizi Hawaii lestirecek ikinci arag ise Hisset ve Iyiles Araci'dir.
Bu aracla zihninizin stresli bedeninize masaj yapmasim saglarsmiz.
Bu kilavuzlu siirecin amaci rahatlama tepkisini devreye sokmak,
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~ béylece stresin bedeninize depoladi@s gerilimi almaktir.' Stres,
kaslarmmizi germemize yol agar. Bu, donma tepkisinin bir parca-
sidir. Bedeninizdeki stresi daha iyi fark etmemizin tedavi edici bir
etkisi vardir ve tasidigimiz gerilimin azalmasim saglar. Ayrica be-
deninizdeki kiigiik gerilim sinyallerini de 6grenmenizi kolaylas-
turip o gerilimi sistematik bir sekilde bogaltir. Bu aligtirmanin bir
diger faydasi ise alfa beyin dalgalarim harekete gecirmesidir. Alfa

beyin dalgalar1 bir sonraki béliimde de géreceginiz gibi yaratici
icgbriiniin Oncilistdiir. ‘
Hisset ve Iyiles siireci basittir: Rahat bir yere oturur ve goz-
lerinizi kapatirsimiz. Bu arada bedeninizdeki gerginlikleri tararsi-
nuz. Bilmeden barindirdigimz ya da g6z ard ettiginiz gerilimi sa-
dece hissetmeniz bile gevsemenizi saglar. Ayrica matem, korku
veya oOfke gibi duygusal durumunuza da niifuz edersiniz. Bu da
sadece onlan hissetmeye kendinizi birakmamz bile gerginligin
kalkmasini saglar. Bu aligtirma sabah erken veya ikindi saatlerin-
de, 6zellikle de sizi cok isin bekledigi giinlerde, kendinizi yorgun
hissettiginizde enerjinizin artmasina oldukca yardim eder.

Bu haftaki alistirmaniz

* Poritif bir sonug liretmek istediginiz zor bir durumla kargt
kargtya geleceginiz zaman On Tavir Arac’m kullamn.

* Hisset ve lyilegi giinde iki kez veya bedeninizde gerginlik
hissettiginiz her an uygulayin.

Asagidaki allstlr‘malarl slirekli yapin

* Herhangi bir durumda kendinizi caresiz hissettiginizde Ug
Saglikh Secenek Aracr'm kullanmayi unutmaym.
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Her giin ve giinde ii¢ veya dort kez Huzur igin Otuz Saniye
Mola aligtirmasini yapin.

Armnma Aracr'ni her giin kullanmaya devam edin (giinde iki
kez daha iyi olur).

Arinma Diigmesi Aracr’mu kullanarak stres tetikleyici diigiin-
me gablonunu yok edin.

Diisiince Farkindalig: Aracr’mu kullanmaya devam edin.
Giine sakin baglamayi siirdiiriin.

Araclar

On Tavir Araci
Sandalyeye rahatca oturun, elleriniz serbest dursun, ayak-
lariniz yere degsin. Gozlerinizi kapatarak mutlu ve huzurlu
oldugunuz dzel bir yer ve zamanu hatirlaym.
Bu anuy1 iyice canlandirin. Cevrenizde kimler oldugunu di-
siiniin. Yalniz degilseniz, kimlerlesiniz? O ortamda ne kadar
mutlu ve huzurlu oldugunuzu hatirlayin. O giizel ve 6zel am
yeniden yagayin. '
Sonra karg1 karstya oldugunuz o zor durumu disiiniin. Zor
veya sizde stres yaratan bir kigi ya da durum olabilir. O anda
durumun i¢inde oldugunuzu hayal edin. Gelecekte olacak o
durumu tam gu an gerceklesiyormus gibi diisiiniin. Bu duru-
mun igine az énce goziiniiziin 6niine getirdiginiz mutlu ve
huzurlu duyguyu yerlestirin. Kendinizi o zor durumu karsi-
larken huzurlu, giivenli, iyimser ve enerjik hissedin.
* Kendinize giiveninizin sizi korkusuz biri yaptigim diisiiniin.
Sonug olarak kigisel giiciiniizii birakmig degilsiniz. Hatta ya-
sadiginiz seyin kontrolii tam da sizin elinizde. Artik korku
duymadifimz i¢in o durumun {izerine gikarsiniz.
S6z konusu durum baz: kigilerle ilgiliyse onlara s6ylemek is-
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tediklerinizi ilettiginizi ve hicbir husumet duymadan onlarin
' soylemek istediklerini dinlediginizi hayal edin.

Kimin ne yaptigindan ya da yapmadigindan bagimsiz olarak
sakinliginizi ve netli3inizi saglam bir sekilde korudugunuzu
hayal edin. »

Kargilagmanmizin sonunda durum ne yone gitmis olursa olsun
hala huzurly, giivenli ve enerjik oldugunuzu hayal edin.
Dikkatinizi simdiki zamana gevirip kendinizi hazir hissettigi-
nizde g6ziiniizii agin.

On Tavir Araci ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp

Hisset ve lyiles Araci
Sandalyenize rahat bir sekilde oturup bedeninizi hissetme-
ye cahgin. Ozellikle rahatsiz oldugunuz bir bélgedeki stresi
saptaym ve oradaki katilagmay1, huzursuzlugu ve gerginli-
gi hissedin. Hissederken herhangi bir yargida bulunmayn,
herhangi bir degisiklik yapma egiliminden kaginun. Sadece
hissedin. :
Birkag dakika sonra bedeninizin bagka bir yerindeki gerginli-
gi veya rahatsizhg: bulup hissedin. O gerginlik veya kendiniz
hakkinda higbir yargida bulunmayin. Hissettiginiz seyi de-
gistirmeye calismayin; sadece hissedin.
. Bedeninizdeki gerginliklerinin ¢ogunu ortaya ¢ikarana dek
aym seyi yapmaya devam edin.
Simdi bedeninizi bir biitiin olarak goriip gérmediginize ba-
kin. Kendinize gu soruyu sorun: Bedenimin tiimiinde ne his-
sediyorum?
Sonra, bir an i¢in bedeninizin nétr oldugunu ve fiziksel bede-
nin iginde duygusal bir beden oldugunu hissettiginizi hayal
edin. Ortaya cikan bu baskin duyguyu hissedip hissetme-
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diginize bakin. Bu duyguya bir isim vermek zorunda degil-
siniz; hi¢ yargilamadan sadece hissedin, onu degistirmeye
cabalamayin.

Son olarak yavag yavas gevseyin. Duyguyu da birakin gitsin.
Tiim gerginligi birakin gitsin. Her seyi birakin ve tamamen
rahatlayimn. :

Dikkatinizi nefesinize déndiirerek nefes alip verisinize odak-
lanun. Simdi gozlerinizi agip odaya bakin. Gordiigiiniiz nes-
nelerin renk ve gekillerini inceleyin. Bu ani yepyeni bir an
gibi kucaklay1p rahatlamanin keyfini cikarin. Basit farkindali-
gin 6ziinde yer alan canliligs hissedin.

Hisset ve iyiles Araci ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp
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STRESIN OTESINE
ACILMAK

Beyin potansiyelinizin tamamini
gerceklestirmenin anahtarlari




9

Yaratici beyin

Biiyiik insanlar iizerine kaleme aldig1 bir diigiince yazisinda
William James beynin yaratic: siirecini “iginde her seyin sagir-
tic1 bir hareketlilikle képiik kopiik kabarip bir inip bir giktigs,
kaynayan bir fikir kazani” olarak tarif eder." Bilim bu kazanin
derinliklerini ve yaratict i¢goriiniin zihnin i¢inde nasil kopiir-
diigiinii daha yeni yeni anlamaya baghyor. Bu arada yaraticilik
hakkinda yaygin olan ve bazilar1 eski ¢ogu fikrin dogru olma-
dig1 da ortaya gikiyor.

Gercek #1: Herkes yaraticidir.

Eskiden insanlarda yaraticihigin sadece genetik bir yetenek oldu-
gu samlirdi ama bu dogru degildir. Yaraticilik bazilarinda olup
bazilarinda olmayan bir iglev degildir. Yaraticihk, iist 6n tempo-
ral girus denilen sinir agryla ilgili bir iglevdir. Bu sinir ag1 yaratict
i¢gorii tiretmek icin beynin sag yarmmkiresinin belli bolimleriy-
le birlikte cahigir. Daha sonra bu iggdrii sol yarimkiireye almip
uygulanabilir bir pratik inovasyon olarak sekillendirilir. Bu ya-
ratic1 siirecler ayricalikh birkag kiginin degil herkesin beyninde
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kuruludur ama siradis1 yaratici yetenegi olan kisiler bu yaratict
i¢goruniin numaralarim ¢6zmiiglerdir. Bu bolimiin sonunda,
siz de bu numaralar 6greneceksiniz. Neyse ki, dogustan var olan
potansiyelinize ulasmaniz nispeten stressiz bir siirectir. Insanlar
mavi boyali bir odaya koymak gibi basit bir iglem yaraticihklari-
m ikiye katlayabilir. Mavi renk gokyiizii ve okyanusla yakindan
baglantilidir ve daha huzurlu, mutlu ve rahat olmay: kolaylagturir.
Dinamik ve huzurlu tavir unsurundan faydalandiginiz an, yarati-
c1i¢gdriiniin kapilarini agarsimiz.

Gercek #2: Dikkat daginikhigi yaraticihgi
besler.

Genelde yaratici olmanin yogun ve uzun bir odaklanma gerek-
tirdigi sanihr. Ama bu dogru degildir: Yapilan bir dizi aragtir-
mada yaraticihig yitksek insanlarin kendilerinden daha az ya-
ratic1 olanlara kiyasla daha genig malumata agik insanlar oldu-
gu ortaya cikmustir. Yaraticiligy diisiik insanlar genelde dikkat-
lerini tek bir noktaya yogunlagtirir ve deneyimlerini kisitlarlar.
Yaratici bir ¢oziim diistindiigiintizde siirekli odaklt kalmak
dogru bir yaklasim degildir. Pennsylvania Universitesi'nin
yaptig1 bir ¢aligma, dikkat haplar1 diye amlan ilaglarin beyni
bir probleme tam sekiz saat odaklayabildigini fakat giiniin
sonunda problemin ¢6ziimi i¢in hicbir gercek i¢gériiniin ¢ik-
madigim gostermigtir.”

Bundan daha carpic1 bir diger calisma ise Memphis Univer-
sitesindeki Dr Holly White tarafindan yiirtitilmiistiir. White,
ADHD (Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu) teghisi
konmus 6grencilerin, yaraticihik 6l¢iimii testlerinde digerleri-
ne gore anlamh 6lgiide daha yiiksek puanlar aldigim kesfetmis-
tir. Bunun sebeplerinin baginda odaklanma giigligii cekmeleri
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gelir.> White goyle der: ADHD rahatsizhig1 olanlar bir fikri alip
bir siirii farkli yone dagitip dallandirir. Oziinde ADHD onlarin
hayalgiiciinii daha yiiksek seviyede tutar. Ote yandan ADHD
rahatsizhg1 olmayanlar ise bir siirii fikri alip hep ayn1 merke-
zi noktaya odaklarlar™ White ayrica sanat gosterilerinde ve
bilim fuarlarinda 6diil kazanan 6grencileri de aragtirmistir.
ADHD’li 6grenciler her alanda 6diil kazanmus, dikkat daginik-
Iiklar1 bir nevi yetenege déniismiistiir. Einstein diizenli olarak
diigiince deneyleri dedigi bir seyi uygulardi. Sandalyesinde
sessizce oturur ve zihninin bazen saatlerce her yone dagilma-
sma izin verirdi. Einstein, yaratic1 fikirlerinin ¢ogunun higbir
seye odaklanmadan gecirdigi deneyim sirasinda dogdugunu
aktarir.®

Gercek #3: Ya'rat|C| icg6ri bosa gecen
zamanin artigidir.

Bir oda dolusu yoneticiye rekédbet tstinliigiini nasil koruduk-
larmi sordugumda gogu bunun kulaklar kiriste her seyi takip
etmekle, uyanik olmakla ve sirketin diriinlerini hep yenilikgi kil-
makla ilgili bir sey oldugunu soyler. Elbette siki ¢alisma basar
getirir ama ileri diizeyde bir inovasyon getirecek yaratici iggorii
i¢in kulagimz1 kirigten uzaklagtirmalisimiz. Yaratici i¢gorii biraz
uzaklagip huzur ve siikdnet icine girdiginizde kendini gosterir.
Yine de tamdigim en parlak yoneticilerin bazilari, inovasyonu
tetiklemek icin caliganlarina haftada bir giin izin verip diledik-
lerini yapmak tizere serbest birakma fikrini duyunca tiyleri di-
ken diken olur. Bunu muazzam bir zaman kaybu olarak goriir ve
bundan verim ahnabilecegini hayal bile edemezler. Ama aym
zamanda her girket kilit calisanlarinin yaratic1 olmasimi bekler
clinki inovasyon olmadan rekabet avantaji kazanma timidi-
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nin olmadigim her sirket bilir. Cogu sirketin bilmedigi sey ise
Einstein'm “Yaraticilik bosa gecen zamammn artigidir” soziiyle
¢igr agacak fikirler iiretecek beynin yaratici olmasimi kolaylas-
tirmak i¢in ona diizenli dozlarda bog zaman vermek gerekt1g1m
anlatmak istemesidir.

Yaratic1 i¢goriiyii nasil kolaylagtiracagimi anlayan ilk kurum-
lardan biri de 3M’dir. Bu kurumun efsanevi uzunlukta bir ino-
vasyon listesi vardir. Yillardan bu yana 3M ¢alisanlarimin diizenli
is saatlerinin yiizde 15"ini fikir yaratmaya ayirmalan saglanur; is-
telik bu fikirler 3M’nin stratejik amaglarimn diginda kalan konu-
larda olabilir. Buna Yiizde-15 Kurah diyorlar. Herkes zamaninin
yiizde 15’ini cani ne isterse onu yapmaya ayirtyor; yonetim bu
zamanm altin degerinde oldugunu biliyor ciinkii bu uygulama-
nin pek gok semeresini gordiiler. Yiizde-15 Kural ile ilgili en iyi
bilinen bagar1 6ykiisit Art Fry’in Post-it’leri yaratmasidir. Kilise
korosunda gorevli olan Art, kendisine ayrlan bu yiizde 1571k
zaman diliminde okuyacag ilahilerin sayfalarun isaretlemenin
yollarin diistintirken bu iriin aklina gelmis. Yiizde 15 Kurah 3M
kurumunda &ylesine igsellestirilmis ki bir bilimei durumu séyle
tarif ediyor: “Burada onu tepeden tirnaga hissedebiliyorsunuz.”
3M ¢ahsanlar: buna “giindiiz diigleri” diyor. Kurumun iist yone-
timi glindiiz diigleri i¢in rahat ve giivenli bir ortam kurmusg, mi-
hendislerin yeni bir tirtinti nasil diigiinecekleri konusunda onlar
pek sinirlamamug.

Diger biiyiik sirketler 3M'nin Yiizde-15 Kural’'na biraz kus-
kuyla bakar. 3M’nin aragtirma ve gelistirmeden sorumlu eski
kidemli bagkan yardimcisi Les Krogh séyle diyor: “Béylesi bir
Ozgiirliik tamimak kimsenin tasavvur edebilecegi bir sey degildi.
Yiizde-15 felsefesi, kontrol kurulmasina dair standart yonetim
fikirlerine ters diiger.”” 3M sirketi biiyiiten etkenin inovasyon ol-
dugunu ve fikir miilkiyet hakkinin “soguk paradan” daha degerli
oldugunu séyleyecek kadar ileri de gitmistir.® Fakat yagamadan
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bilemezsiniz; 2012 yilinda 3M 30 milyar dolar satis gerceklestir-
di® ve 3102 patent ¢ikararak hisse bagina yiizde altidan fazla kar
etti.® Uriin ailesi 50 bin madde genigligine ulagti. Son verilere
gore yaklagik 23 bin patente imza atmugtir ve bunlari ¢ogu Yiiz-
de-15 Kurali sayesinde bulunmus fikirlerdir."!

3M’nin yaklagimima Gykiinen bir diger kurum da Google'dur.
Hatta Google yiizdeyi 20°ye cikarmus ve Yiizde-20 Kural sayesin-

de Gmail ve Google Earth gibi etkileyici sonuglar elde etmistir.

Gercek #4: Huzur ve nese yoksa, yaratici
' icgori de yoktur.

Azap icindeki sanatgi kligesini hepimiz duymusuzdur. Bu fikre
gore yaratmak i¢in ac1 gekmeniz gerekir. Ama Amerikann bi-
yitk film yapimcisy, gorsel sanatlar dahisi ve besteci David Lynch
hi¢ de boyle disiinmiiyor.

Lynch yaraticithgin mutlaka ac1 dolu olmas: gerekmedigini ve
yaraticth@in en yiiksek seviyesinde elde edilen sonucun ac1 degil
seving ve nege oldugunu séylityor. Lynch goyle diyor:

Uzun zamandir hikim olan diigiince, yaratmak icin ac1 cekme-
niz gerektigiydi. Oysa tam tersi gegerlidir. Eger ac1 gekiyorsaniz,
azicik bir ac1 bile yaraticiigimizda delikler acar. Dogrusu sudur:
Ne kadar mutlu, gbzleriniz ne kadar agik ve ne kadar dinlenmig-
seniz, yaratic1 yoniiniiz o kadar gii¢lenir. Bu durumlarda fikirler
daha iyi ve rahattir, daha hizh akar ve sayica fazlalagirlar.”?

Dahasy, yaraticihk konusunda diinyanin 6nde gelen aragtirmaci-
larindan Northwestern Universitesinden Dr Mark Beeman ruh
halinizin yaraticihg bloke ettigini ya da serbest birakabildigini
bulmugtur. Yaptig1 aragtirmada insanlarin pozitif bir ruh hali
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i¢inde olduklarinda problemleri yaratici bir sekilde ¢ozdiiklerini
gormiistiir.”* Beeman’a gore “Pozitif ruh hali sadece ilgi yelpa-
zenizi rahatlatmakla kalmaz, daha da genigleyip probleme yeni
bir agidan bakarak ¢6ziim iiretmenizi saglar”** Youtube'da giilen
bir bebegin videosunu izlemenin bile biligsel esnekligi arttirdig:
ortaya ¢ikarild1'®

Amerikali koreograf Martha Graham (dansa getirdigi kat-
kalar Picasso’nun resim, Stravinsky’nin miizik, Frank Lloydun
mimarlik alanina getirdiklerine benzetilir) sanatin, “tiim benli-
ginizle dinleme tavrini” temel aldigini séyler'® ve “(bir sanatc
olarak) sizin iginiz bu kanali agik tutmaktir” der."” »
Nérobilim, bu kanalin beynin sag tarafi oldugunu saptamis-
tir. Nobel Tip Odiilii kazanan Roger Sperry bu ayrimi tanimla-
d
Elinize bir insan beyni alip iki farkli loba (ya da yarimkiire-

(=

gindan beri hepimiz sol ve sag beyin ayrimmdan haberdariz.

ye) baktiginizda dalga dalga gri maddenin yan yana durdugu
griirsiiniiz. Her ikisi birden serebral korteksi yani iist beyni
olusturur. Ciplak gézle bakildiginda her iki lob birbirinin aym
gibi gériinse de, islevleri, bilgiyi islemeleri ve davranus tarzlar
acisindan birbirlerine taban tabana zittir. Sol yarimkiire man-
tikl, analitik, nicel, akilc1 ve diiz anlamcidir. Soyut diisiiniir.
Ayrica birey olarak sizin farkliliginizi ve her seyden daha bagka
bir benlige sahip oldugunuzu kavratir. Sol beyin insanhga bi-

limi, teknolojiyi ve akliselimimiz dahil pek ¢ok sosyal sistemi
bahgetmistir. ‘

Sag beyin ise kavramsal, biitiinciil, icgiidiisel, imgelemci
ve metaforiktir. Resimler halinde diigiiniir ve insanlifa sanat-
lary, felsefeyi ve tinselligi armagan etmigtir. Diigiinen sol beyin
“ego”nun algiladigy ayr1/bagka olma durumunun iizerine gikarak
derin bir huzur duygusunun hissedilmesini kolaylagtirir.

Gogumuz dogada yiiriiytise ciktigimizda sag beyin deneyimi
yasadigimz fark ederiz. Ruh halimiz degjsir. Okyanus kiyisinda
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yiiridiiginiizde, dalgalarin kirldigs noktanin yakinlarinda, ha-
vada tuz kokusunu duydugunuzda zihin bu duruma dogal olarak
gecer. Ya da ormanda durup riizgarin hugirtisim ve agaglarm yay-
dign kokuyu duydugunuzda daha sakin hissedersiniz, endigeleri-
niz, yabancilagmaniz ve hiiziinleriniz kaybolup gider, kendinizi
cevrenizdeki diinyayla biitiinlegmis hissedersiniz. John Muir bir
yazisinda “Doga huzurdur” demistir, “giin 11§ agaclarmn ara-
sina siiziilmesi gibi o da sizin icinize siizilliir. Riizgarin tazeligi
icinize eser, firtinalar enerjisini size aktarir, kaygilar sonbahar
yaprag gibi bir bir solup diiger”*®

Bu deneyimi yasamaniz beyninizin iist kisminn sag tara-
findaki gri madde dolu yarimkiireden kaynaklanir. Dogada yii-
riiytige ¢ikip bu deneyimin sesini yiikseltirseniz bir siire sonra
son derece yaratici oldugunuzu gérme ihtimaliniz artacaktr,
Yillar 6nce, Lassen Volkani Milli Park’mda yaptigim yiirtiyis
bendeki o yaratici kanali agti ve o kanal yaklagik bir ay boyun-
ca acik kaldi. O siralarda bircok problemim ve tizerimde ¢ok
agir yiikler vard: ama agach golgeliklerde gezinirken yiiregim
gevremdeki guizelliklere acilinca tim sikintilarim kayboldu.
Birdenbire kendimi cevremdeki her seyle biitiinlesmis his-
settim. Beyin ameliyat: oldugum giinden bu yana kulagimda
hi¢ durmayan bir ¢inlama vardi ama o giin bes giizel dakika
boyunca o agaglarin arasinda bu ginlamadan eser kalmamusti.
Bu beg dakikalik aradan kisa bir siire sonra ¢inlama tamamen
kayboldu. O giin 15 yildan beri ilk kez, Doga Ana’nin iirettigi
seslerin safligini tim netligiyle duymugtum. Sanki doga sadece
benim i¢in gakiyordu. O an: sag beynimin nasil Grettigini hic
bilmiyorum ama yapti. Icim bu deneyimle Sylesine doluydu
ki kulagimdaki ¢inlamanin kesildigini bile fark etmemigtim, ta
ki tekrar baglayana dek. Ama yiiregim acik kalmaya devam etti.
Bir sonraki ayin bityiik cogunlugunda hi¢ olmadigim kadar ya-
ratictydim. Bana sikint: veren problemlerin ¢ogunu ¢ozmekle

- 130 —



' STRESE SON!

kalmayip bir siir kitab1 da yazdim. Bu kitap sonradan fakiilte-
nin okunacak kitaplar listesine bile d4hil edildi.

~ Sperry der ki, “Her iki yarimkiirenin kendi farkh ve 6zel du-
yumlarimn, kendi algilama tarzinm, kendi kavrayisimn oldugu,

istemli biligsel ve 6grenme deneyimleri kargisinda kendi diirti-
leriyle eyleme gectigi anlagiliyor™ Belki de iki beyin arasmdaki
fark: tarif etmenin en iyi yolu sag beynin ormanla, sol beyninse
agaclarla bag kurmasidir. Bu iki yarimkiire corpus callosum diye
anilan 200 milyon sinir dokusu ile birbiriyle iletigim halindedir.
Ikisi arasindaki bu baglanti uyum icindeyse zekinizt daha ok
kullanabilir, daha yaratici diigiinebilir ve yaratic1 i¢g6riiyii somut
inovasyonlara donigtiirebilirsiniz. Kimileri matematigin sadece
sol beynin iglevi oldugu diigtiniir ama ABD Silahl Kuvvetleriile
Melbourne Universitesinin yaptig1 ortak bir arastirma, siradist
matematik yetenegine hem sag hem de sol beyin birlikte galisti-

ginda ulagildigim gostermigtir.?

Asagidaki tablo sag ve sol beynin 6zelliklerini betimliyor.
Once tipik bir giiniiniiziin nasil gectigini diisiiniin, sonra tablo-
daki beyin 6zelliklerine bakip diinyayla ve kendinizle nasil bag
kurdugunuzu gorin.

Bu iki yarimkiire bazen birbirini yanls diirten tamamen zit
iki kisi gibidir. Bir bilimci bu farki Aristoteles (sol beyin) ile
Platon (sag beyin) arasindaki farka benzetmistir. Ben iki yarim-
kiireyi bir kadin ve bir erkekten olugan bir cift gibi goriiyorum.
Eslerden biri sagda, digeri ise solda duruyor, corpus callosum ise
iligki danugmanm olarak arada yer aliyor. Bu iligkiyle ilgili stk stk
meditasyon yapmak gerekiyor ciinki bu cift sik sik anlagmazh-
ga diisiiyor. Sag beyin yaratic1 zekéy: ortaya ¢ikaran “kaynayan
fikirler kazani"dur, dikkatli ve kontrol odakl: sol beyine gore sag
beyin zeki olmak diginda her geyi yapar.

