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BU KITABI NEDEN OKUMALISIN?
r=

yku sorunu yagiyorsan sorun yok. Ama yagsamiyorsan aklina
Ugelen ilk soru, “Neden uyku sorunlarinin yazildig: bir kitaba
okumaliyim? ” olacaktir. i¢inizde uyuyamamaktan ya da uyana-
mamaktan yakinanlar oldugu gibi, benim uykuyla sorunum yok,
halimden memnunum diyenler de vardir. Eger sen bu sozii s6y-
leyenlerden isen sana hatirlatmak istedigim birkag konu var....

Diinyada maddi hasarl ve 6liimle sonuglanan trafik kazala-
rinda ilk siradayiz. Trafik canavari diye adlandirdigimiz bu kaza-
larin biiyiik cogunlugu, dikkat dagimikligx ve uykusuzluk nedeniy-
le olmaktadir. Her yil ilkemizde ne yazik ki yaklasik 6000 Kkisi,
yasanan bu kazalar neticesinde hayatini kaybediyor ve onbinler-
cesi de sakat kaliyor. Anlayacagin her 8 dakikada 1 kisi, uyku so-
runu ve dikkat daginikligi yiiziinden canindan oluyor. Sadece bu
yaraya merhem olabilmek i¢in bile bu kitabi okumalisin. Kald:
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ki yasanan sorunlar sadece trafik kazalariyla sinirli degil. Mes-
legi hesap kitap olan, bankacilik veya muhasebe gibi islerde ¢a-
lisanlar bu sorunu oldukga fazla yasiyor. Yaptig: bir hata yiiziin-
den kendisine de, ¢calistig1 kuruma da zarar veren insanlarin sayi-
s1 hi¢ de kiigiimsenecek gibi degil. Yasanan is kazalarinda hayati-
n1 kaybeden ya da sakatlanan insanlarin hikayesini dinlediginiz-
de hep ayni seyi duyarsiniz: “Bir an kendimden ge¢gmisim. ” Sen-
ce bu sorunlarin bir nebze de olsa ortadan kalkmasina yardimci
olacak bu kitab1 okumamali misin?

Kaldi ki her yil binlerce 6grencimiz maddi, manevi fedakar-
liklar yaparak aylarca ders galisip cesitli sinavlara hazirlaniyor-
lar. Sadece sinav kaygisi ve biraz daha bilgi edinebilmek i¢in son
geceye kadar ders calisan genglerimiz icin de, sinav aninda ya-
sanan dikkat daginikligi yanhs siklarin isaretlenmesine, sinir
ve sindirim sisteminin bozulup sinavdan g¢ikilmasina neden ol-
makta. Sinavda basarisiz oldugu i¢in evinden kagan, intihar eden
genglerimizin bu biiylik sorununa yardimei olacak bu kitabi hala
neden okumaliyim diye soruyor musun? Bu soruyu kendine sor-
may birak. Ulkemizde oldugu gibi tiim diinyanin en biiyiik prob-
lemi olan uyku sorununu ¢6zmene yardimci olacak tiim detayla-
r1, elinde tuttugun kitapta bulacaksin. Bu kitabi1 okuduktan sonra
“DERIN BIR NEFES AL VE YENI HAYATINA ILK ADIMINI AT”

Beden Bilgesi
Furat Cakwr
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iLK SOZ
=

linlimiizde bir¢ok insanin yasamis oldugu en biiyiik sorun-

larin basinda belki de uyku sorunu geliyor. Bugiine kadar
hangimiz bu sorunu yasamadi ki? Eminim bir¢ogumuz zaman
zaman uyku ile ilgili ac1 hatiralar yagamigizdir. Kimimiz 6nem-
li bir ig gorligmesi 6ncesinde, kimimiz bir sinav ya da bir randevu
oncesi mutlaka bu sorunu yasamisizdir.

Defalarca gevremizdeki arkadaglarimiz veya ailemizle pay-
lagmis ama bir sonu¢ bulamamigizdir. Hayatin kendisine dair
birgok konusu gibi uyku da olmazsa olmazlarimizdandir. Ben de
sizlerin bu sorunuyla gerek egitmenlik yillarimda, gerekse yap-
tigim egitim, seminer, soylesiler;katildigim tv programlan ve
kendi yapmis oldugum tv programinda sikca karsilagtim. Kimi-
niz uyuyamamaktan, kiminiz uyanamamaktan yakiniyor ve bir
¢ikis yolu ariyordunuz. Bazen yasam koglugunu yaptigim bazen
de egitimlerime katilan bir ¢ok 6grencimin yagadigi bu sorununu
uygulamis oldugum degisik bir sistemle ¢6zdiim. Gordiim ki bu
sorunu yasayan herkesi tek tek mutlu edebilmek miimkiin degil,
bu yiizden aylardir yazmakta oldugum kitabimi, bitmek iizerey-
ken birakarak bu konuyu yazmaya karar verdim. Dogru da yap-
tigim diisiinliyorum. Nedenini sorarsaniz, lilkemizde benim de
branglarimdan biri olan saglikli yagsam, kilo verme, diyet ve obe-
ziteyle ilgili yiizlerce kitap yazildi. Bir¢ok kaynak bulabilir ve is-
tediginiz konu hakkinda bilgi sahibi olabilirsiniz. Fakat gordiim
ki her gegen giin psikolojisi bozulan, gecim sartlari zorlagan hal-
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Uykuya Dair Hersey

kimizin bir¢ogunun yasamig oldugu uyku sorunuyla ilgili nere-
deyse hicbir kaynak yok. Ben de bu sorunu ¢o6ziip size yardim-
c1olabilmek i¢in bu kitab1 yazmaya karar verdim. Kitabimi okur-
ken mutlaka kendinizden bir seyler bulacak ve sorunlarinzin te-
ker teker ¢oziildiigiinii goreceksiniz. Tabii bu sorunlarin ¢o6ziile-
bilmesi i¢in sadece kitabi okumak degil, okuduklarimzi uygula-
maniz gerekiyor. Umut ediyorum tiimiiniiz uyku ile ilgili sorun-
lariniz1 ¢6zer, diizenli bir hayat yagsamaya baglarsiniz.

Kitabin igerisinde uykunun ne oldugundan, 6nemine, uyku-
ya etki eden faktorlerden, ¢6ziimlerine, ne kadar uyumaniz ge-
rektiginden, uyku sistemine kadar merak ettiginiz bir¢ok konuyu
bulacak ve ¢ok keyif alacaginiz birbirinden giizel hikayeler oku-
yacaksiniz. Size tavsiyem, once sorun yasadiginiz konudan bas-
lamayin. Unutmayin ki bu kitabin tamamu bir biitiin ve ancak ta-
mamin1 uygulayabilirseniz sorunlarimiza ¢6ziim bulabilirsiniz.
Sifir kendi bagina bir deger ifade etmez ancak basina 1 gelirse on
olur ve deger kazanir. Kitaptaki her konu bir bagina degil bir bii-
tiin halinde deger kazanacaktir. Sizi en biiylik sorununuzla bas
basa birakiyorum. Hadi kolay gelsin....
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EVET DOGUYORUZ
<=

u Oyle onemli bir konu ki diinyaya bile gelmeden yapmaya

basladigimiz, diinyaya geldikten sonra ipin ucunu kagirip
bir daha da yakalayamadigimiz i¢in siirekli sikintilar yagamami-
za neden olan bir konu. Derler ya diinyaya gozlerini agt1 evet bu-
radan da belli oluyor gozlerimizi agiyoruz. Uyaniyoruz anlayaca-
ginz.

Dogdugumuzda gozlerimizi agiyoruz fakat beli bir siire ne ci-
simleri taniyabiliyoruz, ne de sesleri tam olarak duyabiliyoruz.
Bunlar da sebepsiz degil tabii. Diiglinsenize, gozlerinizi a¢tiginiz
anda ne oldugunu bilmediginiz, yaptiklar1 hareketlere ve gikar-
diklar1 seslere hicbir anlam veremediginiz, size gore baz yara-
tiklar iki de bir egiliyor agu magu gibi seyler yaparak arada bir
de dudaklarin 1slak 1slak elinize ve yanaklariniza degdiriyorlar.
Bunu anlayabilmeniz miimkiin degil. (Hos bunu bu yagima gel-
dim bende hala anlayabilmis degilim.)
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Eger dogdugumuz an itibari ile bunlan goriiyor ve duyuyor
olsaydik tahmin ediyorum yasam siiremiz 5-10 dakikay1 ge¢mez-
di. Neden mi? Korkumuzdan 6liirdiik. Bu kesin. Saniyorum kim-
se de bunun aksini s6yleyemez. Zamanla yasimiz ilerler degisik
bir egitim sistemine tabi oluruz. Seslere tepki vermeye baglar, ya-
pilan hareketleri gormeye ve gozlerimizle takip ederken biz de
kimsenin anlam veremedigi sesler ¢ikartir ¢gevremizdekilerin giil-
mesine neden oluruz. Bunlari, emekleme sonrasinda diige kal-
ka yiirime ve konugma gibi seyler takip eder. Okul hayat1 bas-
lar. Dersler, fiziksel aktiviteler, yasadigimiz ders ve sinav kaygi-
st ile stres denen ve insanlarin hayatinin sonuna kadar yakalari-
na yapisip bir daha da birakmayan bir bela ile tanisiriz. Tabii ki
bunlar1 duygusal baglar, agk gibi duygular, bunun yaninda terke-
dilmeler ve 6fke, intikam hirsi gibi duygular da 6greniriz. Egitim
hayatin her siirecinde devam etse de okul yillarimiz gerek kiil-
tiirel olarak gerekse ahlaki olarak egitimimizin biiyiik bir kismi-
nin tamamlandigl donemdir. Bu donem bittiginde hayatin ger-
¢ek yiiziiyle kargilagir ve tim sorumluluklarin omuzumuza yiik-
lendigi zamana geliriz. Bu donem ayn1 zamanda yeni bir hayata
baglamaktir.

Dogdugumuzda nasil gézlerimizi diinyaya agiyor yeni bir ha-
yata baghyorsak, her giin uyandigimizda yeni bir gline baglamak-
la beraber aslinda her giin yeni bir hayata da baghyoruz. Madem
her giin yeni bir hayata baghyoruz o zaman ne diin yasadiklarimiz
ne de yarin yasayacaklarimiz bu giiniin sorunu olmali. Bunun ¢ok
da miimkiin olmadigim diisiindiigliniizii biliyorum. Ama diinii bir
geri getirmeyi dener misiniz? Ya da yarini bugiinden yagsamay.

Miimkiin degil mi? Miimkiin degil dediginizi duyar gibiyim.
Fakat biz, diinde ve yarinda yasamay: o kadar kolay ve diizen-
li olarak yapiyoruz ki sirf bu ylizden bugiiniimiizii yasayamiyo-
ruz. On y1l 6nce yasadigimiz bir olay1 maddi ya da manevi bir
kayb1 unutmayarak bu sorunla bir 6miir boyu yagsamaya bayili-
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yoruz. Ya da yagadigimiz bir agk acisin1 unutup yeni bir hayat ya-
samak yerine eski anilarin kiilleri i¢inde debelenip durmak bizi
daha mutlu ediyor. Sanki bir daha bu mutlulugu bagka birisinde
yasayamazmigiz gibi. Umarim, mimkiin degil dedigimiz seyleri
yaptigimizi diinde yasadigimiz olaylar1 bugiin ve yarinda yasaya-
rak diinde ve yarinda yasadigimizin farkina varmigsimizdir. Biz
Tiirk halki i¢in hicbir sey imkansiz degil.

Bazi uyku sorunlan yasadigimiz kesin ya da uyku sorunu ya-
sayan birine yardimci olmak istiyorsunuz. Yoksa su an yazdikla-
rim1 okuyor olmazdiniz. Belki de gergekten uyku sorunu yasadi-
gimizin farkinda bile degilsiniz. Gelin bu kitab: giizel bir sekilde
okuyun ve okuduklarimizi uygulayin. Bakalim hayatinizda neler
degisebiliyor hep beraber gorelim....

Hayata yani yeni bir giine baglamanin ne kadar 6nemli bir
mesele oldugunu bir anlayabilseniz eminim olay1 ¢ozeceksiniz.
Bir 6rnek vermek istiyorum:

Bir atletizimeci diigiinlin. Yiiz metre kosucusu gelmis yarig
alanina startin verilmesini bekliyor. Yarig giiniine kadar tabiri
caizse yan gelmis yatmis. Kendine olan giiveninden veya moti-
vasyon eksikliginden, nedeni ¢ok da énemli degil. Onemli olan
yarigmaya gerektigi gibi hazirlanmamig olmasi. Kendisini des-
teklemeye gelen kisiler bir beklenti i¢gnde. Kimse yarigmacinin
durumunu bilmedigi i¢in gesitli dereceler hayal ediyor. Yarigma
kétii bir dereceyle sonuglandiktan sonra herkes cesitli yorumlar
yapacak ama yarismaci haricinde kimse, basarisizhigin gercek ne-
denini bilmeyecek.

Oysaki yarigmaci, bu organizasyondan aylar 6énce haberdar-
d1. Bu zamani iyi degerlendirip kendini yarigmaya hazirlams ol-
sayd: alacagi sonug kesinlikle ¢ok farklh olur, kimseyi hayal ki-
rikhigina ugratmazdi. Bizim de start ¢izgimiz sabah yatagimizdan
ciktigimiz andir. Iste o an yans baghyor. Bu yarisin ad1 hayat ya-
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r151 ve hergiin yeni bir yarigla devam ediyor. Kimi giin yliz metre,
kimi giin iki yiiz, kimi glinse engelli yarisu....

Bazi zamanlar bu, maraton bile olacaktir. Sunu anlatmaya
¢alisiyorum. Hayatimizin higbir giinii bir 6nceki giin veya son-
raki giin gibi olmayacak.... Kimi giin keyifli, kimi giin monoton,
kimi giin ise olabildigince ac1 dolu olacaktir. Bu sebeple yarisa
hazirlanma donemimiz olan o birkag saatlik uyku dilimini en iyi
sekilde degerlendirip uyuyabilecegimiz en kaliteli uykuyu uyu-
mak zorundayiz. Yoksa yarigin sonucu belli....

Hayatimizda kargilagtigimiz birgok insan, diizenli bir hayat
yasadiklar1 ve saglikli beslenip spor yaptiklari, diizenli uyudukla-
11 igin ¢ok bagarililar. Belki bazilariniz, gegmiste yasamis birgok
bilim adaminin nasil yagsadiginmi bilmedigimi diisiiniiyorsunuz.

Gegmigte ve giinlimiizde yasamis veya yasayan bir¢ok bi-
lim insaninin ne kadar az uyuduklarini emin olun en az sizin ka-
dar biliyorum. Az uyumak i¢in sadece bilim adami olmaya gerek
yok. Oyle zamanlar olmustur ki bir ask acis, bir disagrisi bile sizi
giinlerce belki haftalarca uyutmamigtir. Bunun gibi birgok so-
run, zamanla uykunuzu kagirmigtir. Bu kadar basit nedenlerden
bile uyuyamazken bir Edison' un, bir Arsimed'in, Da Vinci'nin
ve bunlar gibi bir¢ok bilim adaminin uyumasini beklemek zaten
miimkiin degil . O kisilerin ne kadar saglikl olduklar: ve nasil bir
hayat yasadiklarin biliyorsaniz sorun yok siz de 6yle yasayabilir-
siniz. Tercih sizin....

Biz burada normal bir hayat yagsamaktan bahsediyoruz. Belli
hedefleri olan insanlar tabii ki birgok konuda fedakarlik yapmak
zorundalar. Yoksa basarinin gelmeyecegi kesin. Fakat bu feda-
karliklar nasil yagamak istediginizle de dogru orantili. Hem yo-
gun calisip hem de saglikli ve zinde olabilir; bunun yaninda dii-
zenli ve kaliteli bir uyku uyuyabilirsiniz. Bu kitapta bunu bula-
caksiniz. Haydi! Hayat yarigina olabildigince iyi hazirlanalim ve
miicadelenin sonunda kazanan taraf biz olalim....
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UYKU NEDIR?
=

Oncelikle, ¢Ozlimiinii aradigimiz konuyu bir taniyalim....
Uyku nedir? Neden uyumaya ihtiya¢ duyuyoruz? Bunlar
gibi bazi bagliklari igleyelim.

Kimimiz uykuyu ¢ok basite alir, kimimizse bir o kadar 6nem
veririz. Anlayacaginiz bazimiz neredeyse hi¢ uyumaz, bazimizsa
hi¢ uyanmaz bir o kadar uyumay1 severiz. Cogu zaman yasamis
ya da duymugsunuzdur. Su kadar giin hi¢ uyumadim bir proje
vard1 bitirdim. Ya da sinava hazirlandim {i¢ giin hi¢ yatmadim.
Bunun yaninda cumartesi gece uyudum pazar aksam uyandim.
Abartip da pazartesi sabah kalkip ise ya da okula gideni de mut-
laka duymus veya gormiigsiiniizdiir. Bu kisiler uyyumamanin yani
sira uyanmadan ¢ok uzun siire uyumanin da gerek fiziksel gerek
ruhsal olarak kendilerine ne kadar zarar verdigini bilmis olsalar,
eminim bu aligkanliklarini mutlaka birakmaya calisirlar daha
diizenli uyumak adina ellerinden geleni ardlarina koymazlardi.
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Uyku, biraz 6nce de yazdigim gibi bizim yariga ¢tkmadan 6n-
ceki hazirlik donemimizdir. Biitiin bedenimizin tiim organlari-
mizin dinlenip varsa bir rahatsizlik, tedavilerinin yapildig1 do-
nemdir. Uyumamak ya da fazla uyumak, fiziksel ve ruhsal gelisi-
mimizi olumsuz etkiler. Hayatin tamaminda ne yasadigimiz, uy-
kuyu nasil gegirdigimizle ilgilidir. Kisaca uyku, yagsam kaynagi-
mizdir.
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UYUMAK ZORUNDA MIYIZ?
=

izce bu sorunun cevabi evet uyumaliyiz mi1? Yoksa hayir diin-
Syanln baz1 yerlerinde yasayan bazi insanlar uyumadan ya da
¢ok az uyuyarak hayatlarini siirdiirebiliyorlar m1? Aslina bakar-
saniz iki cevabinda kendine gore dogruluklar var. Asil olan ger-
¢ekten ne kadar uyumaya ihtiyacimiz var ve biz gercekten ihtiya-
cimiz kadar m1 uyuyoruz? Ancak bu sorunun cevabini buldugu-
nuzda gercek manada ne kadar dogru bir diisiince i¢inde oldugu-
nuzu anlayacaksinz. Diinyanin bazi yerlerinde insanlar hi¢ uyu-
madan hayatlarin siirdiirebiliyormus. Diinyanin bazi yerlerinde
baz1 insanlar da atesin listiinde ayaklar1 yanmadan yiiriirken ba-
zilar1, Kendine kilig ya da sis sokarken viicutlarindan kan gelmi-

yor. Higbir iz de kalmiyor.

Hatta adamlarda aci gibi bir sey de goremiyorsunuz. Yine
diinyanin baz yerlerinde bazi insanlar yemek yemeden ve ¢ok
az su igerek yasiyorlar. Simdi bunlar kendimize 6rnek alip ag,
susuz, uyumadan, kendimize sis sokup, ateste yiiriiyerek mi ya-
samaliy1z? Yoksa gercek manada yagsamamiz gereken hayat1 6g-
renip o hayati m1 yagamaliy1z? Sunu anlatmaya galigiyorum her
insanin farkli inanglar olabildigi gibi, farkh bir fizyolojik yapi-
s1vardir. Kimi insan yaratihigtan alt1 parmakla, kimisi ¢ift dalak-
la, kimisi de cift cinsiyetle dogar.... Bunlar bizim isteklerimiz di-
sinda bizlere verilen 6zelliklerdir. Dogal olarak her insanin yapti-
gin1 herkes yapabilir diye bir sey yok. Bir normal hayat yagsayan-
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lar vardir. Bir de normal dis1 yasayanlar. Normal dig1 hayat ya-
sayan kisilerin yaratihigtan farkl 6zellikleri olabilir. Dogal olarak
onlarin bizlerden farkh yasayip, davraniyor olmalari ¢ok normal.
Eger siz de benim gibi tek dalakly, bir elinde bes parmag olan,
sisi birakin igne batsa cani yanan, ateste yiiriimek bir yana izler-
ken bile cani yananlardansaniz demek ki ayni hayati yagiyoruz. O
zaman birakalim o istisna birkag kisiyi. Bizler gibi insanlar nasil
yasiyor? Ve ne gibi farkliligimiz var? Ona bakalim.

Uyku bizim istirahat ettigimiz bir zaman dilimi gibi go6ziik-
se de gormedigimiz bir sey daha var. Biz uyuruz istirahat ederiz
baz1 organlarsa sabaha kadar uyumaz ve siirekli ¢aligir. Bunlarin
en 6nemlisi, beynimizde bulunan hipotalamus(beynin uyku mer-
kezi) Beynin uyku merkezinin yaptig1 bazi iglemler var. Bunlar si1-
rasi ile aclik tokluk hissini ayarlamak (sindirim sistemini diizen-
lemek), viicut 1s1s1n1 ayarlamak(sicaklik, sogukluk ayar1) kaslari-
muzin tedavi edilmesi, psikoloik sorunlarimizi tedavi etmek, Hor-
monel dengelerin saglanmasive (cinsel sorunlan tedavi etmek).
Bunlarin yapilabilmesi i¢in gerekli olansa kaliteli uyku dedigimiz
kisiye gore degisen minumum 4-5 saatlik bir uyku dilimidir.

Eger bu siireyi giizel bir sekilde uyuyarak gecirmez isek vii-
cudumuzda bazi tedaviler yarim kalacagindan ertesi giinii ¢ok si-
kintili bir sekilde gegirmek zorunda kaliriz. Tabi bu sistem her
zaman ihmal edilir ve siirekli olarak tedaviler yarim kalirsa gesit-
li hastaliklar ve fiziksel, ruhsal sikintilar yaganacaktir.

Sizin de gordiigiiniiz gibi amag sadece gece oldugunda gozle-
ri kapatip kendimizi diinya iglerinden alikoymak degil, tam tersi;
giin icinde yasadigimiz olumsuz olaylar, agir efor harcanmasin-
dan dolay: kaslarimizda olusan deformasyon, sicakliga gore vii-
cut 1s1s1n1n ayarlanmasi ve tiim organlarin kendini dinlendirip
tedavi etmesi agisindan uyku son derece 6nemlidir.
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Konuya baglarken sordugumuz sorunun cevabi tabii ki nor-
mal insanlar olarak uyumak zorunda oldugumuz. BILMEMIiZ
GEREKEN NE ZAMAN VE NE KADAR UYUMAMIZ GEREK-
TiGi dir. Bunu 6grenip hayatimiza gecirdigimizde Higbir sorun
kalmayacak....

Bu nedenle her ne olursa olsun uyku muzu mutlaka almali,
bunun i¢in en ideal ortami hazirlamaliy1z. ideal bir ortamin nasil
olmasi gerektigi ve nasil hazirlanacag) hakkindaki bilgileri ilerle-
yen boliimlerde fazlasiyla bulacaksiniz....
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NE KADAR UYUMAMIZ
GEREKTIGINI BILMIYOR MUYUZ?

=

u sabah bir televizyon kanahyla yapacagim toplanti i¢in nor-

mal glinlerimin disinda biraz erken bir saatte evden ¢iktim.
Evimin ¢ok yakininda bir ¢ocuk parki var. Parkin yanindan ge-
cerken dikkatimi yash bir teyze ile bes yaslarindaki kiz ¢cocugu
¢ekti. Sadece benim ilgimi ¢ekmedigi ¢ok da ortadaydi. Ben uzun
yillar orada yasadigim halde teyzeyi tammyordum ama belli
ki herkes teyzeyi de, kii¢iik kiz1 da tamyordu. Gelen, gegen ki-
siler teyzeye takihyordu: “ Hayirdir bu saatte ne isiniz var? Oz-
nur uyumad: m? (Demek ki kii¢iik yumurcagin adi Oznur'mus.
) Yash teyzeyse: “Ya sormayin sabahin koriinde kalkt ille par-
ka gidecegiz diye tutturdu. Hergele gece yatmak bilmiyor sabah
da uyumak. Erkenden kalkiyor ve baghyor parka gidecegim diye
soylenmeye. Anne de, baba da ¢ahstig icin sabah sabah parka ge-
tirme isi bana kalyor. istersen getirme, kiyameti kopanyor. “Ben
de bir banka oturmus bu giizel sahnenin tadim gikariyorum bu
arada. Oznur o kadar halinden memnun ki sanki sabahin ¢ok er-
ken bir saati degil de 6glen saatleri sanirsiniz.

Hicbir uyku belirtisi, sabah mahmurlugu falan da yok. Bira-
kin uykuyu, mahmurlugu Oznur giiliiyor, kahkahalar atiyor ola-
bildigine 6zgiirce yasadigy amin tadim gikanyordu. Bir salinca-
ga kosuyor, bir kaydiraga. En komigi de Oznur'un tahterevalli-
ye binmek isteyip teyzeyi de zorla karsisina oturttugu sahne idi.
Kendimi kahkaha atmamak i¢in zor tuttum. Insan bdyle bir sah-
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neyi nasil izlemez ki. inanin teyze ile muhtemelen torununu izle-
mekten az daha toplantima geg kaliyordum. Allah dan erken ken-
dimi toparladim da toplantiya yetisebildim. Yolda daha onceleri
de fark ettigim ama suan oldugu kadar incelemedigim konu, ¢a-
lisan annelerin yanlarinda ¢ocuklarini ya bir krese ya da ¢alisi-
lan yerin g¢ocuk bakim iinitelerine gotiiriiyor olmalariydi. O ka-
dar ¢ok gocuk ya annesinin ya babasinin elinden tutmus otobiis-
lerde, miniibiis, vapur veya servislerde yolculuk yapiyorlard: ki
inanamadim.

Erken yasta ¢aligma hayatlar1 baglamig bu yavrularin diye
diistinmekten kendimi alamadim. Hangi ebeveyn boyle bir seye
raz1 gelirdi ki? Ne yapsinlar yasam sartlar igte. Her seye ragmen
sanki tiim diisiincelere inatla anne, baba uykulu ama masaallah
cocuklar cin gibi. Ister istemez insan hala diisiiniiyor degilmi ufa-
cik ¢cocuklar sabah erken bir saatte aileleri ile birlikte kalkip yol-
lara diigmek zorundakaliyorlardi. Olayin ilging yan1 dedigim gibi
onlarin bu durumdan fazla sikayetci olmamalariydi.

Cocuklarin yag araliklar biiyiidiikge durumdan sikayet etme
oranlar1 da biiyliyordu. Eminim sizin de dikkatinizi ¢ekmigtir bu
durum. Aynm sabah erken saatte anneannesini veya babaannesi-
ni parka gelmek zorunda birakan Oznur gibi bircok 6rnege haya-
timzin farkh kesimlerinde gahit olmugsunuzdur. Bizler yetigkin
ve daha dayanikl oldugumuz halde nasil oluyor da bu kiigiiciik
¢ocuklar her sahah erken saatlerde kalkabiliyorken bizler siirekli
telefonumuzun alarmin erteliyoruz....

Kald: ki onlar bizim gibi hallerinden hig sikayet¢i olmuyor-
lar. Acaba bizim kagirdigimiz bir seyler mi var? Yoksa bize 6gre-
tilen uyku sekli cok da dogru degil mi? Bir diisiinmenizi istiyo-
rum. Baz1 geceler ne alarminiz ¢aldig) ne de ekstra bir durum ol-
dugu halde kendiliginizden uyanip saate bakip da “ ooo ¢ok er-
ken daha kalkmama vakit var, “ diye yattiguz oldu degil mi? Hat-
ta bazilarimiz tekrar uyumak igin ¢ok biiyiik bir ¢aba harcadigi-
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niz halde uyumay1 basaramadiniz. iginizden siirekli sdylendiniz
ne oldu da gecenin koriinde uyandim. Uykumdan oldum. Bugii-
nii nasil gegirecegim? Allah Allah uykum da gelmiyor diye soy-
lenerek yatakta doniip durdunuz. Neticede uyuyamadimz belki
son anlara dogru uykuya daldinz. Bu sefer de sabah uyanmak
icin yeltendiginizde sanki sizi yataga yapistirmiglar gibi yataktan
kalkamadinmiz. Gilin boyu uykusuz bir durumda dolasip durdu-
nuz. Tek yaptiginiz: "neden erken uyandim” diye kendinize soy-
lenmekoldu. Acabatekraryatmakicin kendinizi zorlamakla dog-
ru mu yaptiniz? Yoksa hata mi? Diiglinsenize kimse sizi uyandir-
mak i¢in zorlamad. Bir olay neticesinde uyanmadiniz.

Uykunuzu aldiginiz igin uyanmig olabileceginizi hi¢ diisiin-
diiniiz mii? Oyle ya belki de sizin icin yeterli olan uykuyu uyudu-
gunuz ve giinii ayakta gegirecek enerjiyi stok ettiginiz i¢in uyan-
diniz. Belki de sizin i¢in ideal uyku kendiliginizden uyanip da hig
uykunuz olmadigini gordiigiiniiz halde sabaha kadar uyuyabil-
mek i¢in kendinizi bosuna strese soktugunuz kadardi. Eger dog-
ru olan buysa kendinize bosuna mi bu kadar sikint1 yasatiyorsu-
nuz? Yazinin baginda c¢ocuklarin sabah erken saatlerde kendii-
ginden kalktigin1 okumustunuz.

Nasil ki bir ¢ocuga sen bu saatte yatacaksin bu saatte kalka-
caksin diyen olmadig), olsa da cocuk onlar1 dinlemedigi i¢in kendi
viicudunun anotomik saatine gore uyumasi ve uyanmasi gereken
saati otomatik olarak ayarhiyor. Her insanin bir anotomik saati
varsa ve siz bu saatin ayarlan ile oynadiginizdan bu kadar uyku
sorunu yaglyorsaniz. Ya sizin saatiniz ileri gidiyor, geri kaliyorsa.
Bunlarin dogru oldugunu 6grediginizde siz hala mi1 bu indinizda
1srarci olacaksiniz. Evet yaradilig itibari ile herkesin bir anotomik
saati mevcut. Beyin yapmas: gereken iglemleri yaptiginda(bu ig-
lemleri ileriki boliimlerde gorecegiz) Kisinin daha fazla uyuma-
sina gerek kalmiyor. Saatin kag oldugunun bir 6nemi yok. Bosu-
na gece kalkip da tekrar uyumak i¢in kendinizi zorladiginiz halde
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uykunuz gelmiyor. Her seyin oldugu gibi uykunuzun gelmemesi-
nin de sebepleri var. Bu sebepleri kitabimizin ¢esitli boliimlerin-
de gorecek ve yaptigimiz hatalar: fark edeceksiniz.

Bugiine kadar su kadar saat uyumak zorundayim, bugiin az
uyudum uykusuz kalacagim, uyudum ama uykumu alamadim,
daha fazla m1 uyumaliyim gibi sorularin cevaplarini gérecek ve
sasiracaksiniz. Dogada yasayan hicbir canli ne hayvanlar ne bit-
kiler sabah uyanmak, gece uyumak i¢in alarm veya saat kullani-
yorlar. Vakti gelince tiim kainat uyuyor ve yine zamamn gelince
tiim kainat uyaniyor. Sadece zamani gelince uyumayan ve yine
zaman gelince uyanmayan biz insanlariz. Neden? nedeni belli
biz diger canhlar gibi degiliz.

Bize bebekligimiz itibari ile hangi saatte uyumamiz veya
uyanmamiz hakkinda siirekli uyarilar ve yasaklar konuldu. Biz
de zaman iginde istesek de istemesek de bu yasaklara aligtik ve
bunlarin normal oldugunu kabul ederek hayatimiza uyguladik.
Su an hala iilkemizin genelde dogu ve gliney dogusunda hayvan-
cilik yapan insanlarimiz var. Bu insanlar sabah hayvanlar otla-
maya gotiiriirken ve aksam geri koylerine donerken inanin ne
kurduklar alarmla, saatle uyanip yola gikiyorlar ne de saatlerine
bakarak tamam saat bilmem kag¢ oldu dénme vakti diyorlar. Sa-
bah uyanmalari gerektiginde uyaniyor ve yola ¢ikiyorlar.

Aksam da havanin kararmasina gore geri koylerine donii-
yorlar. Neden o insanlar hala gece birkag saat uyusalar bile er-
kenden uyanip yollara diisebiliyorlar? Hep enerjik ve zindeler?
Bir ¢ogunun bizim gibi saglik sorunlar1 neden yok? Birgogu ya-
sam siiresi olarak bizler gibi metropolde yasayanlardan neden
daha uzun yasiyor? Belki de onlar bizlerin uyku konusunda ol-
dugu gibi kendilerine sinir koymadiklar: gibi saghk ve yasam sii-
resi olarak da bir sinir koymamaiglardir. Higbiri normal insan ya-
sam siiresi altmig y1l deyip oturup vasiyetini yazip 6liimii bekle-
miyorlardir. (Sizce de bir insan vasiyetini yazdiginda ben 6liime
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hazirim mesaji vermiyor mu) Bizler altmigh yasalara geldigimiz-
de oliimi beklerken onlar daha ileride neler yapacaklarinin he-
sabini yapiyorlar. Aslinda ne uykunun ne 6liimiin net bir zamani
yok. Her insanin yagsam stiresi farkli oldugu gibi her insanin uyku
siiresi de farkh siirede ve farkli zamanlardaduir.

Tek yapmamiz gereken bunun farkinda yasamak. Biraz vii-
cudunuzu dinleyin ve bundan sonra beyninizi esir etmeyi bira-
kin. Ozgiir birakin diisiincelerinizi. Hep yasaklar, kurallar koya-
rak nereye kadar yagamay diislinliiyorsunuz. Yoksa siz de bir za-
man sonra vasiyetini yazip 6liimi bekleyenlerden mi olmak isti-
yorsunuz...?
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INSANLARIN NE KADARI
UYKU SORUNU YASIYOR

<=

linlimiiz sartlarinda sanmiyorum ki stres ya da uyku sorunu
Gyasamayan olmasin. Mutlaka her insan zaman zaman uyku
sorunu yasiyordur. Bu sorun sadece uyuyamamak ya da uyana-
mamak olarak kendini gostermez. Kimilerimiz de gece siirekli
uykudan uyanmak, kabus gormek, terlemek, olmayan varliklar
var gibi hissedip golge olarak fark ettigimizi sanmak gibi de ken-
dini gosterebilir. Tabi bunlar yasayan birinin saghkli olmasini
beklememiz pek de dogru olmaz. Bu tarz sorunlar yasayan kisiler
uykularim alamadiklar i¢in konsantrasyon sorunu yasarlar. Ne
islerine ne derslerine odaklanabilirler. Uykusuzlugun verdigi ra-
hatsizliktan kaynaklanan agresiflik yiiziinden ise is, okul hayatla-
rinda ve 6zel hayatlarinda hep problem yasarlar. Cevrenizde, bi-
raz 6nce yazmig oldugum ozellikleri gordiigiiniiz kisilerin genel-
de tamaminda uyku sorunu vardir. Bu da ne kadar kisinin uyku
sorunu yagiyor oldugunun bir gostergesidir sanirim. Giintimiiz-
de bir¢ok trafik kazasi ve ig kazasinin uyku sorunu yiiziinden ya-
sanmasl, binlerce insanin bu ylizden hayatim kaybetmesi, konu-
nun ne kadar 6nemli oldugunu ve bu kitab1 yazmakta ne kadar
da hakh oldugumun bir kanitidir. Uykusuzlugun bir kader olma-
digini, (bazi hastaliklar harig) bu hastaligin 6niine gegebilip ¢ok
daha saglikl bir hayat yasayabileceginizi size ilerleyen boliimler-
de net olarak gosterecegim. Neredeyse nefes alan herkesin uyku
sorununu ¢esitli boyutlarda yasadig: bir gergektir....
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SAGLIKLI YASAMANIN 3 ALTIN KfJRALI
1 DUZENLI BESLENME

2. DUZENLI EGZERSIZ

3. DUZENLI UYKUDUR......

Bunlardan biri eksikse saglikli bir yagsam siliremezsiniz.
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EKONOMIK SARTLAR UYKUYA
NE KADAR ETKi EDER?

r=(

Tabii ki ekonomik olarak ¢ok rahat olan biriyle, ekonomik
zorluklar yasayan birinin esit sartlara sahip oldugunu soy-
lememiz miimkiin degil. Su ayrintiy1 da atlamamak lazim. Her
kesimin kendine gore sorunlar yasadig sliphe gotiirmez bir ger-
cektir. Kimisi ay sonunu getirebilmenin hesabini yaparken kimi-
si ise borsanin ve dovizin inis gikigini hesaplamaktan giiniin so-
nunu getiremez. Cogu zaman fazla para saadet getirmez. Her ne
sebepten olursa olsun giin i¢indeki ekonomik sartlara asir1 yo-
gunlagmak psikolojimizin bozulmasina neden olur. Hani bir s6z
vardir ya: “Diigslinmekten uykularim kagiyor. ” Yani uykularimi-
zin kagmamas1 miimkiin degil. Burada 6nemli olan, giiniin so-
nunda evinize nasil gittiginiz ve giinii nasil bitirip yataginiza gir-
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diginiz? Dedigim gibi ekonomik olarak ¢ok iyi bir durumda ola-
bilirsiniz ama ¢ok yogun bir diislince i¢cinde oldugunuz siirece uy-
kularinizkagacaktir. Bir 6rnek vermek istiyorum: Mutlaka ¢evre-
nizde vurdum duymaz hani diinya yansa umurunda olmayan tip-
ler vardir ya; hicbir seyi kafalarina takmaz, umursamaz bir hayat
yasarlar. Bu tip insanlarin kolay yaglanmadigini ve higbir sekilde
hastalanip da doktara falan gittigini goremezsiniz. Biraz vardum
duymaz olmak gerekli. Neticede tabii ki kazancimizla yagantimiz
dogru orantida ilerliyor ama once saglik. Eger ruh ve beden sag-
liginmz1 koruyamazsaniz diinya sizin olsa ne fayda? ....

Tabii ki ekonomik sartlar uykuyu derinden etkileyen faktor-
lerden biridir. Ama ¢6ziimsiiz degildir. Her insan daha iyi, daha
rahat bir hayat1 yasamak adina gesitli yollar dener. Bazen bir is
yapariz, olmadiginda bagka bir is. Kimimiz yilmaz ve defalarca
dener. Her deneme hayatimiza gesitli tecriibeler katar. Yapilan
islerde bile mevcut durumumuza gore hareket ederiz. Kimileri-
miz kiiglik isletmeler kurmaya ¢aligir, kimilerimiz serbest ticaret
yapar, kimilerimizse fabrikalar, holdingler.... Basit isler yapma-
ya ¢alisip bagarili olanlar az bir kazangla yetinirken, biiyiik igler
yapan insanlar bagarili olduklarinda biiyiik kazanglar elde eder.
Isler ters gittigindeyse her iki tarafinda kaybi kazanci dogrultu-
sunda olur. Siz kazanglarinizi yiikseltmek i¢in elinizden gelen ¢a-
bay1 yapin ama olmadig1 zaman ¢ok da kendinizi germeyin. Sunu
unutmayn ki biraz da sans insanin yaninda olmali. Bu konuyla
ilgili yasanmais bir olayi sizinle paylagsmak istiyorum.

SANS DIYE BiR SEY YOKTUR INSAN
KENDi SANSINI KENDi YARATIR DERLER.
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YAMAN ALI
b=

: lkenin birinde Yaman Ali adinda bir haydut yagsarmig. Bu-

lundugu tilkede herkesin ¢ekindigi; adi1 duyuldugunda bile
insanlarin bir yerlere kacistig1, zalim ve bir o kadar da zengin bi-
riymis Yaman Ali.... Yillarca iilkesinde yol kesip kervanlar soy-
mus. Bir¢ok insana zulliim etmis. Her gegen giin tiim diyarlara
nami salinmig. Bir giin Yaman Ali'nin yasadig tilkeye, bagka bir
iilke savag agmig. Bunu firsat bilen Yaman Ali, adamlariyla bera-
ber artik sadece kervanlar: degil koylere baskinlar yaparak yag-
ma yapmaya, koyliileri de soymaya baglamis. Koyliiler yalvar-
sa da aglasa da Ali acima duygusundan arinmis bir adam olarak
koylilere zulmetmeye devam etmis.

Belli bir stire sonra yabanci iilkenin askerleri Yaman Ali'nin
ilkesini istila etmeye ve halka akla hayale gelmeyen igskenceler
yapmaya, kadinlarina tecaviiz edip ¢oluk ¢ocuk demeden her-
kesi 6ldiirmeye baslamis, gectikleri her yeri yakip yikmiglar. Bi-
zim merhametsiz eskiya Ali, bu durumu goriince hani bir sz var-
dir ya: “Seni benden bagkasi dovemez sadece ben déverim. Sana
uzanan elleri de kirarim”.... Bu mantikla Ali askerlerini toplaya-
rak kralin yaninda, savasta yer alarak diismanla savagmaya bas-
lamis. Diigtiniin ki Ali'nin sahip oldugu askeri gii¢ okadar biiyiik-
mis ki savasa etki edebilecek kadar askeri glice sahipmis. Savag
uzun yillar devam etmis. Savasta yaptig1 basarilar nedeniyle her
yerde Yaman Ali nin nam Yigt Ali diye anilmaya baglamis. Fa-
kat Alinin yigitlikten ziyade, kabaran milliyetci yani ortaya ¢ikti-
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g1 i¢in bunlar yapiyor ama kimse bunu bilmiyormus. Gel zaman
git zaman savag bitmis ve iilke eski haline donmiis. Ali ve askerle-
ri savag doneminde iyice gii¢lenip inanilmaz bir askeri giice sahip
olmuslar. Halk hem savasin bitmesinden hem de Yaman Ali bela-
sindan kurtulmus olmanin mutlulugunu yasamaya baglamis. Ne
yazik ki huylu huyundan vazge¢gmemis. Cok zaman ge¢memis ki
Yaman Ali, tekrar eskiyaligina kaldigi yerden devam etmeye bas-
lamis. Kral, durumu 6grenince hemen Aliye bir tabur asker gon-
derir. Der ki: “Ali'yi alin ve buraya getirin; kendisiyle konugmak
istiyorum”.... Kralin askerleri Ali'nin bulundugu daglara giderek
kralin mesajm iletirler.

Ali'ye kendileri ile gehre gelmesi gerektigini soylerler. Yaman
Ali tiim sogukkanlilig1 ve sahip oldugu askeri giiciin farkinda ola-
rak kendisine kimsenin zarar verme ihtimali olmadigini bilerek
komutana: “Sen git, ben yarin yola ¢ikar birkag giine kadar kra-
Iin huzurunda olurum” der. Komutan, kendisine verilen emri ha-
tirlatir: “Seni alip sehire gotirmem emredildi” der. “Ali ise beni
zorla mu gotiireceksin? Bir ¢evrene bak istersen” diye komutani
uyarir. Komutan, sayica kendilerinden ¢ok iistiin durumda olan
Yaman Ali'nin yanindan eli bos olarak sehre doner ve kralin hu-
zuruna gikar: “Yiice kralim, Yaman Ali bana sehre donmemi, bir-
kag giin i¢inde kendisinin huzurunuza gelecegini soyledi, ” der.

Kral da Ali'nin askeri giliciinii bildiginden komutanina bir sey
demez ve caresiz bir gsekilde Ali'nin gelmesini bekler. Yaman Ali,
askerleri gonderdikten sonra sahip oldugu kiiplerce altina bakar
ve yolculugu sirasinda altinlarinin bagina bir sey gelmesin diye
giivenilir birine emanet etmeye karar verir. Kendi yaninda egki-
yalik yapan kim aklina gelse hicbirine giiven olmayacagini bildi-
ginden altinlarini onlara birakmaktan vazgecer. Oyle ya iic bes
altin icin yol kesen, koy basan insanlara zuliim eden adamlar bu
kadar ¢ok altini bir arada gordiiklerinde neler yapmazd: ki. Bu
bilingle ¢evre koylerde altinlarini emanet edecek birini arama-
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ya baglar. Sonunda bir Yahudi koyline gelir. Orada giivenilir ol-
duguna inandi1g1 Simon adinda bir gift¢i yagsamaktadir. Simon'un
yanina gelir ve selam verir. Kargisinda Yaman Ali'yi goren Si-
mon, ne yapacagini sagirir. Kagmay diisiiniir fakat bir yere kaga-
mayacagini bildiginden kaderine raz gelir bir tavirla oldugu yer-
de kalir. Ali'nin selamina titrek bir sesle cevap verir.

Ali, korkmamasi gerektigini; kendisiyle bir konu i{izerine ko-
nusmak i¢in geldigini soyleyince tam inanamasa da biraz olsun
rahatlar Simon. Ali gehire kralla goriismeye gidecegini bu siire
icinde sahip oldugu altinlar kendisine emanet etmek istedigini
soyler. Simon, bu durumdan ¢ok rahatsiz olur. “Nasil olur efen-
dim ben fakir bir koyliiyiim, gelir elimden zorla altinlarimizi alir-
lar ben sizin altinlarinizi nasil korurum? ” deyince Yaman Ali eli-
ni havaya kaldirir elinin tersiyle 6yle bir tokat yapistirir ki Simon
yerde biraz yuvarlandiktan sonra ¢aresiz bir sekilde kafasini kal-
dirir altinlar1 kendisine emanet edebilecegini soyler.

Ertesi gece, askerlerinden gizleye saklaya altinlarinin tama-
mini simona teslim eder ve bir grup askeriyle beraber kralin ya-
nina gitmek i¢in yola gikar. Soyledigi glinde kralin huzurunda
olur. Aradan biraz zaman geger Yaman Ali'den hicbir haber yok-
tur. Askerleri huzursuzlanir haber almak igin ugrasirlar ama na-
file. Yaman Ali'nin saraya gittikten sonrasiyla ilgili kimsenin bir
bilgisi yoktur. Her gegen giin Ali'nin sahip oldugu askeri kuvvet
yavasg yavas dagilmaya baslar.

Birkag yil icinde kiigiik gruplara boliinen askeri kuvvetten
eser kalmaz. Herkes gibi bizim Simon da meraktadir. Kolay mi1
kiiplerce altin ve bu altinlar Yaman Aliye ait...Kazayla altinlarin
basina bir sey gelirse ne yaparim diye diiginmekten Simon yil-
larca uyku uyumamig. Bir giin bir dedikodu yayilmaya baglamis.
Ali saraya geldiginde kralin hemen Ali'yi ve beraberindeki asker-
leri 6ldiirttiigiinii bu ylizden Ali'den haber alinamadig, her yer-
de konusulmaya baglamig. Simon zamanla bunlari duysa da yil-
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lar gecmesine ragmen belki bunlar bir oyundur, Yaman Ali ¢ikar
gelir diye altinlara elini siirememis. Bir gilin bir ferman yayinlan-
mig ve Yaman Ali'nin kral tarafindan 6ldiiriildigii fermanla du-
yurulmus. Simon bunu duysa da hala i¢inden bir ses Yaman Ali
bir giin ¢ikip gelebilir diyor ve Simon'un altinlar1 almasina engel
oluyormus. Sonunda Simon da Ali'nin 6ldiiriildiigiine inanmaya
baglar ve kendine emnet edilen altinlardan bir kismini alip sehre
iner. Sehirden baz arag geregler ve birka¢ hayvan alarak koyline
doner. Bir siire hala Ali gelirse diye kalan altinlara elini siirmez.

Gegen zaman ig¢inde Simon altinlan kiigiik parcalar halin-
de kimsenin goziine batmayacak sekilde kullanir. En son karari-
n1 verir ve altinlarla ¢evredeki tiim arazileri alir. Biiyiik bir ¢ift-
lik yapar. Alabildigi kadar sigir ve koyun ahr. Ulkenin sayih zen-
ginlerinin arasina girer. Simon'u ¢ocuklugundan beri taniyan bir
komsusu yanina gelerek: “Yahu komsu ne oldu da sen bu kadar
mala miilke sahip oldun? Miras m1 kald1? Bu kadar paray: na-
sil buldun? ” diye sorunca, Simon komsusuna “Valla miras falan
kalmadi anlatsam inanmazsin. Yalniz su kadarini séyleyeyim, bir
sey bulmana gerek yok. Allah istedikten sonra para gelip seni bu-
luyor. Sen almak istemesen bile soyle elinin tersiyle tokad: su-
ratinin ortasina yapistiriyor. Yerde yuvarlaya yuvarlaya veriyor
der. ” ve yiizlinde hafif bir giilimsemeyle Yaman Ali'den altinla-
r1 almak istemediginde Alimin kendisine attig: tokad: ve zorla al-
tinlan kendisine vermesini hatirlar:

Evet gergekten de Gyle. Hele bir Allah vermek istesin siz al-
mak istemeseniz bile o size déve dove yine verir. Siz nereden gel-
diginin bile farkina varamazsiniz. Bu hikayeyi niye anlattigimin
mutlaka farkina varmigsinizdir. Ekonomik zorluklar yiiziinden
para kazanmak i¢in harcadigimiz zaman ve verdigimiz emek, bu
aralar ¢ok fazla olsa da yine de isin i¢inden ¢ikamiyoruz. Hika-
yemizde oldugu gibi bazen de olaylar gelisine birakmak daha iyi
olabilir. Ne kadar zorlasak, ugragsak da bazen istedigimiz higbir
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seye ulasamiyor hep hayal kirikliklar1 yasiyoruz. Baz1 zamanlar-
da ise hi¢ hesapta olmayan olaylar gelisiyor ve yillarca ugrasip
da yapamadigimiz seyler kendiliginden olabiliyor. Ben size ta-
mamen kaderci olun demiyorum. Elinizden gelenin fazlasin ya-
pin ama olmadi diye hayata kiismeyin. Mutlaka bir giin olacaktir!
Belki de olmasi gereken zaman gelmemistir....
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azir ekonomik sartlar1 iglemigken bunun yaninda gerek is

hayatinin gerekse okul ve ev hayatinin da uykuya nasil etki
ettigini islemeden ge¢meyeyim. Neredeyse ayakta gegirdigimiz
zamanin (yani uyanik oldugumuz donemden bahsediyorum.)
licte ikisini is yerimizde eger okuyorsak da okulda gegiriyoruz. is
yerimizdeki huzurlu ya da huzursuz ortam okuldaki ders yogun-
lugu ve sinav donemleri olabildigince beynimizi yoran ve olum-
suz diislincelere girmemize neden olan dénemlerdir.

Bir de yapmis oldugumuz is stresi yliksek bir ig ise o zaman
gecen her siire biraz daha olumsuz etkilenmemize ve beyinimizin
daha fazla yorulmasina neden olur. Bir araba diigiiniin ki siirek-
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li ¢ok yiiksek bir devirde kullaniliyor. Bu arbanin motorunun bir
dayanma siiresi olacak bu siireden sonra mutlaka ariza verecek-
tir. Bir de devri normal olarak kullanilan bir araba diisiiniin; bu
arabanin yagl, suyu tamam ve bakimlari da diizenli olarak yapili-
yorsa sizce bu arabanin ariza verme siiresi diger arabada oldugu
kadar kisa zamanda olur mu? Olma ihtimali yok. Ikinci arabamiz
dogal olarak daha uzun siireli kullanilan ve kolay kolay ariza ver-
meyen bir kullanim saglayacaktir. insan beyninin de bir dayan-
ma siiresi, arabada oldugu gibi donem donem yapilmasi gereken
bakimlar var. Atalarimiz ne demis: “Bakarsan bag olur, bakmaz-
san dag olur. ”

Emin olun aynen boyle. Nasil arabamiza donem donem ba-
kimlar yaptiriyor yagini, suyunu eksik etmiyorsak beynimize ve
bedenimize de bu bakimlar1 yapmak zorundayiz. Bu bakimlarin
ne oldugu ve nasil yapilacag) hakkinda ileriki konularda bilgiler
verecegim. Bir de ev hanimiysaniz ya da isiniz olmadig igin evde
oturmak zorundaysaniz bunlar yetmez gibi siirekli tartigma orta-
minin oldugu bir aile i¢cindeyseniz o zaman itiraf ediyorum isiniz
hic¢ de kolay degil.

Calisan bir kisi en azindan galigtig yerde sikintilar: olsa bile
eve gelirken disan cikiyor, bir hava alma sansi buluyor. i, is ye-
rinde birakma imkanina az da olsa sahip olabiliyor. Bu bile kisi-
nin biraz olsun rahatlamasina eve gergin gelmesine engel olabi-
lir. Demek ki ¢ok gerildigimizde biraz digsar1 ¢tkmak hava almak
bizi rahatlatacak. Simdi sakin bazilarimiz digsar1 gitkmakda paray-
la demeyin. Allah'in havasi, suyu iicretsiz.... ille bir vasitaya binip
belli bir adrese gitmenize gerek yok.

Sadece digsar ¢ikin yeter. Rahatlamak i¢in digsan ¢iktiginizda
¢ok kalabalik yerlerde gezmemeye ¢alisin. Hava almak niyetiyle
disarida kalabaliga girip kendinizi bogmayin. Miimkiin oldukga
eve gergin gelmemeliyiz. Eger evde gerildiysek bu gerginligi tis-
tiimiizden atip rahatlamadan ne olursa olsun yataga girmemeli-
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yiz. Kafanizda bu kadar sorunla yataga girmek siirekli gece bey-
ninizin bu konularla meggul olmasina neden olur. Dogal olarak
uyudugumuzu sansak da ya riiyamizda bu sorunlar: tekrar gore-
cegiz ya da suur altina yerlesen bu sorunlar sabaha kadar bizi ra-
hat birakmayacaktir. “Ne yapacagim, nasil bu sorunlari kafam-
dan gikartacagim da rahat uyuyacagim? ” diye soruyorsunuzdur
biraz sabirli olun. Su an sorunlar1 uykuyu kagiran ve uyuyama-
miza neden olan konulari isliyoruz. Coziimlerini de isleyecegiz. Is
hayati, okul hayat1 ve herkes i¢in gegerli olmasa da ev hayati1 da
kimilerimiz i¢in ¢ok sikintili olabiliyor. Bunlar da uykumuza di-
rekt etki eden faktorlerdendir.

Bir 6miir nasil gecti anlamadim. Sanki goz agip kapatincaya
kadar kisa siirdii.

OMUR DEDIGIN iCINDE YILLAR
YILLAR iCINDE AYLAR,
AYLAR ICINDE HAFTALAR,
HAFTALAR iCINDE GUNLER,
GUNLER ICINDE SAATLER,
SAATLER iCINDE DAKIKALAR,
DAKIKALAR iCINDE SANIYELER,
SANIYELER iCINDE SALISELER
BAZENDE BIR SALISE,
ICINDE BiR OMUR BARINDIRIYOR.

Hayat aslinda ¢ok kisa degil, olabildigince uzun bir yoldur.
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in i¢inde yasadigimiz birgok olumlu ya da olumsuz gelisme
Gtiim gecemizin ¢ok giizel veya sikintili olmasina neden ola-
bilir. Bu da ister istemez bir sonraki giiniin de alt yapisinin bo-
zuk olmasina neden olur. Kitabin baginda da yazdigim gibi giinij,
oldugu saatler i¢inde yasayip kalan saat dilimlerini yasamamiz
gereken donemde yasamaliyiz. Bu olmadig taktirde sonugun ne
olacagini eminim tahmin ediyorsunuzdur. Sunu asla unutmayin!
Giinii nasil yagsadiginiz aslinda geceyi de nasil yasayacaginizin bir
gostergesidir. Bu mantikla hareket ederek yagsamig oldugunuz bir
olumsuzlugu o an ¢6zmek ya da gegmiste birakmak, yapabilece-
giniz en giizel is olur.