Sol beyin agismdan sag beyin oldukea yabanil, duygusal ve
ne dedigi anlagilmaz bir diigseverdir. Roger Sperry bile Nobel
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. ,‘ SAéBEYIN / SOL BEYiN?!

Sol beyin:

Sad beyin

Diisiinme

Soyut, lineer, analitik

Somut, butlncil

Bilissel yol

Rasyonel, mantikli

icgtidisel, estetik

Dil

Zengin s6z dagarcigs; tyi
dilbilgisi, vezin, sézdizimi
ve nesir bilgisi

Dilbilgisi veya sézdizimi
yok, s6z dagarcig fakir,

metaforik, siir

Yonetici kapasite

Ice ddnme, irade, baslatic,
benlik duygusu; agaclara
bakar

Benlik duygusu zayif,

baslatic dedil; ormana

bakar

Uzman islevier

Okuma, yazma, aritmetik,
duyusal-motor beceriler;
psisik deneyimi ve bilgileri
kisitlar

Muzik, zengin dus
imgelemi, iyi ydz ve
gestalt tanima, psisik

deneyimlere ve bilgilere

actk

- Zaman deneyimi

Sirall dizende, SlcGlU

Burada ve simdi, sonsuz

Mekansal oryantasyon

Nispeten zayif

Ustlin, ayrica sekiller

telden yapilan bicimlerde

cok iyi

ve

Psikanalitik yonler

N

Ikincil islem, ego islevieri,
biling

Birincil islem, dis
¢alismalari, serbest
cagrisim

)

odiliinii kabul ettigi konusmasinda sag beyin hakkinda séyleye-

cek iyi bir sey bulamamustir. Sperry sag beynin “nispeten zihin-
sel engelli” biri gibi oldugunu soyler ve sol beyinle karsilagtiril-

diginda “sadece konusamayan ve yazamayan biri degil, disleksik,
sagir, beceriksiz ve yiiksek biligsel islevlerin gogundan yoksun
olduguna deginir. Ralph Kramden The Honeymooners dizisin-
de Alice’e bagirirken de benzer seyler demistir; aradaki tek fark
Sperry’nin sézciiklerinin daha bilimsel olmasidir. Ama Sperry
daha sonra sag beynin zenginligi ve giicii hakkinda daha derin
aragtirmalar yapinca negatif diigiincelerini tamamen degistirdi.
Sosyal sistemlerimizin ¢ogu sag beyin 6zellikleriyle ilgili
aym negatif goriigleri temel alir. Bilimdeki devrimler sol bey-
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ni el tstiinde tutup taglandirmus, sol beynin hakim oldugu bir
 kiiltiir yaratmiglardir. Bunu izleyen endiistri ve bilgi devrimleri
bu hakimiyeti giiclendirmistir. Sonug olarak yaratici, sezgisel,
duygusal, artistik sag beyin genelde geri plana atilmigtir. Bu da
erkeklerin neden kadimnlarin kendilerinden daha agagida oldugu-
na inandiklarmi, statitkonun avangard olana giivenmeyisini ve
okullarimizda Alman egitim reformcusu Wilhelm Reese’in de-
digi gibi “zekanin agir1 biyiyiip hayalgiicii ve yiiregin kérelme”

sikintis1 yasandiginin agiklamasidir.

Sol beyin kiiltiirtimiiz yaraticihga ve giizellige imkan sagla-
yan i¢ 4lemden giderek daha fazla kopuyor. Bunu sanat ve mima-
rimizde gorebilirsiniz. Miizigimizde duyabilir, edebiyatimizda
okuyabilirsiniz. Modern diinyanun cirkinligi hepimizi cepegevre
sarmalamg bir halde. Kuzeydeki Biiyitk Merkez Istasyon'dan
West Point’e ya da Berkeley’deki BART tan San Francisco'ya
trenle giderken goziime carpan uzun siluetlerin ¢irkinligi beni
hayrete dugsiirityor. Manzaralar sag beyinle inga edilmig kentin
‘hastalikli bolgelerinden koptugunda bile agik alanlar ¢opur bir
surat gibi yara bere icinde.

Ustiin zek4, sozel beceri ve sag yarimkiirenin etkisi her seye
hakim kilmdiginda sag beyin aktivitesini giigsiiz diigiirtip kapan-
masina yol agar. Bunun bedeli agirdir. Sag beynin iglevini kaybe-
derseniz zekdmzmn bilemedigi yerlerde sezginizin ne yapacag-
niz1 sdyleme kabiliyetini de kaybedersiniz. Sag beyin kapanirsa
birbiriyle ilgisiz olgular, imgeler ve arulardan olugan bir saman
de kaybedersiniz. Sag beyin olmazsa, sol beyin birbirine bagla-
yamadig: bir siirii noktayla dolar. Insan yiizii okuma ve niyetleri
desifre etme hiineri gelistiremezsiniz. Kendi sesinizin tinlama-
larm kaybedip duygularimizi ifade edemezsiniz. Tiim bunlar
yetmezmis gibi sag beyin ¢aligmazsa sembolik dili de kaybeder-
siniz. Kelimelerin sadece ilk anlamlar size mantikh gelir. Sonug

~— 133 —



DON JOSEPH GOEWEY

olarak fikralari, metaforlary, ironileri, agagilamalar, jargonlar1 ve
edebi sanatlar1 anlamaz olursunuz. Dilin bu incelikleri sol beyin-
den gecer. Bir hikéyenin 6ziinil, bir tablodaki sanatsallig1 kavra-
yamazsmiz, miizik sizde bir duygu uyandirmaz. Ne sanatcihiga
doniigen oyunbazlifa ne de tutukluluk duygusuna sahip olursu-
nuz. Belki de en trajik olans, bir olma deneyimine kapi agan i¢
huzurun derinliklerine ulagamazsiniz.

Sadece zekddan vazgecmek icin yeterince ¢ok neden var. Bir
soyleside Ray Bradbury’nin “diisiinmek yaraticihigin diigmani-
dir” demesinin nedeni budur. Sunu tavsiye eder: “Diigiinmeyin.
Problemleri dogrudan diistinerek degil, zaman i¢inde demlen-
meye birakarak ¢ozersiniz.**

Bunu sdylemenin bir diger yolu da yaraticilhgr sag beyne
birakmak. Einstein hemen hemen aym sekilde hissetmis, sol
beynin ihtisas alan1 olan s6zciiklerin yaratic diigiinme mekaniz-
masinda higbir rol oynamadigini séylemistir. Einstein fikirlerini
sag beyninin iirettigi resimler halinde gormistir. Einstein'a gore
“tretken diigiincenin” en 6nemli 6zelligi 6nce isaretler ile az gok
net imgeler halinde gelir ve Einstein onlarla biraz oynayarak bu
fikri digerlerine iletebilecegi sozciiklere doniigtiiriir.>

Drexel Universitesi'nden, beyin ve yaraticilik iizerine diin-
yanun 6nde gelen aragtirmacilarmdan John Kounios, yaratica
icgorityii kiginin nasil oldugunu neredeyse hi¢ anlamadan bir
probleme ¢dziim buldugunu fark etmesi olarak tanimlar.? Icgs-
ritler temelde “kafama birden dank etti” ifadesinde oldugu gi-
bidir. Cogumuz dikkatimizi yaratic1 ¢6ziim gerektiren ¢etin bir
problemi ¢6zmeye odakladigimzda 6nce sol yarimkiire devreye
girer. Lineer, entelektiiel, gérev odakh tarzda yogun bir zihinsel
aragtirma yapar ama bir de bakilir ki sol beynin yaklagim akillari
zorlayan bir problemi ¢6zmek i¢in gereken i¢goriiyi tiretemez.

Aragtirmacilar bunu, yaratici i¢gbriiniin ortaya ¢ikiginda rol
oynayan temel mekanizmalar1 sinamak igin sozel bir bulmaca
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kullanirken kegfetti. Bulmacanin adi Uzak Cagnigimlar Testi (il-
gilenirseniz bu béliimiin sonunda bir kopyasim bulabilirsiniz).
Deneklere ii¢ farkl s6zciik verilerek, bu ti¢ sozciigiin hepsiyle
birlikte kullarulan bir ifade veya bilesik s6zciik yaratan bir bagka
sdzciik bulmalan istendi. Ornegin, bos, stk ve pis sdzciiklerin-
den olusan bulmacanmn ¢6ziimii “bogaz’dir; yani bu ¢ sézci-
ge bogaz sozciigii eklendiginde tig yeni ifade olugur: Bosbogaz,
pisbogaz, sikbogaz. Bu bulmacada sol beynin yasadig problem,
goriiniiste uzak ve ilgisiz goriinen pargalar: birlestirip bir biitiin
yapabilen (yani Uzak Cagrigimlar Testinde problemi ¢ozecek
tek sdzciigii bulabilen) sag beynin yetenegine sahip olmamast-
" dir. Sol beyin bir par¢a ile digeri arasinda cagrisim bulma hiine-
rine sahip degildir. Ormanin tiimiini géren sag beynin tersine
sol beyin agaclar arasinda sikigip kalir. ‘
Dr Mark Beeman'm yaptify aragtumamn Uzak Cagrigimlar
Testinde sol beynin buldugu neredeyse tiim ¢oziimlerin yanhs ol-
dugu ortaya ¢ikti. Beeman, yaratici icgorii gerektiren bir problem
cozilliirken akil kullamldigina genelde tokezlendigini buldu. Sol
beyninizde bogluklar olugur ve sonunda ¢abalamaktan vazgecersi-
niz. Ilgingtir, cevaba ulagmay1 biraktigimizda, ¢ziim sanki bulutla-
rin arasindan siiziilen giines 15181 gibi ¢ikar ortaya. A¢maza girildi-
gi an, sol beynin biraktig1 problemi sag beyin devralir. Aktivite sol
beyinden saga kayar ve sag beyin kendiliginden, serbestce akarak
ve gizgisel olmayan bir tarzda problemi incelemeye baglar?
Zen terimleriyle ifade edecek olursak, sol beyin anlama ¢a-
basmdan vazgegince sag beyin cevabi hissederek bulma firsati-
na kavu§ur,\ Sag beyinde alfa dalga patlamas: vardur, ice dogru
donen bir bigime sahiptir. Beyin hedef odakl gérevlerden kop-
tugunda alfa dalga aktivitesi artar fakat bu zihninizin bogaldig
anlamina gelmez.?® Aslinda o anda daha da ¢ok caligmaktadir.
Coziimiin aniden aklmiza gelmesinden onceki saniyenin iigte
biri kadar zamanda, beynin sag tarafinda bir gama dalga pat-

— 135 —




DON JOSEPH GOEWEY

lamas: olur. Gama dalga aktivitesi iist beyin siiregleri harekete
gectiginde gerceklesir. Gama dalga ritmi algilari, diisiinceleri,
cagrisimlari ve anilar bir araya toplar, derler ve yepyeni bir fikir
ortaya gikarir. Bu da cetin probleminize buldugunuz cevaptir.
Gama dalgalar1 patladiginda, yenilgi yiiziinden takindiginizi
cuvallamus insan tavri degisir, aniden diklesirsiniz, gozleriniz
parlar ve “Aha!” diye bagirirsiniz. Bu ani iggdriiyli ortaya ¢1-
karan sinirsel entegrasyon, sag beynin sessiz derinliklerinden
yiikselen seyleri gormek igin biraz durup kipirdamadan bekle-
me sayesindedir.

Dur ve kipirdama

Yaratici iggdriiler olugturmak icin sol beynin kisa siire igin devre-
duist brakilmast gerekir. Bunun i¢in hi¢ kipirdamadan bir siire bek-
lemeli, o sirada sag beyinden ne gibi yaratici iggoriilerin giktigim
izlemelisiniz. Giiniimiiziin en biiyiik ressamlarmdan Lee Ufan'in
sakince durup beklemekle ilgili sahane bir s6zii vardir. Ufan bura-
da hepimize seslenir: “Tedirgin ve meggul insanlar! Bir an durun
ve sakince bekleyin. Masmavi gokyiiziine bakin. Gozlerinizi kapa-
yip derin bir nefes alin. Sadece bunu yaptigimzda bile degistiginizi
goreceksiniz ve tiim diinyaniz canlanacak. Yaratici i¢gorii kana-
lin1 agabilmek i¢in durup sakince beklemenizi saglayacak basit ve
ise yaradig1 kamtlanmug birgok arag vardr.

Dur ve Kipirdama Araci #1:
Yaraticl icgdru anlarint mola vererek ve yesillikler
arasinda yUrUyUse cikarak davet edin.
Yaratic1 i¢gdriiyii harekete gecirmek igin giin iginde yapabilece-
giniz en 6nemli seylerden biri de budur. Diinyanin en biiyiik bu-
luglarinin bir kismu sol beynin mola verip hi¢ farkinda olmadan
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sag beynin sihrini kullanmasina firsat verdiginde ortaya ¢ikms-
tir. Bu 6rneklerin en tnliileri arasinda Isko¢ mucit James Watt
yer alir. Watt'in buhar makineleri konusunda buldugu yenilikler
Endiistri Devrimi'ne temel olmustur. Watt, buhar makinesini
kusursuz caligir hale getirme girisimlerinin hepsinde basarisiz
~ olmugtu. Bir giin yine ¢ikmaza girince ¢abalarindan vazgecti.
Sonra bir yiiritytise ¢ikip her seyden uzaklagmak istedi. Yiirt-
ytisle rahatlayinca birdenbire buhar makinesini nasil diizeltece-
gini anladigy, nereden geldigi belli olmayan bir i¢g6rii am yasadh.
Yasadig1 ani s6yle anlatir: “Heniiz evden fazla uzaklagmamigtim
ki birdenbire her sey kafamda yerli yerine oturdu.

Molalar, olaylar arasinda baglanti kurmay: kolaylagtiran bir be-
yin durumu yaratir. Molalar aym zamanda hafizay giiglendirir; yeni
veyayaratic bir 6ngoriii¢in elzem olan “hafiza takviyesi ni destekler.
Uyku aragtirmalarimin kurucu babasi kabul edilen Nathan Leitman
temel dinlenme aktivitesi dongiisii anlamina gelen BRAC’ kegfet-
migtir* Bu déngii her 90 dakikada bir kendini yeniler. BRAC'm ilk
yansinda beyin dalgalan yiiksek bir hizda salimm halindedir. Son
yarida ise beyin dalgalarimiz yavaglamaya baglar ve BRAC'm son 20
dakikasinda biraz yorgun ve diiglere dalrmus hissedersiniz.®
Hizhi beyin dalgalar1 agamasinda her beyin hiicresi elektrik
sinyalleri iiretmek icin potasyum ve sodyum iyonlar1 kullanir.
Fakat hizli beyin dalgalar1 bu iyonlar yakar, yani beyninizin
sodyum-potasyum dengesini yeniden kurmasi i¢in bir dinlen-
me d6nemine ihtiyaci vardir. Bu yenilenme iglemi 20 dakika
kadar dinlenme gerektirir, dinlendikten sonra beyin hizli be-
yin dalgalar1 yaymak i¢in ihtiyact olan yakit1 biriktirir. Kleit-
man insanlarin daimi bir 90 dakikalik aktivite ve ardindan ge-
lecek dinlenme donemi ile en yitksek performansi gosterdikle-
rini bulmugtur. Iste biz insanlarin daha ¢ok is yapabilmesinin
aciklamasi budur.

Bu konuyla ilgili aragtirmalarda BRAC'n 90 dakikalik dén-
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giisiin@in bir alanda ustalasmanin en iyi yolu oldugu kegfedil-
migtir. Bu kesif, belli konularda uzmanlagmig insanlar Gzerin-
de aragtirmalar yapan Anders Ericsson tarafindan yapilmigtir.
Ericsson’un aragtirma ekibi miikemmel 6tesi kabul edilen geng
kemancilara odaklandi. Aragtirmaci, bu kemancilarin hepsinin
caligma stirelerini giin i¢inde sistematik olarak ayirdiklar1 90’ar
dakika ile sinirlandirdiklarini ve arkasindan mola verdiklerini
hatta bazen ikindi uykusuna yattiklarim buldu.®
Cogu insan 90 dakikada bir isten uzaklagmay1 hayal edemez.
Bu tepkinin bir kismm sugluluk duygusundandir. Molalar insan-
lara igten kaytardiklarim hissettirir. Ayrica verecekleri mola yii-
ziinden bagkalarinin 6ne gecebilecegini diigiiniip endigelenirler.
Kimileri i¢in mola vermek gibi giizel bir diistince bizi haril haril
caligmaya iten saplantih diirtiler yiizinden bir kenara atilir. Bu
zihniyeti degistirip bilimden yararlanmaliyiz. Mola vermek ya-
ratic1 i¢gOriiniiziin azalmasina degil artmasina yol agarak daha
iiretken olmanizi saglar.

Fakat bu, bir ise kaptirip izimi aldigimizda mutlaka mola ver-
meniz gerektigi anlamina gelmez. Burada 6nemli olan zihinsel
enerjinizi dibe vurmadan onu denetleyebilmenizdir. Zihinsel
enerjiye en ¢ok zarar veren gey, cabalarinizin yakit: olan iyonla-
rin ¢ogunu harcadigimz hissetmenize ragmen kendinizi zorla-
y1p ¢cahsmaya devam etmenizdir.

90 dakikada bir mola vermeyi imkansiz buluyorsamz, bir
kugluk vaktinde bir de ikindi zamam mola vermekle baglayin.
Miimkiinse, ya pencereden digar1 bakarak ya da digar1 ¢ikarak
dogayla iligki kurun. Mola verdiginizde, zihninizde yaratic1 i¢-
goriiniin girecedi bir kapiy: acik biraktigimzdan emin olun. Bu
yaratici i¢goriiniin ve iyilesen beyin islevlerinizin sizi gin iginde
daha ¢ok mola almaya sevk edecegini garanti ederim.

Buna ek olarak yesil bir yerde yarim saatlik yiirtiytislere ¢ikin.
Aragtirmalar bir y1l boyunca haftada ti¢ kez orta seviyede ytiri-

— 138 —



STRESE SON!

yiisler yapmanm beyindeki baglantilar1 ve iglevleri arttirdiginu
gOstermistir.>* Yirtimek beyni bol oksijenle ve glilkozla besler
ve bu da oksijenli ortamlarda yapilan hareketlerde genis kaslar
tarafindan kullanilir. Gliikoz ve oksijen beynin gahsmasini sag-
layan yakitlardur.

Dahasi, Essex Universitesinde yapilan bir caligmaya gére
giinde bir kez doga ile iliski kurmak insanin ruh haline, 6zdeger
duygusuna ve zihin sagligia fayda sagliyor. Bu sonu¢ Birlesik
Kralhk’ta cesitli demografik ozelliklere sahip 1200’ agkmn de-
nekle yiiriitilen 10 aragtirmada ortaya ¢ikmugtir. Aragtirmada,
~ dogada yapilan aktivitelerin (aragtrmacilar buna “yesil aligtir-
ma” adini veriyor) saglik acisindan énemli yararlar oldugu go-
riilmiigtiir.3 Yesil ahgtirma parkta yiiriimek, bahgeyle ugrasmak,
bisiklete binmek, balik tutmak, tekneyle gezmek, ata binmek ve
ciftcilikle ugragmak gibi aktivitelerdir. '

Aragtirmalardan birinde yesilin gercekten gok 6nemli oldu-
gu ortaya ¢ikarilmigstir. Bu galisma depresyon yagayan 20 kisi
iizerinde yapildi ve kirda bir parkta 30 dakikalik yiirtiyts ile bir
aligveris merkezinde 30 dakika yiiriiyiis arasindaki farka bakilds.
Kurdaki ytiriiytisten sonra, deneklerin yiizde 71’1 depresyon se-
viyelerinin diigtiigiinii, daha az gergin hissettiklerini; yiizde 90"
ise 6zdeger duygusunun yiikseldigini aktardi. Ote yandan, alis-
verig merkezinde yiirtiyenlerin sadece yiizde 45’1 depresyonda
azalma hissettiklerini bildirdiler.

Son olarak, masadan ayrilip gergek bir 6gle yemegi molast
erin. Almanya’da yapilan bir aragtirmada, is arkadaglan veya
lostlarla bir lokantada 6gle yemegi yemenin, ¢aligma masasin-

v
d
da yalmz bagina yemekten ¢ok daha rahatlatict oldugu ortaya
cikarild1.*® Calisma masalarinin baginda yemek yiyenler genel-
d

le her saati caligmaya ayirir; arkadaglariyla yemege cikanlar ise

[

s ortamindan kopar, ofise dondiiklerinde ise daha tazelenmis

<

e yaratici olurlar.
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Dur ve Kipirdama Araci #2:
HayalglcUnUzUin dizginleri ele almasi icin ortam
yaratin.

Santa Barbaradaki California Universitesinden Benjamin Baird
ve Jonathan Schooler, basit gorevlerle zihnin dalip gitmesine izin
vermenin yaratict problem ¢oziimiinii kolaylastirabilecegini 6ne
stirtiyor. Bir test seansindan sonra denekleri ii¢ gruba ayran Ba-
ird onlara dinlenme siiresi verdi. Aragtirma ekibi bu gruplardan
birine dinlenme siiresinde beyni mesgul eden zorlu bir gorev
verdi. Ikinci gruba ise kolay, pek fazla beyin calishrmaya gerek ol-
mayan ve zihnin dalip gitmesine izin verecegi tahmin edilen bir
gorev verildi. Uciincii gruba ise hicbir gorev verilmedi. Dinlenme
arasindan sonra, hepsi yine yaratict problem ¢6ziimii gorevlerine
geri dondiiler. Sonuglar tabloya dokiildiigiinde daha ¢ok problem
¢ozen grubun hayallere dalip giden grup oldugu goriildii.”” Bu da
3Mdeki Yiizde-15 Kural'mn neden ise yaradigint ve 3M calisan-

larmin neden buna “giindiiz digleri” dediklerini acikliyor.

Bir diger deyigle, ara sira birakin zihniniz hayallere dalsin.
Sadece, sag beynin giindiiz diigleri okyanusundan kiyiya yiizen
yaratic1 bir diisiinceyi yakalamaya yetecek farkindalig: korudu-
gundan emin olun.

Dur ve Kipirdama Araci #3:
Bir problemin ¢6zUmu akliniza gelmiyorsa
distinmeye bir gin ara verin.
Sabah oldugunda, sag beyninizin sizin igin bir i¢gorii olusturup
olusturmadigim kontrol edin. Bu kontiolii Giine Sakin Baglama -
Araciile yapabilirsiniz (bunu zaten hep yapiyor olmalisiniz ama eger
baslamadiysaniz iste size baglamak icin bir firsat). Aragtirmacilar ay-
rica bu iggoriilerin tam uykuya dalmadan 6nce veya sabahin erken
saatlerinde, uyanir uyanmaz gerceklestiklerini bulmus.* Beynin sag
yarlmkiiresi/ bu zamanlarda daha aktiftir. Rahatlamug, hayallere da-
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an ve bildik kaliplarin diginda ¢alistigy anlagilan bu beyin durumu
sizin her tiirlii yeni, siradist fikri olusturabilmenizi saglar.

Ne yazik ki insanlarin ¢cogu beynin bu yaraticihk kazanmna
acilan pencerenin avantajlarindan faydalanmaz. Cogu insan icin
sabahlar telag anlaridir ve sonug olarak muhtemel i¢goriileri ka-
cirirlar. Dikis makinesinin mucidi Elias Howe bir sabah uyand; o
sabah hicbir seyi aceleye getirmemis, sabah telasi yagamamugt1. Ya-
taginda oturdu ve 6nceki gece sag beyninin onun igin olusturdu-
gu bir rityay1 diistinmeye baglads. Rityasinda bir grup yamyamdan
kacip canim kurtarmaya calistyordu. Yamyamlar onu yakalamak
tizereydi. Ne kadar yaklagtiklarmm gormek icin kafasini ¢evirdigin-
de mizraklarimin ucunda delikler oldugunu fark etti. O sabah bu
riiyay1 diigtindiigiinde aklina aniden bir fikir geldi. Mizraklardaki
delikler, bozulan dikis makinesindeki ignenin deligine benziyor-
du. Tek fark vardi: Makinedeki ignenin deligi ignenin orta kisnun-
daydy, ucunda degil. Atdlyesine kostu ve ignenin deligini diigiinde
gordiigii yerle degistirdi: Dikis makinesi icat edilmigti!

Bu hikdyeden almacak ders biraz daha erken kalkmak ve telaga
girmemektir. Kendinize biraz zaman aymrn ve sag beyninizi acin.

Onun size bir gey getirip getirmedigini kontrol edin. Boliim 2'de
ogrendiginiz Giine Sakin Baglama alistirmasmin bagina bunu da
ekleyebilirsiniz. Ozellikle bir probleme ¢oziim aradigimiz bir ge-
cenin sabahinda uyandigimizda yatagimizda oturup sag beyninizin
size verecek bir seyi olup olmadigim kontrol edin. Birkag saniye
sessizce algilarmizi agtiktan sonra evde sakin bir sekilde giine bas-
lamak i¢in sectiginiz kdseye gidip her zamanki ahgtirmanizi yapm.
Pozitif, huzurlu bir tavirla harika bir giin ¢izin.