Oteki tiirliisii giiniin tamamim olumsuz diisiincelerle yasa-
yip eve de olumsuz diisiincelerle gelmenize ve sonucta giiniin fi-
nali geldiginde yani yataginiza uyumak i¢in uzandiginizda giinii-
miizlin tamam gibi olumsuz bir gece yagsama ihtimali kaginilmaz
bir son olur. O zaman ne yapmaliy1z? Giin kot gegiyor. Mesela
yolda yiiriirken ayaginiz burkuldu. Siz hemen “Lanet olsun, ca-
nim yandi. Bu niye oldu simdi? Ne giizel yliriiyordum. Bu aciy-
la da ylirlinmez ki” gibi sozlerle kendinizi siirekli isyan eden biri
yapabilirsiniz. Bu soylemler ve sitemler devam ettigi siirece de
hep olumsuz diisiiniip tiim olumsuzluklar1 hayatiniza ¢ekebilir-
siniz. Boyle davranip sitemler etmek yerine basiniza gelen olum-
suzlugu olumlu bir diisiinceye ¢evirmelisiniz. Simdi bazilariniz
“Tamam da bunu nasil yapacagim? Ayagim burkuldu ve camim
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da ¢ok yandi. Bu gergegi degistirmek miimkiin degil” diyebilir-
siniz. Evet dogru ayaginiz burkuldu ve caniniz yandi. Peki ayag-
n1z burkulmayip da kirilsaydi, o zaman ne yapardiniz? Olaya bir
de bu agidan bakmayi deneyin. En azindan diiglincenizi bu yon-
de toplayin. Gergekten de ayagim burkuldu biraz acidi ama bu aci
fazla siirmez birazdan geger.

Allah'tan ayagim kirllmadi yoksa ne yapardim. Hastaneye git
ayagini tedavi edip algiya alsinlar. Belki aylarca yat ayaga kalka-
ma, ise gideme ¢ektigin aciysa cabasi. Eger yasadiginiz ayak bur-
kulma olayini bu anlamda bir anlayigla hemen olumlu bir diisiin-
ceye cevirebilirseniz emin olun bundan sonraki benzer olaylar-
da da diisiinceniz bu yonde olacaktir. Belki ilk yasadiginiz olay-
da bunu bagaramadiniz. O zaman hemen vazge¢gmeyin bir sonra-
ki olayda ya da bir sonrakinde mutlaka alisacak ve bu sistemi ha-
yatiniza adapte edeceksiniz.

Bunun sonrasinda yapacaginiz farkl aktiviteler var. Bozuk
bir moral ve kotii bir psikolojiyle eve gitmeyin. Bir sinemaya, ti-
yatroya gidin. Gittiginiz ister sinema olsun isterse tiyatro fark et-
mez izleyeceginiz film ya da oyun eglenceli, komik tiirden olsun.
Gidip de ruh halinizi daha da bozacak bir film ya da oyun izle-
meyin. Alternatif olarak spor yapabilir bir fitness merkezine gi-
debilir, biraz egzersiz yapabilirsiniz, kafanizdaki diisiinceleri da-
gitmak icin kuafore de gidebilir biraz zaman gegirip Oylece evini-
ze gidebilirsiniz.

Icinizde maddi anlamda bunlar yapabilme imkanina sahip
olamayanlar vardir. Biraz 6nce saydiklarim tamamen maddiya-
ta dayali ¢6zlim yollariydi. Olumsuz disiinceyi olumlu hale ge-
tirme harig. Tabii ki herkesin maddi imkanlar1 biraz 6nce yazdi-
g1im maddeleri yerine getirmeye imkan vermeyecektir. O zaman
en azindan eve gitmeden once olabildigince yiiriiylin. Eger oto-
biis, miniibiisle gidip geliyorsak iki durak once inin ve kalan me-
safeyi ylirliyerek evinize varin. Yiiriidiigiiniiz yolun ¢ok gliriilti-
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lij; trafigin sikigik bir yol olmamasina miimkiin oldukea sakin ve
havadar bir yol olmasina dikkat edin. Olumsuz olarak sizi etkile-
yecek higbir diislincenin sizi elegegirmesine miisaade edecek bir
sey yapmayin. Kendi arabamizla gidip geliyorsak da evinize 10
-15 dakikalik bir mesafe kaldiginda arabamazi bir yere park edin
ve evinizin ters istikametine dogru yiirliyiip sonrasinda tekrar
arabaya gelip evinize gidin. Olmadi bir aligveris merkezine gidin,
vitrinlere bakin magazalari dolasin bir seyler alin. Alma imkani-
niz yoksa kendinizi daha da stresin igine sokup Gylece kalmayin.
Sadece gezin kendinize simdilik bakiyorum zaten Bir sey de al-
maya gelmedim.

Hosuma giden bir seyler de olursa simdi begenir ileride ca-
nim istediginde gelir alirim diyerek telkin edin. Asla param yok
istesem de alamam gibi sozler sarf etmeyin. Sunu untmayin ki
beyniniz, yasamis oldugunuz higbir olayla hayalini kurdugunuz
olay arasinda ayirim yapamaz. Yani yaganan olayin gercek mi ha-
yal mi oldugunu algilayamaz. Beyin, ister gercek olsun ister hayal
bunu yasamisg gibi algilar.

Bu sebeple kurmus oldugunuz hayeller de ¢ok 6nemlidir. Siz
kendinizi “Sonra alirnm” diye inandirin beyin buna inanacak ve
zamani gelince alacaktir. Siz o an gezmenizin tadim ¢ikartin ye-
ter. Neticede bu yazmis oldugum maddelerin hangisini yapabili-
yorsaniz muhakkak yapin. Isi abartip eve ge¢ kalmayin. Hele ev-
liyseniz aman dikkat esinizin sinirlenmesine sebep olup evde di-
saridakinden daha gergin bir ortama neden olmayin. Bu hi¢ kim-
senin istedigi bir son olmaz.

YAPTIKLARINIZ iCiN ASLA UZULMEYiN.
ASIL YAPAMADIKLARINIZA UZULON.
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Neticede eve geldik bundan sonrasinin iyi olmas1 tamamen
sizin ve aile bireylerinin elinde. Hepimizin ayni iilke sart-
larinda yasadigimizi ve genelde birgogumuzun sorununun ayni
oldugunu diisiindiigiimiizde evde yasadigimiz herkesle ayni so-
runlar yagiyoruzdur. Maddi sorunlarimiz varsa sadece sahsimiz
degil, aile ortaminda yasayan her bireyin bu sorunu yagadig: bir
gercektir. Dogal olarak da bir gerginlik ortam1 mevcut tim birey-
lerin kendisini kaybetmesine neden olabileceginden aile i¢i hu-
zurun saglanmasi tabii ki ¢ok 6nemlidir.

Bunu nasil saglayacagiz derseniz bu da ¢ok basit bir konu de-
gil tabii ki. Her insanin ayn sinir yapisina sahip olmasi miim-
kiin degil. Bu nedenle aile iginde miimkiin oldukg¢a tek bir idare-
ci olmayip tiim bireyler idareci olabilmelidir. Ya da kimler olabi-
liyorsa. idareden kastim evi idare eden yonetimi elinde tutan kisi
degil. S6ziimii yanhs anlamayin. idareden kastim gercek mana-
da bazi olaylar1 gormezden gelen alttan alan kisiler vardir ya onu
kastediyorum. Unutulmamasi gereken her ne yasarsak yasaya-
lim yarin diinde kalacak. Hep ayni noktaya geldigimin farkinda-
yim. Bugiinii yasayn....

Bir¢cogunuzun bildigi birsé6zvar benim de ¢cok hosuma giden.

DUN OLDU. BUGUN CAN CEKISIiYOR.
YARIN DAHA DOGMADI.

Cok anlamli bir s6z. Sirf bu s6ze bakarak bile hayatimizi bel-

li oranda diizeltebiliriz. Aile, diinyadaki en 6nemli topluluk. Eger
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aile i¢indeki huzuru, birlik ve beraberligi saglayabilirsek inani-
yorum Once ¢evremizde birlik ve beraberligi saglayip sonrasinda
ilkede birlik, beraberligi saglariz.... Uykunuzu diizeltelim derken
gordiigliniiz gibi llkeyi diizeltmeyi ele aldik. Biz tekrar konumu-
za donelim.

Disarida yasadigimiz birgok olumsuz olayr evin kapisindan
girerken kapinin esiginde birakarak eve girelim. Eger hala bira-
kamamigsak 1lik bir dug alahm. Dusg aldiktan sonra viicudunuzu
olabildigince nemli birakin kendinizi tamamen kurutmayin. Bi-
rakin bedeninizdeki suyu hiicreleriniz emsin. Viicudunuz ne ka-
dar nemlenirse hiicreleriniz o kadar canl olacaktir. Ve unutma-
yin ki diinyadaki en iyi enerji kaynagi sudur. Saglarinizi mutlaka
kurulayin. Sonra bas agrisi ¢ekersiniz.

Dustan giktiktan sonra iizerimize olabildigince rahat viicu-
du stkmayan ve terletmeyen kiyafetler giyerek oturalim. Dar ki-
yafetler viicutta kan dolagimini zorlagtirir. Belli oranda viicudu-
nuzda uyusmalara viicut 1sin1zin artip terlemenize sebep olacak-
tir. Zaten sikic1 bir giin gegirdiginiz i¢in dar kiyafetler sizi bogu-
yormus hissi verir. Bol kiyafetler giymek sizi en azindan bu konu-
da biraz olsun rahatlatir.

Sonrasinda mutlaka yemek yiyecegiz. Yemekte de dikkat et-
memiz gereken hususlar var. Miimkiin oldukga fazla yagh, salga-
11 ve acili yemeklerden uzak durun. Karbonhidrat dedigimiz ma-
karna, pilav, un ve un mamiillerinin yaninda seker ve sekerli yi-
yecekleri de olabildigince tilketmemeye ¢alisin. Hafif yemekler
tercih edin.

Sebze yemekleri, salata tiirii yiyecekler gibi.... Et yiyeceksek
miimkiin oldukga tavuk gogsii ve balik yemeye 6zen gosterelim.
Bunlar bizi daha sakin yapacaktir. Oteki tiirlii beslenme midede
sigkinlik, hazim sorunu ve agir1 kalori alimi da kilo almaniza ne-
den olacagindan daha sonra isleyecegimiz asir1 kilonun ve aksam
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yemeklerinin uykuya olan etkileri béliimiinde ne kadar 6nem-
li oldugunu bir kez daha anlayacaksiniz. Siz simdiden soyledi-
gim yemek sekline doniin pisman olmayacaksimz. Unutmadan
ac1 kirmizi biberin yag yakim iizerinde etkili oldugu belirlenmis
bir gercek. Ben ac1 yemeyin derken agirisimi kastettim. Yoksa ye-
meklerde tadinda baharat kullanimini ben de tavsiye ediyorum.

Yemekler yendi aligkanlhiklarimiz neredeyse ayni. Simdi ya
meyve yenecek ya tatl. Ustiine muhtemelen cay, nescafe belki
biraz da gerez ve cola fena gitmez degil mi? Bunlar yapilirken bir
cekyat ya da koltuga oturup televizyonda bir film, ya da eglen-
ce programini saatlerce izleyecegiz. Bu yaptiklarimiz bazen igin
iyi tarfi da olabiliyor. Her ne kadar yanhs bir yasam sekli olsa
da. Bir de isin su tarafina bakip sonrasinda olmas gerekeni is-
leyelim. Eve geldiniz sinirli ve gergin bir haldesiniz sizi sevecen,
cana yakin anneniz veya esiniz karsilad1 “Nerede kaldin” diye gii-
zel bir giris yaptu.

Eve zaten canimiz burnunuzda geldiniz. Tiim giin sebepli se-
bepssiz patronunuzdan veya miidiiriiniizden azar isittiniz. Bel-
ki de sizin sorumlulugunuz olmadig: halde baz isler yapmak zo-
runda kaldiginiz halde kimseyi memnun edemediniz. is yerin-
de patronunuza ya da miidiiriiniize sesinizi ¢itkaramadiniz. Ne-
den? Ciinkii onlar sizin listiiniiz, yanlis bir sey soylerseniz isiniz-
den olabilirsiniz. Bu sebeple sustunuz, kizdilar siz i¢inize attiniz.
Tam “Is bitti rahatladim” dediniz ve evinize gitmek i¢in yola qik-
tiniz. Yolda biri sert bir sekilde omuzunuza ¢arpti, dondiiniiz tam
bagirip rahatlayacaksimiz olmadi. Adam acayip bir sey tam bir
¢am yarmasl sizi ¢ig ¢ig yiyecek tiirden birisi. Siz de yine ses yok.
Buna benzer bir ¢ok olayla karsilastiniz.

Kimine “Tamam efendim” dediniz, kimine “Afedersiniz beye-
fendi, ya da hanimefendi” dediniz. i¢inizdense Allah bilir neler....
Ama artik evdesiniz. Ne bey, hanim efendi demenize gerek var ne
de efendim demeye. Giigiiniiziin yetecegi insanlar var karsinizda.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - hitps://rantey.org
44



Firat Cakir

Tabii bu doganin kanunu degil mi? Kimin giicii kime yeterse o
istiindiir. Sonrasinda ev i¢inde neler olabilecegini siz zaten tah-
min ediyorsunuz. Uzun uzun yazmama gerek yok. Oysaki digar-
da hanim efendi dediginiz, bey efendi dediginiz, 6ziir dilediginiz
kisiler ne kadar hayatinizda olacak ki? Belki de bir daha gorme-
yeceksiniz. O kisilere sahte olsa da sevgi sayg1 gosterip 6mriinii-
ziin sonuna kadar birlikte yasamay diisiindiigiiniiz kisilere kars,
bir o kadar saygisizlik ve sevgisizlik gosteriyorsunuz. Bunu ne ka-
dar dogru buluyorsunuz bilmiyorum Ama séyle de bir mazereti
kabul etmek miimkiin degil: “Biitiin giin ¢aligiyorum, eve yorgun
argin geliyorum. Bir de yetmez gibi dirdir dinliyorum.

Olur mu boyle sey? ” Olmaz tabii siz sadece patronunuzun
ve miidiiriiniizin dirdirin1 dinlemekle ylikiimlisiiniiz. Eviniz-
de size kimse dirdir edemez. Hemen kapatirsiniz ¢enesini. Dedi-
gim gibi belki de sayg1 haketmeyen bir¢ok insana sayg: gosteri-
yorsunuz. Bundan sonra en azindan zor bile olsa evinizdekilere
de sayg1 gostermeyi deneyin. Egef bunu bagara bilirseniz eminim
ev i¢gindeki huzur ortamu ig ve 6zel hayatiniza da etki edecek. Dii-
zelen ruh yapiniz da ister istemez uykunuza. Zaman iginde bir-
¢ok konu diizelecek. Demek ki ev hayatinin 6nemi bir¢ok konu-
dan daha 6nemli.

EVINDE MUTLU OLAMAYI
BASARAMAYAN DISARIDA MUTLU OLAMAZ.

Dus alindy, rahat kiyafetler giyildi, hafif yemekler yendi, mey-
ve, gerez, ¢ay, nescafeyi abartmadan tadinda biraktik. Simdi son
bir meseleyi daha igleyelim bu da 6nemli konulardan biri.... Yat-
ma zamani geldi. Miimkiin oldukga iiziintii veren sikici fillmle-
ri izlemeyin, acikli arabesk tarzi miizikler dinlemeyin, yatmadan
once kafanzi biraz olsun rahatlatabilmek adina giizel akici kitap-
lar okuyun. Kitap okuma aligkanliginiz yatak odasindaysa hemen
bu aligkanhig degistirin ve bagka bir odada kitap okuyun. Yatak
odasini sadece yatmak igin kullanin. Eger kitap okuma aligkanli-
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giniz yoksa hemen bu aligkanhig) edinin. Yataga gitmeden kesin-
likle, uykunuzun gelmis olmasina dikkat edin. Uykunuz gelme-
den yataga girerseniz sabaha kadar bir saga bir sola doner: “Ne-
den uykum gelmiyor” diye iyice stres yapar uykunuzu kagirirsi-
niz. Havanin durumuna gore hava sicaksa ince rahat kiyafetler
giyin terlememeye dikkat edin. Hava serinse de odanin yatma-
ya uygun bir sicaklikta olmasina 6zen gosterin. Odaniz1 yatma-
dan 6nce havalandirin kesinlikle sigara ve benzeri seyleri odaniz-
da igmeyin. Odanin iginde ya da oday1 goren bir yerde 151k yan-
mamasina Ozellikle dikkat edin. Eger odanizda ¢igek varsa bagka
bir yere almanizda fayda var. Ses olayim1 mutlaka ¢6zmelisiniz.
Bu ses, ¢alan bir miizik olabilecegi gibi bir saat, odada bulunan
bir akvaryumun ¢ikaracagi ses de olabilir. Caminiz agiksa digari-
dan gelen bir ses ya da igeri giren bir sinek de uykunuzun ka¢gma
sebebi olabilir.

Bir de koku olay1 var. Odamazin i¢indeki bir ¢icegin koku-
su, odanin duvarina siiriilen boya, mum, tiitsii gibi seylerin yay-
dig1 kokuda uykumuzu olumsuz etkiler. Hatta icimizde gece ya-
tarken esine, partnerine giizel kokmak i¢in deodorant, parfiim ve
cilt kremi siiren bir¢ok kisi vardir. Bu siiriilen deodorat, parfiim
ve kremler de uyumamaniza etki eden faktorlerdendir. Sonraki
bir boliimde gece uyudugumuzda beynimizde neler oluyor diye
bir boliim olacak o zaman bu koku olayini net olarak anlayacak
ve eminim ¢ok sasgiracaksiniz. Ben parfiim, deodorant ya da vii-
cut kremi ve benzeri seyler siirmeden yatamam diyen varsa size
de tavsiyem en azindan kokusu az tiriinler kullanin ya da az mik-
tarda iiriinii viicudunuza siiriin. Temiz olmak sadece parfiim ve
deodorant gibi iiriinler kullanmakla olmaz. Bunu da liitfen unut-
mayin. Amag temiz olmaksa zaten dus almanizi 6nermistim ama
amag sadece yaninizda yatana giizel kokmaksa o zaman bu tiriin-
lerin gece nasil olumsuzluklara yol actigini1 6grendikten sonra ba-
kalim hala kullanacak misiniz? Bunlar da tamamsa artik uyuma-
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ya haziriz demektir. O gece cinsel anlamda bir birliktelik olduysa
mutlaka dus alinmali oda iyice havalandirilmalidir. liski sonrasi
odada sizin farkedemeyeceginiz bir koku olur ve bu fark edeme-
diginiz koku uyuyamamaniza etki eder. Dus almanizdaki amag
da mutlaka iligki aninda terleyecek ve hiicreleriniz kapanacak
eve geldiginizde yaptiginiz banyo ¢ok da etki etmeyecektir. Vii-
cudun lrettigi bazi hormonlar ve viicuttan ¢ikan sivilar hem kéti
kokmasi hem de bedende kaldikg¢a rahatsiz edici bir hal alabile-
cegi i¢in mutlaka temizlenmelidir. Yeri gelmigken islemeden gec-
mek istemiyorum. Unutulmamalidir ki cinsel iligki stres atma-
nin en etkili yollarindandir. Cinsel hayati diizenli olan insanlar
her yonden daha saghklidir. Geng kalirlar daha ding ve enerjik-
lerdir. Uyumlu tavirlar dikkat ¢ekicidir. Sakin tawvirlar1 da mut-
laka fark edilir. Cinsel hayatinda diizen olmayan insanlarin daha
agrasif, asik suratli ve gecimsiz olduklar1 bunun yaninda saghk
problemlerinin daha ¢ok oldugu da yapilan arastirmalarla ispat-
lanmistir. Bu ylizden diizenli bir cinsel hayatinizin olmasina dik-
kat edin. Iliski sonrasi viicudunuz, endorfin (mutluluk hormo-
nu)lretir ve bu da stresten kurtulmaniza neden olur. Gordiigii-
niiz gibi ¢ok 6nemli bir konu fakat dedigim noktalar: da kesinlik-
le ihmal etmemelisiniz. Her seyde oldugu gibi bu konuda da asi-
riya kagmamak tadinda birakmakta fayda var. Yazmis oldugum
bu konulara dikkat ettiyseniz artik uyumaya hazirsiniz. Allah ra-
hatlik versin. Iyi geceler....

KiMi iINSAN BiR YUDUM MUTLULUGA,
KiMi INSAN BiR YUDUM SAGLIGA HASRETKEN
KiMi INSAN SAHIP OLDUKLARININ FARKINDA

OLMADAN YASIYOR.
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OTOBUSTE, MINUBUSTE,
VAPURDA UYUYORUZ

r<<

yku giiniimiizde gergekten biiyiik bir sorun. Mutlaka sizin

de dikkatinizi gekmistir. Hangi otobiise, miniibiise, vapur,
metro ya da ugaga binseniz yolculuk edenlerin yarisi belki daha
da fazlas1 mutlaka uyuyordur. Ne oluyor da bu kadar insan uyu-
yor? Eminim bazi zamanlarda siz de hafif bir sekerleme yapmis-
smizdir. Bazen de “neden bu insanlar uyuyor? ” diye kendinize
sormugsunuzdur. Cevabi buldunuz mu bilmiyorum fakat bu ka-
dar insanin uyku sorunu yasiyor olmasi hepsinin ortak bir nok-
tas1 oldugunu gosteriyor. Ekonomik sartlar, yogun is temposu ya
da okul ve ders yogunlugu ortak nedenler arasindadir. Bu yogun-
luk beynin y1pranmasina ve siirekli baz konularla ilgilenmesine
neden olur.

Beyni isledigimizde, uyku ile ilgili tiim iglemleri gercekles-
tiren HIPOTALAMUS(beynin uyku merkezi)nin neler yaptigimi
anlatacagim. Toplu tagima aracglarinda uyumamiza neden olan
bazi ortak noktalar1 anlatmak istiyorum. Tabii ki biiylik ¢ogunluk
gece uyuyamadigl ya da uyumasi gerektigi gibi uyuyamadig icin,
kimisi can sikintisindan, kimisi yorgunluktan; kimisiyse araba-
ya binip de arag sallanmaya baslayinca elinde olmadan uyumaya
baslar. Bazilariysa elindeki kitab: bir siire okuduktan sonra uy-
kuya yenik diiger.

Bir sabah kizimla Mecidiyekoy'e gitmek i¢in metrobiise bin-
dik. i1k etepta ayakta yolculuk yapiyorduk ilerleyen duraklarda
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bir ¢ift indi ve kizimla oturabilme basarisini gosterdik. Karsimiz-
daki koltukta iki bey oturuyorlardi. Biri digariy izliyor digeriyse
arada uyuyor arada ise etraf bakip tekrar uyuyordu. Kisa bir za-
man ge¢cmisti ki karsimizda oturan bey horlamaya basladi. Bazen
horluyor bazen uyaniyor etrafa bakiyordu.

Bilmeniz gereken bir diger konu ise uyuyan ve horlayan be-
yin ¢ok kilolu olduguydu. Tahmin ediyorum 170 ¢cm boylarinda
ve 120-130 kg agirhiginda biriydi. Bu bey 6yle bir an geldi ki bana
ve kizima 6mriimiiz boyunca belkide bir daha goremeyecegimiz
bir olay: yasatti. Bazen uyuyan bazen uyanan ve arada horlayan
bey uykusuna kaldig) yerden devam ederken birden etrafi izle-
meye baladi.

Bunda tabii ki garip bir durum yok garip olan beyefendi hor-
larken gozlerinin acik ve etrafi izliyor olmasiydi. ilk anda sagir-
dik ama kizimin yiiziime hayretler i¢inde nasil baktigini hi¢ unu-
tamam. Bu bir slire boyle devam etti. Ben de bircogunuz gibi be-
yefendinin burnunu tikalh oldugunu etrafi izlerken nefes sorunu
yasadig icin horultu sesi geldigini diisiindiim. Birkag kere elimle
goziiniin 6niinde elimi sallayip uyanik m1 diye kontrol etmek is-
tememe ragmen cesaret edemedim.

Daha sonralari evet cesaretimi ve uyuyan beyin her tiirli ve-
recegi tepkiyi goze alarak ani bir hareketle elimi g6ziiniin 6ntin-
den gecirdim Hicbir tepki olmadi. Kisa bir zaman sonra bir daha
elimi yiiziinlin 6ntlinde gezdirdim inanin higbir tepki yoktu. Ama
beyefendi gozleri agik okadar giizel horluyordu ki gorseniz uyan-
dirmaya kiyamazdiniz. O giin uyku ve kilo sorununun bukadar
biiyiik bir probleme yol a¢tigina sahit oldum.

Daha oOnceleri yine otobiis veya metro gibi araglarda ayak-
ta uyuyabilen kisiler gormiistiim. Gergi onlarin da bazilar o ka-
dar uzmanlagmisti ki onlarda tebrik edilmesi gerekiyor. Bir insan
siirekli duran, hareket eden, arada fren yapan bir aragta iistelik
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ayakta durarak nasil uyumay basarabilir ki. Bu gergeken bir ba-
sar1. Saglam insanlarin bile ayakta durmakta zorlandig bir du-
rumdat sen hem ayakta duracaksin hem de uyuyacaksin. Hani
bir s6z var ya “Giileriz aglanacak halimize”...Gergekten oyle. Biz
Tiirk halki o kadar pratik ¢oziimler bulabiliyoruz ki; eger bu ak-
limiz1 bulus yapmak i¢in kullansak acaba diinya tarihi nasil degi-
sirdi? Ayakta uyumayi ¢6zmek yerine uyumamanin yollarini bul-
sak daha iyi olmaz miy di? Bu kadar vahim olaylara sahit olduk-
¢a uyku olaymin ne kadar biiyiik bir sorun olduguna bir kez daha
karar vermistim. Neticede bu gibi olaylar bu kitabi yazmama ne-
den oldu.

Tiim uyuma nedenlerinin bir sebebi var. Bu sebepleri ve ¢6-
ziimleri yeri geldikge isleyecegiz. Cok stresli bir giin yasayip mo-
raliniz bozuk oldugunda uyumak istersiniz. Kimi zaman uyuma-
mak i¢in kendinizi zorlar, basarih olamazsiniz. Kimi giin de kafe-
inli icecekler igerek uykunuzu bir sekilde kagirirsiniz. Boyle ¢ok
sikintili olup da uykunuzun geldigi dénemlerde kendinizi rahat
birakin ve uyuyun. Bilmediginiz sey gercekten de uyumaniz ge-
rektigi. Is yerindeyim, okuldayim ya da trafikteyim nasil uyuya-
cagim demeyin. Kendinize en azindan kisa siireli de olsa bir uyu-
ma siiresi ayarlayin ve mutlaka uyuyun. Eger genis bir zamani-
miz varsa yatin ve birakin, uyanma zaman geldiginde beyniniz
sizi uyandirsin. Arabadaysaniz miisait bir yere park edin aracini-
z1 ve Oyle uyuyun. Yola devam etmeyin. Araci kullanirken uyuya-
bilir istenmeyen kazalara neden olarak hem kendinize hem mali-
niza hem de tanimadiginiz masum insanlara zarar verebilirsiniz.

UYUMAK MI UYANIK KALMAK Ml
BiLMiYORUM Ki HANGIiSi DAHA ZOR?
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KITAP OKURKEN UYKUNUZ MU GELIYOR?
=

l (itap okurken uyuma isini nasil ¢ozeriz? Isterseniz bunu bir
inceleyelim....

Hayatimiz boyunca bazi seylere dogru ya da yanhs anlamlar
yiikliiyoruz. Bize bu daha ¢ocukken aligtirilmig. Diyet yaptigini-
z1 dlisiiniin. Diyete bagladiginiz donemde eminim herkes gibi siz
de ilk 6nce tath, ¢ikolata, sekerleme ve pasta gibi yiyecekleri ye-
meyi birakir ve diyete baslarsiniz. Zaman ilerler birkag ay gecer
ve biraz zayiflarsimiz. Hemen kendimi 6diillendirmem lazim der
ve miikafat olarak kendinize tath ya da pasta tiirii bir seyler ahr
ve kilo vermenizi kutlarsimz. Sunu hig diistindiiniiz mii? Zayif-
lamaya karar verdiginizde yasakladiginiz ilk seyi miikafat olarak
kendinize 6diil olarak veriyorsunuz. Sizce de burada bir tezat yok
mu? Tabii ki bir tezat var.
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Size zarar verdigini ve zayiflamak i¢in yemeyi biraktiginiz
seyleri 0diil olarak yememelisiniz. Neden yediginizi hig¢ diigiin-
diinliz mii? Eminim diisiinmemistiniz. Ben izah edeyim size:
Dogdunuz hemen bir parti verdiler yakin aile dostlariniz geldi ve
siz dogdunuz igin pastalar yendi.

ilk yas giiniiniiz ve sonrasindaki yas giinlerinizde pastalar
alind1 kekler, borekler yendi. Okula bagladiniz ve karnenizi aldi-
niz dersleriniz iyi hemen bir kutlama yaptilar pastalar, kekler ve
borekler yine hazir. Sonra iyi bir liniversite kazandiniz ayni sey
tekrarlandi. S6z, nisan oldu yine pasta. Evlendiniz pastanz 5-6
kath oldu ve siz sunu 6grendiniz tiim giizel seyler oldugunda pas-
ta kesilir. Demek ki miikafat olarak verilecek en giizel sey pasta.
Biz pastaya bu anlam yiikledik. O yiizden diyet sonras1 miikafat
ve 6diil olarak da ilk yedigimiz sey bize ¢ok zarar vermesine rag-
men pasta veya tath oldu.

Kitap okumaya yiikledigimiz anlamsa yatmadan 6nce uyku-
muzun gelmesi i¢in kitap okumamiz gerektigiydi. Bize bu konu-
da boyle 6gretildi. O yiizden her kitap okudugumuzda uykumuz
geliyor. ister kitabi evde okuyalim ister toplu tasima araglarin-
da isterse de deniz kenarinda glineglenirken. Hig fark etmez ki-
tap okuruz, uykumuz gelir ve elimizde olmadan uyuruz. Bu an-
lam degistirirsek eminim bu sorunu ¢6zmiis olacagiz. Dogal ola-
rak da kitap okurken uykumuz gelmeyecek.

Mesela bizler artik yeni dogan ¢ocuklarimiza, yegenlerimize,
yakinlarimizin ¢ocuklarina sabah uyandiklar zaman kitap oku-
ma aligkanhigina aligmalarini saglasak, ¢ocuklar biiyiidiiklerin-
de kitap okuduklarinda acaba uykular1 m1 gelir yoksa daha ener-
jik mi olurlar. Iddia ediyorum tiim ¢ocuklar biiyiidiigiinde kitap
okuma aligkanliklari degiserek uyumak yerine uyanmak anlami-
n1 yiiklenecekler.
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Sadece kitap ve pasta konusu degil bir ¢cok konuda yapmus ol-
dugumuz yanhs anlam yiiklemeleri var. Siz kendi hayatimzda-
ki bu yanhshklar: bulmali ve mutlaka diizeltmelisiniz. Yoksa bu
yanhs aligkanliklar hayatinizin her anini olumsuz etkileyecek bu
olumsuzluklar da ister istemez bir gsekilde uykunuzun ve yasanti-
nizin diizensiz olmasina neden olacaktir....
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VUCUT KENDINIi TEDAVI EDEBILIYOR
=<

Biz yaratildigimizda bir¢ok konu iizerine viicudumuzda olu-
sabilecek zararlarla ilgili bir tedavi mekanizmasi olugturul-
mus. Bir yeriniz kesildiginde kan akar ama sonra kan kendi ken-
dine pihtilagir ve kanama durur. Sonrasinda kesilen yer kendi
kendine kaynar ve yara agik kalmaz, eski haline doner. (Yara ¢ok
tehlikeli derin bir kesik degilse tabi)Kadin hamile kalir dokuz ay
boyunca karnminda bir canh tasir. O canh annenin yedikleri, ig-
tikleriyle beslenir zamani gelince dogar. Bu sirada annenin ge-
rek rahminde olan birgok degisiklik gerekse aldig kilo eger anne
dikkat ederse kirk elli giin gibi bir siirede diizelir ve anne normal
haline doner.

Usiitiirsiiniiz sonrasinda titrer, terler viicuttaki hastahkla il-
gili mikrobu ve toksinleri atar iyilesirsiniz. Stresli oldugunuzda
uykunuzun gelmesi de dogal tedavinin yapilabilmesi igindir. Te-
davinin yapilabilmesi i¢in viicudunuz melatonin(dogal sakinles-
tirici) hormonu salgilar. Salgilanan bu hormon sizi uyutur. Siz
uyudugunuzda viicudunuzdaki psikolog, stresle ilgili olan tiim
sikintilarimz gidermek icin tedaviye baslar. (Hipotalamus bey-
nin uyku merkezinin) islerinden biri de psikolojik sorunlan te-
davi etmektir.

Bunun igin yapmaniz gereken tek sey uyumaktir. Dedigim
gibi yaratihista, bedenimizde bazi tedavi ve kendini yenileme me-
kanizmasi olusturulmustur. Bosuna ¢ok stresli oldugunuz ya da
caninz sikildig1 zamanlarda uykunuz gelmiyor. Zaten sunu mut-
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laka hissetmigsinizdir. Cok yogun diisiince ve sikinti i¢inde oldu-
gunuz donemlerde ¢ok uykunuz gelir. Siz eger bu donemde giizel
bir uyku uyursamz mutlaka psikolojinizde diizelme olur. Kendi-
nizi daha iyi hissedersiniz. Tabii burada da beynin uyku merke-
zinin tedavide bagarih olabilmesi tamamen sizin elinizde. Uyku-
ya tam miisait bir ortamda uyumak tedavide olumlu sonuglar ve-
recek, (bunlan ileriki konularda isleyecegiz) gelisi giizel bir uyku
uyumaksa yarim yamalak bir sonug verecektir. Bu uyku siiresi-
nin 4-5 saat olmasina gerek yok. Kisa siireli bir uyuma bile kesin-
likle olumlu sonugclar verecektir. Samyorum buraya kadar olan
kismu anlamigsimzdir.

Peki biraz 6nce sormugtum toplu tagima araglarinda neden
uykumuz geliyor? Cevabi bulabildiniz mi? Acaba araba ya da va-
pur sallamiyor diye mi uyuyoruz? Ya da kitap okuyoruz da acaba
o yiizden mi uykumuz geliyor? Durum bdyleyse bunun da bir se-
bebi olmal. Cocukken uyuyalim diye bizi hep salladilar biz uyu-
mak istemedik yine salladilar, biz agladik agzimiza meme verdi-
ler biz susmadik agladik ve inat ettik yine uyumadik. anlamadik-
lan tek sey uykumuzun olmadigiydi. Onlarsa ya bir filmi rahat iz-
leyebilmek ya gelen misafirle zaman gecirebilmek ya da kendile-
ri Oyle istedigi i¢in bizi uyutmak i¢in salladilar. Sonunda biz de
uyuduk daha fazla direnemedik.

Simdi sallanan bir seye bindigimizde acaba beynimiz uyuma-
s1 gerektigini mi diisiiniiyor? Eger Gyleyse tek suglu anne ve ba-
balarimiz diyebiliriz. Bizi bu duruma onlar getirdi. Kitap okurken
de uykumuz geliyorsa yillardir hep uyumadan o6nce kitap oku-
mamiz soylendi. Uykumuz kac¢tiginda veya gelmediginde kitap
okursak uykumuzun gelecegi ogretildi bize. Dogal olarak biz de
hep uykuya en yakin zamanlarda kitap okuduk. Uykumuz gel-
di ve neticede uyuduk. Eger kitap okudugumuz zaman uykumuz
geliyorsa bunun sebebi bizi yillardir yanhs yonlendiren kisiler-
dir. Sebep bunlar olabilir de olmayabilir de ortada bir gergek var
o da uyudugumuz.
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BiR YANLIS DAHA
=

ayatimizdaki en biiylik yanhglardan biri de kafein tiiketi-

mi. Giinlimiiz sartlarinda bir¢ogumuz gereginden fazla ga-
lismak ve mevcut enerjimizden fazlasin1 harcamak zorundayiz.
Sadece is hayatimiz degil yogun ders programlan ve ardi arka-
s1 kesilmeyen sinavlar enerjimizi fazlasiyla alip gotiiriiyor. “Ders
calismak da insani yorar m1? ” diye diisiinenler olabilir diye bir
acgiklama yapmak istiyorum.

Yapilan arastirmalar bir saat ¢cok agir halter veya viicut gelis-
tirme idmaninda harcanan kalorinin bir saatlik yogun ders ca-
lisma esnasinda harcanan kaloriden daha az oldugu yoniinde-
dir. Yogun olarak ders ¢aligsan veya hesap kitap igleriyle ugrasan-
lar ister istemez ¢ok kalori harcarlar ve bedenleri yorgun diiser.
Bu durum bizleri giigsiiz ve enerjisiz biraktig1 i¢in biraz daha faz-
la ¢alisabilmek ayakta daha uzun zaman gegirebilmek igin gesit-
li yollara bagvurmak zorunda kaliyoruz. Kimimiz sigara tiiketi-
mini arttirip bunu yapmaya ¢aligiyor. Kimimiz enerji icecegi igi-
yor. Kimimizse olabildigince kahve ve nescafe tiiketiyoruz. Boy-
lece bir siire ayakta kalmayi basariyoruz.

Bunu belki de birgogumuz uyguluyordur. Dedigim gibi bir
siire ayakta kalmamizi saglasa da bir siire sonra tekrar uyku bas-
tiriyor bu defa da yine bir kahve veya nescafe igiyoruz. Tek fark
bu seferki daha koyu bir nescafe tabii ki bu da bir siireyi daha
ayakta gecirmemize yardimei oluyor. Neticede sabaha kadar veya
ihtiyacimiz olan siirenin sonuna kadar ayakta kalmayr uyuma-
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may1 bagariyoruz. Sonrasin1 mutlaka bir¢ogunuz yasamigsiniz-
dir. Inamlmaz bir yorgunluk ve uykusuzluk. Sunu anlamak la-
zim ne kahve ne nescafe ne enerji icecekleri bize ihtiyacimiz olan
enerjiyi verir: Uyku sorununuzu ¢6zmez. Kendinize kalic1 uzun
soluklu ¢6ziimler bulmalisiniz. Bu da suan elinizde tuttugunuz
kitapta mevcut. Size diisen okuduklarimizi uygulamak ve baz
ahigkanlhklarimzdan vazgegmek.

Bundan 6nceki kitabim “Ben Sadece Kilo Verecektim Hepsi
Bu” nda kafeinin zararlarindan bahsetmistim. Hatta soyle bir ifa-
de kullanmigtim “asrin en tehlikeli icecegi. ” Evet yanlhs okuma-
diniz. Kesinlikle asrin bana gore en zararl icecegi kafeindir. Sizce
kafein ne yapiyor da size enerji veriyor? Ictginizde viicudunuzda
ne oluyor? Sadece adrenalin iiretilmesine neden oluyor. Bu da si-
zin daha enerjik olmanizi saghyor. Sonrasinda ne oluyor?

Maasla calisan biri oldugunuzu diislinlin. Paraya ihtiyaci-
niz oldu ne yapiyorsunuz? Avans ¢ekiyor ve o an isinizi halledi-
yorsunuz. Sonrasinda eger tekrar paraya ihtiya¢ duyarsaniz bir
avans daha. Gelir ve giderinizi bir diizene sokmadiginiz siirece
bu avanslar bitmeyecek ve bir siire sonra igeride maas kalmaya-
cagindan ya bir yerden bor¢ para alacak ya da bankadan kredi ge-
keceksiniz.

Tabii ki diizensiz harcamalariniz devam ettigi siirece borcu-
nuz katlanarak artacaktir. Birgiin iflasiniz kaginilmaz olacaktir.
Nescefe ve kafeinli igeceklerle enerji elde etmeye ¢aligan kiginin
biraz onceki 6rnekte verdigim kisiden hig bir fark: yoktur. Viicu-
dumuzda mevcut bir enerji kaynag var. Biz ayakta kalbilmek ve
giinliik iglerimizi halledebilmek i¢in bu enerji kaynagim kullani-
yoruz.

Mevcut olan enerjiden fazlasini kullanmak avans ¢ekmekten
bagka bir sey degildir. Ayn1 maasimizda oldugu gibi. Gelir ve gi-
deri iyi ayarlamali yoksa fazla kullanim sonras sikint1 yasama-
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miz kacinilmaz olur. Nescafe ve kafeinli icecekler bize enerji ver-
meyip sadece mevcut olan enerjiden fazla kullamimi saglarlar. Bir
siire bu enerjiyi kullanir sonrasinda gok daha yorgun ve bitkin bir
hale geliriz. Yatariz ama uyanamayiz. Bir¢ok kere “Yataktan ving-
le kaldirdilar” gibi s6zleri duymus veya sdylemissinizdir. Evet de-
digim sonu¢ kagimilmaz. Asir1 kafein tiiketimi bir¢ok sikintiy1 da
beraberinde getirir.

Dikkat dagimikligy, reaksiyon gostermede yavaglama, viicut-
taki su oraninin azalmasi, agiz kurulugu, uyku sisteminin bozul-
masl, Sinir sisteminin bozulmas, psikolojik sorunlar yasayanlar
da olumsuz etkilenme, stres ve depresyonun tetiklenmesi Bag ag-
rilarinin ve migren agrisinin artmasi, sindirim sisteminde bozul-
ma ve dolagim sistemindeki bozukluklara neden olur.

Bunlar agir kafein kullammminin sadece birka¢ olumsuz et-
kisidir. Bu kadar olumsuz etkisi olmasina ragmen ne gibi fayda-
lar saghyor? Kocaman bir hig. Gegici bir enerji kazanilimi . Bu da
beraberinde bir ¢ok zararlar vererek gerceklesiyor. Bir 6nceki ki-
tabimda gerek yaptigim televizyon programi gerekse katildigim
tiim tv programlarinda hep ayni seyi soyledim.

Giinlimiizde yasanan trafik kazalarinin ve is kazalarimin bi-
yiik ¢ogunlugu kafeinin yol actign uyku ve konsantrasyon so-
runlarindan kaynaklaniyor. Kafein i¢idiginde viicudun adrena-
lin iiretmesini saghyor, bu da bizi gecici bir enerjiye kavusturu-
yor. Oysaki viicudumuz adrenalini korktugu veya heyacanlandi-
g1 durumlarda salgihiyor. Cok fazla kafein tiiketen kisilerin viicu-
du belli bir zaman sonra o kadar adrenalin tretir hale geliyor ki,
bu adrenalin iiretimi tamamen kafeine bagh olarak gergeklesi-
yor. Bir giin arag¢ kullanirken uykunuz geliyor kafeinli bir igecek
iciyorsunuz, sonra viicut adrenalin iiretiyor ve enerjiniz geri geli-
yor, bir siire boyle devam ediyorsunuz tekrar uykunuz geliyor bir
kafeinli icecek daha.
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Bu boyle giinlerce belki haftalarca devam ediyor. (yasanan
trafik kazalarinin bir¢ogunda kamyon veya otobiisleri gorebilir-
siniz) Sonrasinda viicut okadar adrenalin iiretmis ve enerjiyi kul-
lanmis hale geliyor ki karsidan bir arag geliyor ya da bariyerle-
re gittiginizi goriiyorsunuz ama ne yazik ki viicudunuz adrenalin
iiretemiyor. Nedeni belli, o kadar gereksiz yere kafein yiiziinden
adrenalin iiretildi ki bagisiklik haline geldi. Artik viicut heyecan-
lansa da, korksa da adrenalin liretmiyor.

Tabii ki aksam haber biiltenlerinde ve sabah gazetelerde her-
kes o ac1 haberleri okuyor. Liitfen kendinize eziyet etmeyi birakin
ve giinde maximum 300 mg iki fincan kahve i¢in. Bundan son-
rasi1 kesinlikle bir fayda saglamaz. Uykunuzun kagmasi i¢in neler
yapacaksiniz degil mi? Bir¢ogunuz tamam ¢6ziim bul kahve ig-
meyelim o zaman diyorsunuzdur. Devam edelim o zaman.
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UYKUNUZU NASIL ACACAKSINIZ?
=

Ba21 onerilerim olacak tabii ki. Oncelikle miimkiin olduk-
¢a uykunuz geldiginde kisa siireli de olsa uyumay1 deneyin.
Hani sekerleme yapmak deriz ya aynen Oyle. Bir yataga uzanma-
dan ya bir koltukta arkaniza yaslanarak ya da bir masaya bagini-
z1 dayayarak. Eger uzanirsaniz kalkamazsiniz. Oturdugunuz san-
dalyede arkaniza yaslanarak kisa siireli uyumay: da deneyebilir-
siniz. Bu tiir uykular 15- 20 dakika olursa ayakta kalacaginiz siire
yaklagik 2-3 saat kadar olur.

Sonrasinda tekrar 15-20 dakikalik uyku sekliyle bunu devam
ettirebilirsiniz. Bagka bir yol olarak dus alabilir hafif kurulana-
rak viicudunuzun nemlenmesini saglayip yine enrjinizi yiikselte-
bilirsiniz. Dug alma imkani olmayanlar el, kol, yiiz, ayak gibi bol-
geleri yikayarak yine bu iglemi yapabilirler. Sunu hep soyliiyo-
rum. DUNYADAKI EN 1Yl ENERJI KAYNAGI SUDUR. Evet su
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i¢in. Kahve veya enerji icecegi yerine su i¢in. En az kahve kadar
enerjinizi yiikseltecektir. Zaten enerjinizin diisme sebebi de vii-
cudunuzdaki su oraninin azalmasidir. Kendinize “Giinde su ka-
dar litre su i¢ecegim” diye bir sinir koymayin. Sadece dikkat et-
meniz gereken mutlaka azar azar ama sik araliklarla su igmek ol-
malidir. Susadiktan sonra su icerseniz susuzlugunuzu giderirsi-
niz ama enerjinizi ayarlayamazsiniz. Amac susamadan su i¢mek.
Viicudumuzun neden dortte ti¢ii su diye mutlaka diiglinmiissii-
niizdiir. Tabii ki bu sebepsiz degil. Enerji kaynaklarimizin bagin-
da su geliyor.

Mevcut yaglar hareket edip gii¢ harcadigimiz noktalarda dev-
reye giriyor. Su ise zinde ve gii¢lii olmamaizi sagliyor. Dogal ola-
rak, su oraninda azalma oldugunda kendimizi daha halsiz ve
enerjisiz hisediyoruz. Hani baz1 yanhs diyetler uyguluyorsunuz
ve bu diyetleri yapmaniza ragmen yag oraninizda azlama mey-
dana gelmiyor, sadece su atimi gergeklesip kilonuzda ve su ora-
ninizda azalma meydana geliyor. iste ozamanlarda yiiziiniiz ufal-
maya, gozaltlariniz ¢okiip siyahlasmaya baglar. Cildiniz kurur,
kafanizda kepek meydana gelir. Kendinizi bitkin ve yorgun his-
sedersiniz.

Bunun nedeni su oraninin azalmasi. Viicudumuzda su oram
yiiksekse zinde ve saglikliyizdir. Sik sik su igip su seviyemizi dii-
siirmemeye dikkat etmeliyiz. i¢tigimiz suyun da olabildigince so-
guk olmasina dikkat edelim. Soguk su dedim diye ¢ok da soguk
i¢ip kendinizi hasta etmeyin. Viicut zaten sicak oldugu i¢in mev-
cut suyun buharlagsmasina neden olur. igtiginiz su ile en azindan
mevcut sicakligy biraz olsun sogutabilir, buharlagmay: da yavas-
latabilirsiniz.

Su olayina mutlaka dikkat edin. Su haricinde yine i¢inde az
miktarda kafein bulunduran yesil ¢ay igip hem enerjinizi yliksel-
tip aym1 zamanda metabolizmamz da hizlandirabilirsiniz. Yine
enerjinizi yiikseltmek i¢in c vitamini yiiksek meyveler yiyebilirsi-
niz. Portakal, mandalina, greyfurt, kivi gibi. Yine yesil yaparakl
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salatalar, taze yesil biber, domates de enerjinizin artmasina yar-
dimci olacaktir. Ya da giinde 1000 mg kadar C vitamini tabletleri
alarak enerji sorununuzu ¢ozebilirsiniz.

C vitamini viicutta adrenalin iiretilmesini saglayarak enerji-
nizi arttirir. Bunun yaninda bagisiklik sisteminizin giiclenmesine
yardimci olarak viicudunuzun hastaliklara kargi direncinin art-
masina da yardimei olur. Viicudunuz, C vitamininin ihtiyac: ka-
dar olanini kullanir kalaninm stok yapmaz viicuttan atar. Kilo ali-
rim diye korkmayin. (Kafein de adrenalin iiretiyor ¢ vitamini de
ve bunun da size zarar verecegini diislinliyorsaniz bu diistince-
nizden vazgegin. Yazdigim gibi giinde 300 mg kafein zarar ver-
mez. Ama c vitamini bagigiklik sistemini giliclendiriyor ayni za-
manda viicudu besliyor.

ikisi bir birinden ¢ok farkl. ) Yine calistigimiz dénemde uy-
kunuzu agmak i¢in arada bir ayaga kalkarak biraz dolasin ve kan
dolasiminizi hizlandirin boylece yine bir siire daha enerjik olur
ve uykunuzu bir siireligine ertelersiniz. Sunu unutmayin ki as-
linda en makbul olani bir slire uyumaniz sonrasinda iginize ya da
dersinize devam etmenizdir.
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UYKUSUZLUK SINIR VE SINDIRIM SISTEMININ
EN BUYUK DUSMANIDIR

r=

Defalarca duymussunuzdur. Uykusuzluk sinir sistemini ve
sindirim sistemini bozuyor diye . Ben de aym konuyu isle-
yecegim. Tabii ki biraz daha farkh olarak. Uykusuzluk ¢eken in-
sanlarin ya da az uyumak zorunda kalan kisilerin agresif oldukla-
rin1 daha 6nce de yazmigtim. Hatta bazi ortak 6zelliklerini belirt-
mis bu tarz hareketler yapan kisilerin mutlaka uyku sorunu yasa-
diklarndan bahsetmistim.

Gece ya da glindiiz ne zaman uyuyorsak yatip da uykuya dal-
digimizda viicudumuzda baz islemler yapihiyor. (uyku merkezi
¢alisiyor boliimiinde bu konular gorecegiz. ) Bu islemler yapila-
madig) ve eksik kaldigi donemlerde, beynimizde ve bedenimiz-
de baz1 olumsuzluklar gergeklesiyor. Bunlardan en 6nemli olan-
larsa sindirim ve sinir sisteminin gérmiis oldugu hasar. Bu hasa-
rin devaminda yasantimiza olan olumsuz etkileri. Oncelikle sinir
sistemine verdigi zararin giinliik hayatimiza yansimasini bir go-
relim....

Ashnda bir¢cogumuz bu zararlar goriip fark ediyoruz. Ama
bunun uykusuzluk nedeniyle mi yoksa bagka bir sebeple mi oldu-
gunun farkinda degiliz. Bazen yerli yersiz sinirlenir saga sola sa-
tasiriz. Ama neden boyle bir sey yaptigimizi bilmez bir anlam da
veremeyiz. Kendimize hakim olmay: deneriz nafile, sonug alama-
y1z. Cevremizdeki herkes ¢ok agresif gecinilmesi zor kisiligimiz-
den bahseder, bu da zamanla ¢evremizde kimsenin kalmamasina
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sebep olur......Kalsalar bile istemedikleri halde mecbur oldukla-
11 i¢in kaldiklarini goriiriiz. Sinir sisteminin bozulmasi konsant-
rasyon sorunu yasamamiza, bunun yaninda bir¢ok konuyu goz-
den kacirmamiza neden olan dikkat daginiklig sorununu da be-
raberinde getirir.

Bu sorun maddi manevi bir¢ok kayiplar yagamamiza isten-
meyen ig ve trafik kazalarinin yaganmasinin da en biiyiik nede-
nidir. Sinirli olmak bag agrilar1 ve mide agrilarini tetikler. Bas-
ta gastrit, iilser gibi mide rahatsizlikarinin ortaya ¢ikmasina ne-
den olur. Bu hastaliklar inanilmaz agrlar yasatir. Sindirim soru-
nu yasattigy i¢in kilo kayipilan yasariz. Tabii ki stresin yol agti-
g1 bircok hastalig sinir sistemindeki rahatsizliklarda da yagsama-
n1z miimkiin.

Bir dis agris1 bile ¢ogu zaman hayat1 ¢ekilmez hale getirir
bunu mutlaka yagamigsimizdir. Hayatin ¢ekilmez hale gelmesi
i¢in bir dig agris1 yetiyorsa bir de mide agrilar ve diger yasaya-
bileceginiz rahatsizliklarin size neler yapabilecegini diisiiniin. Bu
kadar sikintidan kurtulabilmeniz tabii ki miimkiin. Biraz yagan-
tinmza dikkat etmeniz uyku diizenini ayarlamaniz ¢ogu zaman ye-
terli gelir. Tamamen bu sikintilardan kurtulamasaniz bile biiyiik
oOlciide rahatlarsiniz.
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UYKU ILACLARI
—

maciniz sadece biraz fazla uyuyabilmek. Bunun i¢in ¢esitli

yollara bag vurdunuz. En ¢ok denediginiz yollardan biri de
uyku ilaglari. Tabi kolay geliyor, yut ilac1 uyu. Ama diisiindiigi-
niiz kadar da masum olmayan bir yol bu. i¢mis oldugunuz ilacin
sizi uyuturken nasil zararlar verdigini hi¢ diisiindiiniiz mii? En
basiti mutlaka duymugsunuzdur: “Bir kutuuykuilaciigip intihar
etti. Canina kiydi.”

Bir insanin 6liimiine neden olabilen bir ilaci siz uyumak igin
ictiginizin farkindasiniz degil mi? insam o6ldiirebilen bir hapin
sizde nasil tahribatlar yaptigin liitfen diisiiniin. ilac1 ictiginiz-
de mutlaka uyuyorsunuz. Peki kullanilan uyku ilaglarinin bel-
li bir zaman sonra uykusuzluga neden oldugunu biliyor muydu-
nuz? Tabii ki boyle siz bedeninizi ilag alarak uyumaya ahistiriyor-
sunuz. Belli bir zaman sonra bagisiklik sisteminiz bu ilaca da ali-
siyor. Sonrasi? ...

Malum, oOnceleri dozlan arttiriyorsunuz. Belli bir siire bu
boyle devam ediyor. Sonrasinda bunlarda yeterli gelmemeye
baghyor. Sonug¢ olarak da uykusuz giin ve geceler baglamis olu-
yor. Bir de uyuyabilmek i¢in antidepresan ilaglar kullananlar var.
Bunlarin durumu daha vahim. Antidepresanlar insanlari uyustu-
rur ve uyutur. Bu uyusukluk hayattan zevk almayan siirekli uyu-
mak isteyen insanlar olmamiza neden olur. Belli bir siire sonra
da ilaglara karg1 bagimhilik bag gosterir.
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Sirf biraz daha rahat uyuyabilmek igin uyku ilaglarina bas-
layip sonrasinda uyusturucu bagimlisi olan birgok genc¢ arkada-
simiz var. Kaldi ki uyku ilaci kullanarak uyuyan kisilerin normal
olarak uyuyan kisilere gore sabah uyandiginda kendine gelme-
si en az iki saat daha fazla zaman aliyor. Gece rahat uyuyor ama
glindiizii kendimize zehir ediyoruz. Bu uyusukluk tabii ki kilo al-
mamiza da etki ediyor. Bir aspirin bile viicutta baz1 tahribatlara
yol agabiliyor.