Dur ve Kipirdama Araci #4:
Ara sira size bahsedilen glzellikleri sayarak alfa
dalgasi aktivitesini arttirmaya zaman ayirin.-

Yakin zamanlarda yapilan aragtrmalarda deger bilen kisilerin
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daha mutlu ve rahat bir yagam siirdiikleri ortaya ¢ikartlmugtir.*
Daha 6nce de séyledigim gibi standart mutluluk olgtimlerinde
yiksek puan alan kigiler stres hisseden kigilerden daha yaraticidur.
Mutsuzluk, yaratic1 i¢gorii sansiuzi rastgele tesadiif seviyesinin de
altina indirir,* yani yaratic1 bir diigtince akliniza gelmigse, bu sade-
ce bir tesadiiftiir. O halde size bahsedilen giizellikleri takdir ederek
yaratici tarafiniza biraz gii¢ katin.

Riverside daki California Universitesi’inde deneysel psikolo g
olarak gérev yapan Sonja Lyubomirsky haftada bir miitegekkir
olduklar1 geyleri yazan insanlarin, haftada {i¢ yazanlardan daha
mutlu olduklarin bulmustur. Dr Lyubomirsky, “Insanlar bir seyi
fazla sik yaparsa ig tazeligini ve anlanum kaybeder” yorumunda
bulunur.* Dolayisiyla haftada bir kez, bir 6nceki hafta kendinizi
miitegekkir hissettiginiz geyleri hatirlayin. Ardindan hayatinizda
size kendinizi mutlu hissettiren ii¢ sey bulun.

Sag beyni harekete gecirmek

Su ana dek anlattigim her seye ek olarak, ilk bakigta aptalca ge-
len ama gergekte ise yarayan bazi seyler yaparak sag beyninizin
yaraticilik seviyesini yiikseltebilirsiniz.

Giilmek: Yaratic1 giictiniizde azalma hissediyorsamz, mut-

luluk hissinizi siz giildiirecek bir geyler yaparak arttirin. Bu--
nun i¢in YouTube’a girip giilen bebek videolarim izleyebilir-

siniz. Inanin, size yiiksek sesle kahkahalar attiracak. Bu vi-

deolar sadece komik olmakla kalmryor insanin yiiregini de

wsitryor. Kendinizi daha iyi, daha mutlu hissettiriyor kibu da

yaratic1 zekdmzin hizla yiikselmesini sagliyor. Aynu yiikselti-

ci etkiyi sevdiginiz bir sitcom sanatgisinin veya komedyenin

videolarini izleyerek de alabilirsiniz.
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Duvarlar1 maviye boyamak: Daha 6nce de s6ziinii etti-
gim gibi, ofis, ¢aligma odas: veya stiidyonuzu yumusak bir
mavi tonuna boyamamizin yaratic1 iggoriiyii arttiracak sag
beyin aktivitelerini harekete gecirdigi kamtlanmugtir.

Top sikistirmak: Ister inarun ister inanmaym, sol elinizle
top stkigtirmanin sag beyni (sag beyniniz sol tarafinizi kont-
rol eder veya tersi) etkinlestirdigi kesfedilmistir. Yapilan bir
caligmada, iki katihmei grubu elleriyle top sikistirdiktan son-
+ ra Uzak Cagnisumlar Testini yapmustir. Gruplardan biri topu
sol, digeri sag elleriyle stkigtirmustir. Deneyin hipotezi sol elle
top munciklamanimn sag beyin aktivasyonuna yol agmasi ve
Uzak Cagrigimlar Testinde daha yiiksek puanlar aldirmasiy-
di.*” Deney ige yaradi ve puanlarin yiizde 50 arttig gorildii.
Ruth Propper tarafindan yapilan bir diger aragtirma ise bu
caligmay desteklemistir.* Kisacasy, siz de denemelisiniz. Ko-
peklere atilip geri getirtilenlere benzer beg-alt: c’lik kauguk
bir top alin. Sol elinizle tutup 45 saniye boyunca iyice sikin ve
bunu iki set olarak tekrarlaymn. Her iki set arasinda 15 saniye
ara vermeye dikkat edin. Sonra dikkatinizi yeniden yaraticiik
gerektiren probleme veya projeye verin.

Geziye cikmak: Ara sira yeni ve ilging bir yere gidip kisa bir
siire orada kalmak sag beyninizi harekete gecirebilir. Yabanct
bir iilkeye seyahat etmek yaratici enerjinizi daha da arttirir,
yabanci bir iilkede kaligimzi uzatmanizin etkisi daha da bii-
yiik olur. Bu seyahatlerde yasanan yeni ve heyecanl dene-
yimler yaratict iggdriiyii ve tiretkenligi arttirr. Hepimiz Er-
nest Hemingway'in, F. Scott Fitzgerald'm, Gertrude Stein'n
ve Picassonun kendi iilkelerini terk edip Paris’te yagadigin
biliyoruz. Anlagilan bu sanatgilar ne yaptiklarmmn farkinday-
d. Beg farkli gahgma, yurt disinda yasama ve yaraticx deha
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arasindaki baglantiyr aragtirmug ve pek ok yaratiailik 6l¢i-
miinde sonuglarm bu bag destekledigi ortaya konmustur.*

Yiiriiyiise cikmak: Yiiriimek, yaratici damarimiz sikisti-
ginda onu agmanm en saglam yoludur. Stanford Univer-
sitesindeki aragtirmacilar, 170’1 agkin kisi iizerinde yii-
riimenin yaratici ve farkh diiginmedeki etkilerini aragtir-
mugtir. Aragtirma sonunda yiiriiyis yapan kisinin yaratict
iiretkenliginin ortalama yiizde 60 arttig1 tespit edilmigtir.*’
Yiiriimek fikirlerin serbestce akmasi saglar ve yaratici
diigiinme yiiriiyiigii bitirip masamzin bagina gectiginizde
de devam eder. Beethoven senfonilerini uzun yiriyisle-
rinde kafasinda yazmugtir. Steve Jobs ise yiiriiyerek yarati-
a toplantilar yapmay tercih eden biriydi.

Bu haftaki alistirmaniz
TAAHHUTLERIM

‘ Asagldakl formu doldurun ve hepsnyle ug:er kez
. ‘alistirma yapin. ‘

ve glne pozitif
Her sabah — - baslamay! taahhit
dakika dnce uyanmayi ediyorum.

Her' hafta bana
bahsedilen glizellikleri Bugln Baslangig tarihi
bir kez takdir etmeyi

taahht ediyorum. / /
. sabahlar 6gleden sonralar
Her gun bir stire ara
verecedim;
\ W,
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sagidaki alistirmay! yapmaya devam edin

Bir konuda kendinizi garesiz hissediyorsaniz Ug Saghkh Se-
genek Araci’ny, bedeniniz gerilmeye bagliyorsa Hisset ve lyi-
leg Aracr’'mi kullanun. :

Giinde birkag kez Huzur igin 30 Saniye Mola abgtirmasini yapm.
Giinde bir kez (iki kez olmasi daha iyi) Armma Aracrm kullan-
maya devam edin.

Stres tetikleyici diigiince sablonuna karg1 Arinma Tugu Arac’'n1
kullanimn. ,
Diisiince Farkindahig: Araci’nt kullanmaya devam edin.
Giine sakin baglamaya devam edin. Biraz daha erken uyanip
siz uyurken sag beyinden siiziilen bir i¢gorii olup olmadigiu
kontrol edin.

Araclar

Dur ve Kipirdama Araci yaratic i¢g6rii animi agurir.

Birkag saatte bir ara verin. Yesillik bir yerde yiiriiyiise ¢cikin.
Hayalgiiciiniiziin serbest kalacag: bir ortam bulun.

Bir probleme ¢6ziim bulamiyorsanuz, iizerinden bir gece
gegmesini bekleyin. Sabah kalktiginizda bir cevap bulup
bulmadiginizi kontrol edin.

Haftada bir sahip oldugunuz giizellikleri sayin.
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Uzak Cagrisimlar Testi’'ni yapin
Asagida size iic farkh sozcitk veriliyor (Uclii). Yapmaniz gere-
ken bu ii¢ sdzciikle bir arada kullanilabilecek bagka bir s6zciik
veya bilesik sozciik olugturacak bagka bir sézciigii bulmak.
Ornegin ticliiniin devir, kilometre ve kum oldugunu diisiiniin.
Coziim tag olmahdir (tag devri, kilometre tagy, kumtag).

~ UZAK CAGRISIMLAR TESTi®"

¢c6zUM

Kitap, bagl'rsék, L .

 Zeks,sinek,biber

— 146

Cevaplar: 1. bérggi, 2. ana, 3. kara, 4. hane,

5. kurdu, 6. Sivri



10

Tatil, blr oncekl yil stresin yol actigi
beyln hasarini lyllestmr

Her giin yiiriiytise ¢tkmanun yam sira tatil de yapmalisiniz. Por-
tekizdeki Minho Universitesi ile Ulusal Saglik Enstitiisitndeki
(NIH) Biitiinleyici Norobilim Laboratuar: isbirligiyle yapilan
calismada, tatillerin, uzun siire strese maruz kalmmas: yiiziin-
den zayiflayan iist beyin iglevlerini geri kazanmak icin kritik bir
oneme sahip oldugu bulundu.! Bu ¢aligmada fareler iki gruba
ayrildi: Bir grup kronik strese tabi tutuldu, digeriyse tutulmad:.
Galigma baglatilmadan &nce, her iki grup da 6dil yemegi almak
i¢in bir kaldiraca basacak sekilde egitildi. Fareler bu konuda us-
talagtiktan sonra aragtirmacilar durumu degistirdiler ve hayvan-
lar1 elle besleyerek, kaldiraca basma yiikiinden kurtardilar. Bir
diger deyisle her iki grup da yiyeceklerini bedava aldi.

Daha sonra aragirmadaki fare gruplarmdan biri rastgele, tah-
min edilemeyen bir tarzda 21 giin boyunca siirekli stresli kogullara
maruz birakild. Farelerin bir sonraki atagin ne zaman gelecegini
bilememeleri kogullar: daha da stresli hale getiriyordu. Aragtirma-
cilar farelere orta siddette elektrik verdi, suya batird: ve saldirgan

alfa erkek farelerin 6niine atti. Bu stresli yasgamin sonucu olarak

fareler zekice davranamaz hale geldiler. Beyinleri elle verilen yi-
yecegi tamamen unutmugtu, tekrar tekrar kaldiraca basip yiyecek
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bulmak igin care arryorlardi. Daha iyi bir yaklagim bilgisine erisim
yeteneklerini kaybetmislerdi. Aragtrmacilar ayrica davranstaki
degisikligin beyin yapisina da yansidigm gordiiler. Biriken stres
hormonlart yonetim kararlarmun ve hedef odakhi davraniglan
yonlendiren iist beyin aglarmn biziiliip sekteye ugramasma yol
aciyordu. Ayrica, aliskanlik edinmeyle ilgili ilke] aglar1 da giiglen-
diriyordu. Stres nedeniyle edinilen ahgkanhklar genelde kétii abis-
kanliklardir. Sonug olarak beyin etkisiz ve verimsiz davraniglardan
olusan sonsuz bir déngii icindeki algoritmanin tuzagina disityor
ve bu davraniglar saptayp diizeltemiyordu.

Calismanin bagkanhgini yapan Dr Nuno Sousa “Davraniglar,
stres altindaki hayvanlarda daha ¢abuk aligkanhga déniigiiyor”
diyor ve ekliyor: “Daha da kétiisii, stres altindaki hayvanlar daha
iyi bir yaklagim olmasmna ragmen hedef-odakli davranglarina
geri donemiyorlar™ Kronik stres altindaysaniz hedef-odakh
davranamazsimniz. Kusatma altindaki beyniniz sizi birtakim ve-
rimsiz geyleri tekrar tekrar yapmaya kilitler. Sonunda bir nokta-
ya gakili kalir ve cikis yolunu bulamazsiniz.

Ancak bu kasvetli tablonun yam sira bir de iyi haber var.
Aragtirmacilar bu problemin tersine gevrilebilecegini buldular.
Farelerin stresli ortamdan dort hafta uzaklagmalar1 beyinlerini
iyilestirecek noroplasti icin yeterli. Ust beyin aglar1 yeniden fi-
lizlenip zeké tomurcuklar geligtiriyor ve islevlerine bagaril bir
sekilde devam ediyorlar. Iglev bozuklugu aligkanhg: yaratan agir1
biiyiimils aglar yeniden kiigiiliiyor. Beyin tekrar sicrama gans:
verildiginde oldukga esnek bir yapiya sahiptir. Stresin yol agtig1
hasari tersine cevirir ve yagamda bagarih olmanizi saglayan kapa-
sitenizi arttiracak yeni yapilar orer.

Fakat pozitif néroplastinin bu sihrini gosterebilmesi igin be-
yine zaman vermelisiniz. Bu da tatile gkmak demektir. Beyin
bir 6nceki yihn stresinden bir siireligine uzaklasmamza ihtiyag
duyar. Ne yazik ki, pek ¢ok insan bunu yapmiyor. ABD'deki ¢a-
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lisanlarin tigte birinden fazlasi izinlerinin tamamim kullanmryor.
Izne gikanlarin ise sadece yiizde 14t iki hafta kadar uzaklagip
tatil yapiyor.?® Tatile ¢ikanlarin yiizde 82’si giinde en az bir kez,

vii
37
ni

zde 40" giinde birkag kez ofis iglerini kontrol ediyor; yiizde
siise tatile akalli telefonlary, diziistii bilgisayarlar: ve tabletleri-
alarak tam tegkilath ¢ikiyor.*

The New York Times'da ¢ikan bir yazida Manhattanh bir

gazetecinin dort yildan beri ilk kez ciktigs tatil s6yle aktariliyor:

(‘U
Ot

caktan iner inmez i mesajlarina bakmak i¢in telefonunu acti.
ele ulaginca ilk yaptig1 sey is merkezinin yerini 6grenmek

oldu.”® Sonra da ilk iki giiniinii odasinda hava durumuna bakip
somurtmakla gegirdi. Tatilinin geri kalaninda da e-postalarini ve

tel

efondaki is mesajlarin1 kontrol etmeyi jhmal etmedi. Bu du-

rum, yeni normal tatilleri tarif ediyor.

Yakin zamanlarda ben de tatile cikip Monterey Yarimadasi’'na

gittim. Kum tepelerinin tizerine ¢ikip olaganiistii manzaray: sey-

rederken bir¢ok yetiskinin denize ya da gokyiiziine degil de el-

leri
ise

indeki cep telefonlarma baktiginy, etraflarindaki ¢ocuklarmin
kumdan kaleler yapmak yerine ellerindeki cihazlarla oyna-

diklarim goriince ¢ok sagirdim.

Y1l boyu zorladigimiz beynimizi iyilestirmek icin gereken

tatil bu degil. Tatili norolojik bir yogun bakim gibi diigiinmeli-

yiz; tatile cikmak dig diinyanin stres ve gerginliklerinden kop-

may1 gerektiriyor.

Ofis iglerini kendi haline birakip bog zaman ve macera karigi-

minin yaratacag bir yenilenmeye agik olmak zihinsel bir disiplin
gerektiriyor. Biz uzaktayken is yiikiimiiziin katbekat artacagin-
dan korkabiliriz ya da hursh bir isgiizarin yoklugumuzda patronu
etkileyip isimizi calacagindan endige edebiliriz. Bizi, bu korkula-
11 bir kenara atip, birkag hafta isten kopmaya sevk eden biyolojik
kanitlar1 gorecek sekilde goziimiizii agmak cesaret ister. Kanitla-
ra gore, bunu yaparsaniz, simdiye kadar gérdiigiiniiz en iyi yih
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gecirmeniz i¢in gereken serebral giicii {iretecek yepyeni bir be-
yinle donersiniz isinize.

Beyninizi iyilestirecek tatil kilavuzu

Gitmeden 6nce tatilinizin hedefini sevgi aktarmayi, huzur hisset-
meyi ve keyif almay1 bagarmak olarak belirleyin. Bunlarm ticii de
beyine iyi gelen ilaglardir. Isyerindeki yardimcinz veya giivendi-
giniz bir ig arkadaginizin acil bir durum oldugunda sizi aramasim
saglayacak sekilde plan yapm. Sonra e-posta hesaplariniza otoma-
tik cevap veya sesli mesaj yazarak insanlar icin acil durumlarda
isyerinden kimi aramalar1 gerektigini bildiren otomatik e-posta
cevaplari veya telesekreter mesajlar1 hazirlayin.

Gitmek istediginiz yere vardigmizda akillh telefonunuzu ru-
tin ofis aramalar i¢in degil yalnizca yerel aramalar i¢in kullanm.
Tabletinizi ig icin degil, kitap okumak veya iskambil fah bakmak
icin agin. Isle ilgili bir cihaz kullanmak zorundaysaniz kendinize
bir disiplin olugturun. Onu sadece ¢ok sikistiran, kacamayacaginiz
bir mesele oldugunda kullanin. Acil olmayan is mesajlarinin sesli
postaya diigmesini saglaym ve sabahlar ilk olarak e-postalariiz1
okuma diirtiisiine kapilmayin. Her giine sakin baglaymn. Yiireginizi
ve zihninizi o tatilin size getirecei tazelenmeye ve 6zgiirlesmeye
sonuna kadar acik tutun. Elektronik aletlerle ilgili olasi saplanti-
larinizdan kurtulma aligtirmalart yapm. Kafanz cihazlardan kal-
dirp cevrenizdeki diinyaya bakin. Akilli telefonunuz tatilinizin
gerceklestigi yer degildir, bunu kendinize hatirlatin.

Tam burada ve simdi mevcut olun. Gegmis veya gelecek, stres
tetikleyici bagim gosterdigi an birakin geip gitsinler. Endiseleri ve
yargilar1 birakin. Sevdiklerinizle uyum i¢in olma kararmiza bagh
kahn. Onlar: yeniden kegfetme firsatindan faydalanmn. Onlan tak-
dir etmeye hazir olun.
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Tatile ¢cikacak maddi gliciinliz yoksa ne

vapmalisiniz?

Para, zaman, aileyle ilgili kisitlar ve is baskilarmmn tatilleri engel-

~ leyebildigini anlayabilirim. Oyle bile olsa, beyninizin yenilenme

stirecine ihtiyaci vardir, bu nedenle biraz dinlenmek ve rahatla-
mak i¢in yaraticr diisiinmek gerekir. Ozellikle de stresli bir yil ge-

cirdiyseniz bu ¢ok ama ¢ok 6nemlidir. Istek ve irade varsa, her ge-

yin bir yolu da vardir. Asagida size birkag 6nerimiz var ama sadece
bunlarla yetinmeyin. Beyninizin saghg: igin hangi yolu segerseniz

se¢in, unutmayin ki yapmamz gereken en 6nemli seyler isle ilgili
cagnlardan uzak kalmak, e-postalar: kapatmak ve 6nceki satirlar-
da anahatlarin verdigim Beyninizi lyilestirecek Tatil Kilavuzu'nda
yazanlara uymaktir.

1.

Dort-bes giin kacamak: Yaratic1 beyin bolimiinde de
acikladigim gibi bulundugunuz ortamdan birka¢ giin
kagmak yaraticihigimz tetikleyecektir. Hafta sonu tatilini-
zi iki-ti¢ giin uzatmamz kendinize gelip stres diizeyinizin
diigmesini saglayacak zamam kazandiracaktir. Bunun da
beyninize faydas: olacaktir.

Ev tatilleri: Bu yeni kavram insanlarin ashnda yillardir
yaptig: bir seyi tarif ediyor: Tatili evde gecirmek. Beynin
onarmmu igin gereken siireyi ev tatilleri de verebilir ancak
ofis iglerini uzakta tutma konusunda biraz daha fazla caba
harcamak zorunda kalabilirsiniz. Cocuklarinuz ve bir de
arka bahgeniz varsa kiciik bir kamp kurabilir, cocuklarla
birlikte cadirda yatip geceleri yildizlar izleyebilirsiniz.
Ev degistirme: Ev tatilinden bir iist seviyeye cikip tatili-
nizi yeni bir ortama girerek bir bagka evde gegirebilirsiniz.
Bunun i¢in giivendiginiz ve tatil i¢in alternatif planlara ih-
tiya¢ duyan biriyle evlerinizi degistirebilirsiniz.
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Bu haftaki alistirmaniz

Izine ctkmaniza daha ¢ok varsa bile bu hafta kendinize bir tatil
plani yapmn. Ne zaman izine gikacaginizi planlayimn. Nereye git-
mek istediginizi diiiiniin veya para ya da bagka meseleler varsa
alternatif bir plan secin. Tatilinizi gerceklestirecek diizenlemele-
ri yapmaya baglaymn. Beyniniz size miitesekkiir olacaktir.

Asagidakileri yapmaya devam edin

* Herhangi bir durumda kendinizi giigsiiz veya caresiz hisse-
derseniz Ug Saghkh Secim Arac’ny; viicudunuzda gerilimin
tirmandigmi hissederseniz de Hisset ve Iyileg Arac’ni kullanm.

* Her giin giinde birkag defa Huzur icin 30 Saniye Mola ara-
cryla ahstirma yapimn.

* Her giin bir kez (giinde iki kez daha da iyi olur) Armnma
Aracr'mu kullanmaya devam edin.

* Stres uyaran diigiince sablonunu temizlemek icin Arinma
Diigmesi Aract’mi kullann.

* Diigiince Farkindahi§i Aracymi kullanmaya devam edin.

* Giine Sakin Baglaymn Arac’m kullanmaya devam edin; her
zamankinden birazdaha erken kalkip siz uyurken sag beyni-
nizin sizin igin neler stizdigiini kontrol edin.

* Dur ve Kipirdama Aracrmi kullanima ahn: Molalar verin.
Yesil bir ortamda yiiriiyiiglere cikin. Cézmeniz gereken zor
bir problem varsa iizerinden bir gece gegmesini bekleyin ve
sabah kalktigmnizda beyninizin diiglerde olusturdugu bir ce-
vap olup olmadigina bakin. Haftada bir kez size bahsedilen
giizellikleri takdir edin.
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Pargalar asan bir biitiin olarak siz

Arkadaglarimdan biri, sirketi nakit akig1 sikintis1 cekmeye bag-
layinca aylarca stiren ¢ok zor bir dénem gecirdi. Bir tamdigin-
dan borg alip bir digerine édiiyordu ama bu da onun diiriistlik
duygusuna zarar veriyor, stres yaratiyordu. Bir giin, bu sikintiyla
ilgili endigesi zirvelerdeyken ATMlerden birine gidip kiigiik bir
miktar para cekmesi gerekti. Kartin1 makineye soktugunda ani-
den agir1 bir stres ve korku nébeti gecirdi. Bir an i¢in makinenin
agildigim, iginden bir FBI ajaninmn ¢iktigin ve diiriist bir insan
gibi goriiniip sahtekarlik yaptig: i¢in onu tutuklayacagini hayal
etti. Bu elbette ¢ok sagma bir seydi ve arkadasim da kurdugu bu
hayale giildii ama asabi bir giiligtii. ‘

Bu stres tepkisi ¢ok biiyiik olasilikla utangtan kaynaklaniyor-
du. Utang yiireginizin hizl hizli carpmasina, ellerinizin titreme-
sine ve korumasiz hale gelmenize yol agar. Tutuklanma hayali de
kronik stres altindayken alt beynin ne kadar ¢ilgmca diigiincele-
re kapildigina bir 6rnektir. Hatirlarsamz Beni Korkutan $ey Ne-
dir? ahstirmasinda da bunun bir benzerini gérmiigtiik. Bagar1-
sizhigimizin anlagiimasindan duyulan korku, gercekten bagarisiz
olsak da olmasak da, siirgiine yollanma ve diglanma korkusunu
tetikleyebilir.
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Herhangi bir tiir sosyal degerlendirme veya sosyal diglanma
tehdidi altindayken hissettigimiz baglica duygusal tepki utang-
tir. Sigmund Freud utancy, insanlar1 bagkalarinin diistinceleriyle
veya onlar hakkinda séyledikleriyle kontrol edilmeye iten bir
tiir sosyal anksiyete olarak tanimlar.! Houston Universitesinden
Brené Brown'm yaptigi aragtirmaya gére “utang her yoniiyle
korkuyla daha dogrusu insanlarla bagin kopmas: korkusuyla il-
gili bir duygudur” Brown bunu “kiginin kendisini kusurlu ve bir
gruba alinmaya veya kabul edilmeye deger bulunmayacak biri
olarak algilama korkusu” diye tarif eder. Artik sizin de bildiginiz
gibi, korku her gekilde stres demektir.

Utang insana sinsice musallat olan digiinceler yaratir; kendi-
mizde sahte veya yanlis bir sey oldugunu, saklamamiz gereken
bir seylerimiz oldugunu, birileri bunu kegfederse ortamdan ko-
vulacagimizi zannederiz. Utang, kisiligimizin olustugu ¢ocukluk
yillarinda hatalarimizi yiiziimiize vuran ebeveynlerimiz, bizimle
dalga gecen kardeglerimiz ve arkadaglarimiz, yetenek ve ¢abala-
rimizi elestiren ya da gérmezden gelen 6gretmenlerimiz nede-
niyle kendimize bakigtmiza yerlegen horlanma ve degersizlik
katmanlar tizerine kurulur. Ailelerin iglevsizliginin kokii olan
bu durum sosyal fobilerimizde, yeme bozukluklarinda, aile ici
siddette, okulda takimlan kabaday: tavirlarda ve madde bagimli-
Iiginda rol oynar.? Siirekli tekrarlanan, kendini geri plana ¢ekme
seklini alan negatif sablonlar beyine yerleserek émiirboyu siire-
cek bir “ben yeterince iyi degilim” diigiincesi tiretir. Sonunda bu
dustince iyice yoglnﬂa§érak kisinin kendi kendine zarar verdigi
bir diigtinceye, ben yeterince iyi degilim ciinkii bende bir tuhaflik
var fikrine déniisiir. Bunun duygusal yiikii zihnimizin tagtyama-
yacag kadar agirdir, bu yiizden bu disiinceyi zihnin karanhk bir
kosesine iterek orada iltihap toplamaya birakiriz. Utancin ¢izdigi
tablo, gelismeye taban tabana zit bir yagami yansitir. Ilevlerimizi
tam olarak yerine getirmemizi engeller; hiimanist psikolojinin
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kurucusu Carl Rogers'm dedigi gibi “biitiinliiklii, entegre, bir ve
tek olmus bir yagama; tamamlanmaya (ve) kendini gergeklestir-

meye dogru yiiriiyen” bir kisi olmamizi 6nler.*

Birileri bizi degerlendirirken hepimiz sosyal anksiyeteye ka-
piliriz. Bu benim bagima sik gelir, yaptigim her kurumsal semi-
~ ner sonunda beni degerlendirirler. Degerlendirme siireci bana
hep stres vermistir. Gegmigte 48 kisi seminere iyi ile olaganiistii
arasinda ama iki tanesi ortalama veya koti diye puan vermigse
beynim o iki olumsuz puana takihrd:. Diigitk puanlar kendime
glivenime zarar verir, sanki yeterince iyi degilmigim gibi hisset-
tirirdi. Bu ¢ok sacmaydi. Bir egitimin ardindan i§ ortagim bana
zorla porzitif degerlendirmeleri okutup onlardan etkilenmemi
saglamaya cahgti. Olumlu yorumlar i¢sellestirmekte zorlanan
biri olarak utanc temelli stres tepkilerimi incelemem gerektigi
konusunda bu olay bir uyar1 oldu.

Utang insanda stres yapar. Elestirilme, yargilanma, redde-
dilme veya herhangi bir sekilde degersizlestirilme korkusu son
derece stres veren bir duygudur. Bedenimiz ve nihai olarak sag-
limiz iizerindeki etkisi is stresinden ¢ok daha tehlikeli olabilir.
San Francisco'daki California Univerisitesinden Dr Margaret
Kemeny “Insanlar her tiir stresin bedende aym etkiyi yaptigim
sanur” diye yazar. “Fakat bagkalarinm sizi nasil gordigi ile ilgili
olan stres son derece giigliidiir ve agir1 caligmaktan kaynaklanan
stresten gok daha zararhdir™ Dr Kemeny nin Journal of Perso-
nality dergisinde yaymlanan ¢ahsmasinda “sosyal benligimize
yonelik akut tehditler stres hormonlarini arttirir ve utangla pa-
ralel gelisen proinflamatuar sitokin aktivitesini hizlandirir™ ya-
zar. “Akut tehditler” elestirilmek veya reddedilmekten duyulan
acidir. Stres hormonlarinin artmasi ve proinflamatuar sikotin

aktivitesi ise utangla baglantihi stres tepkilerinin tst beyin iglev-
lerini koéreltmesi ve nihayetinde sizi ciddi sekilde hasta etmesi
anlamina gelir.
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Utang sosyal anksiyetedir ve anksiyete stres tepkilerini tetikler.
Stres tepki sistemi tehditlere, 6zellikle de sosyal benligimize yone-
lik tehditlere tepki vermek {izere programlanmugtir. Tiirtimiiziin
vahsi ormanlarda yasadig: caglarda, sosyal konuma yonelik tehdit,
kabileden kovulmak anlamina gelebilirdi, ¢iinkii bu kesin &liime
terk edilmek demekti. Bu yiizden beynin korku merkezi olan
amigdala icin sosyal tehdit ciddi bir 6liim-kalim meselesi ve stres
tepki sistemini harekete gecirme nedenidir. Ama artik vahsi doga
kosullarmda yagamiyoruz ve iyi haber; utangla ilgili tiim bu koti
haberlere yonelik olarak beynimizi farkli davranmak tizere prog-
ramlayabiliyoruz. Noropsikiyatrist Daniel Siegel s6yle der: “Dik-
katimizi i¢ diinyamiza odaklama yetenegimizi gelistirdigimizde
aslinda elimize bir ‘negter’ aliyoruz ve bu negterle nérol yollan
yeniden sekillendirebilir, zihin icin son derece nemli olan beyin
bolgelerinin gelismesini saglayabiliriz”” Bir diger deyisle, nérop-
lasti beynimizi yeniden programlayarak utang duygusunu en aza
indirebilir. Bu b6liimde, utancin neden oldugu tiim o parcalanma-
nin yerine sizin bir biitiin olmanizi saglayacak kapiy: ardia kadar
agmak igin beyni yeniden programlayacagiz.

Farkindalik olusturmak

Aragtirmacilar yillardir utancin stresli sularini aragtiriyor; su ana
dek bulduklar: seyler, utanca neyin sevk ettigini anlamamiza ve
onu degistirmemize yardim edebilir. Duygusal geligim alarunda
diinyanin 6nde gelen aragtirmacilarindan Carol Dweck utancin
kodlanma siirecinin erken yaglarda bagladigim bulmusg. Dweck,
gocuklarin okuldaki basarisizhklarmi aciklamak icin ticiincii smif
6grencileriyle bir aragtirma yiiriittii. Bir 6devden kétii not alan
oglan ¢ocuklarimn, kendilerine siirekli “hi¢ dikkat etmiyorsun”
veya “yeterince ¢ahgmadin” denen gocuklar oldugunu gordii.

— 156 —



STRESE SON!

Kuzlara ise siirekli “aritmetikte ¢ok iyi degilsin” ya da “gok
savruksun, 6devini kontrol etmiyorsun” deniyordu. Dweck
ogrencilerle yaptif1 bir deneyde onlara ¢oziilemez bir sozciik
bulmacasi verdi. Ogrencilere bulmacay1 neden ¢ozmediklerini
sordugunda oglan ¢ocuklar1 hi¢ umursamiyormus gibi cevap
verdiler. Bazilar: éfkelendi ve bunun aptal bir bulmaca oldugunu
soyledi. Kizlar ise cekingendi ve “ben pek zeki degilim” anlanm-
na gelen ifadeler kullandlar.®

- DwecK'in aragtirmalarindan sonra utang konusunda yapilan
diger caligmalarda bu sablonun yetigkinlikte de devam ettigi
bulundu. Erkeklerde utanca dayanan stresin “utang ile 6fkenin
birbirini besledigi bir déngiiye” yol a¢tig1 anlagiliyor.” Erkekler
ofkelendikleri icin utan¢ duyup, utandiklan igin 6fkelendikleri
bir kisir déngiiye yakalanirlar. Bazen agirt uyarilan amigdala sid-
det patlamalarina neden olur. Psikiyatrist Donald Nathanson’a
gore ev ici siddet olaylariin hepsinin kokiinde utangla ilgili bir
sebep vardir.". 4

- Ote yandan, kadinlardaki utan¢ kaynakh stres “atancin utan-
a1 besledigi bir déngii”ye déniisiir."! Kadimlar temelde utandik-
lar1 igin utanir ve bu onlarin daha da fazla utan¢ duymalarina ne-
den olarak ortaya stres tepkileri ¢ikarir. Sonunda, bu dongiisel
siire depresyonla sonuglanir.

Gerek erkeklerde gerek kadinlarda utang, zararli stres tepki-
lerini harekete gegiren ve insan dogasinin barindirdig; iyiliklerin
oniinii kesen psikonérolojik bir sablonu temsil eder. Sablonda
farkindahk olusturulmas: gereken ilk parga budur. Yani utancin
ilk belirtilerini yakalamah ve bu kisir dongiiniin nasil igledigini
gozlemleyerek, erkeklerde 6fke patlamalarina nasil doniistigii-
nt, kadimlarda ise nasil da katlanarak arttigim fark etmelisiniz.
Diisiince Farkindaligy Arac: size bu konuda yardim edecektir.
Once utang durumunu saptayin, sonra onu tirmandiran inang-
lar1 kovun. Burada anahtar farkindahktir. Béliim 3’te beynin
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programladig) olumsuz durumu yeniden programlama kapisint
sadece farkindalikla nasil acacaginizi anlatmigtim. Ayni sey utan-
ca programlanmus beyin i¢in de gegerlidir.

Utanc alistirmasi

O halde basit bir farkindalik ahgtirmas: yaparak utangla kisisel ve
yakan bir iligki kuralim. Diyelim ki harika bir giin gecirdiniz. Bir
projeyi basarih bir sonuca ulagtirdiniz ve seving duyuyorsunuz.
Az sonrayapilacak toplantida haberi paylagmak icin sabirsizlam-

| yorsunuz. Bu heyecam miimkiin oldugu kadar canli bir sekilde
gdziiniiziin ontine getirin. $imdi kendinizi herkesin oturdugu
toplanti masasinda hayal edin. Siz seving icinde o giin kazands-
gz bagariy1 paylagtyorsunuz ve is arkadaglarinizin sizin neseni-
ze katilip tebrik etmesini bekliyorsunuz. Ama etmiyorlar. Bagari
hikayenizi anlatip bitirdikten sonra hi¢ kimse bir sey demiyor,
sadece baglarimu salliyorlar. Sonra birden biri kisa bir girisle ko-
nuyu degistiriyor. Kimse sizin sevincinize katilmryor. Hatta ba-
sar1 hikayenizle hic ilgilenmiyorlar bile.

Bu durumda kendinizi nasil hissedersiniz? Bagar1 duygunuz
neye doniisiir? Bu size ne hissettirir?

Bu olay bagimiza gercekten geldiginde biiyiik ihtimalle utang
tepkisi verirsiniz. Sevinciniz aninda ucup gider. Once canmiz s1-
kilir, sonra ket vurulmiug hisseder ve nihayetinde bagarimz dile
getirdiginiz icin utanursiniz. Yer yarilsa da icine girsem dersiniz.
Ardindan, incinme ve 6fke duyarsimz. Nihayetinde degersizlik
duygusu giiglenir ve depresif hissedersiniz. Utang diger insan-
larin kayitsizhigim ve duyarsizhgini ciddiye alip icerlenmektir.
Utang duygusuna yol agan yorum bende bir tuhaflik var yoru-
mudur. Duydugunuz utang, mutlu bir durumdan ac1 veren bir
duruma yaptigimz hizh gecisten kaynaklanir: Burada sempatik
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ve parasempatik sinir sistemi birbiriyle catigma i¢indedir.

Bir projeyi basarmanin verdigi seving hissi ve ona eglik eden
paylagma heyecan: sempatik sinir sitemini uyarir. Bu sistem bey-
nin hiz pedalidir, motorun devrini yiikseltir. Seving duydugu-
nuzda hayata EVET cevabi yaratrr.

Parasempatik sinir sistemi ise frenlere asihr. Bunun nedeni
sizin bagarinizla ilgilenmeyenlerin yarattigy etkidir. Bu agagilan-
ma sevincinizi kursagimzda birakan ani bir durusa sebep olur.
Disardan gelen bu HAYIR, iginizden gelen EVET cevabi yok
eder. Ben bu EVET ve HAYIR catigmasina Sempatik-Parasem-
patik Carpigmasi diyorum.

Hata yaptim alistirmasi

Simdi de yanhs bir sey yaptigimizda duydugumuz utangla il-
gili farkindalik olugturmak icin aligtwrma yapalm. Diyelim ki
gelecek alt1 ay igin art1 deger yaratacak bir biitce tahmini cikar-
diniz. Ozetini patrona gondererek bu programdaki art1 deger
yiiziinden kesintilerin gereksiz oldugunu belirttiniz. Ertesi giin
tahminlerinizdeki bazi hesaplarin yanhs oldugunu fark ettiniz,
yanhs: diizelttiginiz zaman sikintih bir biitce aig1 ortaya cikiyor.
Hatasimi fark etmis biri olarak tek bagimza oturuyor ve patronu-

nuza ne diyeceginizi diigiiniiyorsunuz. Bu durumda siz olsaniz
ne soylerdiniz? Bazen ben de biiyiik sirketleri yonetirken ken-
dimi tam da bu durumda bulurdum ve kendim icin séyledigim
seyler buraya yazamayacagim kadar kétii olurdu.

Bu utang dolu, sansiirlenesi sézciiklerin kol gezdigi zihin du-
rumunda kendi kendimize y6nelttigimiz ama diger insanlarla
ilgili “yapmaliydim, yapabilirdim, yapsaydim” gibi ifadeler ice-
ren paylamalar vardir. Kronik olarak hata yaptigimiz1 diigiinerek
kendimizi yer, bitiririz. Ayrica bagkalariyla ilgili siirekli beklenti-
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ye girerek (s6yle yapmaliyds, yapabilirdi vb), onlarin da bizden
hep bir seyler bekledigini diisiniiriiz.

“ideal kisi”

Carl Rogers, utancin “ideal kisi” diye bir sey tirettigini bulmus-
tur. Rogers ideal derken daha iyi bir kisi olmay1 kast etmez, bu-
rada kast edilen gercek olmayan, sahicilik tagimayan bir kisidir.
Utang bu zeminde beslenip biiyiir. Buradaki imge, olmamz ge-
rektigini sandigimuz ama hig ulasamadigimuz, gerekli standartla-
rim hig kargilayamayacagumz ideal kisi imgesidir. Gergek kisi ile
ideal kigi, “Ben” ile “Ben olmaliyim” arasindaki farki temsil eder.
- Bu fark benlik duygumuzda bir uyumsuzluga yol acar ve bize
“Ben kimim?” sorusunu sorduran bir yetersizlik duygusu yaratur.
Sonunda bunun i¢inde kayboluruz ve kaybolmaktan daha stresli
bir gey de yoktur.

Biligsel davranus terapisinin kurucusu Albert Ellis, nevroz
dedigimiz seyin 6ziinde insanlarin kendilerine s6yledigi utang-
temelli ii¢ ciimlenin yer aldigim bulmustur.

1. Ilk ciimle: Hata yaptim, yanhs yaptim ve yanhs anladim. Bu-
rada sucluluk ve diig kirklig1 duygular vardir ama her gey
burada kalirsa bu kriz sadece diizeltilecek bir yanlhsgy, alinacak
bir dersi, bitytimek ve gelismek i¢in firsat yakalamay: temsil
eder.

2. Ikinci ciimle: Yaptigim bu hata... Sonu kétii biten bu olay... Yan-
hs anladigim bu sey... Buradaki davramgim... demek ki bende bir
tuhaflik var. Buradaki sug veya diis kinkh@ utanca déniigmek-
tedir. Kendimize su sozleri soyletir: Yeterince iyi degilim; yete-
rince zeki degilim; yeterince degerli degilim, sevilesi biri degilim.
Bu ifadeler sonunda sertlegerek sunlara doniistir: Ben hichir
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ise yaramam ve bunun cezast neyse cekmeliyim. Albert Ellis bu
tepkiyi, kisinin kendini ahlaki olarak kinayip mahkiim etme-
si olarak tamimlar. Ellis’e gére “Sagiran birey kendi ile eylemi
veya davramgim birbirine karigtirir. Burada en biiyiik zaran
‘Ben hicbir ise yaramam’ ciimlesi verir”*
3. Ugiincii ciimle: Yine hata yapacagim, hatta daha da biiyiik
yanhglar yapacagim. Bir bagka deyisle, kendimize gtivenimizi
kaybederiz."s :

Bunlar 6yle bir noktaya varir ki bagka birinin degil bizim kendi-
mize uygulayacagimiz duygusal ceza yiiziinden hata yapmaktan
korkar hale geliriz. ‘

Sonunda utang odakl: zihin kétii hissetmekten kagmak icin
hatalarim baskilar ve onlardan ders alma firsatini kacirir. Bu da
yanhslarimiz: tekrarlama olasiligimiz arttirmaktan bagka bir ige
yaramaz. Yanhglarimizi bir kenara atmak bize bir sey 6gretmez.
Kendi kendilerine bilgiye doniisemezler. Baskilamanmn kotii
yam secici olmamasidir. Utang gibi zor duygulara karg: kérel-
mek isterken mecburen nege, tutku ve huzur gibi harika duygu-
lara karg1 da kendimizi koreltiriz. Baskilama beynin duygusal sis-
temini uyusturur ve 6niinde sonunda depresyonla sonuglanur.

Hatta durum daha da kotiiye gider. Kendimizle ilgili dog-
rular1 da géremez oluruz ve giiclii yanlanimiza, yeteneklerimize
ve katkilarimiza bakig agumiz daralr. Herbert Otto’nun insanun
potansiyeli iizerine yapti§) c1gir agan aragtirmasma gore insanla-
rin ¢ogu kendisiyle ilgili sadece beg veya alt1 iyi gey sayabilirken,
hatali yanlariyla ilgili iki sayfa doldurabilmektedir.’ Gallup ku-
rumu Amerika iscilerden giiclii yanlarim belirtmelerini istedi-
ginde ticte biri hicbir ey yazamamugtir."” ,

Bu durum degismedikee igimizden keyif alamayiz, bagarila-
rimizdan kivang duyamayiz, yiregimizde huzur hissedemeyiz.
Kim oldugumuzu ve neye d6niigebilecegimizi anlama yetenegi-
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mizi kaybederiz. Utangla tanumlanan bir yagam tahmin edilecegi
iizere stresli ve eksiktir. Potansiyelinin tamamim gercege donu§—
tliremeyen bir yagamdr.

Brené Brown, insanlarin utandiklar1 geyler hakkinda konus-
mak istemedigini saptarmgtir. Oysa “bu konuda ne kadar az ko-
nusursaniz, utancmz o kadar artar”™® O halde bununla bagagika-
bilmek icin atilacak ilk adim utanci giin 1gma cikarmaktr, Tekrar
ediyorum, beynimizin programlanma seklini degistirmenin ilk
adimu farkindaliktir. Asagdaki test utang tarafindan yonlendirilen
diisiince ve davramglariizi saptamaniza yardim edecektir. Sizin
icin gecerli oldugunu diisiindiigiiniiz maddeleri isaretleyin.

Testi yaptiktan sonra cevaplarimzi gézden gegirin. Bu ifadelerin
her biri utanc1 temel alan diisiince, inanc ve davramglardir. Burada
onemli olan isaret koydugunuz maddelere daha detayhca bakmak
ve bu durumun yagaminizda ne sekillerde ortaya ¢iktigi ve kisi
olarak size nasil ket vurdugunu fark etmektir. Bunu tam olarak
yapmaya biraz zaman ayirm. Kendinizi yargilamaym ya da ayipla-
mayn; bu da arka kapidan giren utang olur. Her tiirlii yargilamay1
unutun, sadece utancin icinizde nasil gerceklestiginin farkina varmn.
Utancmn derinlerindeki inanglan bulun. Sonra yavas yavas bu du-
rumun nasil degisebilecegine bakin. O diisiinceye inanmasaydiniz,
durumu &yle gérmeseydiniz, o sekilde davranmasaydimniz ne olur-
du? Kendi sablonunuzu kegfederken ne kadar ¢ok farkindalik olus-
turursaniz, durumu degistirmeye o kadar yaklagirsiniz.

lyi yanlarinizi gliclendirmek

Su ana kadar utancin ne kétii seylere yol actigina odaklandik.
Evet, utang dolu yagam stres yiiziinden insanmn giigten diistiigi,
iist beyin islevlerinin zayifladig: ve hayallerin gerceklesemedigi bir
yasamdir. $imdi biraz da giiclii yanlara bakalim ve odagmmuzi hu-
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PARCALANMA TESTI

Genelde yaptiklarimin yeterince iyi olmadigini distindyorum.

‘Koth” duygular hissetmemeye, “iyi” duygulan onlarin yerine gegirmeye
cabaliyorum ama zaman zaman “kétd” duygular adir basiyor.

Duygusallidr bir zayiflik ve kontrol eksikligi olarak gériyorum.

Daha iyi bir yol bulsam bile otoriteyi sorgulamaya korkuyorum.

steyken, kendime glvenii olmasam bile gliveniyormusum gibi davranmam
gerek.

Oyle hissetmesem de mutlu ve glvenli bir kisi imaji yansitiyorum.

tirazla karsilastigimda genelde geri ¢ekiliyorum.

Hislerimi saklamak icin genelde ylizimU maskeliyorum.

Bagkalarinin hakkimda dustndiklerine kabul etmek istedigimden daha fazla
de§er veriyorum.

Duygularimi disavurma konusunda genelde kendimi baskiliyorum ama genelde
ifade etmek istedigimden daha glg¢ld duygular hissediyorum.

Kendimi savunma geregi duyuyorum.

Ozel hayatlmdaki yakin iliskilerimde glven duymakta zorlaniyorum.

Bazen kendi sdyledigim bir sey (utanctan) icimi Grpertiyor.

Bazen gecmiste yaptidimdan pisman oldugum bir seyi hatirladigimda eziklik
hissediyorum.

Insanlar benimle ayni fikirde olmadiginda dislanmis gibi hissediyorum.

Insanlarla géz temasindan bulunmamaya calisiyorum.

insanlardan hediye almakta zorlaniyorum.

Yasamimin bu noktasinda olmam gerektigi kadar baganli oldugumu
hissetmiyorum.

Insanlarin onayint almaya ¢aligiyorum.
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zura, refaha ve potansiyelinizin tiimiini gergeklestirmeye kaydira-
[im. Burasy, utancin yol agtigy stresin sonlandigs noktadur. Utancin
iyi yonlerinizi kéreltme olasihigin basit bir adunla en aza indirebi-
lirsiniz. Bu, sakince, olagan veya olagandis: sekillerde her giin Ya-
rattiginiz Farki Tanima adimudir. Bu adimun bir bagka versiyonunu
zaten uygulamigtniz: O Ani Kutlayin. Ama burada, yapacaginiz,
yaptiginiz ya da oldugunuz sey, “yeterince iyi” veya “yeterince iyi-
den” daha iyi oldugunda o am kutlayacaksmiz. -

Birine ya da bir ¢abaya, az ya da ¢ok porzitif etki yapan bir sey
oldugunda, her seferinde O A1 Kutlaym. Yaptigmuz sey, bir ekibi
basartya ulagtirmaniz gibi biiyiik bir sey de olabilir, bir ¢ocugu gii-
limsetmek gibi kiigiik goriinen bir sey de. Liitfen buna, stres ye-
rine huzuru secerek, her gecen giin daha da iyi olarak yarathginiz
farki da ekleyin. Kendinizi, iyi kotarilmis bir isten duyulan tatmi-
ni ve huzuru yagamaktan alikoymaym, sahip oldugunuz yetenek
veya giiclii yonleri gelistirirken kaydettiginiz ilerleme icin seving
duymay: ihmal etmeyin. Bir an durup kendinize bu basarmmn
onemli oldugunu séyleyerek O Ami Kutlayin.

Glcli Yanlari Bulma Araci

Giiglii yanlanimzi 6ne cikarmaniza yardim edecek bir ara¢ daha
var. Buna Giiclii Yanlari Bulma Arac diyoruz. Giiglii yanlarmi-
zin temel envanterini ¢ikarmaktan oluguyor. Bu arag, elle tutulup
gdzle goriinmeyen kigisel varliklarinizin listesini size verecek. Ek
olarak, sizin iyi oldugunuz yanlarimiz1 yani gii¢lii yonleriniz ve
yeteneklerinizi saptamanizi ve bunlar vurgulamaya odaklanma-
mz1 saglayacak. Utancin sizde yarattigs “bende yanls bir seyler
var?” hissinin panzehiri budur. Acele etmeyin. Tahminimce kisi
olarak giiclii yanlarmizin her birini isaretledikge, listenin sonun-
da nispeten stresten kurtulacaksmniz.
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- Agagidaki listede sahip oldugunuz giiglerden dilediginizi isa-
retleyin. O giicii su anda kullamyor veya kullanmiyor olmaniz
Snemli degi. Giic hala sizindir, bu yiizden ona da isaret koyun.
Gticlii yanlarmizla ilgili tiim maddeleri isaretledikten sonra liste-
yi bir daha gozden gegirin. Kullandigmmiz bir yetenekse, nerede
ve nasil kullandigimzi hatirlayin. Kullanmadiginiz bir yetenekse
bunu nasil uygulayabileceginizi digtiniin.

Bu arag bir kez yapip sonra bir kenara kaldiracaginiz bir sey
degildir. Giinii yagarken hep 6niiniizde durmasi gerekir; giiclii
yanlarinizdan veya yeteneklerinizden herhangi birini kullamr-
ken yaptiklarmnizi fark etmeyi size hatirlatmahdir. Giigli Yanlar
Bulma Araa (ve bir isi iyi yaptiginizda Yarattigimz Farks Tam-
ma Aract) kafamzin icinde utancin size sdylettigi yeterince iyi
olmadigimiz ifadesini tersine gevirecek biligsel bir egitimdir. Bu
sekilde, kendinizle ve yagadiginiz deneyimle kurdugunuz bag
degigtireceksiniz. Artik bildiginiz gibi, bir deneyimi yagama tar--
z

[y

nizdaki degisim beyni de degistirir. Bu durumda, yapacaginiz
noroplasti siirekli utang engeline takilmak yerine duydugunuz
6z-sayginin bitytimesini saglayacak sekilde yeniden program-
lanacaktir. Giiclii yanlarimzi saptama ve kabul etme aligtirmasi
hayati 6nem tagir. Stres seviyenizi disiiriir. Utancla yagamak ise
sizi ancak kronik strese gotiiriir.