Kullanmis oldugumuz uyku ilaglar1 basta sinir sistemimiz ol-
mak lizere bobreklere, karacigere ve sindirim sistemimize zarar-
lar veriyor. Uyku ilaglar kullananlar gece kabus gorerek uyanir-
lar. Bu dailaglarin sinir sistemine ne kadar zarar verdigini goste-
riyor. Size bu kadar zarar veren bir ilac1 sadece biraz uyumak igin
icmeyin. Bagka yollar deneyin. Rahat uyuyabilmeniz i¢in bir¢ok
ornek verdim. Bunlar1 mutlaka uygulayin. Zaman alsa da inani-
yorum ki sonug alacaksiniz. Biraz sabirli olun ve uyuyamiyorum
diye de kendinizi strese sokmayin. Dogal yollarla az da uyusaniz
ilaglarla uyumanizdan iyidir.

NE KADAR UYUDUGUNUZ DEGIL
NASIL UYUDUGUNUZ ONEMLIDIR

Eger gercekten uyku sorununuz ¢ok ileri boyuttaysa ozaman
bir doktora gidin ve ilag kullanilacaksa da doktor kontroliinde
kullanin. Boylece kendinize zarar vermemis olacaksiniz.
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HER GUN AYNI SAATTE Mi UYUMALIYIZ?
r=

enelde iilkemiz gartlar ve iilkem insanina baktiginiz zaman
Ggelenekgi bir toplum oldugumuzu goriiriiz. Neredeyse bir-
cogumuz yasam sekli olarak birbirinin ayn hayat yasar. Orf ve
adetlerine gelenek ve goreneklerine bir¢ogumuz hala sadik kal-
maya ¢alisiyoruz. Bir kismimizsa buna 6zen gostermese de yine
dikkat etmeden bu adetleri yerine getiriyoruz. Hani derler ya ya
huyundan ya suyundan.

Bir sekilde yillarca bazi geyleri gordiigiimiiz i¢in istemesek de
yapiyoruz bu aligkanliklari. Eve gelisimiz ayni. Evdeki diizenimiz
ayni. Evlerimizdeki misafir agirlama, yeme kiiltiirti, yapilan ik-
ram sirasi bile dikkat ettiyseniz ayni. Once misafir gittiginiz evde
yemek servisi yapilir, corbalar igilir, pesine ana yemek yenir, pi-
lav veya makarna yaninda salata vardir. Kola veya ayran ikramim
da unutmamak lazim. Bunlardan sonra ¢ay servisi, ¢ayin yanin-
da kek, borek olacak. Sonrasinda meyve servisi ve en son olarak
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da bir Tiirk kahvesi ikram edilir ve gece tamamlanir. Bazen ¢ayin
yaninda kuruyemis de ikram edilebiliyor.

Bunun gibi genelde herkesin evinde kisa bir zaman 6ncesi-
ne kadar sadece misafirlerin oturacagi bir oda ve misafire 6zel es-
yalar vardi. Bir¢ok evde hala olmakla beraber artik evlerin metre
kareleri kii¢iiltiilmek zorunda kalindig i¢in bazilarimiz bu alig-
kanliktan vazge¢mek zorunda kaldi. Hepimizin ortak aligkanlik-
lar1 tabii ki bunlarla simirli degil. Bahar gelir bahar temizligi ve
kiyafetlerin dolaba kaldirilmasi yeni kiyafetlerin gikartilmasi gibi
ayni sey tabii ki kig gelince de yapilmakta.

Bayramlari unutmamak lazim. Haftalar 6ncesi herkesi bir
telag sarar temizlikler yapilir. Bayramliklar alinir. Tathilar yapi-
lir ve bayram sabahi beklenir. Bu aligkanliklar1 yazsam bir kitap
olur herhalde. Daha da uzatmayacagim bunlar bile ne kadar ayni
oldugumuzu zaten gosteriyordur. Bu aligkanliklarimiz gibi uyku
da bir¢ok kesim de ayni. Tabi artik iilkemizde bir normal hayat
yasayan bir de gece hayat1 yagayan insanlarimiz var.

Gece hayat1 dedigim ¢ok geg yatan geceleri eglenen, gezen,
tozan kesimin yaninda ¢aligmak zorunda oldugu icin gece haya-
t1yagsayanlar da var. Gece yasamak durumunda olan vatandasla-
rimizin haricinde geriye sadece normal hayat yasayan aileler ve
aile olmayan geng arkadaglarimiz kaliyor. Aile olmayan geng ar-
kadasglardan kastim okul hayat: veya is hayat: yliziinden ailesin-
den ayri olup da bagka sehirlerde oturan arkadaglarimizi kastet-
tim. Dedigim gibi sadece normal yasayanlar kald: geriye. Bunlar
ele aldigimizda evde internet bagindan kalkmayanlar ve ¢ok fazla
televizyon basinda vakit geciren arkadaglarimiz var.

Tabii ki bunlar da aslinda gece yasayan gruba giriyor fakat
bunlarda soyle bir farklilik var. Gece eglenen kesimle ¢aligmak
zorunda olan kesim ertesi giin bir sekilde kendilerine istirahat
edecek zaman buluyorlar. Caligan kesimin mesaisi bu yonde, eg-
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lenen kesimde zaten rahat zaman sorunu yok. Ama evde internet
ya da televizyon baginda zaman gegiren kesimin sabah oldugun-
da ise veya okula gitmek gibi bir zorunlulugu oldugundan sabah-
lar1 ¢ok da rahat uyuyamaz ve belli bir saatte kalkmaya ¢aligirlar.
Biitlin gece uyumayp bilgisayar ve televizyon baginda zaman ge-
¢irmenin cezasini sabah yataktan kalkarken fazlasiyla ¢ekerler.

Cogu zaman okula, ise ge¢ kalir 6gretmen, patronlarindan
fircalar yer ve her giin eve gittiklerinde erken yatmak igin kendi-
lerine so6z verirler. Sizin de tahmin edeceginiz gibi bu soz her za-
man eve gelindiginde unutulur. Sabah aym senaryo tekrarlanir.
Bu film hep bdyle devam eder. Tabii ki bu tarz yasayan insanla-
rimiza baktiginiz zaman da yagantilarinin neredeyse aynm oldu-
gunu goriirsiiniiz. Bunlarin diginda kalan grupsa gelenekgiler di-
yebilecegimiz grup olan standart bir hayat yasayan kesimdir. Bu
grubun eve gelisi neredeyse sasmaz.

Yeme diizenleri hep belli saattedir. Neredeyse saat sektir-
mezler. Aksam yatig saatleri de aynidir. Her giin aym saatte ya-
tar ve ayni saatte kalkar asla ige, okula ge¢ kalmazlar. Neden ?
Dedigim gibi bu insanlarin hayati bir diizen i¢indedir. Cocukluk-
lan itibariyle aileden hep boyle gormiisler kendileri de buna ali-
s1p hayatlarinda uygulamis simdi de ¢ocuklari bu hayat: benim-
semigtir. Bu insanlar ne ige, okula ge¢ kalir ne verdikleri bir ran-
devuya....

Ne de verdikleri s6zli tutmamazlik yaparlar. Gelenekgiler her
yonden saglam bir hayat yasar. Bu insanlarin aile hayatlar1 da
¢ok diizenlidir. Okul, is hayatlar da. Saglhik durumlari da genel-
de hep iyidir. Diger gruplarin tamamiysa diizenli bir hayat yasa-
yamaz higbir diizenleri yoktur. Diizenli olmaya ¢aliganlarsa bunu
asla bagsaramaz ve siirekli sorunlar yasarlar. Ne is hayatlarinda
basaril olurlar ne okul ne de 6zel hayatlarinda basarihi olurlar.
Tabi baz1 dogustan sansh olanlarin béyle bir basariya ihtiyagla-
r1 olmaz onlar hayatlarinin sonuna kadar rahat bir ekenomik ha-
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yat yasayacaklari i¢in bu tarz konular: fazla kafalarina takmazlar.
Tamam onlarin sorunu yok diyelim. Ya sizin? Sizin okula ya da
ise zamaninda gitme zorunlulugunuz var m1? Ekonomik olarak
onlar gibi dogustan sansh degil misiniz?

O zaman uykuda kalmak sizi olumsuz etkiliyordur. Biraz
once gelenekgileri yazdim. Onlar hergiin ayni saatte eve gelir ye-
mek yer ve ayni saatte yatar aym saattede kalkarlar. Demek ki
ayni saatte yatmak ve ayni saatte kalkmak zorundayiz. Vardiye
usulii bazen gece bazen giindiiz ¢alismak zorunda olanlarimiz
mutlaka var.

Onlar da geceyse gece giindiizse giindiiz. Aynm saatte yatmak
zorundadir. Nedenini sorarsaniz bu sizin i¢in tabii ki en saghk-
lis1 oldugu igin. Uyku saatiniz siirekli degisirse viicut saatiniz bu
sisteme alismakta zorlanir ve her giin bagka saatlerde yatip bas-
ka saatlerde kalkmaya alisgamaz. Bu da hem uyumada hem uyan-
mada gesitli zorluklar yasatir. Oysaki hergiin aym saatte yatilip
ayni saatte kalkildig1 zaman viicut saatiniz buna alisir ve saatiniz
geldiginde glizelce uyursunuz. Diizenli bir iste ¢aligsiyorsaniz ve
her giin ayn1 saatte ige gidiyor ayn1 saatlerde yemek yiyiyorsaniz
mutlaka fark etmigsinizdir.

Ogle yemegi vakti geldiginde mideniz zil calmaya baslar. Ak-
sam da bundan farkh degildir. Viicut bir seyi benimsediginde sis-
tem kendiliginden oturur. Sizin ekstra bir sey yapmaniza gerek
kalmaz. Her sey kendi kendine olur. Gece miimkiin oldukea bas-
ka iglerle ugragsmayip giindiiz yapmaya ¢alisin ve geceyi istirahat
igin kullanin. Bu olmadig taktirde yasayacaklariniz ortada. Sa-
dece uykusuzluk degil bunun yaninda is ve okul hayatiyla ilgili
bir¢ok sorun beraberinde gelecek bunlar da 6zel hayatinizi olum-
suz etkileyecektir. Gelin isi kokiinden halledelim ve en azindan
uyku konusunda gelenekgi olalim ve hayatimizin biiylik oranda
diizene girmesini saglayalim.
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iraz 6nce de bizleri anlatmig iki gupta toplamistim. Gelenek-
qu olanlar ve olmayanlar. Herkes her konuda gelenekgi ola-
cak diye birsey yok. Ama en azindan uyku konusunda gelenekgi
olmak durumundasiniz.

Neydi uyumamaniza neden olan faktorler? Televizyon izli-
yordunuz, bilgisayarin bagindan kalkmiyordunuz, evde c¢alisi-
yordunuz, sabahlara kadar telefonla konusuyordunuz, alkol ve
kafeinli icecekleri fazla tiiketiyordunuz. Bu nedenlerden, bagka
sorunlar da mutlaka yasiyorsunuzdur. Cogunlugun yasadig: so-
runlar bunlar oldugu igin bu konularin iistiinde fazlaca duruyo-
rum. Eger sorununuz bilgisayar bagindan veya televizyon bagin-
dan kalkamamaksa o zaman birdenbire bilgisayar kullanmay1 bi-
rakmayin.

Alismis oldugunuz bir aligkanlig) hemen birakamazsiniz. Bi-
raksaniz da kesinlikle bir sonug¢ vermeyecektir. Ayni sey televiz-
yon izleyenler icin de gecerli. Once bu isi bir diizene koymak is-
tediginize tam olarak karar verin. Bundan sonrasi kolay.... Once-
likle daha 6nce yazmig oldugum uykunuzu kagiran etkenlerden
uzak durun ¢ay, nescafe, alkol gibi.

Daha sonrasinda eger licte yatiyorsaniz bu siireyi on beser
dakikalik periotlar halinde geri cekin. ileriki sayfalarda degine-
cegim ge¢ yatiyorsak ya da ¢ok fazla uyuyorsak bu siireleri na-
sil kisaltiriz, diye bir boliimiimiiz olacak orada yazacagim sistemi
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bu konu iginde uygulayabilirsiniz. Fakat yine sdyliiyorum bura-
daki en 6nemli nokta kesinlikle ayni saatte yatip aym saatte kalk-
mak olacak.

En giizel 6rnek gelenekgilerin yasadig1 sistemdir. Miimkiin
oldukea diizenli bir hayat yasayabilmek icin bu sistemi uygula-
maya ¢alisin. Konuyla ilgili bir ¢ok detay ileriki boliimlerde is-
leyecegiz. Bir havaalaminin bilgisayar sistemi ariza yaptiginda
ilk ucusu yapan ugagin kalkis yapmasina izin verilmedigini ka-
bul edelim.

Sonrasinda ariza giderildi ve u¢agin ucus izni verildi. Bu da-
kikadan sonra ucuslar normal seyrine girer mi? Yoksa siradaki
ucuslarin da kalkis saati degisir mi? Belli bir siire tiim ugusla-
rin kalkig saatleri degismek zorundadir. Nedeni de hava alanin-
dan ayn1 anda beklemekte olan tiim ugaklarin kalkisina izin ve-
rilemez. Ancak belli bir siire gegtikten sonra tekrar uguslar nor-
male donebilir.

Bizim hayatimizda olan bazi1 aksamalar da diizeltilse bile her
seyin normale donmesi belli bir siire i¢inde olacaktir. Yaganti-
mizdaki aksakliklar diizeltmez isek ayni havaalaninda ugaklarin
kalkis saatinin degigsmesi gibi bizim yasantimizdaki var olan bir
dongiiniinde degismesi kacinilmaz olur. Aym saatte uyumak aym
saatte uyanmak diizenli bir hayat yagsamanin ilk basamag oldu-
gundan bu basamaga gerekli 6nemi vermeliyiz.

Her giin aym saatte uyumak zorunda oldugumuzu bilerek
hareket etmeli ve uyku saatimiz geldiginde kendimizi uykuya ha-
zirlamisg olmaliyiz. (Nasil hazirlanmamiz gerektigini iglemisgtik.)
Siz bu biling iginde olursaniz ve kendinizi bu sisteme sartlarsanmz
zaman i¢inde goreceksiniz ki uyku saatiniz geldiginde uyuma is-
tegi duyuyorsunuz. Onemli olan bunu ne kadar istediginiz....

YOKUS CIKARKEN AKITILMAYAN TER
INISTE GOZYASI OLARAK AKAR
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ayatimiza etki eden en biiyiik faktor kesinikle uyku. Bunu

mutlaka anlamigsimzdir. Az uyumak gibi ¢ok uyumak da
hayatimiz1 olumsuz etkiler. Fazla uyundugunda sabah yataktan
kalkarken sorunlar baglar. Oncelikle uykuya doyamaz daha fazla
uyumak istersiniz. Zar zor yataktan ¢gikmayi bagsarsaniz da sonra-
sinda caniniz hicbir sey istemez.

Tiim giin hayattan zevk almayan bir ruh hali i¢cinde dolagir
asik suratinizla itici bir kisilik olursunuz. Enerjiniz diistiigii igin
hareketleriniz ¢ok yavaglar. Ne yemek yemek istersiniz ne de bir
sey icmek. Bu diisiik enerji is hayatimiz1 da, okul hayatiniz1 da
olumsuz etkiler. Bunlar fark edebildiginiz etkiler. Bir de bede-
ninizde sizin farkina varmadiginiz bazi degisiklikler olur. Uyku-
da fazla vakit gecirdiginiz i¢cin yemek yiyemezsiniz. Bu yemek ye-
meme olay1 beynin kendini korumaya almasina neden olur. Be-
yin enerji kaynag olan yiyeceklerin viicuda girmemesinden 6tii-
rii aglik psikolojisine girer.

Bir daha ne zaman yemek yenececegini bilmedigi icin fazla
enerji kaybetmemek igin tiim organlar yavaglatir. Bu yavaglama
ister istemez metabolizmanin da yavaglamasina neden olur. Siz
farkina varmadan kilo almaya baslarsiniz. Simdi s6yle diisiinen-
ler mutlaka olacak “Az yemek yedim diye niye kilo alayim ki? ”
Biraz once de yazdigim gibi viicuda az yemek giriyor olmasi bey-
nin kendini korumaya almasina ve elindeki mevcut olan enerjiyi
idareli kullanmasina neden oluyor. Burada olayin net anlasilma-
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s1icin bir 6rnek vermek istiyorum: Bir igletmeci diigiliniin. Ayni
zamanda bu igletmeci iyi bir finansgi olsun. Sirketin tiim yatirim-
larini kontrol eden ve yatirim yapma yetkisini elinde bulunduran
kisi oldugunu kabul edin.

Elinde inanilmaz bir sermaye var. Fakat lilke genelinde bir
kriz s6z konusu. Bu igletmecinin de faaliyet gosterdigi sektor
krizden olabildigince etkilenmis durumda. Isletmeci elinde bulu-
nan mevcut paray kullanirken nasil davranir. ? Tabii ki kisi iilke-
deki kriz ortamini diisiinerek yapacag1 harcamalar olabildigince
kisar miimkiin oldukga para harcamaz. Bir yatirim yapacaksa da
bu yatirimi kriz ortamindan sonraya birakir. istisna olarak kriz
donemleri ¢ok karli hale getirilebilir.

Ama genel olarak tiim isletme sahipleri 6demelerini kontrol
altina alarak elindeki mevcut sermayeyi riske atmaz. Bir de ayni
isletmeciyi her seyin giilliik giilistanlik oldugu bir ortamda dii-
siiniin. Ulkede her sey yolunda ve giizel bir is ortarm1 dogdu ya-
tinm yaptiginda iyi kazanimlar elde edecek. Bu igletmeci bu du-
rumda tabii ki parasini harcama noktasinda daha rahat davrana-
cak ve olabildigince kazancinm arttirabilmek adina yatirimlar ya-
pacaktir. Yani parasinm1 harcayacaktir. Simdi beynimizi de bir is-
letmeci olarak diisiiniin.

Tim fonksiyonlarimiz1 diizenleyen, enerjimizi ayarlayan iyi
ve cimri bir isletmeci. Beynin sermayesi bedenimizde bulunan
yaglardir. Tim enerjimizi biz bu yaglardan karsgilariz. Eger vii-
cudumuza giren yemek azalirsa beyin iyi bir igletmeci olarak bir
krizin oldugunu diistinerek kendini savunmaya alarak tiim gider-
leri kisiyor ve kriz ortamina hazirlik yapiyor. Bedenimizdeki tiim
organlar yavaglatiyor.

Metabolizmanin yavaglamasim sagliyor. Arabay1 rolantide
kullaniyor yani. Birgogumuzun “Su i¢sem yariyor, hig birsey ye-
miyorum giinde iki 6glin ¢ok hafif yemek yiyiyorum yine de kilo

74



Firat Cakir

almama engel olamiyorum. ” dediginizi biliyorum. Kilo alma se-
bebiniz hicbir sey yememeniz. Eger siz glinde 5-6 6glin yemek
yerseniz, i¢ ana iki ara 6glin olarak beyin islerin ¢ok iyi oldugu-
nu diisiiniiyor ve nasil olsa iilkede kriz yok her sey yolunda man-
tigiyla enerjiyi en st seviyede kullanarak rahat hareket ediyor.
Bu enerjiyi fazla kullanim tabii ki metabolizmanin hizlanmasina
ve daha fazla kalori harcanmasina etki ediyor.

Kilo almamiz da yavagliyor. Mutlaka dikkatinizi ¢cekmistir
tim diyetisyenler ve beslenme uzmanlari giinliik bes ile sekiz
0glin arasi beslenme diizeni uygularlar bunun bir sebebi oldugu-
nu mutlaka biliyorsunuzdur. Tabi 6giinleri cogaltip yeme mikta-
rimizi da gogaltmayacaksinmiz. Olabildigince hafif 6giinler yemeli-
siniz yoksa bir felaket yasarsiniz. Fazla uyuyor olmaniz 6giinle-
rinizin azalmasina metabolizmanizin yavaglamasina etki edece-
ginden kilo almaniza da etki edecektir.

Fazla uyumak bu yazdiklarim haricinde sinir sisteminde ve
sindirim sisteminde de bazi olumsuz etkilere yol agiyor. En basi-
ti sindirim sisteminiz yavagladigi i¢in kabizlik, mide agrilar, gaz
sancilar1 ve hazimsizlik gibi sorunlar1 da beraberinde yagsamani-
za neden oluyor. Fazla hareketsiz kaldiginiz i¢in kaslariniz ¢a-
lismiyor bel, sirt, boyun agrilarin1 daha fazla yasamaniza neden
oluyor. Mutlaka yagsamigsinizdir.

Biraz fazla uyudugunuzda her yeriniz agrimstir. Iste bunun
sebebi kaslarinizin zayif diismesidir. Hareketleriniz azaldig igin
dolasim sisteminiz de yavaglar. Kalp damarlarinin tikanmasina,
bacaklariniz da varis olmasinada etki eder. Gordiigiiniiz gibi “Ne
olacak biraz fazla uyuyorum sadece” demek cok masumane kali-
yor. Kendinize bu kadar ¢ok zarar veriyorsunuz. Miimkiin olduk-
ca size yetebilecek en az siireli uykuyu uyumalikalan siireyi ayak-
ta ve olabildigince hareketli ge¢irmelisiniz.
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ok uyumak gibi tabii ki az uyumanin da viicuda birgok zara-

r1 var. Her seyi tadinda birakmak gerek. Cok uyumanin yol
ag¢tig1 olumsuz etkileri okudunuz. Az uyumanin da basta sinir ve
sindirim sistemine bir ¢ok zararlar1 var. Az uyumanin insanlari
sinirli, asabi yaptigin1 daha 6nce yazmigtim.

Bunun yaninda konsantrasyon sorununun yasanmasi bir¢ok
kazanin da kagimilmaz olmasina neden oldugunu islemistik. Az
uyundugunda beyindeki hipotalamus(beynin uyku merkezi)yap-
masl gereken bir¢ok islemi yapamaz bunlardan biri de sindirim
sistemini diizene sokmak. Bu islemi yapamadigindan sindirim
sistemi diizgiin ¢aligmaz.

Hazimsizlik yasamamiza, gaz sancisi yagamamiza agizda aci
bir tadin olmasina ve kimimizde ishal kimimizdeyse kabizlik so-
runu yasanmasina neden olur. Diizgiin ¢calismayan sindirim sis-

76



Firat Cakir

temi yemis oldugunuz yiyeceklerin gerektigi gibi islenmesine en-
gel olur ve besinlerin viicuttan atilmasini saglar.

Dogal olarak besinlerden almamiz gereken protein, karbon-
hidrat, vitamin ve mineralleri almadigimiz i¢cin zamanla bagigik-
lik sistemimiz zayiflar ve ¢ok ¢cabuk hastalanir yataklara diiseriz.
Bu da enerji kayb1 yasamamiza etki eder. Uykusuzluk yeni sinir
hiicrelerinin olusumunu yavaglatabiliyor. Bag agrilarina ve mide
agrilarina da yol agiyor.

Giinde 3, 5 saatten az ve 8, 5 saatten ¢ok uyuyanlarin 6mrii-
niin % 3 oraninda kisaldigi da yapilan aragtirmalarla kamtlan-
mugtir. Saniyorum bu kadar detay bile az uyumanin ne kadar za-
rarh oldugunu gostermistir. Tabi uykusuzlugun zararlari bu yaz-
dikarimizla sinirh degil. Daha bircok zararlari var. Kitabin gesitli
yerlerinde bu zararlar yazdigim i¢in fazla uzatmayacagim.

IS KAZALARI

Kitabimin baginda yazdigim gibi giiniimiizde yasanan is ka-
zalarinin bir ¢ogu dikkat dagimkhigi veya uykusuzluk yiiziinden
gerceklesiyor. Oysaki bizler bu durumun farkinda bile degiliz.
Gecen tiim konularda ve gelecek konularda diizensiz bir uyku-
nun insanlarda nasil olumsuz etkilerinin oldugunu yazdim. Dii-
zenli uykunun da hayatimiza kattig giizellikleri igledim. Artik
hayatimizda teknoloji son derece 6nemli yer kapladig i¢in birco-
gumuz gerek banka iglerimizi gerekse tiim resmi ve gayri resmi
yazigmalarimizi internet iizerinden yapiyoruz.

Bunun yaninda neredeyse tiim kurum ve kuruluglarda yine
yazigmalarindan, tahsilatlarina kadar tiim iglerini internet lize-
rinden yapiyor. Bu iglemlerin yapilmasi aninda bir¢ok kere yapi-
lan hatalar telafi edilebilse de kimi zaman ne yazik ki bir telafi s6z
konusu olamiyor. Maddi manevi kayiplar yaganiyor. En ufak bir
dalginhk, dikkat daginikligi insanlarin hayatlarim alt iist edebi-
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liyor. Uykusuzlukta stirekli iistiinde durdugumuz gibi dikkat da-
gimikhigin had safada yagamamiza neden oluyor. Sadece inter-
net lizerinden ¢aliganlar yok tabii ki bugiin kamyon, otobiis mi-
niibiis ya da taksi soforleride gegimlerini saglayabilmek i¢in $6-
forliik yapiyorlar.

Diinya genelinde yasanan trafik kazalarinda tilkemizin ilk si-
ralar1 kimseye birakmadigini diisliniirsek ve yagsanan kazalarin
tamamina yakininin uykusuzluk veya bir anlik dalginlik nedeniy-
le oldugu gercegide durumun ne kadar vahim oldugunu gozler
oniline sermekte. Glin ge¢miyor ki ana haber biiltenleri ve gaze-
telerin liciincii sayfa haberleri yasan bir trafik kazasi haberini ve-
riyor olmasin.

Herkes bu haberleri okurken i¢ ¢ekip ah vah demekten bagka
bir sey yapamiyor. Her nekadar cesitli 6nlemler alinmaya c¢aligil-
sada ne yazik ki kazalarin ve 6liimlerin 6niine gegilemiyor. Avru-
pada ne oluyor da insanlar bu kadar kaza yapmiyorlar. Eminim
yetkililerimiz bu konular1 da inceliyorlardir. Sadece daha sert ce-
zalar bu durumun 6niine ge¢ilmesine yeterli mi? Yoksa bu du-
rumun oniine ge¢ebilmek igin egitim mi lazim? Ya da daha bas-
ka sgeyler.

Bildigim tek gercek su an ne uygulaniyorsa bunun oniine ge-
cilemiyor. Tabii ki sadece soforler degil ki is kazas1 yapan. Insaat-
larda, yol yapiminda ¢aligan, agir igs makineleri kullanan, komiir
madenlerinde ¢alisan insanimiz da gesitli kazalara maruz kali-
yor. Agir bir is makinesini kullanan sahis gece uyuyamadig icin
uykusuz bir halde makinenin basina oturup bir anlhk dalginhk
yiiziinden ig arkadaglarinin 6liimiine neden olabiliyor. Sorsaniz
ne oldu? Cevap belli ig kazas.

Bu kadar da masum bir olay. Bir ya da birkag ailenin ocagina
ates diiserken birileri ¢ikip is kazasi diyebiliyor. Bu o6rnekler faz-
lasiyla siralanabilir. Biraz durup diisiindiigimiizde ne kadar faz-
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lais kazasinin maddi, manevi kayiplara yol agtigini fark edecegiz.
Bu kitabi okurken sadece uykunuzu diizene sokmay: degil uyku-
suzlugun hayatimizin ne kadar iginde oldugunu ve bizleri nasil
olumsuz etkiledigini de goreceksiniz. Hicbirseyin ¢6ziimsiiz ol-
madigin sik sik vurguluyorum. Sunu asla unutmamaniz istiyo-
rum su an okudugunuz yazida gordiigiiniiz gibi sadece kendimiz-
den mesul degiliz.

Diinyada tek bagimiza yagsamiyoruz. Cevremiz cesitli insanlar
ve canlilarla dolu. Biz 6zel hayatimizda bazi seylere dikkat etme-
digimiz takdir de bizimle higbir ilgisi olmayan insanlarin canlari-
nin yanmasina neden olabiliyoruz. Oyleyse bunun bilincinde ola-
rak hareket etmeyi 6grenmeliyiz. Bir gliin ok masumane sekilde
bir arag¢ soforii ailemizde en sevdigimiz kiginin 6liimiine neden
olsayd1 ne yapardik? Bir de diisiiniin ki o masumane kazay1 ya-
pan ne yazik ki sizsiniz.

Eminim hepimiz az uyudugumuz igin ve bu sebepten dolay:
yasadigimiz konsantrasyon eksikliginin ne gibi etkilerinin oldu-
gunun farkindayiz. Bu sorunlardan kurtulmak kiminiz i¢in ¢ok
basit olacak, kiminiz i¢inse daha zor. Ama bildigim tek gercek is-
terseniz bu sorundan mutlaka kurtulacaksiniz. Bir ailenin ocag-
na ates diisiiren siz olmamaniz dilegiyle. Tiim okurlarimi sagdu-
yulu olmaya davet ediyorum.

SINAV KAYGISI

Bir glin bir televizyon kanalinin ana haher biilteninde
sbs(seviye belirleme sinavi) de kétii puan aldig igin kendini kap:
koluna asarak intihar eden bir 6grencinin dramini izlerken yasa-
digim aciy1 kelimelerle ifade edemem. O giin haber biiltenine o
kardesimiz haber olmustu.

Bu intihar ne ilkti korkarim ki ne de son olacak. Heniiz yasa-
min ne oldugunu bilmeyen o korpecik beyinler nasil bir ruh hali-
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ne giriyorlar ki diin kahkaha i¢inde giiliip oynarken bugiin hayat-
larna son verebiliyorlar.

Burada boyle bir 6grenim sistemi oldugu i¢in milli egitim ba-
kanhigin1 mi suglamah, ¢cocuklan intihar ederken bu olaydan ne
kadar sorumlu olduklarini bilmedigimiz anne babalan m, ¢evre-
lerindeki bir ¢ok arkadas, akrabanin yerli yersiz sézlerini mi yok-
sa heniiz bu yasta bu kadar gelecek kaygisi1 yagamalarina neden
sebeplerimi? Bunun cevabin size birakiyorum.

Tabii ki hi¢bir anne, baba béyle bir aci durum yagamak iste-
mez. Hani hep soyleriz ya bir seyin kiymetini anlamak i¢in ille de
kaybetmekmi lazim. Milli Egitim Bakanlig1 bu sinav sistemini ¢i-
karmadan 6nce ¢ocuklarimizin boyle bir ruh haline girebilecegini
acaba hesap edemedi mi. ? Eger suglu Milli Egitimin koymus ol-
dugu sinav sistemi ise bunun cevabini anne ve babalara nasil ver-
meyi diigniiyorlar. ? Yok sucglu anne ve babalarsa gocuklan ile ge-
rektigi kadar ilgilenmeyip onlarin rahat olmalarim saglamak ye-
rine fazladan baski uygulayarak ¢ocuklara bu ac1 sonu onlar ha-
zirladilarsa o zaman bu anne ve babalara ne gibi bir ceza verilme-
li? Zaten gocuklar 6lmiis neyin cezasini m verelim? Tamam aile
cezasini ¢ekti ve fazlasi ile iiziildi diyelim.

Peki hayatini kaybeden zavall ¢ocuga bunun hesabini nasil
verecegiz. Kusura bakma camm bir hata ettik mi diyecegiz? Ya
peki bundan cevre, akraba, arkadaglan sorumlu ise. Cocukla dal-
ga gectikleri ve siirekli bagkalan ile o masum yavrulan kiyasla-
diklan igin kendini yetersiz géren bir masum canina kiydig i¢in
tlim bu insanlara nasil bir ceza vermeliyiz. ? Onlar acaba anne ve
baba gibi zaten yaptiklan hatanin farkinda olduklan i¢in cezala-
rin1 ¢ektiler mi? Belki de bazilariniz ille de insanlara ceza m ver-
memiz lazim diye soruyordur. ? Bunuda sizin vicdaniniza biraki-
yorum. Eger aramzda boyle diistinenler var ise bilmem farkinda
misiniz belki de hayatini kaybeden masumlardan biri sizin yiizii-
niizden suanda hayatta degil?

80



Firat Cakir

Arkadasim, neden bu kadar trajediye bagladin diye ne olur
diistinmeyin. Allah vermesin ama hayatini sadece basit bir sinav
yiizlinden kaybedenin sizin caniniz olmasim istemezdiniz degil
mi? Ben ¢ocuklarimizin daha ilkokul ¢agindan itibaren (yanhs
anlagilirsam kusuruma bakmayin) sanki bir yaris at1 gibi at yari-
sinda kosturuluyormus gibi bir yarisin i¢inde olmasindan ¢ok ra-
hatsiz oldugum igin bunlar yaziyorum. Bir ¢ocuk bu kadar gele-
cek kaygisi ile yasarken nasil mutlu olabilir diye iiziildiigiim igin
yaziyorum.

Cocuklarimizin yaglan geregi yasamalarn gerekeni yasama-
diklan ve hissetmeleri gereken duygulan hissetmedikleri icin ya-
ziyorum. Suan okudugunuz yaziy1 da onlann diislincelerine biraz
olsun terciiman olmak i¢in yaziyorum.

Cocuklarin yasadig) sorunlar sadece aile ya da ¢evre baskisi
degil tabii ki. Kimileri derslerine hi¢ ¢cahgsmadiklar, kimileri kon-
santre olamadiklar, kimileri ise geceleri stres yiiziinden uyuya-
madiklan i¢in basansiz oluyor. Bu kadar stres altinda olan 14 ya-
sinda bir cocugun ya da OSS sinavina giren 18 yasinda bir gen-
cin nasil stres alinda olmamalan beklenebilir ki? iste bu nokta-
dan itibaren ¢ocuklarimizin uykusuz kaldiklan i¢in veya siz biz-
zat suana kadar ¢ektigi ¢ilelere teciiman olmaya ¢alistigim kar-
deslerimseniz sizlerin uykusuzluk ve stres yiiziinden heyecanlan-
diginiz, yanhs siklan isaretlediginiz ve yasadigimiz mide agrlari-
nin yol a¢tig1 tiim sorunlarin nasil ortadan kalkabilecegini bunun
yaninda uykusuzlugun sizin iizerinizde nasil olumsuz etkiler bi-
raktigini goreceksiniz.

Sinava az bir zaman kaldi gece, glindiiz yar1 a¢ yan tok sina-
va cahisiyorsunuz. Sonucta iki saat i¢cinde tiim geleceginizi kok-
ten etkileyecek bir sinava gireceksiniz. Bunun i¢in dur durak bil-
meden ¢ahsiyorsunuz. Her gegen giin kendinizi sinavda bagari-
s1z olacakmig gibi hissedip fazladan ders ¢alismaya bagsladiniz.
Okulda ders, dershanede ders, evde ders. Anlayacagimz hayati-
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nizda iki sey var ders ve sinav. Aksam yatmaniz gerektigi hal-
de sadece biraz daha test ¢ozebilmek i¢in uykusuz kalmay: ter-
cih ediyorsunuz.

Sinav zaman geldi ve sabah sinaviniz var. Herkes size iki giin
kala ders ¢aligmayi birak dedi ama olmaz bu gece de birkag test
¢ozmeli ve sabaha biraz daha hazir olmaliyim diye ¢calismaya de-
vam ettiniz. Belli bir yerden sonra yeter artik yoruldum biraz da
dinlenmeliyim diyerek yataginiza uzandiniz.

Tam uyumak iizereyken ne olduysa birden akliniza acaba si-
navda ne soracaklar? Acaba calistigim yerlerden mi soru gele-
cek? Yoksa ¢aligmadigim yerlerden mi? Allah'im ingaallah ¢alig-
tigim yerden sorarlar. Ya bildiklerimi unutursam ne yaparim?
Aileme ne derim? Arkadaglarim yiiksek puan alir iyi bir okula gi-
rer de ben agikta kalirsam arkadaglarimin yiiziine nasil bakarim?
Hig¢ aklimizda yokken milyonlarca soru kafanizda belirmeye bas-
ladi. Uyu uyuyabilrsen.

Saga dondiiniiz, Sola dondiiniiz uyku muyku yok. iyice tele-
as yaptiniz. Sabaha karsi bir ara uykuya daldiniz ki telefonunu-
zun alarmu ile uyandiniz. Aman Allahim sabah oldu. Sinava sa-
dece birkag saat kaldi ve siz hala hazir degilsiniz. Anneniz muhte-
melen hayatimizin en giizel kahvaltisini hazirladi. Sofrada bir kus
siitii eksik. Eminim onu da bulamamustir...

Yoksa sofrada mutlaka olurdu. Zorla da olsa her seyden bi-
raz yediniz. Isterseniz yemeyin ailenin tiim fertleri tepenizde ve
size zorla yediriyorlar. Neyseki kahvalti1 fash da bitti. Ne giizel es-
kiden sadece bir parca ekmek biraz peynir atigtirp evden ¢ikiyor-
dunuz. Bazen de yolda bir pogacga veya borek yiyiyordunuz.

Bugiin kahvalti bitmek bilmedi. Gece uykusuz kalmistiniz
yetmez gibi bir de mideniz bulanmaya basladi. Neyse 6yle ya da
boyle sinav yerine geldiniz. Sinav saati gelmek bilmedi her bir-
kag saat gectigini diislinilip de saatinize baktiginizda sadece 5 da-
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kika gectigini fark ettiniz. Neden bu saat gegmiyor diye iyice si-
kilmaya bagladiniz. Birden nedenini bilmediginiz bir sekilde mi-
denizde bir tuhaflik olmaya bagladi. Agriyla bulanti arasi bir sey.
Ne tam olarak agriyor ne de bulaniyor. Sanki her ikisinden biraz
var. Ellerinizin neden sogudugunu ve bu kadar soguk oldugu hal-
de neden terledigini de anlayamiyorsunuz.

Evde tuvalete gittiginiz halde yine tuvalete gitme ihtiyaci
duydunuz. Belki birkag kere tuvalete gittiniz. Kiminizin midesi
bozuldu ve ishal oldu. ishal oldugu i¢in veya yasadig1 mide agri-
s1yliziinden sinava giremeyenlerin sayis1 da az degil. Tiim bunla-
r1 atlatabilenler i¢in ¢ok siikiir sinav zamamn geldi. Sinava giriyor-
sunuz artik. Bu sikintilar bir son bulacak ve 6zgiir kalacaksiniz.
Son iki saat sabredin biraz.

Su ana kadar yazdiklarimi neredeyse tiim 6grenciler yasiyor.
Bazilariysa su andan sonra yazdiklarimi yasiyor ve ne yazik ki on-
lar i¢in hi¢ de hog olmayan seyler oluyor. Sinav bagladigi an itiba-
ri ile 6grencimizde inamilmaz bir bas agrisi, mide bulantisi, ates
basmas, terleme, tuvalet ihtiyaci, kafada stirekli donen vesvese-
ler, sirt ve boyun agrilar1 gibi bir¢ok sikint1 sinavla beraber 6g-
rencimize yapisiyor.

Iste bu yazdiklarimi yasamayan 6grenciler zaten basarili olu-
yorlar. Bu kadar sikint1 yagsayan gencimiz kendini bir tiirlii topla-
yamadig) i¢in ya sorulara yanhs cevap veriyor ya da yanlhs sikla-
r1isaretliyor. ikisi de istemedigimiz sonuclar. Istifrah ettigi, ishal
olugu, siddetli bas agris1 ¢ektigi igin bir¢cok kardesimiz sinawv1 bi-
rakarak gikiyor. Bu daha kotii bir sonug. Peki bunlarin 6niine na-
sil gecilebilir? Ya da gegmek miimkiinmiidiir? Siz ne yaparsanz
yapin mutlaka bir heyacan olacak ve 6grenci bir sikint1 gekecek-
tir. Birazdan yazacaklarim uygulandig: takdirde inanmin gerek 6g-
rencimiz gerekse siz ¢ok daha rahat edeceksiniz.
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Oncelikle bir siire onceye gidelim. Sinav zamam yaklast1 ve
siz ¢ocugunuzun yasadig stres ve baskinin farkindasiniz. Biraz
once de yazdigim gibi suan kitabi okuyan eger direkt sinava gi-
ren kisinin kendi ise o zaman siz de okuyacaklarinizi mutlaka uy-
gulayin. Aldigimiz oksijenin ve gekerin ligte ikisini beyin kulla-
nir. Kiigliciik organ iigte ikisini kocaman beden kalan iicte birini.
Gordiginiiz gibi beynin ¢ok fazla oksijene ihtiyaci var. Almis ol-
dugumuz oksijeni beynimize ve bedenimizin tiim hiicrelerine ta-
styan nedir? Tabii ki kandir.

Eger kan dolagimi iyiyse ve dogru bir nefes alimi var ise o za-
man beyin de, beden de sagliklh bir sekilde ¢aligir. Ama yok kisi
streste veya sinirli bir durumdaysa kisa kisa nefes alip verir ve
beyinde tabiri caiz ise kii¢liliir. Beyin kii¢iildiigii i¢in kan dolag-
mu1 yeterince olmaz. Kisa kisa nefesler alindig i¢inde viicuda ye-
terince oksijen girmez ve kan tarfindan hiicrelere pompalana-
maz. Boylece tiim viicut almas1 gereken oksijeni alamaz Boy-
le bir durumla karsilagtiginizda oncelikle 6-7 kere burnunuzdan
cok derin nefes alin ve yavas yavag agzinizdan nefesi bosaltin.

Daha sonra tiim viicuda yeteri kadar oksijen gitmesi igin igi-
nizden yavag yavag dort e kadar sayarak burnunuzdan nefes alin.
Yine i¢inizden dort e kadar yavas yavas sayarak nefesinizi tutun.
Simdi yavag yavas nefesinizi dort e kadar sayarak agzinizdan ve-
rin. Son olarak yine yavag yavas dort e kadar sayarak nefesini-
zi tutun. Bu iglemi toplam yirmibir defa uygulayin. Nabiz, nefes
ve stres normale donmiis olacak ve beyin daha etkili olarak ¢alis-
maya devam edecek. Bu yazdiklarimi ders ¢aligirken veya normal
zamanlarda bile canimiz sikilsa da sikilmasa da uygulayin. Aldig:-
niz ve verdiginiz nefesi bilerek yasayin.

Gece ¢ok yoruldunuz diyelim ve uykunuz kagt: mutlaka 1k
suyla dus alin. Ustiiniize rahat pamuklu kumastan yapilmis ki-
yafetler giyin. Sonra icinde s6z olmayan miimkiinse hafif klasik
tarzda bir mizik dinleyin. Ya da deniz dalgalarinin oldugu, akan
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bir irmagin, riizgarda bir agacin yapraklarindan gelen sesin ol-
dugu bir miizik de olabilir. Bunlar beyninizin rahatlayip kotii dii-
slincelerden arinmasina yardimci olacak. Dogal olarak yataga
daha rahat gideceksiniz. Asla gece daha uzun galigayim uykum
kagsin diye kafeinli icecekler igmeyin, yagh ve yiiksek kalorili yi-
yecekler yiyip asitli ve alkollii icecekler tiiketmeyin. bunlarda si-
zin gece kaliteli bir uyku uymaniza engel olacaktir.

Uykunuz gelmeden yataga girmeyin. Birakin uykunuz gelsin
ve Oyle yatin. Uykunuzun gelmesi i¢in sakin ola uyku ilaglari ya
da sakinlestirici gibi seyler icmeyin. Dogal seyler tiiketin. Yogurt
yiyin, ayran i¢in, papatya ¢ayi gibi c¢aylar tiiketin. Bunlar da uy-
kunuzun gelmesine yardimei olacaktir. Bu durumu sinava en az
bir hafta kala uygulamaya baslayin ki sinav gecesi geldiginde vii-
cudunuz bu sisteme alismis olsun. Son gece bunlar1 uygulamaya
calisirsaniz basar sansiiz diisiik olur. En 6nemli konu ise beyin
olarak buna hazir olmaniz.

Sinav tabii ki ¢ok onemli mutlaka basarili olmak istiyorsu-
nuz. Unutmayin ki bu sinav ne bir seylerin sonu, ne de telafi-
si miimkiin olmayan bir konu. Eger ¢ok stres yaparsaniz isteme-
den hatalar yapacaksiniz. Rahat olursamz beyniniz normal ¢ali-
sacak ve kiiglilmeyecek. Zaten bu oldugu takdirde sorunda kal-
mayacak. Son geceyi dedigim gibi gegirin. Eger uyuyamaz iseniz
ertesi glin bir ¢ok olumsuzluk sizi bekliyor olacak. Her sey gece
ne kadar kaliteli uyudugunuzla ilgili.

Gece uyudugunuzda beyninizdeki uyku merkezi eger yapma-
s1 gereken igleri yapar ise o zaman sabah ne psikolojik sorunlar,
ne terleme, ne mide de hazimsizlik, bulanty, siirekli tuvalete git-
me ihtiyaci olmayacak, Kaslar tedavi edildigi i¢in gesitli kas agri-
lar1 yagsamayacaksiniz, ayrica uykunuzu diizgiin aldiysaniz kon-
santrasyon eksikligi, dikkat dagimikl gibi sorunlar yagsmayaca-
gz icin yanhs siklar da isaretlemeyeceksiniz. Gece uyudugu-
nuz uyku ertesi giin sinavdaki basar1 oraniniz1 belli edecek. Ba-
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sar1 oranminizi belli edecek dediysem eger y1l boyu derslerinize ¢a-
lisip sinava olmasi gerektigi gibi hazirlandiysanmiz. Yoksa tiim yil
yan gel yat gece iyi uyu gelsin puanlar.

Bayle bir sey yok bunu da bilmeniz lazim. Sabah uyandiginiz-
da mutlaka 1lik bir dug alin. Kendinizi fazla kurulamayin. Birakin
viicudunuz nemli kalsin ve hiicreleriniz bu nemi emerek sizi daha
enerjik yapsin. Cok hafif belli belirsiz bir egzersiz yapin. Miim-
kiinse esneme hareketleri olsun.

Kahvaltinizi her giin nasil yapiyorsaniz aynisini yapin. Ne bir
eksik ne de bir fazla yiyin. Siirekli yaptiginiz kahvalt1 sistemini-
ze mideniz alistigindan degisik seyler yendiginde bunu hazmede-
meyip sinavda sorunlar yagamaniza etki edebilir.

Yeni ve degisik seyler yiyerek daha iyi bir sinav ¢ikaramaz-
siniz. Sinava giderken iizerinize rahat viicudunuzu sikmayacak,
sizi terletmeyip, tiglitmeyecek, rahat oturmanza engel olmaya-
cak kiyafeter giyin. Sinav 6ncesi mutlaka biraz seker tiiketin ama
abartmayin.

Ben size ya bir haglanms kii¢lik boy patates yemenizi ya da
iki li¢ tane hurma yemenizi tavsiye ederim. Hem hazmi kolaydir.
Hem kalori agisindan iyidir, hem de i¢indeki nigasta beynin ihti-
ya¢ duydugu sekeri kargilar. Sinav aninda ise eger sikintiya dii-
serseniz panik yapmayin. Sakin olmaya calisin. Eger sakin ola-
mazsaniz hemen biraz 6nce okudugunuz nefes egzersizlerini ya-
pin. Buna ilave olarak siirekli akliniza bir geyler geliyorsa olabil-
digince derin nefes alin. Nefesinizi tutabildiginiz kadar tutun bu
arada sorulara cevap verin.

Nefesinizi tutarken bagka bir sey diislinemez dogal olarak so-
rulara konsantre olursunuz. Su olmazsa olmazimiz, mutlaka ya-
ninizda su olsun. Bir kerede igip bitirmeyin sinav boyunca azar
azar sik araliklarla i¢in. Hem diigen enerjiniz yiikselir hem de ag-
zimizdaki kuruluk gitmis olur.
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Bunlar yapildig1 zaman inanin ¢ok daha basarili olacaksiniz.
Ama her seyin basgi giizel bir uykudan gegiyor. Uyumay: basar-
maniz i¢in yazdigim sistemi mutlaka bir hafta 6nceden hayata
gecirin. Hayatiniza ne kadar olumlu etkisi oldugunu goreceksi-
niz. Cok glizel bir sinav gegireceginizi de. Umud ediyorum yaz-
diklarimi uygular ve giizel sinavlar gegirirsiniz.

INSAN iSTEDiGi TAKDIRDE
BASARAMAYACAGI SEY YOKTUR
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Bir giin danmigsmanlik yaptigim merkezlerden birinde Erdem
adinda bir arkadas yanima geldi. Beslenme ve egzersiz da-
nigsmanhg) almak istedigini soyledi. Tiim danigmanlik yaptigim
ogrencilerimde oldugu gibi Erdem'le de yaklagik yarim saat ka-
dar sorunlariyla ilgili konustuk. Erdemi tanimaya ve sorununun
nereden kaynaklandigini bulmaya ¢alisiyordum.

Ben insanlarin tiim sorunlarini 6grenip problemin nereden
kaynaklandigini 6grenmeden sadece bir diyet programi yazma-
nin ige yaramayacagina inamiyorum. Bir insan kilo aliyorsa sa-
dece bogazini tutamadig} igin kilo almaz. Bir hastalig olabilece-
gi gibi hayatinda yolunda gitmeyen bir seylerden dolay: da kilo
aliyor olabilir. Bu yolunda gitmeyen sorunlar ig hayatinda, 6zel
hayatinda, okul veya ev hayatinda yasadigi baz1 sorunlar olabi-
lecegi gibi bir¢ok farkl konular yiiziinden psikolojisi de bozul-
mus olabilir.

Bu bozukluk zamanla kisinin fiziksel goriiniisiine etki eder.
Sadece diisiindiigiiniiz gibi sismanlama ya da zayiflama olarak
goriilmez. Hareketleri dengesiz bir hal alabilir, uyku sorunu ya-
samaya baslar, gesitli tikler olusur saghk agisindan bir¢ok has-
talikla da karsi karsiya kalabilir. Bunlar1 anlayabilmek ve gerek-
li teshisi koyabilmek i¢in ¢aligmaya baglayacaginiz kisiyi tam ola-
rak tanimali ve ona gore bir program uygulamalisiniz.

Biraz once de dedigim gibi ben ¢alistigim 6grencilerime bir
diyet programi yazip ellerine vermiyorum. Neticede bir¢ogu za-
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ten defalarca kilo vermeye, kilo almaya, sekerini veya tansiyonu-
nu diigsiirmeye ¢alismig kismen basarili olup belli bir siire sonra
tekrar ayni sorunlar: yagadiklari igin bana gelmigler. Sorunu an-
lamal1 ve ona gore ¢6ziim bulmalisiniz. Erdem'le konugurken bo-
yunu, yasini, kilosunu, ne is yaptigini, giinde kag saat ¢ahstigini,
kag saat uyudugunu, masa basin da nekadar oturdugunu, gahsti-
g1yerin klimal olup olmadigini, giinde kag saat bilgisayar kullan-
digin1 ve saghk sorunu var mi, varsa herhangi bir ilag¢ kullaniyor
mu? gibi bir¢ok soru sordum. Saglik sorunu ve kullandig ilaglar-
la ilgili aldigim cevaplar inanilnaz derecede ilgingti. Bu giine ka-
dar birgok ilging durumla kargilastim ama itiraf edeyim en ilging-
lerinden biri de Erdem'in yagadiklariydi.

Erdem 27 yasinda, bir sirkette muhasebeci olarak ¢aligan ve
son derece isini ve ig arkadaglarini seven, diizenli denebilecek bir
hayat1 olan, ekonomik durumu birgok insana gore ¢ok daha iyi
olan bir arkadasti. Zaman zaman masa baginda ¢aligirken, birkag
kere de araba kullanirken istem dig1 uyku halleri yagamig az daha
kaza yapiyormus.

Bu durumdan ¢ok rahatsiz olup bir doktora gidip tedavi ol-
maya karar vermis. Bu kararla birlikte bizim Erdem'in macera-
lan da baslamig. Erdem, gittigi doktor tarafindan muayene edil-
dikten sonra baz testler istenmis. Testleri yaptirmig. Doktor
testleri incelemis rastladig) bulgular sonucunda Erdem'de uyku
apnesi(uyku sirasinda kisa siireli solunumda duraklama) oldu-
gu yoniinde tesghis koymus. Bu yonde tedaviye baglanmis. Bir¢ok
tahliller daha yaptirilms.

Uzun siiren bir tedavi sonrasi durumunda higbir degisiklik
olmadig) i¢in bagka bir uzmana giderek durumunu yapilan test
ve tahlilleri gostererek sorununa yanit bulmaya ¢aligmis. Bu se-
fer beyinde bir sorun olabilir demigler. Dogal olarak emarlar, to-
mografiler, yeni tahliller istenmis. Uzun siireli bir takip ve kont-
roller zinciri birbirini takip etmis. Tabi zaman i¢inde yine ¢6ziim
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olmayinca Erdem bu sefer daha tesekkiillii ve imkanlar1 daha ge-
nig bir hastanede ¢ok daha uzman olduguna inandig: bir doktor
tarafindan tekrar kontrol altina alinmus.

Eski bulgulara bakilmig uygulanan tedavi gézden gegirilmis.
Yine tahliller yaptirihp cesitli testler uygulanmis ve son teshis se-
ker hastaligi olabilir yoniinde olmus. Bu yonde tedaviye baslan-
mis fakat ortada istenmeyen bir durum daha belirmis. Erdem'in
bu kadar yogun tedavi, testler, emarlar doktora gidip gelme-
ler neticesinde ruh saghg da bozulmus. Bir de bunun igin te-
davi gormeye baslayinca is iyice ¢igirindan gikmaya baglams.
Erdem'i sakinlestirmek igin antidepresan ilaglar kullandirmaya
baslamiglar.

Uzun stiredir yasadig sikintili olaylar neticesinde anlam ve-
remedigi bir sekilde kilo alan Erdem bu seferde yeni kullanmaya
bagladig ilglar yiiziinden iyice kilo almis. Yanhs giden bir seyler
oldugunu fark etmesi uzun siirmemis. Sorunu, istem dig1 uyku
halleri yasamak olan Erdem antidepresan ilaglar1 kullanmaya
baslayinca iyice uyur bir hal almis. Dogal olarak doktoru tarafin-
dan bu ilaglar da biraktirilmis.

Tabi seker hastaligiyla ilgili uygulanan tedavi de sonug ver-
memis. Yine yeni bir doktor, yine yeni tahliller ve son koyulan
teshis Erdem'in kalp hastasi olabilecegi imis. Bu yonde yine tah-
liller, emarlar aynm kosturmaca siirmiis gitmis. Erdem laf arasin-
da hocam bir tahlil verdikleri zaman ben o tahlilin niye istendigi-
ni ve sonucunun ne oldugunu zaten biliyordum. Doktora bu tah-
lilden birsey ¢ikmaz alacagimiz sonug bu olacak dedigimde sen
yine de yaptir diyorlar sonug gelip de benim sdyledigim seyler ¢1-
kinca: “Olsun biz emin olabilmek i¢in yaptirdik. ” diyorlardi.

Her emarin, her tahlilin niye yaptirildigin1 ve sonucun ne
olacagin biliyordum artik. Bir doktora gittigimde sende su has-
talik olabilir dedigi an ben o andan sonra ne gibi islemler yapila-
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cak nasil bir yol izlenecek harfi harfine biliyor ve gidip yaptiriyor-
dum. Bu tedavi siireci iki y1ldir devam ediyor. Hastaligimda bir
adim dahi ilerleyemedik ama benim psikolojimin bozulmasi bir
yana tam anlamiyla profesyonel bir hasta oldum. Erdem'le nor-
malde yapmis oldugum konusma haricinde bir kez daha konus-
tum gordiim ki kimseye inanci1 kalmamisti. Once bu durumu dii-
zeltmem gerektigini biliyordum. Calisacaginiz kisi size glivenmez
ise emin olun bir sonug elde edemezsiniz.

Ben Erdem'e bu uyku apnesi sorununu bir kenara birak sim-
dilik. Bu zaman zarfinda asir1 derecede kilo almigsin bu kilolan-
ma kendine olan 6z giivenini de gotiirmiis. Eskiden sadece bir ra-
hatsizligin vardi ve bu konu iizerine kafa yoruyordun. Simdi ise
hastaligini diiglinecek durumda bile degilsin. Aldigin kilolar seni
iyice agirlagtirmis.