Giiglii Yanlart Bulma Aracr'ndaki maddeleri siz de geniglete-
bilirsiniz. Bu arag, size bir 6rnek olmak iizere tasarlandy, iizerine
ekleme yapabilirsiniz. Giin iginde bu listede olmayan gii¢ veya ni-
teliklerinizi kesfederseniz buraya onlari da ekleyin.

Giiglii yonlerinize bakarken genis aqidan diigtiniin. Oynadigi-
niz bir rolde kendini gosteren giiglii yonleriniz olabilir; Srnegin bir

ebeveyn, ekip kogu, goniillii 6gretmen olan veya bahge igleri yapa-
bilen veya bir hayir kurumunda goniillii olarak calisan biri olarak
giiclii yonleriniz olabilir. Esprili veya agik yiirekli olmak gibi giiclii
kigilik 6zelliklerine sahip olabilirsiniz. Iyi bir dinleyici olmak gibi
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 GUGLU YANLARI BULMA ARACI

Genel Acidan Giiclii |

Analitik Acidan Guglii

_ Yonler _ Yénler
Ozellikleriniz Ozellikleriniz

Sosyal Tertipli

Avrtistik Sistematik
Entelektuel Metodik

Mekanik Mantikli

Atletik Detay odakli
Tinsel Sagduyulu

Sosyallesmeyi seven

Tumdengelimci/
Kavrayisli

_ Yenilikcilik Acisindan

 Sosyal Acidan Giicli

Glgcli Yonler Yonler
Ozellikleriniz Ozellikleriniz
Yaratici Acik fikirli
Destekleyici Ozgln
HayalgUcU genis Keskin zekal
Mucit Konuksever
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GUCLU YANLARI BULMA ARACI

__Genel Acldan'6ﬁ¢|ﬁ'

 Analitik Acidan Giiclii

Yonler Yonler
Ozellikleriniz Ozellikleriniz
° Go6zlUpek Nazik
[o]

icguduleri gticlt

Dost canlisi

© Merakli Empati kurabilen

° icodrili Kapsayicl

© Hassas Hosgorall

° Vizyoner lyi dinleyici
Girisimcilikle Ilgili Gﬁclﬁ isle iigili Gl

Yoénler ‘ Yonler
Ozellikleriniz Ozellikleriniz
° Ogrenme gayreti Isbirlikci
gdsteren

° Kendinden emin Kararli

° Pragmatik Etkili

° [nandirici Odakli

° Coskulu Adil
1\ J
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~ GUGLU YANLARI BULMA ARACI |

Girisimcilikle ilgili Giiglii isle ilgili Giicli
Yonler ! Yonler

Ozellikleriniz Ozellikleriniz

° Enerjik ° Motive
Ruhsal Agidan |  Duygusal Acidan
Guglii Yonler Giiclt Yonler
Ozellikleriniz - Ogzellikleriniz

© Sevgidolu © Kendisinin farkinda

° Barniscll ° Dengeli

° Mevcut ° Motive

© Sahici ° Sevgi dolu

°  Affedici ® Coskulu

° Takdir eden ' ° Mutlu

° Kabul eden/Yargilamayan | © Esprili

. J

sizi insanlarla olan iligkide harika yapan bir niteliginiz de olabilir.
Sahip oldugunuz yeteneKler olabilir; 5rnegin sanatsal veya meka-
nik yoniiniiz giicliidiir veya bilim ve matematikte iyisinizdir ya da
bitkilerden iyi anliyorsunuzdur veya tarih konusuna tutkunsunuz-
dur. Bunlar sizin iyi iletisim kurmaniz1 saglayan sosyal beceriler
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veya bir misyonun gerceklesmesine katkida bulunmanizi saglayan
ig becerileridir.

Giiglii yonlerin kapsamu ¢ok genistir, bu nedenle giiclii yon
bulma siirecine girdiginizde genis diisiiniin.

Yonergelerde de soyledigim gibi, su anda kullanmadiginiz
giiclii yonlerinizi atlamaym. Ornegin cizimde iyiyseniz ama
bir siiredir bir sey ¢izmiyorsaniz, bu hala sizin artistik agidan
giiclii oldugunuzu ve bunu daha da gelistirebileceginizi goste-
rir. Diger insanlarin ayn1 y6nlerinin sizden daha giiglii olmasi
ya da o konuda sizden daha iyi olmalar1 durumu degistirmez.

Siz yine de ekleyin. Ornegin, Whoopi Goldberg’in bir aktris
olarak giicii, Meryl Streep’in basarilartyla sifirlanamaz. Orne-
gin bazen cok sivri veya asagilayici olabilen giiglii bir mizah
duygusu gibi zaman zaman yanhs kullandiginiz giiclii yanlari-
niz da olabilir. :

Giiglii yanlaninizin listesini ¢ikarirken ve yarattigimz far-
kin bilincine varirken, kafanizdaki bir sesin size giiglii yanlara
odaklanmanin kendini begenmislik oldugunu séyledigini du-
yabilirsiniz. Dogru olan bunun tam tersidir. Kendi hakkimzda
iyi ve dogru olan bir seyi sahici bir sekilde olumlamaniz aslin-
da sizi algakgoniillii kilar ve tevazunun 6zii minnet duymaktir.
O nedenle bunu, size bahsedilen yeteneklere ve yarattigimz
farka minnettarh@imzi iletme araci olarak bakin. Yetenekle-
rinize duydugunuz minnettarligs, size bahsedilen giizellikleri
haftada bir takdir etme aligtirmasina da ekleyebilirsiniz. Sahip
oldugumuz yetenekleri gelistirmek ve iletmekle sorumluyuz,

bu yetenekleri kabul etmemiz onlar1 gelistirmenin bir parca-
sidir. Utang o ¢irkin, elegtirel bagini uzattiginda, Diisiince Far-
kindahig1 Aracr’mu kullanarak olumsuz, alayc diisiincelerin far-
kina varin ve sdylediklerine inanmamayi secin. Sonra da stres
duzeyinizde neler olduguna bakin.
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Tlimiuyle islevsel kisi

Utangla bagagikmak, tiimiiyle islev gosteren, tam bir insan ol-
mak icin temel bir bilegendir. Carl Rogers'in biitiin olmakla il-
gili soylediklerini ézetleyelim. Rogers bunun kendinizi, tam da
oldugunuz gibi kabul etmekle bagladigin1 s6yler. Biitiin olmak,
ideal ben ile gercek ben arasindaki farki yani olmaniz gereken
ile gercekten oldugunuz kisi arasmdaki acig1 kapatmaktir. Bu
da olmadigimiz bir seymis gibi davrandiginiz zamanlar dikkat
etmeniz gerektigine isaret eder. Biitiin olmak, kullandiginiz 6n
yiizler ve maskelerin her gecen giin daha da iyi farkina varmak
ve onlar1 dylece birakip yiiriimektir. Hissettiginiz gibi degil de
bagka tiirlii davranmanin gergekten hicbir sey saglamayacagim
anlamaktir. Cevabinu bilmediginiz bir seyi biliyormus gibi yap-
manun faydasi yoktur. Yagsadigimz deneyimi sahiplenmek kisilik
degisiminin temelidir ve duygulara agik olmak da buna déahildir.
Hissettiklerinizi ne kadar ¢ok yasarsaniz, o hislerden o kadar az
korkarsimiz ve utang da buna déhildir. Bu sizin hatalar1 saptayip
diizeltmenizi, yanlis anlamalar1 goriip kovalamanizi, negatif dav-
raniglar1 tanimlayip degistirmenizi saglar. Rogers, deneyimleri-
nize ne kadar ¢ok giivenirseniz, deneyimlerinizin o kadar sizin
yetkinizde olacagini s6yler.”” Diger insanlarmn fikirleri ve yarg:-
lar1 hesaba katilsa bile size hdkim olmalarim engellersiniz. Alan
Watts'in dedigi gibi, “Bir insan bagkalarinin ona getirdigi tanim-
larla kafasini karigtirmamaya bagladigi an evrensel ve benzersiz
kisiye doniigiir”>°

Agikliginiz sayesinde daha az yargilayacak, bagkalariyla ve
kendinizle daha iyi empati kurabileceksiniz. Iligkiler daha an-
lamli olacak, maskeler ardina saklanan utang¢ kaynakl duygu-
larin ne kadar anlamsiz oldugunu fark edeceksiniz. Mitkemmel
olmadiginuzy, her zaman istediginiz gibi iglev gosteremediginizi,
tam da ulagmak istediginiz sonuglara tam olarak ulagmadigimizi

— 170 —



STRESE SON!

kabul edebilirsiniz. Bu herkes i¢in gecerlidir. Fakat bunu anladi-
giniz zaman, mitkemme] olmasaniz bile yeterli oldugunuzu gor-
meye baslarsiniz. Hatalarinizla, gliglii yonlerinizle ve her seyi-
nizle kendinizi oldugunuz gibi kabul ettiginizde ashnda tiimiiyle
islevsel bir kisiye dontismeniz ¢ok ilging bir celigkidir. Stresten
armmak icin kendini kabullenme cok onemlidir gunku utangtan
uzaklagmanizi saglar.

Agagida biitinliikli insanin 6zellikleri siralanmaktadar. Giig-
lendirmek istediginiz ti¢ 6zellik segip isaretleyin ve giiclendir-
meye simdi baglayin. Sectiginiz maddelerle ilgili ilerleme kay-
dettiginizde bu listeye doniip bir ya da birkag tane yeni 6zellik
secerek onlarin {izerinde caligin.

Ulusal Zihinsel Saglik Enstitiisti tarafindan Amerikanin en
etkili psikoterapisti kabul edilen Carl Rogers* yaptig1 uzun ve

kapsamh aragtirmalardan sonra insan dogasmnm 6ziniin “son
derece rasyonel”, “6ziinde pozitif” ve “tamamen giivenilir™ ol-

dugu sonucuna varmugtir. Rogers size ve potansiyelinize biiyiik
sayg1 duymaktadir, hatta belki de sizin kendinize duydugunuz-
dan bile daha fazla. Rogers'mn goriisleri gegerlidir ciinkii kayna-
g utangtan degil aragtirmalardan alir,

Bir an durun ve bu son derece rasyonel, éziinde porzitif ve ta-
mamen givenilir olma 6zelliginin i¢inizde oldugunu diisiinin.
Doganin size yerlestirdigi anakartm 6zii budur. Insan dogasimmn gi-
zil glicti beynin sinir devrelerine yerlestirilmistir. Bir an i¢in elinizi
bagimizin iizerine koyun. Diigiintin ki orada, beyninizin i¢inde yiiz
milyarlari agkin néron siirekli ileti génderiyor; kontak anahtarin
arabaya takilmasindan, sag beyinden gelen yaratici i¢gériiniin sol
beyin tarafindan alimp bir sanat eserine doniigtiirtilmesine dek
her sey yapiliyor. Yiiz milyon néron, Samanyolunda bulunan yil-
diz sayisina esittir. Bundan sonra bulutsuz bir gecede dogaya ilk
aktigmizda Samanyolu'na bakin ve yanip sonen o sonsuz 151kla-
rn kafatasinizin icerdigi seyleri temsil ettigini diigtiniin. Sonra da
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~ BUTUNLUKLO KiSiNIN OZELLIKLERI

Giiclendirmek istediéiniz lic 6zelligi isaretieyiniz.

Spontan

° Yaratici, merakll ve

6grenmek isteyen

Yasamdaki deneyimlere acik

lyi dinleyici

TUm hislerini yasayabilen

Kosulsuz sevebilen

Savunmaci olmayan, kendini
kabul eden

Tepkileri yapicl

Kusurlarini kabul-edebilen

isbirlikci ve demokratik

Baskalarini yargilamayan

Diger insanlarin fikir ve

_ goruslerine actk ama onlarla

yonetilmeyen

Ani dolu dolu yasayan

Empati sahibi ve sevecen

Net amaclari olan

Affedebilen

Herhangi bir soruna mevcut
en iyi ¢6zUmd bulmakta
kendi yargilarina glivenen

Ovebildigi gibi 6vgtyi kabul
edebilen

Kendi benligini sikGnet icine
¢ekilebilme kapasitesine
sahip )
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muazzam bir ag sistemi i¢cinde n6ronlar: birbirine baglayan en az
10 bin sinaps (sinir kavsag) oldugunu diigiiniin. Hepsini bir araya
koydugunuzda, sonsuza varan astronomik bir deger elde edersi-
niz. Bir an durun ve bu sistemin sizi ne kadar giiclii yapabilecegini
diistiniin. Bunun kamtlan diinyanin her yerinde gorebileceginiz
miizelerde sergilenmektedir. Bu bize ayrica sevme, bag kurma,
topluluk yaratma kapasitesi de verir. Bizleri daha biiyiik katkiarda
bulunmaya sevk eder; uygun bir sekilde egitildiginde aydmnlan-
may1 gerceklestirir. Tiim bunlar onun yapabileceklerinin sadece
minik bir parcasidur. 7

Bu béliimiin sonunda Biitiinliiklii Beyin baghkli bir alistirma
goreceksiniz. Burada, tiim iglevlerini yerine getirebilen bir insanin

giiciind aldigy beyin iglevleri siralanmiyor. Bu 6zellikler hayatta baga-
rih olmanizi saglayan canly, duygusal agidan pozitif ve stressiz bir
beyini temsil eder.® Bu listeye iyice bakin. Bakarken gelistirmek
veya arttirmak istediginiz dzellikleri igaretleyin. Beyniniz dogus-
tan sizde var olan giicii uyandiracak noroplastik siiregleri baglat-
mak icin bekliyor. Bu néroplastik siiregler zihniyetinizi degistir-
meyi, bu zihin degjisikligi de size iyi fayda saglamayi bekliyor.

Bu haftaki alistirmaniz

* Yarattigmz farkin ve elde ettiginiz sonuglarin bilincine her
giin daha da ¢ok varn. Verdikleri nese ve tatmini yagamaya
zaman ay1r1p bu anlar katlayin.

*  Giig ve yeteneklerinizin farkindahgin arttirmak icin Giiglia
Yanlar1 Bulma Aracr'm kullamin. Her giin bununla ¢alisin ve
listede olmayan ama sahip oldugunuz diger giic ve yetenek-
leri de ekleyin.

* Biitiinliiklii Insan Ozellikleri listesindeki niteliklerin her bi-
rini giiglendirin.
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Asagidaki alistirmalar stirekli yapin

Herhangi bir durumda kendinizi caresiz hissettiginizde Ug
Saglikhi Secenek Aracimi ve viicudunuzda bir gerilimin tir-
mandigin hissettiginizde de Hisset ve Iyiles Araci'm kullan-
may1 unutmaym.

Her giin ve giinde ti¢ veya dort kez Huzur icin 30 Saniye
Mola ahigtirmasini yapin.

Arinma Aracr'ni her giin kullanmaya devam edin (giinde iki
kez daha iyi olur).

Armma Diigmesi Aracr'm1 kullanarak stres tetikleyici diigiin-
me sablonunu yok edin.

Diisiince Farkindaligi Aracr'm kullanmaya devam edin. Mo-
lalar verip, yesil bir ortamda yiiriiyiise ¢ikin. Zor bir problem-
le karg1 karsiyaysaniz iizerinden bir gece gegmesini bekleyin
ve sabah beyninizin riiyalarla size getirdigine bakin. Haftada
bir, size bahsedilen giizellikleri takdir edin.
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Araclar

'BOTONLUKLOU BEYIN

i

giniz 6zellikleri secin

Gelistirmek istedi

Yiiriitme islevleri, planlama, strateji kurma, karar alma, soyut distinme,
bilissel esneklik, hata saptama ve hedef odakli eylem ustali@inizin
artmasi

Yaratici siiregler, noktalarin birbiriyle kendi kendine birlesip icgériniin
somut inovasyonlara donlstGga strecler

Duygusal diizenleme, hayat dolu ve esinlenmis hissettiginiz ama manik,
karmasik veya kati olacak kadar duygu yuklenmediginiz bir ayarlama

Ogrenme durumu, dikkat, hafiza ve merakin uyum i¢inde ¢alismasi

Tutku ve motivasyon, dnemli bir hedefin pesinden azimle gitmek

Korku dindirme kapasitesi ve savas/kac/don tepkilerini dindirip
glcluklerin kolayca bozamayacagi korkusuz ézglven edinme

Karsilik vermede esneklik, dlistncesiz dUrtUlerin nétrlestirilmesi,
duraklamayi ve saldirgan veya savunmaci bir sekilde hareket etmeden
dnce durup dustinmek gerektigini hatirlamak .

Ozgecilik, sinirll cikar ve distncelerin 6tesine gegip daha buyuk iyilikler
icin eyleme gegmek

Uyymlu iletisim, kisiler arasi ahengin kotarilmasi

Empati, bir durumu baska bir kisinin gdziinden gérmeniz, hissetmeniz
ve anlamaniz

Ebeveyn sevgisiile saglikli cocuk yetistirme

Romantik ask ve cinsel tutkuyu samimi bir iliski icinde stGrdrmek

icgorii, otobiyografik anilar yaratarak gecmis ve gelecekle iliskilendirip
gelecegdinize kilavuzluk eder

Sezgi, bir problemin zekadan kacan ¢dzUmUnt ayirt edip bulmak

Bltiinliik, diisince, inang, niyet ve eylemin uyum iginde birbiriyle
butlnleserek kisisel bGtinligt strdirmesi
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Dan Buettner The Blue Zone / Mavi Bolge adh kitabinda bizleri
olaganiistii uzun yagayan insanlarin oldugu toplumlara gotiiriir.
Bu insanlar aym zamanda mutlu, saghkh ve stressiz insanlardur.
Bu insanlarin yagadiklart bslgelerden biri de ikaria isimli Yunan
adasidir. Buettner ve aragtirma ekibi bu adada bir yildan fazla ka-
larak 100 yagim asan insanlari incelediler. Kitabm “Yunan Mavi
Bolgesi” baglikl boliimiinde Buettner, 2. Diinya Savagi'ndan son-
ra Ikariadan ABD’ye go¢ eden Stamatis isimli bir Yunan savag
gazisinin hikédyesini anlatir. Savag sirasindaki bir catismada kolu
ezilen Stamatis, kolunu tedavi ettirmek umuduyla ABD’ye gelir.
Long Island’a yerlesir, Yunan kokenli bir Amerikalh kadinla evle-
nir, ¢ocuklan olur ve sonunda Amerikan riiyasin gergeklegtirir.
Daha sonra, 60’larmnin ortalarindayken Stamatis’e akciger
kanseri teghisi konur ve dokuz ayltk dmriiniin kaldig: bildiri-
lir. Stamatis yogun bir kanser tedavi siirecine baglamak yerine
Ikaria’ya dénmeyi tercih eder. Kendi memleketinde, kendi in-
sanlar arasinda 6lmek ve Ege Denizine bakan mezarlikta kendi
atalarinin yanina gémiilmek ister. Fakat Stamatis koy hayatimm
bagrina dondigii andan itibaren, mucize demesek de hi¢ bek-
lenmedik bir geyler olmaya baglar. Annesinden ve karisindan
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gordiigii sevgi ve sefkat hastaligin gerilemesini, kendini daha iyi
hissetmesini saglamugtir. Yiiregi hayata agilmaya baslar, yillar-
dir hi¢ yasamadigy kadar canhi ve ilham dolu hisseder. Oliimciil
hastaliklarda inanglanimiza siginmak hepimizin verebilecegi bir
tepkidir. Stamatis de Gyle yapar ve iginde yetistirildigi Yunan
Ortodoks inancina doner. Bir zamanlar oradaki cemaatin papazi
olan biiyiikbabasinin mezarim ziyaret eder. Yavag yavag giiciini
toplamaya baglar. Bu enerjiyle cocukluk arkadaslariyla yeniden
bag kurar, 6yle ki neredeyse her ikindi digar1 ¢ikip onlarla bu-
lusur. Sarap igerler, birbirlerinin hikayelerini dinleyip giilerler,
gesitli masa oyunlar: oynarlar. Stamatis sonunda bir bahge yap-
mak isteyecek kadar iyi hisseder kendini. Hatta ailesinin {iziim
baglaryla bile o ilgilenmek ister. Oysa hasat zamanina kalmadan
olecegini de bilir. Aradan dokuz ay gecer ama tip istatistiklerinin
isaret ettigi sey gerceklesmez. Ardindan 30 yil daha gecer. Bu-
giin dostlar1 ve ailesi Stamatis’in mezarma gigek koymak yerine,
onun 100. yasina kadeh kaldirirlar.!

Bu mucizevi durumu neyle agiklarsiniz? Omriiniiziin uzunhu-
gu ile diger insanlarla aramizdaki bagin kalitesi arasinda dogrudan
bir iliski vardir. Baghlik ve aidiyet duygusu veren pozitif iliskiler
organizmamizin gelismesi i¢in elzemdir. Stresin azalmasinda ve
zehirli streshormonlar yiiziinden kalp-damar sistemimizin harap
olmasmin 6nlenmesinde, bagisikhk sistemimizin giiclenmesinde
ve erken yaglanmammzin éniine gecilmesinde en bityiik rollerden

birini oynar. Stamatis’in bagina gelen bir anomali degildi. Kigiler
aras1 iligkilerimizin kalitesi ve saghgimiz ile uzun 6miir arasmnda-
ki biyolojik bagla ilgili ilk aragtirma Roseto Aragtirmasr’dir. Artik
buna Roseto Etkisi de denmeye baglanmugtir.
40yihagknbirzaman 6nce, iparagtirmacilan Pennsylvania'mn
Roseto kdyiiyle ilgili son derece sagirtici istatistiksel bulgular elde
ettiler. Rosetolular Amerikanin bir numarah hastahg olan kalp
hastaliklarina kars1 neredeyse bagisiktilar. Kalp hastaliklar: nede-
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niyle oliim oraru yagla birlikte artar ama Roseto'da durum béyle
degildi. 50 ila 64 yag arasi erkeklerde kalp hastaliklarindan 6liim
oramu neredeyse sifirdl. 64 yagim aganlarda ise bolgedeki dliim
oran iilke genelindeki oranin yarisi kadardi. Bunun tibbi bir agik-
Jamasi yapilamiyordu ¢iinkii bu erkeklerin gogu sigara iciyor, agirt
icki tiiketiyor, yagh yiyeceklerle besleniyordu; yoksuldular ve y6-
redeki tag ocaklarinda, bellerini bitken agir iglerde calistyorlardu.

Oklahama Universitesinden gelen bir tibbi aragtirma ekibi
bunun nedenlerini bulmak i¢in kéyde aragtirma yapmaya bagla-
d1. Oliim belgelerini incelediler, koyliilerle uzun goriismeler yap-
tilar. Fakat Rosetolularin kalp hastaliklarmna dayanikli olmalarim
aciklayan ne biyolojik ne genetik ne cevresel ne de diger fiziksel
bir kaynak buldular. Sonunda kargilarmna iki sosyal faktor gikts.
Bunlardan biri kéydeki su¢ oramnun sifir olmastydh. Ikinci olarak
ise kdy yoksul olsa da kimse devlet yardim almuyordu.”

Aragtirmacilar biraz daha derinleri kazdik¢a Rosetodaki aile
baglarinmn ¢ok siki oldugunu gordii. Neredeyse her evde ti¢ kusak
yastyordu ve yashlar biiyiik hiirmet gérityordu. Yemek saatleri
sadece yemekten ibaret degildi; ailenin birlikte gecirdigi zaman-
lardi. Rosetoda toplumsal etkinlikler de yaygmdi. Havalar giizel
oldugunda tiim komgular aksam yiiriiyiiglerine gtkiyor ve birbir-
lerinin evine ugrayip ziyaret ediyorlardi. Daha sonra bu kéy hak-
kinda yazilan bir kitabin es yazan olan, Texas Universitesinden
sosyolog John Bruhn Rosetolularin “dini bayramlari kutlarken ve
aile i¢in 6nemli yildoniimlerinde nege dolu bir ekip ruhu” yansit-
tiklarini sdyler. “Sosyal acidan aile odaklrydilar™

Sonunda aragtirmacilar koyiin kalp hastaliklarina ve erken
slimlere dayanikl olmasinin sebebinin insanlarn yasadigr aidi-
yet duygusu oldugu sonucuna vards. Fakat ne yazik ki bu etki ka-
lic1 degildi. Rosetolu gocuklar kéyden ayrilip Amerikan rityasi-
nin pesine, tniversitelere gidiyor ve mezun olduktan sonra yiik-
sek maag bulabilecekleri bityiik kentlere taginryorlardi. Sonug
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olarak, kdy toplumu bu bagin kaybetmeye baglad: ve 1971'de
ilk kez 45 yasindaki bir Rosetolu erkek kalp hastaligindan haya-
ting kaybetti. O andan itibaren her sey yokus agag1 yuvarlanmaya

baslads. Insanlarin uzun ve saghikh yagamasinu saglayan gelenek-
sel topluluk deneyimleri gitgide azaldi. Sonunda kéydeki 6liim
oranlari iilke ortalamalarina yiikseldi.*

Bunu takip eden 40 yil icinde yapilan diger aragtirmalar da
Roseto Etkisi'ni destekledi. 308.849 katihmcinin yer aldigs 148
aragtirmanin yakin zamanlarda yapilan incelemesinde dostlarry-
la, ailesiyle, komgulartyla ve ig arkadaglariyla gii¢lii iligkiler gelisti-
ren kisilerin uzun ve saglikh yagama olasihiklarin yiizde 50 arttig
bulundu.® Daha 6nce de defalarca soyledigim gibi stres korku-
dur. Biyolojik olarak, stres tepkisini harekete gecirmek igin bir tiir
korku olmalidir. Sevgi korkuyu dindirir. Bizi ldiirebilecek olan
zehirli toksik hormonlarin panzehridir. Tkaria’h Stamatis’in hala
ickisini i¢ip gece yarilarina kadar domino oynayabilmesinin ne-
deni burada gizlidir. Tersine, giiclii sosyal baglar1 olmayan insan-
larm 6litm riski oldukea yitksektir. Bunu giinde 15 sigara icmeye
benzetebilirsiniz. Bu, alkolik olmaya denktir ve obez olmaktan
veya egzersiz yapmamaktan daha fazla saghk sorununa yol agar.®

Ikaria’li Stamatis ve Rosetolu kéyliiler gibi beklendiginden
daha uzun ve mutlu bir 6miir yagayan insanlar akla su soruyu
getiriyor: Insanlarla nasil bag kurarsiniz ve o baglari nasil siirdii-

riirsiiniiz? Temelde, bagkalariyla baglarimizi koruyabilmek icin
o baglara gereksiz yere ve normal olarak zarar verecek iki biytik
engeli agmamuz gerekir. Ilk engel diger insanlan yargilama egili-
midir. Bu egilimin biiyiik kism1 gegen béliimde de gordiigiimiiz
gibi hissettigimiz utancin zihnimizin tagryamayacag: kadar agir
olmasidir. Durum béyleyken duydugumuz utang kendi 6z ki-
namasint diger insanlarmn fizerinden ve genelde kaba yargilarla
yansttir. Bunun bedelini ayrilmalarla 6deriz. Bag kurmaya ikinci
engel ise affetme isteksizligimizdir.

— 179 —




DON JOSEPH GOEWEY

Yargilama egilimi

Cogumuz, elestirel olsa da distincelerimizin, kafamizmn icinde
ozel kogelerde tuttugumuz siirece bagkalarina zarar vermeyece-
gini sarurz. Diger insanlar onlarla ilgili diistindiigtimiiz yargilar:
ya da hissettigimiz ayiplamalar1 algilayamazlar saunz. Ama bir
daba diigiiniin; durum hi¢ de Syle degildir. Yiiz ifadelerimiz,
beden dilimiz, fiziksel enerji, duygusal durum, kekelemeler, ge-
velemeler ve tikler diger insanlarin beynine kaydedilip yaptig:-
miz yargilar saklama girisimlerimizi bosa ¢ikarir. Aym sekilde,
birine kars: sicaklik ve saygr hissettigimizde beynimizin tirettigi
ipuclari da diger insanin beynine kaydedilir. Birbirimizin zihnini
okuyoruz gibi bir seyden soz edebiliriz. Aslinda biz degilsek de
‘beyinlerimiz birbirini okumaktadir.

Bu incelikli ipuglarim saptayip okuyan beyin sistemine ayna
(yansitic1) néron sistemi denir. Ayna néronlar duygulari, beden
dilini, ses tonunu hatta kargidaki kiginin sozle iletmedigi niyet-
lerini gozler. Tanidigumuz biri bize giiliimser veya siritursa, bey-
nimizin i¢inde dolagan bir yank: génderir. Kisilerin agizlarmdan
cikan s6zciikler 6zel bir tonla canlamur ve beynimiz, ne kadar giz-
li de olsa, anlamlar1 anlar. Ustelik bazen beynimiz diger insanlar
herhangi bir sey agiklamasa da anlamlar algilar.

Ayna néronlar aninda uyum saglamayi ve aminda kiigiimse-
meyi de aciklar. Bu sayede Rodgers ve Hammerstein harika bir
uyum yaratma konusunda birbiriyle yarigabilmektedir. Biyolo-
jik agidan arkadaslarin iyilestirici, diigmanlarin ise zehirleyici ol-
masin, husumetin tansiyonu yiikseltmesinin, iyiliklerin ise di-
sirmesinin nedeni budur. Stresli bir giin sonu eve gelen babanin
esikte duyulan sert ayak seslerinin ¢ocuklan strese sokmasmin
nedeni budur. Cocuklar: ve stresi inceleyen bir aragtirmacinin
konustugu bir ¢ocuk ona s6yle demistir: “Annemin kotii bir giin
gecirdigini hemen anlarim. Ciinkii beni okuldan alirken hig gii-
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liimsemez. Yiziinde gercekten stkintih bir ifade vardir”

Bu ¢ocuk diger pek ¢cok cocuk adina konugmaktadir. Ame-
rikan Psikoloji Dernegi tarafindan yapilan bir aragtirmada co-
cuklarin yiizde 91’inin en ¢ok ebeveynlerin stresli olmasi yiiziin-
den stres duyduklan anlagilmistir.® Cocuklarin ayna néronlar
ebeveynlerinin streslerini taklit eder ve bu da ¢ocuklarin zararh
stres tepkileri vermelerine yol agar. Ac1 ¢eken bir insan gordii-

giimiizde ayna noronlar bizim de o aciy: hissetmemize neden
olur.® Hastahk hastalarinin ve tip 6grencilerinin hasta olmadikla-
r1 halde bagka insanlarin semptomlarim yagamasinin aciklamast
da buradadir.

Temelde ayna noronlar taklit¢idir. Diger insanlarin fiziksel
hareketlerini, ifadelerini ve davramglarim taklit eder. Size gi-
liimseyen sevgilinizin beyninde ateglenen ayna néron grubunun
aynist sizin beyninizde de ateglenir. UCLA Tip Fakiiltesinden
Marco Jacoboni §oyle yazar: “Ayna néronlarin nispeten basit
fizyolojik 6zellikleri diger insanlarmn zihinsel durumlarin: anla-
mamuz1 ve kendimizi bir bagka insanin beynine yerlestirmemizi
saglar”1

Iacoboni ayna néronlarn bilgiyi isleyerek empatik anlayi-
s1 nasil gerceklestirdigini ¢6zdii. Temel insan duygularim ifade
eden yiizlerin fotograflarina bakip taklit eden deneklerin beyin
aktivitelerini takip eden bir deney yiiriittii. Empatinin, ayna né-
ronlardan insulaya, oradan da duygusal beyine giden diiz bir né-
ral yol izerinde iiretildigini buldu.* Ayna néron sistemi insulaya
bir sinyal yollar. Insula 6z farkindalik ve kigiler arasi deneyimin
yasanmasinda 6nemli bir role sahip olmasmin yam sira korkuy,
stirpriz, iiziintii, 6fke, igrenme ve mutluluk gibi deneyimlere ara-
cilik eden bir agdur. Sinyali alan insula onu duygusal beyine gon-
derir; sinyal burada duyguya donistiiriiliir. Bu da diger insanin
duygulari hissetmenizle sonuglanir. Sevgilinizin giiliimsemesi
neseye, kag catmasi ise fiziintiiye déniigtiiriilir.
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Ayna néron-empati test sirisi

Ayna néronlarin empatiyi nasil olusturdugunu “empati videosu”
ile dogrudan yasayabilirsiniz. Bu videoda, her seferinde tek bir
fotografin gosterildigi bir slayt gosterisi sunulur. Buradaki imge-
ler korkudan mutluluga insanlarm temel duygularindan olugan
bir yelpazeyi icerir. Her fotograf ekranda 10 saniye kalir, ardindan
bir sonrakine gecilir. Yapmaniz gereken o yiize bakmak ve yiizdeki
ifadenin hangi duygu oldugunu algilamaktir. O yiiziin duygusunu
hissetmeye caligin. O kiginin deneyimini, kendi deneyiminiz gibi
yagay1p yasayamadiginiza bakin. I organlarimzin buna nasil tepki
verdigine dikkat edin; kalbinizin genislemesine, bagirsak hareket-
lerinize, duygusal bulagiciha ve beyninizin durumuna bakmn. Yiiz-
leri okurken ifadeyi analiz etmeyin. Sadece o yiize bakin ve sizde
bir his uyandirmasiu bekleyin. Eski bir Zen deyisi vardir: Hisse-
debilmek varken anlamaya calismaya gerek yoktur. Slayt gosterisi
sirasinda zihniniz dalar giderse onu tekrar goreve ¢agirin.

Bagka birine kars1 ne kadar ¢ok empati duyabileceginizi gor-
diigiintizde sagiracaksimz. O halde, QR kodu tarayarak ya da
agagidaki linke baglanarak empati videosunu hemen izleyin.

Empati videosu
https://www.youtube.com/watch?v=NTURJplrUk&feature=youtu.be

Empati

Empatiyi ayna néronlar yaratir; empati yargilama veya kinama-
nun tam zitts olan bir deneyimdir. Empatinin, 6zsayg1 yani utan-
cn zitta ile siku bir iligkisi vardir.'* Empati aym zamanda ne kadar
yasayacagimiz belirleyen sosyal zekanin temelidir.

Carl Rogers empatiyi bir bagka insamin 6zel diinyasima girip
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onu yargilama isteginizi tiimiiyle yitirmeye istekli olmaniz ola-
rak tanimlar. $6yle der, “Bir insanu dinledigimizi zannederiz ama
gercekten anlayarak, hakiki bir empatiyle dinledigimiz pek en-
derdir. Yine de, dinlemenin bu &zel tiirii, bir iliskideki degisim
i¢in en etkili gii¢lerden biridir”*?

Bir bagka insana empati gostermek, sizin digmizdaki bir insa-
nin diinyasina girmek i¢in kendi goriis ve degerlerinizi geici ola-
rak bir kenara birakmak demektir. Empati bir bagka insamn an-
bean yagadig1 deneyimlere hassas olmayu igerir. Dinlerken sezdik-
lerinizi iletmeniz, bunu yaparken dayatmamaruz ve diger kigiden
aldigmiz tepkilerle yonlenmeniz s6z konusudur.** Fakat bu aym
zamanda “adeta” tarz1 bir iligkidir: Adeta bu kisinin su anda yasa-
dig1 gibi ac1 duyuyor, korkuyor ya da seving hissediyorum diye
diisiiniirsiiniiz. Elbette siz o kisi degilsiniz ve bu “adeta” zelligi v
sizin onlarm deneyimlerine kaybolmadan girip ¢ctkmanizi saglar.

Empati evde ya da dostlarla hatta igyerindeki iliskilerin yiira-
mesini saglayan bir sayg: bi¢cimidir. Motorolamun eski yonetim
kurulu bagkan: Bob Galvin, Motorola’nin kurucusu olan baba-
s1 Paul'den §6yle s6z eder: “Babam bir giin kadinlarin ¢aligtigy
montaj hattina bakap g6yle diigtiinmiis, Bu hammlarin hepsi anne-
me benziyor: Hepsinin ¢ocuklar1 var, bakmalar: gereken birer evi
var, onlara ihtiyaci olan insanlar var. O kadmlara bakinca anne-
sini hatirlamasi babarmu onlara daha iyi bir hayat vermek icin ¢cok
calismaya motive etmis... Iste her ey boyle baglamis: Temelden
sayg1 ve empatiyle.”*®

Bazen yiiziimiize goziimiize bulagtirsak da pozitif iligkiye gi-
den yol gercekten basittir. Dort kuralla &zetlenebilir. Ilk tigiin-
den zaten s6z etmigtik:

Daha iyi ve empatiyle dinlemek. Daha az yargilamak. Kogul-
suz sevmek. A .

Bu tigii daha ¢ok sevgi dolu olmakla ilgilidir ve biyolojimizin en
iyiiglev gosterdigi ortam sevgi ortarmi oldugundan bunlar son dere-
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ce onemlidir. Size bir gercek daha: Askta ve sevgide sandigimizdan
daha fazla basarisiz oluruz. Ozellikle stresli ve korku icindeyken
empati géstermeyi ve kabul etmeyi beceremeyiz. Bu tiir zamanlar-
da beynimiz bize ciddi hatalar yaptirir ve aciticy, zararlt hatta bazen
yikici olabilecek kadar iiziicii tepkiler veririz.

Iste dordiincii kural da burada devreye giriyor: Daha ¢ok
affetmek. Saghgmiz ve 6mriimiiz sevime kapasitemize bagliysa
-ki Gyledir- o halde affetmek de biyolojik bir zorunluluktur. O
zaman simdi de bag karmanin ikinci engeli olan affetme istek-
sizligimizden sz edelim.

Affetme isteksizligi

Anlaml iligkiler ytriitmenin 6niindeki ikinci engel de bize ac1
veren kigileri affetmek istemememizdir. Cogu kez bu isteksizli-
- gin nedeni kendimizi daha fazla ac1 cekmekten korumak veya o
kisilerin ¢ektirdigi ac1 yiiziinden onlar1 cezalandirma arzumuz-
dur (ya da ikisi de). Bu duygularm gerekgeleri olabilir ama ma-
alesef bunlar stres genini giiclendiren, beynin korku merkezinin
acitic1 duygusal amilari iizerimize boca etmesine yol acan korku
ve diigmanlik durumunun uzamasima neden olurlar. Genel an-
lamda insanlarla aramizdaki iligkileri etkiler, giiven duymamizi
ve kurdugumuz baglar1 derinlestirmemizi giiclestirirler.
Affetmezseniz ne kurtulus ne de uzlasma olur. Hatalan
affetmedigimizde sugluluk ve utang duygularim siirdiirmeye
devam eder, ¢atisma, stres duvarlarina hapsolup insanlardan
uzaklasiriz. Bu da bizim mutlu, uzun ve stressiz bir yagami bes-
leyecek iligkiler geligtirme y6niiniin tam tersinde ilerlememize
yol agar. Affetmenin biyolojik bir gereklilik oldugunu diisiin-
diigiimiizde neden affedip de kurtulmadigimizi bulmak bityiik

Oonem tagir.
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Neden affetmiyoruz?

Listenin en basinda affetmemenin bir gekilde bizi koruduguna
inanmamiz yer alir. Affetme isteksizligi, kendimizin zehir icip

* bagkasinin dlmesini beklememizle aymu seydir. Biyolojik olarak

affetmek zehrin panzehridir.

Affetmemenmizin bir diger nedeni affetmenin tekrar canimi-

zin yanma olasiigina kapi acacagi korkumuzdur. Affetmek so-
rumsuz ya da kétii kalpli bir kigiyle yeniden bag kurmamiz: ge-
rektirmez. Affetmeyi reddetmemizin bir diger sebebi de affeder-

sek bize yapilan eyleme g6z yummusg olacagumizi sanmamizdir.

O

yi

Iro

aff
ge

ysa affetmenin kétii ya da yikia davramglara g6z yummakla

hicbir ilgisi yoktur.

Affetmeyi istemeyiz ciinkii canimizi yakan insanin bu fke-
hak ettigine, ayiplanup cezalandirilmasi gerektigine inaniriz.

Hatta affetmenin, bizi inciten kigiye, tekrar kusur igleyip bize ac1
vermesi icin serbest gecis kart: vermek gibi bir ey oldugunu di-
siiniiriz. Ama affedemedigimiz o kisi de artik degismis olabilir.
Hatalarindan ders almug hatta pisman olmus olabilir. Affetme is-
teksizligimiz, onlarin déniigtigii durumu géremememize, o ki-
sileri sadece gecmisin penceresinden algilamamiza neden olur.

Affetmeyikabul etmedikge, bize ac1 veren o kisiyle ilgili kont-
liin bizde olacag yamlgisina bile kapilabiliriz. Oysa gercekte,
fetmeyi reddetmek bizi kontrolii altina alan, strese sokan ve
¢mise hapseden ac1 verici bir zihin durumudur.

Affetme Aracn

Affetmek, bir kerede yapilip bitirilecek bir olay olmayabilir. Ge-
nelde her giin bir kez uygulanan bir siirectir; hissettiginiz acimin
yavas yavag kaybolmasim saglar. Bylece i¢ huzurunuzun, duy-
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dugunuz o sikintidan daha 6nemli oldugunu ilan edersiniz. Bu
stirecte size yardim edebilecek bir arag var. Ise zor affedeceginiz
bir insaru aklimiza getirmekle baghym. Bu insamn sizde sebep
oldugu acry: hatirlaym. Yaptigs (yaptiklari) seyi affetmenin ne
kadar zor oldugunu hissedin.

Sonra da o insanm bir yerlerinde insani bir yan algilamak igin
caba gosterin: Belki de sizin daha 6nce géremediginiz ufacik bir
prrits izi vardir. Baglangicta bunu yapmak zor olabilir ama sadece
aligtrmanin hatirt icin bu dirence aldirig etmeyin. O insanla ilgili
acitict resimde incecik de olsa bir iyilik pirltis: gérene kadar bek-
leyin; o piriltyr bulun ve resmi yumusatin, o onun bir nebze daha
iyi biri gibi goriinmesini saglayana dek o resme bakmaya devam
edin. Sebep oldugu sikint: yiiziinden géremediginiz daha nazik
bir yiirege sahip olma potansiyeli barindirdigim diisiiniin.

Sonra icinizden o kigiye yonelik su s6zciikleri sdyleyin: Seni
affediyorum. Seni ulagabileceginin en iyisine ulagman tizere ser-
best birakiyorum. Kendimi bundan dogan tiim sikint1 ve acidan
kurtarryorum. Simdiki zamani gegmisten kurtartyor ve gelecegi-
mi serbest birakiyorum.

Bu sozleri bir kez daha s6yleyin. Bitirdiginiz zaman, bu in-
sanin solup gittigini, gézden kayboldugunu hayal edin. Bu kisi
arka planda kaybolup giderken kendinizin net bir sekilde 6n pla-
na ¢iktigin, odakta oldugunuzu hayal edin. Kendinizi pirl piril
ve hayat dolu biri olarak gériin.

Sonra da affedilmesi gereken kisiyi kendiniz olarak gériin ve
aymu siirec, islediginiz bir kusur veya hatanin ardindan kendinizi
affetmek icin uygulayn.

Bagkalarim yargilamanin ve affetmeyi reddetmenin koti bi-
rer biyolojik strateji oldugunu hepimiz hatirlamaliyiz. Bilimsel
kanutlar hangi secenegin dogru oldugunu gayet net gésteriyor:
Bu, insanlarla yargilamadan, kogulsuz kabul ederek birlikte olma
yolu ile bag kopuklugunun kesin neden olacag duygusal ve tib-
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bi problemler arasinda yapilacak bir se¢cimdir. Bunun bagka yolu
yoktur. Yargilayip kinadigimz zaman, stres genini ortaya gikarir-
siniz ve beyniniz tim sisteminize stres hormonlart boca eder.
Hiicrelerinizin sizi erkenden yaglandiran proinflamatuvarla dol-
masina, molekiillerin agir1 caligmasima, antikor ve antiviral tre-
terek bagisikligimizs arttiran sisternlerin iyice korelmesine neden
olur. Bunu akli baginda olan biri ister mi hi¢?

Pozitif iligki kurmak bazen bizim yaptigimiz kadar karmagik
degildir. Sevdiginiz biriyle anlagmazhiga diistiigiintizii goriirse-
niz kendinize su temel soruyu sorun: Hakl m1 olmak istiyorum
yoksa bagimi koparmamak mi? Hakli olma ihtiyacinizdan kur-
tuldugunuzda ve diger kisinin bakig agisii gérmeyi veya dene-
yiminin gecerli oldugunu kabul ettiginizde stres ve uyumsuzluk
seviyenizin nasy degistigine bakin.

Bu haftaki alistirmaniz

* Bagkurmakistediginiz ama hep ertelediginiz bir arkadagimzi
veya akrabaniz1 cagirin.

* Empati videosunu izleyip ayna néron/empati testini yapin.
Ekranda size verilen talimatlar1 izleyin.

* Bagka biriyle aranizdaki problemi gidermek i¢in affetme ahs-
tirmasini yapin. Ardindan affedilmesi gereken kisiyi kendiniz
olarak goriip aym siireci iglediginiz bir kusur veya hatanin ar-
dindan kendinizi affetmek i¢in uygulayin.

Asagidaki alistirmalan strekli yapin

* Herhangi bir durumda kendinizi caresiz hissettiginizde Ug
Saghkli Secenek Aracimi ve viicudunuzda bir gerilimin tir-
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mandigim hissettiginizde Hisset ve Iyiles Arac’'m kullanmay:
unutmayin.

Bagkalar1 tizerindeki pozitif etkilerinizin bilincine varmn; bu
hafta her giin irili ufakh pozitif etkilerinizin tiimiinii diisiine-
rek Yarattigimz Farklar1 Kabul Etme aligtirmasin yapmn.
Biitiinliikli Kiginin Ozellikleri listesindeki her maddeyi
giiclendirin. '

Her giin ve giinde ii¢ veya dort kez Huzur i¢in 30 Saniye
Mola aligtirmasini yapin.

Armma Arac’'m her giin kullanmaya devam edin (giinde iki
kez daha iyi olur). '
Armma Diigmesi Aracr'ni kullanarak stres tetikleyici diigiin-
me sablonunu yok edin.

Diistince Farkindalhig Araci’m kullanmaya devam edin.
Giine sakin baglamay: siirdiiriin. Molalar verip dogada yiiri-
yise cikin. Zor bir problemle karg: kargryaysaniz tizerinden bir
gece ge¢mesini bekleyip sabah beyninizin riiyalarla size ne ge-
tirdigine bakin. Haftada bir, size bahsedilen giizellikleri sayin.

Araclar

Pozitif iliski Araci
Daha iyi ve empatiyle dinleme.
Daha az yargilama.

Kosulsuz sevme.
Daha ¢ok affetme.

, Affetme Araci
Zor affedeceginiz birini diigtiniin.
Bu kiginin sizde ya da ve bagkalarinda sebep oldugu ac1-

y1 hissedin. Yapilanlar: affetmenin ne kadar zor oldugunu
hissedin.
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Simdi sizi zor olabilecek bir sey yapmaya davet ediyorum
ama bir an icin kendinizi bu siirece birakin. Bu alistirmayn,
sonunda ne olacagini merak ettiginiz bir deney gibi diisiiniin.
Sizi bu insanin bir yerlerinde insani bir y6n bulmaya davet
ediyorum; o kigiden yayilabilecek ve belki de sizin géreme-
diginiz ufacik bir 11ltx olabilir bu.

O Kisiyle ilgili act dolu resmi yumusatin, azicik da olsa 1g1l-
tilh bir iz gérene, o insan bir nebze de olsa daha iyi biri gibi
goriinene dek bakmaya devam edin. Sebep oldugu problem
yiiziinden goremediginiz daha nazik bir yiirege sahip olma
potansiyeli barmdirdigim diistiniin.

Simdi icinizden, o kigiye yonelik olarak agagidaki sozciikleri
soyleyin:

Seni affediyorum.
Seni ulagabileceginin en iyisine ulagman iizere serbest
birakiyorum.
Kendimi bundan dogan tiim stkint1 ve acidan kurtarryorum.
Simdiki zamam gegmisten kurtariyor ve gelecegimi serbest
birakiyorum.

Bu sozleri tekrar s6yleyin.

Bitirdiginiz zaman, bu insanm solup glttlgml, gozden kaybol-
dugunu hayal edin.

Bu kisi arka planda kaybolup giderken kendinizin net bir ge-
kilde 6n plana ciktigim, odakta oldugunuzu hayal edin. Ken-
dinizi piml piril ve hayat dolu biri olarak goriin. Kendinizi
gecmigteki bu olaym acisindan kurtarmug biri olarak goriin.

Kendini Affetme Araci
Kendinizi affetmenizin zor oldugu bir yanhsmnizi aklimza getirin.
O pismanhgin acisim hissedin.
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* Insani yanlarimz diisiiniin; o hata yiiziinden belki de gore-
mediginiz ama sizden sagilan insani bir yonle ilgili ufacik da
olsa bir piriltr yakalaymn.

* Kendinizle ilgili o ac1 dolu resmin i¢inden ¢ikan azicik bir pi-
rilts izi bulun; sizi bir nebze olsun daha iyi gosteren bir sey
bulun. '

* Simdi i¢inizden agagidaki sézciikleri soyleyin:

Kendimi affediyorum.
Kendimi ulagabilecegimin en iyisine ulagmak {izere serbest
birakiyorum.
Kendimi bundan dogan tiim stkint1 ve acidan kurtariyorum.
Simdiki zamam ge¢misten kurtariyor ve gelecegimi serbest
birakiyorum.

Affetme Siireci ses dosyasi

Kendini Affetme Siireci ses dosyasi
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp
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Telkinin giicii: Ne beklerseniz onu
, alirsiniz

Tavsan aya§ oksamak, nazarhk kullanmak, tahtaya vurmak ya
da kayan yildizla dilek tutmak gibi hareketlerimizin ortak bir
yani vardir: Telkinin giicii. Tavsan ayagmdaki kemik veya tiiy-

lerde oldugunu hayal ettiginiz sihir sizi timitlendirir, kendinizi
sansh hissedersiniz ve bu da zihninizde, beklediginiz bir sonu-
cun cidden gerceklegebilecegine dair bir beklenti olusturur.