Hareket kabiliyetin azalmis, kolesterol sorunu yasamaya
baslamigsin, bel ve sirt agrilarin baslamis ve bu kilolara dayal
olarak da uyku problemleri ile kars: karsiyasin. Biz oncelikle se-
nin kilo sorununu ¢6zelim. Kilo sorununla ilgili yapacagimiz ga-
lisma sana garanti ediyorum kisa zamanda kendini gosterecek.
Kendinde olan degisiklikleri gordiigiinde mutlu olacaksin. Tah-
min ediyorum dort bes ay iginde kilo sorununu biiyiik 6l¢iide ¢6-
zeriz. Senin su an yasadigin kolesterol sorunu da, bel, sirt agrila-
rinin da genel nedeni agir1 derecede kilo almig olman.

Sana kilo verdirdigimizde bu sorunlarimin da ¢ogu ¢oziilmiis
olacak. Uyku apnesiyle ilgili rahatsizhigin1 unut yokmus gibi dav-
ran su anki ilk hedefin fazla kilolardan kurtulmak olsun. Hem bu
sayede, gecmiste uyku apnesiyle ilgili yasadigin bir¢ok olumsuz
diistinceden de kurtulmus olacaksin.

Kendine olan 6z giivenin tekrar yerine gelmis olacak. Yasa-
digin bunca olumsuzluktan sonra giizel ve olumlu bir gelisme-
nin olmasi seni son derece rahatlatacak. Erdem'le anlagtik, bana
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li¢ glinliik beslenmeyle birlikte ne kadar uyudugundan kulland:-
g1 sigaraya kadar ne zaman uykusu geliyor ne zaman cani sikili-
yor gibi deteaylarin da oldugu genis bir liste hazirlamasini iste-
dim. Ug giin sonra liste geldiginde Erdem'in zaten kendi ¢capinda
bir beslenme programi uyguladigini ve zayiflayabilmek i¢in nere-
deyse higbir sey yemedigini gordiim.

Bir de uykusu gelmesin diye fazla miktarda kafein tiikettigini
verdigi listeden anlamis oldum. Giin iginde genelde ayni saatler-
de uykusu bastirdig i¢in konsantrasyon sorunu yasayip kendini
ise veremiyordu. Calistig1 sirketteki isinin tamamen hesap kitap-
la ilgili bir is oldugunu tekrar séylersem isin ehemniyetini daha
iyi anlamis oluruz.

Baz1 degisik sistemler uygulayarak Erdem'in klo sorununu
¢ozmeye yonelik bir caligma baglattim. Kafeinin, ona enerji yeri-
ne uyku hali verdigini anlattim. Sabah erken saatlerde kahve ve
nescafe tiiketmeye baghyor ve o6glen saatlerinden sonra kahve-
nin kendisinde yaptig1 gegici enerjinin bitmesiyle yorgun bir hale
diisiiyordu. Kendinin hazirlamig oldugu tamamen sagliksiz dyiet
programida almasi gereken enerjiyi saglayacak nitelikte degildi.

Ve Erdem de gordii ki kafein in viiccutta olan mevcut ener-
jiyi kisa siireli olarak kendisine kullandirip sonrasinda bu enerji
bittigindeyse tiim agir1 kafein kullanan kisilerde oldugu gibi dik-
kat daginiklig) yasamasina neden oldugu ve enerjinin bitmesi yii-
ziinden ise uykusunun geldigiydi. Kendisine enerjisini arttiracak
bazi vitaminler ve beslenme yoluyla enerji yiiklemesi yapip daha
enerjik olmasini sagladim.

Antrenmanlar ve yeni yagam sekliyle kisa zamanda kendini
toplayacagi kesindi. Uyku apnesi teghisiyle basladig tedavi yol-
culugu Erdem'i profesyonel bir hasta yapmisti. Tek bir noktaya
kilitlendigi igin hayatina giren bir ¢ok olumsuzluklar fark ede-
memisti. Zamaninda yasadig) olumsuzluklar: fark edebilmis ol-
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saydi su an yasadig) sorunlari yasiyor olmayacakti. Bazen sade-
ce kars1 duvarda olan tabloya degil tablonun asili oldugu duvara
bakmamiz gerekir.

Sonugta elinde olmadan kullandig) ilaglar ve stres yiiziinden
¢ok fazla kilo almig bambagka bir hastalikla kars: karsiya kalmisg-
t1. Su an hala birlikte cahsmaktayiz. Iyi yolda oldugumuzu da be-
lirtmek istiyorum.
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KiLOLU OLMAK UYKUYU NASIL ETKILIYOR?
=

Kilolu olmak sadece uyku degil tiim hayati olumsuz etkile-
yen bir durum. Bu yilizden genel olarak igslenmesi gereken
bir konu. Sisman olan birinin 6z giiven sorunu yasadigini ve sis-
manliga bagh olarak da basta kalp ve damar hastaliklari, kolles-
terol, tansiyon, seker, psikolojik rahatsizliklar, durus bozukluk-
lari, hareketlerde agirlagsma, eklem agrilari; kaslardan kaynakla-
nan sirt, boyun, bel agrilari, durus bozukluklar: gibi birgok soru-
nu yasadigini diislinlirsek bu kisilerin gece yasadiklar uykuyla
ilgili neredeyse tiim sorunlarin sigsmanliktan kaynaklandigini ra-
hatlikla sGyleyebilirim.

Tabi sismanhigin yol a¢tig1 en 6nemli rahatsizliklardan biri
de uyku apnesi(solunum durmalari) uykuda horlama, asir1 ter-
leme gibi en ¢ok yagsanan rahatsizliklar. Sismanliktan kaynakla-
nan psikolojik sorunlar gece kafamizi fazlasiyla meggul edece-
ginden giizel bir uyku uyumamiza miisaade etmez. Sismanliktan
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kaynaklanan durus bozukluklar ve gesitli agrilar yine gece uyku
uyumamiza engel olur. Siirekli terleyen birinin iyi bir uyku uyu-
masl! beklenemez.

Horlama, sadece uyuyan kisiyi degil diger ev halkinin da uyu-
mamasina etki edeceginden sadece kisiyi degil herkesi ilgilendi-
ren bir sorun oluyor. Bunun da siirekli dile getirilmesi kisiyi iyice
psikolojik olarak etkiler ve horlamamaya sartlandigindan biitiin
gece diizgiin bir uyku uyuyamaz.

Seker hastahigl agizda kurumaya ve sik idrara gikmaya ne-
den oldugundan su igmek i¢in uyanilmasi ya da tuvalete gitmek
i¢in uyanilmasi da kiginin uykusunu olumsuz olarak etkiler. Bun-
larin yaninda biraz once de yazdigimiz gibi diizgiin uyku uyuya-
mayan insanlarda goriilen birgok rahatsizlik da kisginin giin i¢in-
de bir¢ok sorunu yagsamasina neden olur. Sisman olmanin bu ka-
dar ¢ok uykuya etki edecegini saniyorum tahmin etmiyordunuz.
Sadece horlama ve terleme gibi sorunlara neden oldugunu sani-
yordunuz. Ama dedigim gibi uyku sorunu yasayan kiginin uyku-
suna bir¢ok sebep etki etse de en ¢ok etki eden konulardan biri
sisman olmasidir.

Size bu konuyla ilgili baz1 onerilerde bulunmak isterdim. Fa-
kat zayiflamadan bu sorunlarin iistesinden gelebilmeniz miim-
kiin degil. Bu konuyla ilgili en iyi 6nerim bir an 6nce zayiflama-
niz olacaktir. Zayiflamadan bu isi tamamen ¢6zmeniz miimkiin
degil.

Bazi basit degisiklikler olabilir hayatinizda zaman zaman ra-
hatladiginiz1 diisilinebilirsiniz. Bunlar kalici olmayan ¢oziimler
olacaktir. Siirekli baginiz agriyorsa agr kesici igip agriy1 gegir-
mek yerine bir doktora gidip gerekli testleri yaptirip tedavi olun.
Sorunu tamamen ortadan kaldirin.

Agr kesici igerek bag agrimiz1 gidermenizle, sisman olup uyku
sorunu yasayan birinin gecici ¢oziimler bulmas1 ayni seydir. On-
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celikle fazla kilolarinizdan kurtulup sonrasinda hala sorunlari-
miz varsa mutlaka tedavi olup bu sorunu hayatimizdan gikartin.
Zayiflayana kadar okuyacaginiz konular hayatiniza uygulayarak
en azindan daha rahat geceler gegirebilirsiniz.

9%



DAKIKALARIN BU KADAR UZUN OLDUGUNU
HiC FARK ETMEMISTIM.

<=

Her zaman oldugu gibi yine bir aksam Hazal cennet bah-
¢esinde oturmus degerli Arslan abimle sohbet ediyorduk.
Arslan abinin yagsamig oldugu hayat ve bunu anlatim tarz1 sikil-
madan kendisini saatlerce dinlememe ve inanilmaz bir keyif al-
mama neden oluyordu. Zaten bu tarz sohbetlerinden keyif alabil-
digim ve eve geldigimde konusmus oldugumuz konular kaleme
aldigim iki kisi oldu hayatimda. Biri diger kitabimda da yazdigim
can dostum Ramazan Karakaya digeri de yakin zamanda tanigti-
gim istisna insanlardan biri olan Arslan Balikg:.

Saat bayag) ilerlemis gece yarisi olmustu sohbet koyu olun-
ca saatler bir ey ifade etmiyor insan hayatinda. Ben yapmis ol-
dugum sohbetler ve ¢evremi ¢ok iyi incelemem sonrasinda bir-
¢ok konuyu televizyon programima, egitim ve seminerlerime ta-
styor ¢ok 6nemli konulari da kitaplarimda yaziyorum. Bu da dyle
onemli bir konu ki kitabimda yazmaya karar verdim. Arslan abiy-
le sohbet ederken bir arkadas geldi selam verdi. Arslan abi de her
zamanki giiler ylizii ve misafir perverligiyle arkadagi masamiza
davet etti.

Biz de o ara su an okudugunuz kitabimi yazmig oldugumdan
uyku tlizerine konugsuyorduk. Arslan abi giinde dort saatten faz-
la uyuyamadigini bunun igin doktora gittigini gesitli yorumlar ve
teshislerde bulunuldugunu sonug olarak da bu uykunun kendisi-
ne yettigi icin fazla uyuyamadigina karar vermisler. Tabi Arslan

97



Uykuya Dair Hersey

abi buna ¢ok da itibar etmese de yapacak bir sey yok diye hayati-
na devam etmis. Benim de bu konuyu yazdigimi bildigi i¢in bana
sordu. Ben glinde yaklasik dort saat uyuyorum bunun bana zara-
r1 var midir? Ya da ben neden bu kadar az uyuyorum. ? Bu uyku
siiremi uzatma imkanim var mi? dedi.

Ben de az uyumak seni rahatsiz ediyor mu? Diye sordum.
Arslan abi higbir rahatsizik duymadigini tam tersi ¢ok rahat ve
saglikl oldugunu séylediginde rahat ol abi bende ortalama her-
giin dort bes saat kadar uyuyorum. Deyince iyice rahatladi. ler-
leyen boliimlerde bu konuyu igleyecegim i¢in burada yazmayaca-
gim. Bu arada yanimiza gelen ve masamiza oturan arkadasla soh-
bet etmeye bagladik. Arkadasin hareketlerinde baz1 bozukluklar
fark ettim ve siirekli gézlemlemeye bagladim.

Bunu elimde olmadan yaptigimi bilmenizi istiyorum artik
hayatimin tiimiinde saghkl yasami kendime amag edinmis biri
olarak gordiiglim sisman, zayif, durus bozuklugu veya davranis
bozuklugu olan kisileri inceleyip bir yardimim olabilecek gibiy-
se elimden gelen yardimi da yapiyorum. Bu arkadasimiz da ge-
rek masamizda oturmasi nedeniyle gerekse hos sohbet biri olma-
s1 nedeniyle ilgimi ¢ekti.

Biraz sohbet ettikten sonra elektirik¢i oldugunu ve kendisi-
ne ait bir diikkan iglettigini 6grendim. Fakat bir tiirlii hareket-
lerindeki bozuklugun sebebini kendisine soramadim. Uyku ko-
nusu tekrar agildiginda. Bu arkadasimiz 17 Agustos depremin-
de Avcilar'da alt1 kath bir binanin bodrum katinda oldugunu ve
binanin tamaminin yikildigini séyledi. Anlatirken resmen o ani
tekrar yasiyordu.

Bunu ¢ok belli etmemeye ¢aligsa da hem sesinin titremesin-
den hem de g6z bebeklerinden bunu kolayca anhyordum. Dep-
rem ani ve sonrasi olabildigince ilgingti. Bir¢ogunuz neler anlat-
muis olabilecegini tahmin ediyorsunuzdur. Fakat o ara soyledigi
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¢ok 6zel bir s6z oldu. Su climleler dudaklarinin arasindan dokii-
liirken benim tabiri caizse tiiylerim diken diken oldu. BEN HiC
DAKIKALARIN VE SANIYELERIN BU KADAR UZUN OLDU-
GUNU FARK ETMEMISTIM. Megerse bir saniye icinde ne ka-
dar da uzun bir siireyi barindiriyyormus. Hani deriz ya zaman su
gibi akt: gitti.

O an su gibi akip gitmeyi birakin suyun buz kestigini ifade
ediyordu. Ben oradan kurtarildiktan sonra birgok konunun ne
kadar degerli oldugunun farkina vardim. Hayat ¢ok giizeldi ama
bunu goglik altinda her seyi kaybettigimde anlamigstim. Zaman
diistindiigiimiiz kadar da kisa degildi olabildigince uzundu bunu
da o gece anladim. Yine anladim ki bir seyin kiymetini anlamak
i¢in ille de kaybetmek gerekmiyor.

Cok sorunlar yagayabiliriz ama higbir sey ¢ozlimsiiz degil.
Hayatimin bittigini diisiindiiglim anda bana yeni bir hayat he-
diye edildi. Simdi bu hediye edilen hayatin tadim1 gikartiyor
ALLAH'A siikiir ediyorum. Cesitli sorunlar yagiyorum ama gii-
liip gegiyorum.

Hicbir sey o gece yasadiklarimdan daha kétii olamazdi. Arka-
dasimiz bunlan anlatirken benimde goziimiin 6niinden 17 Agus-
tos depreminde kurtarma ¢aligmalan igin gidip iki giin kaldig-
miz Adapazar ve orada yasadiklarimiz eve geldikten sonra on
giin dus almak igin bile banyoya giremedigim, her yerin insan
Olist koktugu anlar ve gordiigiim o act manzaralar geldi.

Cok koti olmustum kimseye belli etmesem de. Bir kez daha
anlamigtim saghk her seydi. Gerek beden saghg gerekse ruh sag-
Iig1 bunlar hayatimizin olmazsa olmazlarindan. Zaman diislindii-
glimiiz kadar da kisa degil ve aslina bakarsaniz her ne kadar su
gibi akip gidiyor goziikse de aslinda bir yere gittigi yok. Eger de-
gerlendirebilirsek saniyelerin bile i¢inde ne kadar uzun siireler
barindirdigini bu arkadagimiz 6gretti bana. Umarim sizler de za-
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manin ne kadar 6nemli oldugu goriindiigi kadar da kisa olmadi-
gin1 anlamigsinizdir. Elimizdekilerin kiymetini bilmek i¢in liitfen
kaybetmeyi beklemeyin. Kaybetmeden énce kiymet bilin. Sag-
higimizin ve sahip oldugumuz diizgiin fizigin kiymetini bilelim.
Sonradan ah vah etmeyelim.
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UYUDUGUMUZDA
iCIMiZDE NELER OLUYOR?

<=

iizel bir baghk eminim bir¢cogunuz gercekten de uyudugu-
muzda i¢imizde neler oluyor diye merak etmigsinizdir.

Belki de hi¢ akliniza boyle bisey gelmemisti. Taki yaziyr go-
rene kadar. Itiraf edeyim ben ¢cok merak ederdim. Konuyu ince-
ledikce hayretim siirekli cogalarak artti. Oyle bir mekanizma ku-
rulmus ki i¢imizde, inanmak miimkiin degil. Dedim ya her 6g-
rendigim seyde hayretler i¢cinde kaldim. Bu 6grenim yaklagik 15
sene once bagladi. Kendimi meslegimde olabildigince iyi bir ko-
numa getirebilmek i¢in siirekli aragtirmak ve gesitli egitimlere
katilmak durumunda kaldim.

Kag tane kitap okudugumu tahmin bile edemiyorum. Tek bil-
digim ki buna tiim yakin ¢evrem sahittir. Haftada en az li¢ kitap
okuyan tam bir kitap kurduyumdur. Son zamanlarda televizyon
programlari, roportajlar ve katildigim egitim ve seminerlerden
dolay: kitap okumaya fazla zaman ayiramiyorum. Kaldi ki her fir-
satta kitabimi yaziyorum. Cogu giinler sekiz on saat hi¢ kalkma-
dan yazdigimi diisliniirseniz ¢ok da okumaya zaman kalmadig-
n1 tahmin edebilirsiniz.

Tabii ki birileri aragtiracak yazacak, birileri de okuyacak ve
kendini gelistirecek bu boyle olmak durumunda. Beyin nasil bir
mucizedir? Bunun farkina yillar 6nce vardim. Bedenimi ve bey-
nimi tam olarak tanimam onlarin ne istedigini anlamam bunun
yaninda sistemin nasil ¢aligtigin1 tam olarak gorebilmem benim
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icin de yeni bir hayatin baglamasina vesile oldu. Herkes kendi-
ni tamimali. Sistemin nasil ¢aligtigim bilmeli. Evinize ¢ok basit
bir televizyon bile aldiginizda hemen kullanim kilavuzunu elinize
alip cihazin tiim 6zellklerini bir gézden gegiriyorsunuz.

Ondan sonra televizyonunuzu kullanmaya bagliyorsunuz.
Eger talimati okumadan televizyonunuzu kullanir ve bazi ayarla-
riyla oynarsaniz cihaziniza zarar verebileceginizin farkindasiniz-
dir. Bir televizyonu bile kullanirken 6zelliklerini merak edip de
ogreniyorsak kendi i¢imizdeki sistemi de 6grenmek ve ona gore
yasamak zorundayiz.

Daha 6nce de bu 6rnegi vermistim benzinle ¢aligan bir araba-
ya mazot koyarsaniz arabanin motoru da, bujileri de zarar goriir.
Insan bedeni de belli bir sistem icinde calistigina gore kullanma
kilavuzunu ¢ok dikkatli incelemek ve bedenimize gerekli 6nemi
vermeliyiz. Yoksa bizim de bujilerimiz tikanip motorumuz yana-
bilir. Yaratilmig her canh ve iiretilmis her cihazin nasil ki bazi bi-
linmesi gereken piif noktalar: varsa beynimizin, bedenimizin de
ayn1 oranda piif noktalar: var. Oncelikle uyudugumuzda icimizde
neler oluyor bunlan igleyelim.

ON YILDIR GECE UYUYAMIYORUM

Bugiin Tiilay isimli bir bayan esi ile birlikte merkezime gele-
rek asistanim Canan Hanima danigmanlk almak istedigini soy-
lemis. O an miisait oldugum i¢in Canan Hanim durumu bana bil-
dirdi ve Tiillay Hamimi goriismeye aldi. Her danisanimda oldugu
gibi yaklasik bir saatlik bir goriisme yaptik.

Tiilay Hanim 37 yasinda idi ve 10 yasinda bir de kiz1 vardi.
Tekrar ¢ocuk sahibi olmak istiyor fakat almig oldugu asin kilo ve
cocugu dogdugu andan itibaren hayatindaki degisiklikler kendi-
sini de, esini de yeni bir ¢ocuk sahibi olmak konusunda endise-
lendiriyordu. Tiillay Hanim hamile kalmadan 6nce 60 kg bir ba-

102



Firat Cakir

yanmig. Dogum sonrasinda ise 65 kiloyla normal hayatina basla-
mig, sonraki zamanlarda nedenini bilmedigi baz1 sorunlar yasa-
maya baslamis. Cocugu bebeklik doneminde gece hi¢ uyumayan
biriymis. Dogal olarak ¢ocuguna ayak uydurarak gece ¢cocuguna
bakip glindiiz uyumaya baglamis.

Birkag y1l sistem boyle devam etmis. Sonralarda esi de, ken-
di de bu durumdan rahatsiz olduklarindan Tiillay Hanimin erken
uyuyabilmesi igin gesitli yollar denemislerse de basarili olama-
muiglar. Bir doktora gitmeye karar verdiklerinde ise Tiilay Hanim
psikolojik olarak oladukc¢a yipranmig bir durumda imis. Gerekli
muayane ve tetkikler yapildiktan sonra gesitli ilaglar kullanma-
ya baglamis. Kullandig1 uyku ilaci kendisini uyutsa da sabahlari
uyanamamasina neden olmus.

Doktor ilaci degistirmis fakat yine basarili olamamuglar. Iyi-
ce psikolojisi bozuldugu i¢in bir psikiyatra gitmeye karar vermis-
ler. Psikiyatr Tiilay Hanimi iyice anladiktan sonra diisiik dozlar-
da antidepresan ilaglara baslamiglar. Tiillay Hanimin ¢ok asabi
bir durumda olmas sadece esiyle degil cocugu ve esinin ailesiyle
de sorunlar yagsamasina neden olmus.

Oyle ki bir zaman sonra aile yapilar: tehlikeye girmeye basla-
mis. Bosanmanin esiginden defalarca donmiisler. Tabii ki yasa-
dig1 bu kadar sorun varken kullandig) ne uyku ilaglar1 ne de an-
tideprasan ilaglar bir sonug vermemis. Daha dogrusu Tiilay Ha-
nim hicbir tedaviye sonuna kadar devam etmemis. Cesitli baha-
nelerle hep tedavileri yarim birakmus.

Yasadig) stres, diizensiz uyku sistemi ve kullandig ilaglar-
la beraber diizensiz beslenme gekli Tiilay Hanimin inanilmmaz
kilo almasina neden olmus. iste tam da bu siralar boynunda ce-
sitli agrilar baglamig. Bu sefer dayanamadig bu agrilar nedeniy-
le doktorlarin kapisini agindirmaya baglamiglar. Yapilan muaye-
neler ve emarlar sonrasinda omirilik'inde bir rahatsizligi oldugu
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tesbit edilmis. Uzun ve yorucu bir ilag ve fizik tedavi siireci daha
baslamis. Fakat kendisine yasadigi rahatsizligin diizelme ihtima-
linin ¢ok zor oldugu soylenmis. Kendi tabiriyle bu rahatsizlik o
kadar agr1 yapiyormus ki ne aglamak ne de sizlanmak fayda edi-
yormus.

Resmen agn bagladiginda diinya ile tiim iligkim kesiliyor ne
yapacagimi bilemiyorum diyordu. Yasadigi asir1 agrilar yiiziin-
den haftada en az iki kere serumla beraber agr kesici veriyorlar-
mis. Her gecen giin aldig) kilolar ve gece uyuyamamak gerek Tii-
lay Hamimi ve ailesinin dengesini iyice bozmus. Bu siire iginde
en biiyiik destekgisinin esi oldugunu defalarca soyledi. Tiilay Ha-
nimin benim yanima da esi ile gelmesi ve goriisme iginde esinin
tavr1 ne kadar Tiilay Hanmim sevdigini gosteriyordu. kisi de ne
olur artik dayanacak glicimiiz yok.

Kilo vermek, sonrasinda yeni bir ¢ocuk sahibi olmak istiyo-
ruz. Ama yagadigimiz onca sorun ve 10 yildir gece uyuyamiyor
olmamiz bizi yeni bir ¢ocuk sahibi olmak konusunda tereddiitte
birakiyor. Uzun zamandir Tiillay Hanimin gece oturmasi ve giin-
diiz uyumas yiiziinden ne esi ile aksam oturup zaman gegirebil-
mesine ne de sabah ¢ocugunu okula yolcu edip esine ve gocugu-
na kahvalt1 hazirlamasina izin veriyormus. Ayni evde yasayan iki
yabanci olduk diye nazikge sitemini dile getiriyordu Tiilay Ham-
min esi.

Fakat Tiillay Hanimin esinin en biiylik sorunu eginin bu ya-
sadig) olaylardan sonra ¢ok asabi olmasi ve vara yoga kizip bagi-
riyor olmas idi. Boyle bir ruh haliyle bir insan saglikh bir cocuk
yetistiremez diye endise i¢indelerdi. Haksiz da degilerdi bir ¢ocu-
gu diinyaya getirmeden Once mevcut gartlara bir bakmak lazim.
Eger saghkl bir ¢cocuk yetistirebileceginize inanmiyorsaniz mut-
laka bir kez daha diiglinmelisiniz. Neticede Tiillay Hamim sadece
kilo verebilmek ve sonrasinda ¢ocuk sahibi olabilmek i¢in yani-
ma gelmisti. Mevcut sorunlar ise sadece kilo vermesinin buna ye-
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terli olmayacag) yoniindeydi. Ne sartla olursa olsun 6nce uykusu-
nun diizelmesi gerekiyordu. Tiillay Hanim izledigi bir televizyon
programinda beni gordiigiinde eger kilo vereceksem bana ancak
bu adam yardim edebilir diye diisiinmiis.

Programin ilerleyen boliimlerinde yeni gikacak kitabimin
uyku bozukluklari izerine oldugunu duyunca tamam iste bir tas-
la iki kug demis. Bu tarz sorunlar yagayan diinya genelinde gok
insan var. Kimisi kaderine raz1 gelerek tamam yapacak bir sey
yok der ve oturur acilariyla yasar. Kimileriyse Tiilay Hanim ve esi
gibi sorunlarina ¢6ziim aramaktan yilmazlar. Isin sonunda mut-
laka mutluluga hak eden yani sorunlarina ¢6ziim arayanlar ula-
sir. Digerleri ise siirekli ne yapabilirim diye soylenmekten bagka
bir sey yapmayacaklar.

Yapmis oldugumuz goriisme 6ncesinde Tiillay Hanimin asis-
tamim Canan Hanima ¢ok uzun bir zaman sizinle birlikte olacagiz
demesi inanin beni ¢ok mutlu etti. Yasadig1 sorunun ne boyutta
oldugunu bilerek ve uzun siireli bir ¢alisma sonrasinda bu sorun-
dan kurtulabilecegini bilerek gelmisti. Bu da kendisinin bu sefer
ne kadar azimli oldugunu ve sorunu ¢6zmek adina ne gerekiyor-
sa yapacagini gosteriyordu.

Tiilay Hanima ve esine uygulayacagimiz sistemi anlattim ve
kendilerinden bir hafta iginde bana getirmelerini istedigim bil-
gilerin bir listesini vererek ugurladim. Haftaya tekrar goriisiip
start1 verecegiz. Bu tarz ¢aligma Tiilay Hamim i¢in bir ilkti belki
ama benim i¢in degildi. Biitiin damiganlarima soyledigim gibi sizi
tanimiyorum neler yapabileceginizibilmiyorum ama kendimi ta-
niyor ve neler yapabilecegimi son derece iyi biliyorum.

Sunu da biliyorum ki Tiilay Hanimin benim yardime olaca-
g1m konularla ilgili gelecekte hi¢bir sorunu kalmayacak. Bir kere
kilo sorununu kesinlikle ¢oziip istedigi kiloya gelmesini saglaya-
cak, uyku sorununu kesinlikle uygulayacagim bir sistemle ¢oze-
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cegim. Boynundaki rahatsizlig1 igin bir uzman doktor arkadagim-
la birlikte ¢caligarak ¢ozecegimizi saniyorum Tek sorun psikolojisi
kahyor zamanla kilo verdigini, artik daha erken uyumaya bagla-
digim gormek zaten kendini iyi hissetmesine neden olacak.

Bunun yaninda yaptiracagim cgesitli egzersizler viicudunun
mutluluk hormonu salgilamasini saglayacak. Ge¢miste stirekli
gece uyanik kalp giindiiz uyumasi digariya gikmasina engel olu-
yor ve giinesgle hicbir temasinin olmamasina neden oluyordu. Ar-
tik giindiiz disan ¢ikacak daha fazla oksijen alacak ve glinesi his-
sedecegi icin zaten istese de istemese de daha enerjik ve pozitif
olacak.