Bu size aptalca m1 geliyor? Gelebilir ama bilimsel kanitlar bek-
lentilerinizin bircok dahili kaynag: harekete gecirdigini vebu kay-
naklarin da dileginizi gerceklestirmeye yonlendirdigini ileri siirii-
yor. Harvard Tip Fakiiltesi'nden Irving Kirsch ve Wellington'daki
Victoria Universitesinden Maryanne Garry bir araya gelerek son
yapilan aragtirmalarda biligsellik ve davrams tizerinde telkinin
giciinii incelediler.’ Kamtlarin gosterdigine gére dilediginiz so-
nucun gerceklesecegini umdugunuzda diisiince ve eylemleriniz
onlar1 hakikaten de gerceklegtirecek sekilde gahismaya bagliyor.
Dr Garry soyle diyor: “Telkinin etkileri pek cok insanin diigiin-
diigiinden ¢ok daha genis ve sagirticidir. Telkinin giictinden ya-
rarlanabilirsek insanlarin hayatlarini da iyilegtirebiliriz.

Telkinin giicii neden bazi insanlarn okulda, iste veya sporda
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basarili oldugunu bazilarininsa bagarisizhiga ugradigm ve neden
baz1 insanlarm hastah@nin diizeldigini bazilariinsa kétiiye git-
tigini acikliyor. Telkinin giigliiklerle dolu bir durumda, 6rnegin
bir konusma yapacagimz veya bir smava gireceginiz zaman, per-
formans arttinic etkisi var. Aciyr giderme ve semptomlar azalt-
ma yoniinde plasebo etkisi gosterir. Hatta gozlerinizin daha iyi
gormesini, daha hizh kilo vermenizi, yaglanmay geciktirmenizi
ve Slumciil hastaliklarin seyrini degistirebilmenizi saglar.

Hollywood'dan bagka hi¢ kimse sizin de bir Superman veya
‘Wonder Woman olabileceginizi telkin etmiyor. Biligsel ve fiziksel
yeteneklerinize dayatabileceklerinizin de bir st var. Fakat bu
bulgular, pek yaygimn olan o sinur algimzda baz: degisiklikler yap-
mamiz gerektigini gosteriyor. Bircok aragtrmanin gayet net bir
sekilde gosterdigi iizere, smurh oldugunuzu veya engellerinizin ol-
dugunu diisiinmek sizi sinurlandiriyor. Savag sanatlar: ustas: Bruce
Lee soyle diyor: “Suur diye bir sey yoktur. Bunlar sadece platolar-
dur ve sizler orada kalmamali, bunun Gtesine ge¢melisiniz.”

Diistincelerin ta kendisinin, bilimin tahmin edebildiginin de
otesinde, biligsel ve fiziksel sinirlar: geniglettigini gosteren kanit-
lar gitgide artmaktadir. Anlagilan, sinir diye algiladigimiz kavram
mutlaka doga tarafindan degil, zihinsel tavrimuz tarafindan da
sekillenmektedir.

Plasebo etkisi

Plasebo etkisi, hap veya enjeksiyon gibi, ashnda i¢inde etkili hic-
bir madde olmayan ama varmus gibi sunulan maddelerle hastays,
bu tibbi miidahalenin bagarih olmas: beklentisi icine sokmak
ve bu beklenti sayesinde zihnini psikolojik ve fiziksel olarak de-
gistirmektir. Plasebo, kendi bagina higbir etkiye sahip degildir;
faydal etkiyi zihnin kendisi iiretir. Plasebo etkisine dair yapi-
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lan en klasik caligma, agir yarali askerlere sadece tuzlu su dolu
enjeksiyon yapildig1 halde icinde giiglii bir uyusturucu oldugu
soylendiginde askerlerin acilariin énemli oranda diistigiini
gosteren caligmadir.* Bu aragtirma, acinn fiziksel yaramn gidde-
tinden ¢ok zihinle ilgili oldugunu agik¢a gosteren ilk caligmadur.
Plasebo etkisi tizerine yapilan aragtirmalarin ¢ogu tipla ilgili olsa
da plasebo etkilerinin diger alanlarda da gegerli olduguna dair
kanitlar gitgide artmaktadur.

Bu aragtirmalardan biri ileriye déniik hafizayla ilgilidir. fleri-
ye doniik hafiza, beynin gelecekte olacak olaylar1 veya detayla-
r1 hatirlamasidir. Gelecege doniik hafizarmz bizim randevulara
zamaninda gitmemizi, vakti gelen faturalarimizi 6dememizi, ye-

mek yaparken tarife uymamizy, stratejik bir planda bir sonraki
adimlar1 gérmemizi saglar ve bir ilac1 belli araliklarla almamiz
gerektigini hatulatir. lleriye déniik hafizamiz olmasa yasamimiz
cok zorlagirdi.

Kronik stres ileriye doniik hafizay1 zayiflatir. Victoria Uni-
versitesindeki aragtirmacilar ileriye doniik hafizay1 plaseboyla
giiclendirmenin miimkiin olup olmadigim gérmek istedi. Aras-
tmacilar deneklerle uzun uzadiya konugarak onlari biligsel
iglevlerini ve hafizalarim giiclendirecek giiclii ve “akilli bir ilag”
verdiklerine ikna ettiler. Oysa akilli ilag dedikleri seyin icinde
suya kanigtirllmis C vitamininden bagka bir gey yoktu. Denek
gruplarindan biri plaseboyu alds; digeri almadi. Daha sonra arag-
tirmacilar her iki grubu da ileriye doniik ve cok gaba gerektiren
bir hafiza testine aldilar. C vitaminli plaseboyu alan grubun ileri-
ye doniik hafizasun iyilestigi, plasebo almayan grubun ise hic-
bir degisiklik gostermedigi goriildii. Zihinlerine biligsel diizel-
me beklentisi sokulan grup beklenene gercekten de ulagmigti.®
Plasebo ve hafizayla ilgili bir diger calismada deneklere belli
bir kokunun 6rtiik hafizay: giiclendirdigi séylendi. Ortiik hafiza
bilingaltidir. Hig ¢aba gostermeden, otomatik olarak ¢agirabildi-
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giniz bilgileri temsil eder. Klavyenin tizerindeki harflere diisiin-
meden basabilmemizin ve bisiklet kullanmay1 asla unutmama-
nizin kaynag buradadir. Bu calismadaki deneklere 6zel bir koku
koklatildiginda ortiik hafizalan gergekten daha hizh kargilik ver-
mig ve daha giiclii cagrisimlar yakalamiglardur.®

Beklentinin giicii atletik performans: arttirmaya da yarar. Son
yillarda atletler performans arttirici ilag alarak yeteneklerinin sini-
nin: genigletmeye caligmaktadir. Ancak aragtirmalar bu ilaglardan
alinan faydanin ¢ogunun ilacin iceriginden degil, o ilacla perfor-
manslarinin artacagina ikna olan atletlerin beklentilerinden kay-
naklanabilecegini ileri siirer. Isko¢ Spor Enstitiisii tarafindan yii-
rittiilen bir aragtirmada, 1000 metre serilerinde yarigan 16 atlete
plaseboyla kangik karbonat verildi ve bu kokteylin performans
yiikseltici steroit icerdigi sdylendi. Atletlerin performans surf ste-
reoit kullandiklarna inandiklan igin yiikseldi. Ote yandan ken-
dilerine soylenmeden gercek performans yiikseltici ilag verilen
atletlerde ise anlamh bir performans iyilegmesi gézlemlenmedi.”

Ellen Langer’in arastirmasi

Insanlarm potansiyeliyle ilgili smirh goriislerimizi hicbir sey
Harvard Universitesinden Ellen Langer'n aragtirmasindan
daha iyi alagag1 edemezdi. Bu kitabin size agtif1 yoldan yiirii-
meye bagladigimizda yaptiginiz ahistirmayi hatirlaym. Amerikan
psikolojisinin kurucusu William James'in “Zihninizi degistirir-
seniz, hayaﬁmil da degistirirsiniz” sézlerini temel alan yonlen-
dirmeli bir siirecten s6z etmistik. William James, “Inandigimz
neyse o gercek olur” der. Bir inanci gii¢lendirmenin yollarindan
biri de onu gergeklesmis gibi diistinmenizdir. Béylece yonlen-
dirmeli bir stirecten gegerek stres ve endiselerinizle ilgili olaga-
niistii degisimler yaratacak inanglar olusturursunuz.
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Ellen Langer'm aragtirmasi da William James'in yizyih asg-
kin bir siire 6nce soyledigi s6zlerin dogru oldugunu kamtliyor.
Langer zihnin maddeden daha dstiin oldugunu géstermistir.
Bu kitapta pozitif zihin degisiminin beyninizi de degistirdigini,
strese son vermekle kalmayip st beyin iglevlerini de arttirdig1-
1 6grendiniz. Langer zihnimizi kullanarak bedenimizin saatini
bile geriye alabilecegimizi bulmustur. Kapasitelerini genigleten
insanlar1 anlatan agagidaki pasajlari okurken William James’in
s6zlerini yeniden diisiiniin ve stressiz bir yasam siirdiirebilecegi-
niz inancin kendinizden emin bir gekilde tekrarlaym.

1979'da Langer en meshur diyebilecegimiz arastirmasini
huzurevlerinde 6liimii bekleyen, 70’lerinin sonunda, 80’lerinin
bagindaki erkekler iizerinde yapt1.® Bu erkekleri bir hafta boyun-
ca o ortamdan aldilar ve sanki sene 1959’mus gibi davranmala-
rinu istediler. Hep birlikte bir oyun oynuyor gibiydiler. 1959'da
moda olan kiyafetler giydiler, o yillarda yedikleri yiyeceklerden
yediler, eski fotograflarnin yer aldigy kimlikler tagidilar. Onlar-
dan 20 yil 6ncesindeki gibi davranmalari istendi. Okumalari i¢in
1959°daki gazete ve dergileri bile vardi. 1959'daki gosterilen te-
levizyon programlarim ve filmleri izlediler. '

Sonuglar hayret vericiydi. Siradan bir yere gotiirdiikleri kont-
rol grubuyla karsilastinldiginda bizim zaman yolculan: eklem
esnekligi ve el becerileri gibi alanlarda daha biyik bir gelisme
gosterdiler. Romatizmalar gerilemeye, IQ’lar artmaya bagladi.

Bu arastirmay arkadagim Kay’e anlattim. Kay 91 yagmdaki
annesiyle yagtyordu. Biz konugtuktan sonraki gece Kay annesine
bir paket siitsiiz ¢ikolata vermis. Annesi ona cikolatanmn fiyat1-
n1 sordugunda. “iki dolarcik” demis. Annesi fiyata cok sagirmus.
“Iki dolar m1!” demis. “Bir parca gikolatann iki dolar olduguna
inanamam.”

“O kadar yiiksek bir fiyat degil” demis Kay. “Iki dolara bir sey

alamiyorsun ki
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“Oyle ya” demis annesi bir siire diisiindiikten sonra. “Galiba
benim aklim 1950’lere gitti” Kay bana, normalde annesinin bu
lafina giilecegini ama Ellen Langer'm aragtirmasim 6grendikten
sonra bu tepkiyi vermedigini anlatti. Bu kez annesinin s6zlerine
omuz silkmemis ya da yagadiklari zamanin fiyatlarim bir tiirli al-
gilayamamasina kizmamgsti. Kay bunu bir firsat olarak kulland:
ve annesini, bir zamanlar her seyin daha ucuz oldugu o giinlere
gbtirdii. Annesine o yillarda hayatin nasil oldugunu sordu ve
o gece annesi ona tim amilarini anlatti. Annesinin®eski giinleri
hatirlamasina izin vermesi goriiniir bir sekilde olumlu etki yap-
mugst. Kay, 0 aksam annesinin daha geng goriindiigiinii ve o gece
uzun zamandir olmadigi kadar iyi uyudugunu anlatti. Zamanda
geriye dogru bir yolculuk yapmust1 ve tipki Langer'in aragtirma-
sinda oldugu gibi sanki biyolojik durumu da geriye gitmis, eski
giinlerdeki gibi olmustu.

Gegenlerde 80 yagmdaki bir hanim arkadagim doktoruna s6z-
ciikleri hatirlamakta giiclitk cektigini séylemis. Bu herhalde biriyle
konugurken bir diigiincesini anlatirken yagadigi bir sorundu. Dok-
toru ona bu yasta boyle seylerin normal oldugu cevabim vermis
ama arkadagim bununla yetinmemis. Bir uzmana daha goriinmek
istegiyle bir noropsikologa gitmis. Néropsikolog arkadagimin ha-
fizasin giiclendirmek icin onu yogun bir programa sokmus. Bu
program sayesinde biiyiik ilerleme kaydeden arkadagimin 6z-
giiveni ve kendine saygisi artt. Maalesef genelde bu yastakilere
nasilsa cok yash diye bakiliyor ve asil durumun onlara bu sekilde
davramlmasindan kaynaklandig: pek anlagiimryor.

Langer bir de oda temizligi yapan otel ¢alisanlar iizerinde
bir caligma yapt® Bu iscilere giinde genelde 15 oda diisiiyordu
ve her bir oday1 yarim saat icinde temizlemek zorundaydilar. Bu
caba, saglk bakanhgmin tavsiye ettigi giinliik egzersiz seviyesi-
nin tizerindedir. Ama igciler bu isi bir egzersiz olarak gérmiiyor-
lardi ve mesailerinin sonunda spor salonuna gidemeyecek kadar
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yorgun olduklarindan hayatlarinda egzersize yer kalmadigint
diisiiniiyorlardi. Doktor Langer otel iscilerini iki gruba ayirds.
Bir gruptakileri mesleklerinde harcadiklan fiziksel giiciin bede-
nin zinde kalmast icin tavsiye edilen seviyede olduguna inandir-
ds; bir diger deyisle onlarda bu zihniyetin gii¢lenmesini sagladi.
Diger gruptakilere ise boyle bir bilgi verilmedi. Dért hafta sonra,
birinci gruptaki isciler diyet ya da fazladan egzersiz yapmadiklart
halde kilo verdiler. Viicutlarindaki yag orami azald, hatta tansi-
yonlarinda bile iyilegme goriildi. Degisen tek sey o gruptakile-
rin zihniyetiydi. Ikinci grupta ise hicbir iyilesme goriilmedi.
Zihniyet degisiminin 20/70 hatta 20/160 gibi yiiksek de-
recedeki gdz bozuklarin iyilegtirebildigine inanmakta zorlana-

bilirsiniz ama bu dogrudur.’® Insan bu durumda acaba hepimiz
kendi goriigiimiizii zihinsel gozliiklerle mi engelliyoruz diye
diigiinityor. Kamtlar bunun da dogru oldugunu gésteriyor! Her .
sey degisebilir; bitiin mesele diisiincelerimizde yatan giice say-
g1 gostermekte. Thomas Merton anilarinda bu sorunun kokiine
indigine inandigym gu sdzleri sdyler: “Belki de ben disiindi-
giimden de gliclityiim. Hatta belki de ben kendi gliciimden kor-
kuyor ve onu aleyhime ceviriyor, béylece kendi kendimi giigsiiz
kibyorum.*!

Merton'un s6z ettii giic size sizin du§unceler1mz kadar ya-
kandir. Yillar énce kanserli bir gen¢ adam tanimigtim; bir seyin
kanser hastah@mn gidigatiru etkiledigini ditstiniiyordu ama as-
linda olay bir yanhghktan kaynaklanmisti. Geng¢ adama ikinci
agama yetigkin Hodgkin lenfoma kanseri teghisi konmustu. Kan-
ser erken teghis edilmisti ama &yle bile olsa genel tablosu olduk-
ca ciddi goriiniiyordu. Onkolog ona bu kétii haberi verdiginde
genc adam her nasil olduysa doktorun sézlerini ters anlamust1.
Hastaneden ¢ikarken aklinda, doktorun ona genel tablosunun
oldukga iyi goriindiigiini anlatan sozleri vards. Tedavisi sirasin-

da aldig tibbi bakimin her adimina oldukga iyi olan tablonun
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haliyle daha da diizelecegi beklentisiyle giriyordu ve tam da bu
gerceklesti. Onkologu genc adamun bu inanilmaz vakasin: hasta-
ne profesérlerinin yer aldig konsiiltasyon toplantisina tagtyinca
geng adam olanlar yanhs anladigin: fark etti. Tibbi istatistiklerin
ongordigi hitkiimlere inansaydi simdiye dek 6lmiis olacagim
soyledi. Yanhs anlama yiiziinden olugan zihinsel tablonun haya-
ti kurtardigindan yiizde yiiz emindi.

Telkinin en eski bi¢imlerinden biri de son 30 yildir tip bilimi
cevrelerince pek hos goriilmeyen bir yontem olan hipnozdur.
Ama artik bu da tamamen degisti. Stanford Tip Fakiiltesinden
David Spiegel, “Hipnozun plasebo etkisinden daha tesirli oldu-
gunu gosteren aragtirmalar var” diyor. “Zihnin maddeden iistiin
olmasi meselesi degil ama zihin gergekten de etkili.” Dr Spiegel
her dort yetiskinden birinin hipnotize edilebilecegini soyler."

Hipnoz insanlarin sigaray1 birakmasinda, kilo vermesinde,
fobi ve acllarindan kurtulmasinda da etkilidir. Ameliyatlarda
anestezi yerine hipnoz kullanan cerrahlarin sayis: da gitgide art-
- maktadir. Cocuk dogumu gibi dayanilmaz agrilar cekilen vaka-
larda da hipnozun aciy: azalthg goriilmiigtiir. Ug ay boyunca her
gece kendi kendine hipnoz alistirmasi yapan hamile bir kadin
dogum sirasinda zihnini aciya kapatmay1 bagarmist.

Hipnoz altindaki hastalara dis diinyada korktuklar bir seyle
ilgili duygularin degistirmeleri 6gretilebilir. Bu hastalar kendile-
rini giivenli bir yerde, 6rnegin bir plajda hayal ederler. Ornegin,
ugaktan korkan bir kisi hipnotize edilip yaptig1 hava yolculugu-
nu hissetmeyecegi bir ortama almabilir. Korku dolu ve stresli
diisiinceleri yonetemedikleri o halden ¢ikip kendilerini rahat
ve her geyin kontrol altinda oldugu bir diinyada hissedebilirler.
Telkinin giiciiyle ilgili kanitlar o kadar inanilirlik kazanmustir ki
Ulusal Saglik Enstitiisii ac1 yonetiminde telkinin nasil kullana-
cag1 lizerine caligmalar yiriitmektedir. Seattle’daki Washington
Universitesinden aragtirmacilar sanal gerceklik destekli hipno-
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zun yanik hastalarinin kayg: ve acilarim azaltip azaltmadig) tize-
rine aragtirmalar yapmaktadur.

Gercekligi Sekillendirme AraCI

Iste kanit burada. Zihin giiciiniiz gerceklik dediginiz seyi sekil-
lendirebilir. Bu giicii kullanmasim bilen kaderinin hakimi olur.
Stresi sonlandirmak, aradifimz saghga, zenginlige ve sevgiye
kavusmak icin telkinin giiciinii harekete gecirerek beklenti yara-
tabilen Gergekligi Sekillendirme isimli bir arag var. Bu arac1 her
giin kullanarak basariya ulagma beklentilerinizi zenginlegtirin.”
Iste yapmaniz gerekenler: Rahat bir konuma gecin ve gozleri-
nizi kapaym. Mevcut hedefleriniz arasindan gergeklesmesini iste-
diginiz bir hedef secin. Bu hedef gerceklestiginde olacaklari miim-
kiin oldugu kadar detayli bir sekilde hayal edin. Dileginizi gercek-
lesmis gibi diistintin ve hayatimizi o anda o zaten olmus gibi hayal
edin. Diistinen kisimdaki tiim kisitlamalardan kurtulun, beynini-
zin algilayan kismim kullamin. O hedef gergeklestiginde duyacag-
nuz sesleri duyun. Ortamdaki sicakligs hissedin, havasimi koklaymn.
Goreceginiz seyleri goziiniiziin dniine getirin. O resme renkleri,
insanlar1 ve size anlamh gelen her seyi katarak zenginlestirin. Bu
hedef gerceklestiginde i¢inize dolacak hisleri simdi doluyormus
gibi hissedin. O duygular miimkiin oldugu kadar giiclii hissedin.
Mutlu iseniz yiiziiniize bir giiliiciik konsun ya da yiiksek sesle gii-
liin. Rahatlamug ve hafiflemisseniz, bu rahatlamann sizi negelen-
dirmesine izin verin. O duygularin gercek olmasmu saglaym. Bu
duygular1 miimkiin oldugu kadar koruyun ama bir dakikay1 ge¢-
mesin. Aligtirmay bitirirken her seyi kendi haline birakin. Déhili
kalavuz sisteminizi istediginiz bir hedefe kilitlediginize inamn.

* Bu ara¢ ig ortagum Kaarin Alisa tarafindan olusturulan $ablonu Atesleme isimli
aracin biraz gelitirilmis seklidir.

Ind
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Bu haftaki alistirmaniz

Gergekligi Sekillendirme Araci ile telkinin gucunu uygulayip si-
zin icin 6nem tagtyan kigisel bir hedefin bagariyla sonlandigim
hayal edin.

Asagidaki alistirmalar yapmaya
devam edin

* Herhangi bir durumda kendinizi caresiz hissettiginizde Ug
Saglikli Segenek Araci’mi ve viicudunuzda bir gerilimin tir-
mandigim hissettiginizde de Hisset ve Iyiles Arac’m kullan-
may1 unutmayin.

* Bagkalar: tizerindeki pozitif etkilerinizin bilincine varin; bu
haftamn her giini irili ufakh pozitif etkilerinizin tiimiini di-
stinerek Yarattigmiz Farklar1 Kabul Etme aligtirmasini yapin.

* Biitiinliiklii Kiginin Ozellikleri listesindeki her maddeyi giig-
lendirin.

* Her giin ve giinde {i¢ veya dort kez Huzur icin 30 Saniye
Mola abigtirmasin yapin.

* Armnma Arac’mu her giin kullanmaya devam edin (giinde iki
kez daha iyi olur).

~* Armma Digmesi Aracr'n1 kullanarak stres tetikleyici diigiin-
me sablonunu yok edin.

° Diisiince Farkindalig1 Aracr'mi kullanmaya devam edin.

* Giine sakin baglamayi siirdiiriin. Molalar verip dogal ortam-
da yiiriiyiise gikin. Zor bir problemle kargi kargiyaysaniz tize-
rinden bir gece ge¢mesini bekleyin ve sabah beyninizin rii-
yalarla size ne getirdigine bakin. Haftada bir, size bahgedilen
giizellikleri saymn.
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Araclar

Gercekligi Sekillendirme Araci
Rahat bir konuma gecin ve gozlerinizi kapaym..
Mevcut hedefleriniz arasindan gerceklesmesini istediginiz
bir hedef secin.
Bu hedef gerceklestiginde olacaklar1 miimkiin oldugu kadar
detayh bir sekilde hayal edin. Dileginiz gerceklesmis, hayati-
niz1 o zaten olmus gibi hayal edin. Beyninizin disiinen kis-
mundaki tiim kisitlamalardan kurtulun. Kendinize, gercekles-
me ihtimali olsa da olmasa da dilediginiz her seyi hayal etme
hakkiniz oldugunu s6yleyin.
Beyninizin algilayan kismini kullanmn. O hedef gerceklesti-
ginde duyacaginz sesleri duyun. Ortamdaki sicakhg: hisse-
din, havasini koklayin. Géreceginiz seyleri goziiniiziin oniine
getirin. v
Simdi o resmin cercevesinden iceri bakin. O resimdeki or-
tama kendi hayatimzdan neler kattiniz? Yaninzda kim var?
Renkleri ve diger ayrintilar1 miimkiin oldugu kadar canh
hayal edin. O resimde insanlar varsa size neler syliiyor? Siz
onlara ne diyorsunuz? ‘
Bu hedef gergeklestiginde icinize dolacak hisleri simdi dolu-
yormus gibi hissedin. Nege mi hissediyorsunuz? Memnuni-
yet mi? Bir ac1ya da korkudan kurtuldugunuzu mu? Duyaca-
gmiz hisleri hayal ederken onlan kendinize yakinlagtirip tam
burada ve su anda onlar1 yagryormus gibi gercekten hissedin.
O duygular miimkiin oldugu kadar giilii hissedin. Mutluy-
sanuz, yiiziiniize bir giiliiciik konsun ya da yiiksek sesle giiliin.
Rahatlamig ve hafiflemigseniz, bu rahatlamanin sizi neselen-
dirmesine izin verin. O duygularin gergek olmasini saglayin.
Bu duygular: miimkiin oldugu kadar koruyun ama bir daki-
kay1 ge¢mesin.
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* Her seyi kendi haline birakin gitsin. O duygular: birakin, o
resmi de kendi haline birakin.

* Artik diisiince ve duygu merkezlerini etkinlegtirip dahili kila-
vuz sistemini istediginiz bir hedefe kilitlemis bulunuyorsunuz.

Gercgekligi Sekillendirme ses dosyast
http://www.ntvyayinlari.com/StreseSon.asp
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SURDURMEK

Her gin ve her sekilde




14

. i‘l-.-laepsini toparlayallnjf\f .

Cok yol kat ettiniz. Bircok kavram ve ara¢ 6grendiniz, stres, hu-
zur ve beyin tizerine ¢ok sayida aragtirma hakkinda bilgi sahibi
oldunuz. Bu kitabin amaci sizin stresi sonlandirmanizdi. Huzur,
nege ve tatmin olma hissi stresin sonlandig1 noktada baglar. Ki-
tap bu amagla sizin dinamik ve huzurlu bir tavir gelistirmenizi
saglamaya ve karst karsiya kaldigimz durum ne olursa olsun bu
tavr1 her giin uygulamay: 6gretmeye calist. Bu boliimde simdi-
ye kadar soz ettigimiz her seyi pratik ve basit bir formata soka-
cagiz. Yasaminuizin pusulasii bu yeni ve stressiz yone cevirirken
bunlar1 kullanabilirsiniz.

Onceki béliimlerde Olacagim Seyler Listesi hazirlamak tize-
rinde ¢aligtimz ve bu listeyi belirlediginiz harici hedeflerle bii-
tinlestirdiniz. Burada amacimiz dhili amacimizi netlegtirip giig-
lendirmek ve amacin bagarmak istedigimiz sey neyse onun igine
akarak stresi azaltmas: ve huzurun giiciinii arttirmastydi. Asagida
ise genel bir Olacagim Seyler Listesi goriiyorsunuz; bu liste pozi-
tif néroplastiyi kolaylagtirmak, stres tepkilerini susturmak ve tst
beyin islevlerini zenginlestirmek icin nasil olmamiz gerektigini
anlatiyor. Sizi, daha biiyiik bir istikrarla, giiclendirmek istediginiz

maddeleri isaretlemeye davet ediyorum.
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~ OLACAGIM SEYLER LISTESi |

o Huzurlu olmak

o Simdi ve burada olmak

o Daha ivi dinlemek

o Daha az yargilamak

o Daha cok affetmek

o Empati kurmak

o Minnet duymak

o Durup beklemeye zaman ayirmak

o Yaratici icgdrlyl serbest birakmak

o Korkulari birakmak

o Aksakliklar karsisinda inancl olmak

0

o Strec ilerlerken gliven duymayi strdtirmek

o Yasamin par'ca parca dedil bir bGtin olduguna
odaklanmak

o Kendi mevcudiyetinizin sikinetinde dinlenmek

o Mutiu olmak

N p
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Isaretlediginiz maddelere tekrar bakin ve bir an icin, boyle
olmay gerceklestirdiginizde giiniiniiziin hatta hayatinizin nasil
degisecegini diisiiniin. Buradaki ilkelerin her birini uygulamak
istediginiz 6zel durumlar diigiiniin ve kendinizi bunu yaparken
hayal edin. Ardindan bu degisimi yaptigimizda kaginilmaz olan
pozitif sonucun gerceklestigini hayal edin ve bunu olmus gibi
gbziiniiziin 6niine getirin. Olacagim $eyler Listesini gozoniin-

* de bulundurun ; nasil olmak istediginizi size hep hatirlatsin. Iste-
diginizde yeni bir liste de hazirlayabilirsiniz.

Bu basit araglar sizin Yapilacak Isler Listeniz'e pek fazla bir
sey katmaz ama yagadigimiz giin ile hayata yaratic1 bir acihm ve
giic getirir. Ille de her arac1 kullanmak zorunda degilsiniz; ama
isinize yarayan araclart mutlaka kullanin. Ayrica bu aragta isaret-
lediginiz maddeleri basili belgeye gegirmenizi de 6neririm. Son-
ra aligtrma yapmanizi hatirlatacak bir yere asmn. Istediginizde
yeni bir liste de hazirlayabilirsiniz.

Asagida bu kitapta sundugum araglarin bir listesi var. Bu lis-
te, dilediginiz aligtirmalar size her giin hatirlatacak. Artik sa-
dece hayatta kalmak i¢in ugragmayacak, basar1 dolu bir yasama
ilerleyeceksiniz.

Stres testini tekrar yapin

Hepsini toparlama igleminin son adum stres degerlendirme
testini tekrarlamak. Bolim 2’de bu degerlendirmeyi ilk yaptig-
nizdan bu yana stres deneyiminizde neler degistigini gdrmenizi
oneriyorum. Son yasadigiz stres deneyimine en yakin madde-
leri isaretleyin. Yagamunizdaki son deneyimleri tarif eden mad-
delere isaret koyun. Cevaplariniz giincel olsun; son hafta ya da
son ay yagadiklarimizi diisiiniin ve acele etmeyin.

Daha sonra, bu yolculugun baginda, Boliim 2'de yaptiginiz
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STRESE SON ARAC KUTUSU

!
|

Allstlrma yapmak istedi§ nizi araclari isaretleyin.

Dinamik ve huzurlu tavrin 6zelliklerini &n plana ¢ikarin.

Endiseli, stresli distncelerinizi ve duygularinizi DUslince
Farkindalid! Araci ile gozlemleyin.

BlyUk korkulannizi Korktugum Sey Nedir Araci ile daditin.

Her gline sakin baslayin.

5Unde bir kez, bes-10 dakika meditasyon yapin.

Pozitif acilimlar yaptigimz ani (anlar) kutlayin.

Tirmanan bir stres tepkisi hissettiginizde Arinma Dugmesx
Araci’'ni kullanin.

Olacadim Seyler Listesi'ni Yapacadim Seyler Listesi ile
birlestirin ve huzuru en 6ncelikli hedefiniz olarak basa
yerlestirin.

Haftada bir size bahsedilen iyilik ve glzellikleri sayin.

Ginde en az iki kere, dinyadan ve icerdigi problemlerden
uzaklasip mola verin. Mimkl{inse yesil bir ortamda yUrillyUse
cikin.

Yapacagdiniz ve kontroltintiz dahilinde olmayan seyler icin Uc
Saglikl Secenek Aracr’ni kullanin.

Vicudunuzdaki gerginlik ve yorgunludu atmak icin Hisset ve
lyiles Aracr’ni kullanin.

GUclG taraflarinizi saptamak ve bilincinde olmak icin Giiclii
Yanlar: Bulma Aracr'ni kullanin.,

Butunlukla kisinin dzelliklerini éne cikarma alistirmasi yapin.

Daha iyi dinleyin, daha az yargilayin, daha ¢ok affedin ve
kosulsuz sevin.
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o Eskiden zevk aldigim faaliyetlerden git
gide daha az zevk aliyorum.

 STRES DEGERLENDIRME ARACI

o Cogu glnler yorgun, hatta bazen
tamamen tikenmis hissediyorum.

o Karar vermekte zorlaniyorum.

o Sakinlesemedigim icin uyumakta
zorlantyorum ya da her zamankinden
daha fazla uyuyor, yataktan ¢ikmak
istemiyorum.

o Hafizam ve konsantrasyonum eskisi
kadar iyi degil.

o Kisisel problemlerimi halletme
yetenegdime daha az gtveniyorum.

o Basit seyler bana yUk gibi, bitirmesi zor
seyler gibi geliyor.

o Bazen hayatimdaki énemli seyler
beni eziyor, kontrolt kacirdigimi
hissediyorum.

o Buglnlerde daha tahammulstzim.
Daha sabirsizim, cabuk kiziyorum,
moralim daha kolay bozuluyor.

o K¢k seyleri takip edemiyorum,
8rnedin anahtarlanmi nereye
koydugdumu unutuyorum.

o Korku, paranoya, reddedilme, endise
veya karamsarlik gibi sarsict duygulari
daha yogdun ya da daha uzun bir slre
yaslyorum.

o Kontrol edemedigim seyler beni
endiselendiriyor.

o Benim i¢in 6nemli olan insani (esimi,
sevdigimi vb) elestiriyorum, tliskimizdeki
kusurlari strekli glindeme getiriyorum,
incir ¢ekirdeg@ini doldurmayacak
konular yUzinden minakasa ediyor ve
esimi problemlerden dolayi daha ¢ok
sucluyorum.

o Bazen 6fkem ve kizginhgim o derece
yikseliyor ki masaya yumrugumu
indiriyorum, bir seyler firlatiyor,
badiriyor veya benzer seyler
yaptyorum.

o Daha az sosyal biri oldum. Dostlarim ve
ailem dahil olmak tzere insanlarin beni
daha az rahatsiz etmesini istiyorum.

o Sekse ilgim azaldi.

o Duygusal durumumla basac¢ikabilmek
icin daha ¢ok yiyorum veya istahimi
kaybettim.

o Normalden daha sik hastalaniyor,
nezle veya grip oluyorum. Ciddi saghk
riskleri yasamaktan endiselenir hale
geldim.

o Stresimi kismen azaltmak icin alkol,
thtln veya diger maddeleri daha ¢cok
kullaniyorum.

N\

0 Gerginlik yazinden bas adrisi, mide-
bagirsak sorunlart ¢cekiyorum; sirtimda,
boynumda, ¢cenemde veya tim
vicudumda kasilmalar yasiyorum.
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teste'doniin. Iki testi kargilagtirp nelerin degistigini isaretle-
yin. Bu araclan ve siirecleri calistiysanuz, ilk seferinde isaret-
lediginiz bazi maddeler bu kez isaretlenmeyecektir. Ilk testte
isaretleyip ikincisinde isaretlemediginiz maddeleri fosforlu
kalemle ¢izerek vurgulaymn. Bu madde artik sizin igin mesele
olmaktan ¢ikmigtir. Bu isaretler, stresle ilgili problemlerin ¢6-
ziimiinde kaydettiginiz ilerlemeyi gosteriyor. Hicbir sey insan1
ilerleme kaydetmekten daha ¢ok cesaretlendirip motive ede-
mez. Stres degerlendirme testini diizenli araliklarla yapmak,
kaydettiginiz ilerlemeleri gérmek ve huzur deneyimini daha
da zenginlestirmek icin ¢ok etkili bir yoldur. Stres degerlendir-
me testini dilediginiz zaman yapabilirsiniz.
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Kitabimiz bitirirken hepinizin Iyi Yagam yolunda, yani huzur
ve mutluluk dolu, stres ve korkulardan arinmus, kazandiginiz ba-
sarilarin sizi mitkemmellestirip nege verdigi bir hayat yéniinde
ilerlemeye devam etmenizi istedigimi bir kez daha soylemek is-
tiyorum. Aradiginiz huzur, nege ve bagari beyninizdeki diigtince-
ler kadar yakiminizda. Noroplastinin formiilii sudur: Zihnini de-

- gistiren, beyhini degistiren, hayatim degistirir. Vazgecmediginiz
stirece basar1 garantidir. Aligtirma yaparsaniz sonunda mutlaka
anlamli ve kalic1 sonuglar elde edersiniz.

Ayrica hayatin bir gerceginden daha s6z etmek istiyorum. Ne
zaman biri gelip hig stres duyup duymadigum sorsa bu gercegi
hatirliyorum. Bazen insanlar Strese Son! isimli bir kitap yazdim
diye hayatimdan stresi tamamen ¢ikardigum diistiniiyor. Gergek

~ su ki stresin sonlanmasi, bulundugumuz an icinde -tam gimdi ve
burada- oluveren ve bir kerede halledilip biten, bir daha kargimiza
¢ikmayacak bir sey degildir. Stres tetikleyici bir gey, kendini g&s-
terdigi an huzuru sectigimizde onu sonlandirir ya da secmeyip
sonlandirmayiz. Huzur, ¢ogunlukla stres veren bir faktéri zihin-
sel firtinaya doniistirdiigiimiizde yaptigumiz bir diizeltmedir. Bu
diizeltmeyi ne kadar cabuk yaparsak giiniimiiz o kadar iyi geger.
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Daha buglin evi temizlerken stresle doldum; bagima gelenler
beni sinirlendirip gerdi. Miicadeleye tamir etmem gereken bir
cihazla bagladim; vidalardan biri bir tiirlii yerinden ¢ikmiyordu.
Sanki g6riitnmez bir gii¢ gevsetmeye calistigim viday: inadma
daha da stkiyordu. Ondan sonra da bulagtk makinesini bosalt-
mam gerektigini diigiiniince camm sikildi. Odalar1 temizlemeye
gecince bu ig bana her zamankinden 10 kat daha zor geldi. Bana
yardim edecek kimse olmadif icin kendimi magdur hissettim
ve bu da canimu daha ¢ok siktr. Sonra neyse ki, birdenbire ken-
dime acty1p kizdigim mutsuz bir diigiince silsilesi iginde oldugu-
mu fark ettim. Diigiince Farkindaligi Araci beni tam zamaninda
kurtardi. Bir an icin tiim ev iglerini biraktim ve sikintil zihnimin
bana disiindiirdiigi disiincelere inanmama aligtirmasi yaptum.
Diigtinmeyi bir kenara birakmayi becerdim ve zihnime sakinles-
me firsat1 verdim. Tam gimdi ve burada var olma y6niinde bi-
lingli bir se¢im yaptim ve ne yapmak zorunda olursam olayim
huzurla dolu olmaya azmettim. Bunu yaptigimda aklima D.H.
Lawrence’n Bizler Aktariciyiz siiri geldi:

Yagamda hepimiz birer aktariciyiz.
Ve yagarmu bagkalarina aktaramadiginmizda,
yasam da icimizde akmaya son verir.

Yagamun hakikati hila budur:
Verdikge alirsin.

......................

Sadece yikannus bir cep mendilinin be-
yazhiginda bile olsa

Yasam kalitesinin olmadig yerde onu can-
landirmak demek bu.!
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Bu dizeleri tekrarladigimda tavrim da degisti. Tam o anda,
glinesimin 6niindeki bulutlar dagild: ve oda giimisigiyla doldu.
Her sey bir anda yoluna girdi. Kendimi hayat dolu ve uyamk;
yasadigim an kadar parlak hissettim. Etrafa bakip hangi ev igle-
rinin kaldigim diisiindiim ve ige koyuldum. Igleri dans eder gibi
yapiyordum. Evin ontindeki son yaprag stipiiriitken goziime
havada ucan bir kug takildi. Yolun kargisindaki akcaagaca kona-
na dek onu izledim.

Mevsim sonbahard: ve ak¢aagaglarin hepsi kizila donmiistii.
Yapraklarin bir kismu dokiilmiis, kirmuzi kadifeden bir 6rtii gibi
kaldirima yayilmugsti. Yoldan agagi baktim ve ¢inarlarin hepsinin
biitiin yapraklarim doktiigiinii fark ettim. Dallari soluk griye dén-
miisti ama sonbahar 111 dallarm bazi yerlerine parlak giimiigi
bir ton kazandirmust. Durdugum yerden baktigimda yol, yokus
asagy az ilerideki bulvara iniyordu. Bulvarm kargisinda uzun yesil
cimenlerle kapl biiytik bir alan vards. Yukarida bir gahin kaﬁatla—
rinu girparak dolastyor, cayirlarda kendine av arryordu. Biran icin
i¢im tamamen huzurla doldu ve diinya ile bir biitiin oldum. Tek-
rar doniip eve girerken, az 6nce tavrimu degistirmemis olsaydim,
o uyum anni asla yasayamayacagimi diigiindiim.

Herhalde hepimiz huzurun her giin ¢aligmamz gereken
dahili bir amag oldugunu ve her kaybettigimizde yeniden dii-
zeltmemiz gerektigini anhiyoruz. Artik yasaminizdaki huzuru
arttirma araglariniz var. Kaydettiginiz ilerleme bir nirvana olma-
yabilir. Onu, her seyin daha iyiye gittigini, daha uyumlu, negeli,
huzur ve sevgili dolu oldugunu gordigiiniiz giinlitk gerceklikler-
de bulacaksimiz. Davranglariniz sizi her giin daha ileriye tagiyor-
sa dogru yonde ilerliyorsunuz demektir.

Stres korkudur ve stresten armmak gelistirebilecegimiz bir
ustahiktir; bu konuda ustalagtigimizda psikolojik korku daha do-
gar dogmaz bagini ezebiliriz. Stres tepkileri baggosterdigi an on-
lar: fark etme aligtirmas: yapmaya ve kitaptaki arag ve siireclerle
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miidahale etmeye devam ederseniz, beyniniz de giiglenmeye

baslar, Iyi Yasam'in 6niinii agan néron yollar1 ve aglarim genisle-
tir. Bu kitabin baginda vadedilen saglik, zenginlik ve sevgiye aci-
lan kapinin anahtar1 da buradadir. Her sey elinizin altinda. Sizin
icin en icten dilegim bu anahtar elinize almaniz.

Kitab: sonlandirirken hepinize huzurun getirecegi zarafet,
vakar ve bereketi diliyorum. Bu kitap miitkemmel olmakla ilgili
degil; yagsarmu mitkemmellegtirmeye giden yolda ilerleme kay-
detmekle ilgili. Stres sizi kendi firtinasiun icine gekerse sakn
cesaretiniz kirilmasin. Asla kendinizden timidi kesmeyin ve ne
yanhs yaparsaniz yapim, cevrenizde olup biten ne olursa olsun
huzurdan asla vazgegmeyin.

Yiireginizde ve yagsamunizda huzur dolu olmak igin gaba gdste-
rin. Baganisiz oldugunuzu gérdiigiiniiz zamanlarda Konfiigyiisun
su'szlerini diisiiniin: “En biiyiik kivancimiz asla tokezlemeden hep
basarih olmak degil, her diisiisiimiizde yeniden ayaga kalkmaktir™

Kisisel giicii, stres ve korkuyu agarak zihni huzur ve neseyle
doldurma becerisinden daha iyi ne tanimlayabilir? Bu, yiiriiye-
bileceginiz en muhtegem yollardan biridir; o halde yasamimzda
boyle bir degisiklik yaratmak i¢in ugragma isteginizi kutlaym.

Geri kaldigimiz ya da yeterince hizli ilerlemediginiz ya da me-
safe kaydetmediginiz endigesine kapildiginizda dikkatinizi igin-
de bulundugunuz 4na gevirip zihin durumunuzu diizeltin. Sade-
ce tam gimdi ve tam burada ya da bulundugunuz anda ve yerde
olun. Kugiimseyici digiincelerin uzaklagip gitmesine izin verin;
zihninizi agin; yiireginizi, icinde bulundugunuz anda sadece
mutlu ve huzurlu hissetmeye acin. Kitabin 6nceki sayfalarinda
Thomas Merton'dan yaptigim alintiyr hatirlayin: “Tiim sorunlar
coziiliir, her sey nettir ¢iinkii neyin 6nemli oldugu agiktir” )

Onemli olan huzur ve mutluluktur ve her ikisi de i¢inde bu-
lundugunuz anim siiktineti icinde kazanilir. Korkular size hayatta
huzurdan daha énemli seyler oldugunu séylerse (6rnegin para
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ve mesleki bagar1), bu kitabmn size belgelerle kamitladiklarini
diigiiniin: Hayatin her seviyesinde bagarih olmamzi saglayan
st beyin iglevlerini iyilestirip gii¢lendiren sey huzurlu tavrin ta
kendisidir.

Gergekte bagar1 i¢ huzurudur; bagari korkuyu uzaklagtira-
bilmektir. Bu kitabin 6zeti sadece bu tek cimleden ibarettir. O
halde, huzurlu olun.
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Tesekkiirler

Her geyden 6nce sevgili Louise Franklin'e tegekkiir ederim. Beni
bu kitap projesine yiireklendirmekten hi¢ vazgecmedi; elime
kalemi her aldigimda yazmay: siirdiirmem yoniinde beni hep
tegvik etti. Bu proje siirerken, is ortagim ve yakin dostum Kaarin
Alisadan ¢ok destek gordiim. Kaarin temalar1 kavramsallasti-
rirken, beyin firtinasi yaparken, icerik diizenlerken ve olgularin
dogrulanmasinda bana yardim etti. Louise veya Kaarin olma-
sayd1 bu kitab: bitirmeyi hayal bile edemezdim.

Beyond Words'teki editérlerim Sarah Heilman, Emma-
lisa Sparrow ve Emily Han'dan ve yonetici direkt6ér Lindsay
Brown'dan aldifim muazzam destee tesekkiir ederim. Yazimin
ilk halini iyilestirme konusunda muhtegem bir is glkardllar, on-
lara minnettarim.

Her zamanki gibi ¢ocuklarim David, Brent, Sam ve Hollan’a;
kiz kardeglerim Anne ve Susie’ye ve erkek kardesim Paul’a yii-
reklendirmeleri icin tegekkiir ederim.

Bu cahismay1 hazirlarken yillar icinde bana cesitli yardimlar-
da bulunan Bonny Meyer, Larry ve Joyce Stupski, Rick Bran-
don, Cheryl Geoffrion, Andrew Black, Mariah De Leon, Jerry
Jampolsky, Diane Cirincione, Jimmy Pete, Mike Johnson, Ro-
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ger Epstein, Richard Cohn, Dick Buxton, Len Brutoco, Rinaldo
Brutoco, Penelope More, Matthew Mitchell, Greg Sherwood,
Patrick Gleeson, David Goewey, Neil Anderson, Jonathan Col-
ton, Marc Verdi, Karen Storsteen, Suzanne Baldwin, Dale Biron,
Lorraine Specht, Valerie Henderson, Barbara Deal, Drew Ger-
ber, Michelle Tennant’a (buradaki siralamanm 6zel bir anlami
yoktur) tesekkiirii borg bilirim.

Ve son olarak Beyond Words Yaymevinin bir 6nceki bagkani
ve yazi isleri miidiirii Cynthia Black’e de tegekkiir ederim. Bu ki-
tapla ilgili Beyond Words ile anlagma tam imzalandig1 siralarda
Cynthia ne yazik ki hayata veda etti. Oliim haberi beni derinden
sarsti. Cynthia benim ilk kitabim Mystic Cool’'u da yayinlamig ve
pek ¢ok inlii yazar arasinda kendimi rahat hissetmemi saglamg-
t1. Cynthia ile cahgmak ¢ok keyifliydi. Benim zihnimde o; zihin,
beden ve ruh konular: tizerine yazilan kitaplann nciisiidiir ve
6limii hepimiz i¢in biyiik kayiptir.
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A-Tipi kisilik agir1 stres altinda yagam siirme egilimi gosteren
kisiliktir. A-Tipi terimi, California Universitesinden Meyer
Friedman’in yaptig1 ve bir déniim noktas: kabul edilen aragtir-
mada kullamlmigtir. Friedman, kalp rahatsizh: yagama riskinin
en yiiksek oldugu kisiliklerin A-Tipi kisilikler oldugunu bulmug-
tur. Asagidaki maddeler A-Tipi kisilige sahip olanlara veya korku
kaynakh stres yagayanlara yardim edebilecek, bir par¢a zorlayic1
bir Olacagim $eyler Listesini temsil ediyor. Bu liste sizlerin di-
namik ve huzurlu bir tavir gelistirmeyi se¢menizi saglayacaktir.
Endise ve stresten uzaklagip huzura gecigin 6zetidir. Her hafta
bunlarin birkagini deneyin ve listeyi isaretleyerek ilerleyin.
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Her gun asagldakllerden bir veya blrkac madde

seclp uygulaym. Sonra sureci tekrarlaym.

o Bir magazadaki en uzun kuyrugu secip
ona girin. Huzur i¢in 30 Saniye slrecini
kullanarak zihninizi serbest birakip
huzurlu kalmayi segin.

o Kotardiklarinizi lecmek icin is alan
disinda bir 8¢ cubugu kullanin;
ornegin yeteneklerinizi, yaratici
becerilerinizi, insani nitelikierinizi veya
yakin dostluklarnizi élgin.

0 30 saniye boyunca pencereden
bakin ve zihninizin serbest kalmasina
izin verin. RUzgarin esisini, glnesin
parlamasini, yagmurun yadisini izleyin.

o Buglni glcll yanlarnizi ve pozitif
niteliklerinizi gdrmeye ayirin.

o Ufak tefek hatalarinizi affetme
alistirmasi yapin.

o Bugln kendiniz i¢in 6zel bir sey vapin.

o Kimseye duyurmadan iyilikler yapin.

o Arabayla eve giderken en yavas
seritten gidin.

o iltifatlart zarafetle karsilama alistirmasi
yapin.

o Bugln daha ¢ok glilimseyin.

o Hayatin bitmemis bir is oldugunu kabul
edin.

o Eve dénls yolunda haberieri degil
sakintestirici muzikler dinleyin.

o 'Bugun, mutlu oldugunuz zamanlari
hatirlamaya bes dakika ayirin.

o S6z kesmeden dinleme alistirmasi
yapin.

o Mukemmel olmadiginiz icin kendinizi
yargilamay kesin.

o Bir dostunuza veya aile Gyenize kiglk
bir hediye alin.

o Kusursuzluk, kusurlu olmanin igindedir
fikrini unutmayin

o Bir stiredir gérismediginiz iyi bir
arkadasinizi arayin.

o Bugln bir ¢atisma hissettiginizde kendi
kendinize sdyle deyin: Bu kisi ya da
durumun benim hislerimin kontrolind
ele gecirmesine izin vermeyecegim.

o Tanidiginiz birinin en iyi yonunu
bulmaya calisin.

o Bugln daha az dUslnip daha
¢ok hissedin. Su anda
hissediyorum ifadeleri kullanarak
nasll hissettiginiz konusunda
ustalasin. Y.
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