Bunlarin disinda gerekirse bir psikolog arkadasimla bera-
ber ¢alisacak ve bu sorununu da bir sekilde ¢ozecegiz. Eger in-
sanlar ne istediklerini bilir ve bunu yapmaya karar verirse ina-
nin sorun ne olursa olsun bir sekilde listesinden gelirler. Sadece
bir siire ge¢ uyumakla ve sonrasinda ¢ocuguyla daha iyi ilgilene-
bilmek adina uyku diizenini tamamen degistirmek zorunda ka-
lan birinin bagina neler geldigini ve durumu diizeltebilmek adi-
na neler yasadig1 ve yasayacagini gordiiniiz. Uyku diizeni hayati-
mizdaki belki de en 6nemli noktalardan biri. Bunun farkindasi-
niz degil mi?

YER DEGISIKLIGI UYKUYU ETKILER Mi?

Cogu zaman gerek damganlarimdan gerekse katildigim prog-
ramlarda uyku sorunu yasayanlarla yaptigim konusmalarda ye-
rimi yadirgadim gece uyuyamadim. Her gece sabaha kadar otu-
ruyorum, goziime uyku girmiyor. Bu uykusuzluk beni 6ldiirecek
gibi soylemleri sik¢ca duydugum gibi yillardir giindiiz uyuyorum
gece uykusuna hasretim diyenlerin sayis1 da az degil. Bu kisiler
kendilerince nedenler bulduklar: sorunlarindan bir tiirli kurtu-
lamadiklar igin akla hayale gelmeyecek yollar denemisler. Kimi-
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si uyku ilaglan i¢mis, kimisi antidepresan. Kimisi ¢aylar i¢mis,
kimileri siit. Kimileri degisik bitkiler kaynatip i¢cerken kimisi evi-
ni degistirmis. Tabi yatagim degistiren, odasin1 degistirenlerin
sayisi da az degil.

Hayir ben gece uyuyamam diye olay1 kabullenmis ve boyle
yasamaya baglamiglar. Bu kisilerle konugsmaya devam ettigimde
baska bir gercek ortaya ¢ikiyor. Bu kadar olumsuzluk iginde ge-
sitli nedenlerden dolay1 bazilan tatile, bazilar ise galigmaya Ka-
radenize veya glineye gittim aksam saat ¢ok erken olmasina rag-
men uyumusum, sabah giinesle beraber uyandim, sasirdim kal-
dim.

Sanmiyorum yol yorgunlugu. Bazilariysa gece deliksiz uyumu-
sum ne zaman uyudum ne zaman sabah oldu anlamadim saniyo-
rum hava degisikligi ¢carpti, yoksa uyku kim ben kim. Kimileriyse
temiz hava bol oksijen var insan kalabalig), arag giiriiltiisi, ¢cevre
kirliligi yok insan boyle bir ortamda uyumaz da nasil bir ortamda
uyur gibi séylemler i¢cinde buluyordu kendini.

Calisan kesimse sabah ige gitme sikintisi yok, trafikle ugras,
miigterilerle ugras, bankalarla, vergi dairesiyle, personelle, 6de-
melerle....... gibi nedenler olmadig) igin kafasinin rahat oldugun-
dan ¢ok rahat bir uyku uyudugunu soyliiyor. Bu ve buna ben-
zer konularla giinliik hayatimizda sikga karsilagiyoruz. Soyle du-
rup farkl insanlarin yapmis oldugu farkh yorumlara baktigimiz-
da hepsinin de anlattig) seylerin hayatimiza ne kadar etki ettigi-
ni gorebiliyoruz.

Gidilen yerlerdeki tiim olumlu etkenler ashinda bizim yasadi-
gimiz sehirlerdeki olumsuzluklar tiim giplakligiyla ortaya koyu-
yor. Demek ki hayatimizda farkinda oldugumuz ya da olmadigi-
miz onlarca olumsuz olay var ve bu olaylar bizi fiziksel ve ruhsal
olarak kotii etkiliyor. Yine de yagsanan bu olaylar ve farkh kisile-
rin kendi hayatlarindan verdikleri 6rnekler kendi evlerinde gece
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uykusunun ne oldugunu bilmeyen insanlarin farkli bir yere git-
tiklerinde uyuyor olabilmeleriydi. Yine ortaya gikan diger bir ger-
¢ek de aslinda bizlerin gece uyuyabildigimizdi.

Sadece keni evimizde uyuyamiyoruz ama farkl bir gehirde,
farkh bir iklimde, farkli bir mekanda uyuyabildigimiz de bir ger-
¢ek. O zaman ne yapacagiz toplu olarak sehir mi degistirecegiz,
yoksa yagsadigimiz ortamlari uyuyabilecegimiz yerlere mi? Belki
bazilariniz kendinize gore bir ¢ok degisiklik yaptiniz fakat yine de
uyku isini ¢ozemediniz. Acaba her yolu denediniz mi?

Bagka bir yol kalmadi m1? Bagka bir sehire gittiginizde neden
uyuyorsunuz da kendi evinizde uykuya hasret yasiyorsunuz? ina-
nin kendi evinizde de migil migil uyur ve sabahin nasil oldugu-
nun farkina bile varmazsiniz. Belki de tiim sorun kafanizin igin-
de, siz hi¢ kafamizin igindeki olumsuz diisiinceleri degistirmeyi
denediniz mi?

Ben evde uyuyamam demek yerine ben evimde uyurum diye
kendinize sdyledinizmi? I¢inizde bunu séyleyen mutlaka olmus-
tur. Bir seyi dille s6ylemek vardir bir de bir seyi dil ile soyleyip
kalp ile tasdik etmek vardir.

Siz sOylediginiz seyi inanarak soylediginize emin misiniz?
Higcbir seyi yagamak zorunda degilsiniz, siz istemediginiz siire-
ce. Yapmaniz gereken ne istediginizi bilmek ve o dogrultuda ya-
samak. Okumus oldugunuz konular ve ileriki boliimlerde gore-
ceginiz “uyku siirenizi nasil kisaltir veya daha erken bir saatte na-
sil uyursunuz” da verdigim sistemi hayatiniza uyguladiginiz za-
man sizin de gece uyuyamamak gibi bir sorununuz kalmayacak.
Okuyun, inanin, uygulayin ve sonuglari goriin. Bir bagka gehirde
uyuyabiliyorsaniz kendi evinizde de uyuyursunuz. Bunun farkin-
da olun yeter....
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UYKU MERKEZIMiZ CALISIYOR
Y

Bizler uyudugumuzda ashinda tam olarak uyumuyoruz. Sade-
ce uyudugumuzu zannediyoruz. S6yle diigiiniin gece uyuyor-
ken bir ses duyuyorsunuz ve hemen gozlerinizi acip sesin nere-
den geldigini anlamaya galisiyorsunuz.... veya bir koku hissedi-
yor ve gozlerinizi yine agiyor kokunun ne oldugunu anlamaya ¢a-
lisiyorsunuz.

Hava ¢ok sicak ve iistiiniizii 6rtmiigseniz sicakligi hissederek
iistiinilizii agip serinlemeye calisirsiniz. Hava soguk ve gece iis-
tiimiiz agilmigsa ligiir ve uyanip iistiimiizii orteriz. Gece evde bir
151k yandiginda bu 1s1k direkt goziiniize geliyorsa 1s1gin verdigi
rahatsizliktan hemen gozlerinizi agiyor ve sizin uyumaniza engel
olan 15181 kapatarak yeniden uyumaya gahsiyorsunuz....

Peki bunlar nasil oluyor? Hani uyuyorduk? Madem uyuyoruz
neden bir koku, bir ses, bir 1g1k hissettigimizde hemen gozlerimi-
zi agiyoruz? Madem uyuyoruz diinyayla tlim irtibatimizin kesil-
mesi gerekmez mi? Tabii ki 6yle ama biraz 6nce de yazdigim gibi
aslinda biz uyudugumuzda, uyumuyoruz. Eger gercekten uyuyor
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olsaydik yazdigim higbir seyi hissetmeden uyumamiz ve higbir
sekilde uyanmamamiz gerekirdi. Demek ki gergekte biz uyumu-
yoruz. Sadece biraz istirahate gekiliyoruz. Dedigim gibi biraz is-
tirahat. Insan neden istirahat etmek ister? Dinlenmek icin degil
mi? Sadece istirahat eden bacaklarimiz ya da gozlerimiz mi aca-
ba? Tabii ki bu kadarla sinirli olmamali.

Bedenimizde galigan sadece bacaklarimiz ve gozlerimiz ol-
sayd tabii ki sorun yoktu. Bu ikisinin dinlenmesi yeterli olurdu.
Ama viicudumuzda o kadar ¢ok ¢alisan organ var ki bunlarin da
kendilerini dinlendirmeye ihtiyaglari var. Bu dinlenme ve organ-
larda olusan tahribatlar nasil tedavi edilir ve ne kadar bir siire¢
gereklidir? O kadar uzun bir konu ki bunlar1 yazmaya ciltler yet-
mez. Biz uyudugumuzda neler oluyor beyin ne gibi isler yapiyor
bunlari bir goérelim....

Daha 6nce de yazdigim gibi beynimizde bulunan HIPOTA-
LAMUS (beynin uyku merkezi)biz uyudugumuzda mesaiye bas-
lar ve uykuda kaldigimiz siire i¢inde bircok islemi yaparak saba-
ha dinlenmis ve hazir olarak ¢ikmamizi saglar. Oncelikle uykuya
¢ok hazir bir durumda yataga girmemiz gerektigi konusunda ¢ok
fazla uyarida bulundum.

Uykunun hayatimizdaki en 6nemli konulardan biri olduguna
dikkatinizi ¢ekmeye ¢alisgtim. Bu boliimii okudugunuzda, neden
bu kadar 6nemseyip bu kadar konunun iistiinde durdugumu an-
layacak ve bana hak vereceksniz. Giin iginde olumlu ya da olum-
suz olaylar yasariz.

Bunun yaninda bedensel olarak ¢alisir beden yorgunlugu ya-
sariz. Cesitli yiyecekler yer sindirim sistemimizin bu yiyecekleri
sindirmesini ve bedenimiz igin gerekli olanlar1 kullanip kalani-
n1 bedenimizden digar1 attigin1 goriiriiz. Bunlar baz sayabilecek-
lerimiz. Tahmin edebileceginiz gibi bunlarla sinirli degil. Bede-
nimiz gesitli fonksiyonlar1 da yapmakta. Gerek bedenimizin ge-
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rekse beynimizin bir gekilde tedavi edilmesi ve yasadig1 defor-
masyondan kurtulmasi gerekir. Bunu yapacak olan da beynimi-
zin uyku merkezidir. Uyudugumuz ilk dort saatlik siire i¢inde be-
denimizde yogun bir ¢caligma baglar.

Bu Oyle yogun ve sinirh siire i¢inde yapilmasi gereken igtir
ki ¢ogu zaman uyku merkezimiz bu isi tamamlayamaz ve yarim
birakmak zorunda kalir. Isi yarim birakmak uyku merkezimizin
bir hatas: degil tamamen biz kaynakl sorundur. Once biz uyudu-
gumuz dort saatlik uyku diliminde uyku merkezimiz neler yapi-
yor bunlan bir gorelim. Sonra da islem yarim kaldiginda ne gibi
zararlar goriiyoruz bunlar bir isleyelim. Siirekli tekrarliyorum
yataga girdigimizde uykuya hazir bir durumda olmamiz gerekli
diye. Neden mi? Nedenini séyleyeyim.
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ACLIK VE TOKLUK TEDAViISi
=

Biz uyudugumuzda uyku merkezimiz oncelikle viicudumuzun
aghk ve tokluk durumunu dengeler. Nedir bu aghik tokluk
olay1? Uyku merkezinin baz1 iglemleri yapabilmesi i¢in takip et-
mesi gereken bir sira var.

Bu siralamada ilk i midemizin durumu. Yani a¢ miyiz tok
mu? Eger a¢sak da sorun toksak da. Ag¢sak gece uyudugumuz
siire i¢inde kan sekerimiz diiger kan sekerinin diisiik olmas ye-
mek yeme ihtiyaci dogurur. Bu aghk rahatsiz edici boyuta gelip
bizi uyutmayabilir ve gece yemek yemek zorunda kalabiliriz. Bu
da resmen bir felaket olur. Neden bir felaket olacagini birazdan
ogreneceksiniz.

Eger karnimiz olmasi gerekenden daha doluysa, siz yatma-
dan hemen 0nce bir geyler yediyseniz, yine bir sorunumuz var
demektir. Biz uyuduktan sonra uyku merkezi dort saatlik bir bo-
liimde ¢alisiyor demistim. Hatirhyorsaniz ilk yaptig: is te aghk
ve toklugu ayarlamakti. Biz yemek yedikten sonra midemizin ye-
diklerimizi hazmetme siiresi ortalama 3 — 4 saat kadardir. Ama
uyuduktan sonra tamamen hareketsiz olmamiz ve organlarimiz
tam randimanh ¢alismadigindan bu siire yaklagik 5-6 saati bu-
labiliyor.

Biz uyudugumuzda beynin uyku merkezi dort saatlik bir za-
man i¢inde bir ¢ok igslemi yapmas gerekiyor ve sadece mideyi bo-
saltmak i¢in 5-6 saat ugragiyor. Tahmin edeceginiz gibi diger is-
leri yapmaya zaman kalmiyor. Dogal olarak da iglem yarim kal-
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dif1 icin ertesi giin gesitli sorunlar yasiyoruz. Bu ylizden uyuma-
dan once kesinlikle 2 saat 6ncesinde yemeyi ve kalorili icecekler
icmeyi kesmis olmamz gerekiyor. Simdi midemiz olmas gerek-
tigi bir sekilde yattigimizi diisiinelim ve bundan sonra neler olu-
yor bir bakalim. Uyku merkezimiz aghk tokluk olayim ayarladi ve

islemine devam ediyor.
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VUCUT SICAKLIGI TEDAVISI
=

¢lik tokluk ayarland:i simdi sirada sicaklik ve soguklugun
A.ayarlanma51 var. Uyku merkezinin bunu dengelemesi gere-
kiyor. Eger uyudugumuz yer ¢ok sicaksa terleriz ve uyuyamayiz.
Eger soguksa da iigiiriiz yine uyuyamay:z.

Cogu zaman kendimiz de sahit olmusuzdur. Yattigimizda iis-
timiz agiktir ama uyandigimizda ortiilii oldugunu goriiriiz. Ya
da uyudugumuzda istiimiiz ortiili iken uyandigimizda agiktir.
Sizce bunu yapan kim? Ve niye yapiyor? Belki de hig akliniza gel-
memisti. Iste bunu yapan uyku merkezi.

Hava ¢ok sicaksa biz uyuyamayiz, hava ¢ok soguksa yine uyu-
yamayiz. Bizim uyuyabilmemiz i¢in viicut sicaklik ve soguklugu-
nu uyku merkezi ayarlamal ki diger yapmasi gereken islemleri
yapabilsin. Yine aclik tokluk olayinda oldugu gibi Biz bazi konu-
lara dikkat edersek uyku merkezinizin iglerini kolaylastirabiliriz.
Onceki yazilarimda yatmadan 6nce odanin sicaklig ve giymemiz
gereken kiyafetlerle ilgili 6nerilerde bulunmustum bunlari mut-
laka uygulayin. Kisaca bazi konulari hatirlayalim m1?

Once odaniz ne ¢ok sicak olmali ne de soguk. Uzerinize giy-
diginiz kiyafetler dar ve polyester olmamali, Havanin durumuna
gore lizerinize bir yorgan veya nevresim ortmelisiniz.

Yattiginiz zemin ne ¢ok yumusak ne ¢ok sert ne de siinger
olmamali. Yoksa uyku merkezinizin sicaklik sogukluk ayarlari-
n1 yapmasi uyku merkezine ¢ok zaman kaybettirecegi igin diger

14



Firat GCakir

islemlere gecmesi gec olacak ya islem yarim kalacak ya da hig
isleme baslayamayacak. Bunun da zarari size dokunacak. A¢hk
ve tokluk ayarlandi. Sicaklik ve sogukluk ayarlandi. Simdi sirada
tiim giin yorulan ve deforme olan kaslariniz var.

115



KASLARIN TEDAVISi
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n ¢ok yorulan ve deforme olan bolgelerden biri kesinlikle

kaslardir. Bu kadar ¢ok yorulan ve koca bedeni tagiyan kas-
larin da bir bakimdan ge¢mesi gerekiyor. Bu bakimi da tahmin
edeceginiz gibi beynin uyku merkezi yapiyor. Bu bakim islemi
inanilmaz bir gekilde yapilmakta.

Gece belli bir gekilde uyuruz. Kimimiz sirt iistii yatar, kimi-
miz yanlarina, kimimizse yliz iistli yatmaktan hoglaniriz. Fakat
gece farkinda olmadan bakmigsiniz saga ya da sola donmiis ve bu
sekilde uyumusgsunuz.

Bu doniisleri kendinizin yaptigini diiglinebilirsiniz. Eger boy-
le diisiiniiyorsaniz yine yanildiniz. Neden mi? Siz uyudugunuzda
viicudunuzda tabiri caizse uyku merkeziniz bir masor veya masoz
gibi calismaya bagliyor ve size sabaha kadar masaj yaparak yoru-
lup gerilen kaslarimiz1 yamusatip gevsetiyor. Siz sirt iistii yattig1-
nizda bu masor oncelikle tist bolgenize masaj yapiyor. Daha son-
rasinda diger bolgeye masaj yapabilmesi i¢in ne yapmasi lazim?
Sizi gevirmesi ve ulagamadig1 bolgeye ulagmasi lazim. Dogal ola-
rak uyku merkeziniz bir masor gibi sizi en ¢ok yorulan ya da ge-
rilen bolgeniz hangisi ise 6nce o tarafa gevirerek bu bolgeye ma-
saj uygulamaya basghyor.

Bu bolgeyle isi bittiginde diger bolgeye masaj uygulamak igin
sizi kibarca diger tarafa gevirerek masaja devam ediyor. Baz za-
manlarda ayaklarinizi karniniza dogru toplayarak yatiyorsunuz.
Boyle bir durumda 6nce diizgiince bir bacaginizi uzatarak bu ba-
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caginiza masaj yapiyor. Daha sonra da diger bacagi uzatip o ba-
caga. Siz farkinda bile olmadan sabaha kadar yatakta doner du-
rursunuz. Bazilariniz o kadar kasilarak uyur ki uyku merkeziniz
bu iglemleri yapabilmek i¢in saatlerce ugragsmak zorunda kalir.
Cogu zaman da islemi yapamaz.

Bazilariniz sabah uyandiginda bacaklarimza kramp girdigini
goriirsiiniiz. bu kramplarin nedeni de kendinizi iki biikliim yapti-
giniz ve ¢ok kasarak yattiginiz i¢in uyku merkezi ayaklarinizi aga-
miyor ve bolgeyi rahatlatamiyor. Ayaklar kasil ve biikiik oldugu
icin kandolasiminin gerceklesmemesi yasanan kramplara neden
oluyor. Bu nedenle olabildigince kasilmadan uyumak zorundasi-
niz. Bazilariniz da ben yattigim gibi uyaniyorum diyorsunuzdur.
Peki bu durumda dinlendirme masaji nasil yapiliyor?

Ya siz gece dondiigiiniiziin farkinda degilsiniz, ya giin i¢in-
de kaslarimzi higbir sekilde yormuyor ve tedaviye gerek birakmi-
yorsunuz ya da gece o kadar gergin yatiyorsunuz ki bir tiirli uyku
merkeziniz sizi saga sola ¢eviremiyor ve tedaviyi yapamiyor. Ya-
tarken olabildigince rahat kiyafetler giyin ve kendinizi kasmadan
yatin derken bu durumlarin olabilecegini diisiinerek yazmigtim.
Bu arada sadece kaslara masaj yapilmiyor.

Bir de kaslarimizin deforme olma durumu var. Bu durumun-
da giderilmesi lazim. Bizim uyku merkezimiz bog durmuyor. Te-
daviye devam ediyor. Bizler uyuduktan sonra viicudumuzun sal-
gilamis oldugu bir hormon var. Bu hormon hem bedensel gelisi-
mimiz hem de kas gelisimimiz agisindan en 6nemli hormondur.
Bu hormonun ad1 Growht hormonudur. Kisinin yag1 yatarkenki
viicut aglik tokluk durumu yani kan sekerinin yiiksek ya da dii-
siik olmasina bagh olarak o. 6 ile 1. 8 linite arasinda salgilanan
bir hormondur.

Bu hormon gordiigiiniiz gibi az bir oranda salgilanabilen bir
hormon oldugundan olabildigince ¢ok salgilanmasi da sizin eli-
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nizde. Eger yatarken karninizi abur cuburla gereksiz doldurmaz
yatmadan iki saat kadar 6nce yemeyi ve kalorili icecekleri igme-
yi keserseniz viicudunuz growht hormonunu en iist seviyede sal-
gilar. Growht ne is yapar? Basta gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin boy
uzamasi kas ve kemik gelisimini saglayan bir hormondur. Bunun
yaninda adele gelisimi i¢in en 6nemli hormondur.

Icimizde mutlaka kas gelisimi icin antrenman yapan sporcu-
lar vardir. Cok iyi antrenman yapar ve antrenman arasinda bazen
basimiz doner yiiziiniiz beyazlasir, kan sekeriniz diistii derler. Bir
yere oturmamzi saglayip kan sekeriniz diistiigii i¢in size hemen
sekerli bir seyler yedirir ya da igirirler. Sonra normale dénersiniz
size gore her sey yolundadur.

Sunu unutmayin ki eger kan sekeriniz diistiiyse o an viicu-
dunuz growht iiretmeye baglamigtir. Siz antrenman yaptiginizda
kas gelisimi saglayamazsimiz. Eve gider uyursunuz ve kaslariniz
gece siz uyurken gelisir, hacim alir. Bu yiizden sporcular uykula-
rina daha dikkat etmek durumundadir. Sunu unutmayin ki kas
gelisimi nasil uyurken oluyorsa yag yakiminiz da genelde yattig-
niz zaman gerceklesir.

Viicudunuzun iiretmis oldugu growht hormonunun aym za-
manda yag yakimina da faydasi vardir. Viicut bu hormonu iiret-
tigi zaman bir bu kadar da yag yakim hiicreleri tiretir ve yag ya-
kimunmiz da bir bu oranda artis saglar. Gece adelelerinizde olu-
san tahribatlar1 da bu hormon tedavi eder. Tedavinin iyi olabil-
mesi i¢in uykuya nasil hazirlandiginiz ve uyudugunuz ¢ok 6nem-
li. Achik, tokluk, viicut 1s1s1 ve adelelerde olugsmus tahribat teda-
vi edildi.
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imdi sira pisikolojik soronlarimizin tedavisinde. Beynimizin

uyku merkezi ne kadar da ¢ok islem yapiyor degil mi? Giin
icinde olumlu, olumsuz bir¢ok olay yasiyoruz. Olumlu olaylar
diizgiin bir ruh yapisina sahip olmamiza ve dogal olarak da iste
evde ve okulda basarili gevresine siirekli pozitif enerji yayan biri
olmamizi saglayacak.

Ya yasadiginiz olumsuz olaylar? Bunlarda bizim psikoloji-
mizin bozulmasina ev, is ve okul hayatinda basarisiz olmamiza
istem dis1 yapacagimiz agresif hareketler yliziinden gevremizde
sevilmeyen kisiler olmamiza neden olacak. Bu olumsuz olayla-
r1 unutmak, kotii diisincelerden kurtulmak i¢in ya psikolaga gi-
dip tedavi olacak ya da degisik rahatlama yollarina bagvuracagiz.
Spor yapmak, meditasyon yapmak, antidepresan ilaglar kullan-
malk, tatile citkmak, kitap okumak, miizik dinlemek gibi. Bu alter-
natifler ¢ogaltilabilir.

Fakat genelde ¢ogunlugumuz tedavi olma yolunu se¢meyiz.
Bize ruh hastas1 damgasin1 vurmasinlar diye psikologlara gitme-
yiz. Diger yazdigim alternatifleri de yapmakta ¢ok basarili olma-
digimiz kesin. O zaman ne yapmaliy1z? Soyleyeyim size. Bazen
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¢ok caniniz sikilir, moraliniz bozulur ve strese gireresiniz. Bir ba-
karsiniz elinizde olmadan uykunuz gelmis. Siz ne yeri ne de za-
mani diye uyumaz ve uyumamak i¢inde kendinizi olabildigince
zorlarsiniz. Hi¢ caminmiz her sikildiginda neden uykunuzun geldi-
gini diiglindiiniiz mii?

Bir kez olsun diigiliniin strese girip ¢ok iiziildiigliniizde ne-
dense hep uyumak arzusu duyarsiniz. Sizce bu sebepsiz mi? Tabii
ki sebepsiz degil. Hicbir seyin sebepsiz olmadig gibi. Moraliniz
¢ok bozuldugunda ve strese girdiginizde bu sikintih durumdan
kurtulmanizin en basit yollarindan birisi uyumak, emin olun sa-
dece uyumak. Bu kotii durumdan kurtulmak i¢in yapmaniz gere-
ken tek sey sadece gozlerinizi kapatmak ve uyumak. Kapatin goz-
lerinizi ve birakin beynin uyku merkezi tedaviye baglasin.

Uyku merkezinizin gorevlerinden birisi de psikolojik sorun-
larimiz1 tedavi etmek. Dogal bir psikologdur beyninizdeki uyku
merkezi. Sizin caniniz sikildiginda veya moraliniz bozuldugun-
da hemen uyumak istemenizin nedeni de bu iste. Yaratihsimizda
birgok rahatsizligin ¢6ziimii de bizimle beraber yaratilmis. Sade-
ce bedenimize miisaade etmemiz gerekiyor.

Biz bu miisadeyi verdigimizde gerek beyin gerekse diger or-
ganlar bir¢ok sorunu ¢ozer ve bizi tedavi ederler. Beyindeki uyku
merkezi de boyle. Biz uyuduktan sonra bir¢ok iglemi yapan uyku
merkezi psikolojik sorunlarimizi da tedavi etme 6zelligine sahip-
tir. Bu islemi yapabilmesi i¢in ¢ok diizgilin bir uyku uyumamiz ge-
rektigini daha 6nce yazmigtim.

Beyin Once aglik-toklugu, sonrasinda sicaklik- soguklugu,
kaslardaki deformasyonu ve sonrasinda da psikolojik sorunla-
rimiz1 tedavi ediyor. Bu tedavinin yapilabilmesi i¢in de uykuya
ne kadar hazir olarak yataga girdiginiz ve uyku siiresinin ne ka-
dar oldugu ¢ok onemlidir. Bunlar daha 6nce yazmistim. Sabah
uyandigimizda psikolojimizin normale donebilmesi kesinlikle
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bizlerin elinde. Uyandigimizda agresif saga sola bagirip ¢agiran
insanlar olmak istemiyorsak, amacimiz her zaman olumlu diiz-
giin bir ruh haline sahip olmaksa o zaman 6nceden yazdigim na-
sil uyumamiz gerektigi konusunu ¢ok ciddiye almahyiz. Her se-
yin olumlu ve diizgiin olmasi kesinlikle uykudan gegiyor. Umut
ediyorum bunun farkina varmigsinzdir.

Psikolojisi diizgiin olmayan birinin tiim giinii ve hayati tama-
men olumsuzluklarla gececektir. Ulkemizdeki yapilan arastirma-
lar son 4 yilda antidepresan ila¢ kullaniminin 14 kat artig goster-
digi yoniindedir. Her gegen giin ruh hali bozulan bir toplum olu-
yoruz. Eminim son zamanlarda toplu katliamlarin, cinayetlerin
ve intihar olaylarinin da ne kadar ¢ogaldigini fark etmigsinizdir.
Yine diinya genelinde yapilan aragtirmalar her giin 3000 kisinin
intihar ettigini bu intiharlar1 zamana vurdugunuzda her 40 sani-
yede birinin hayatina son verdigini goriirsiiniiz.

Tabiyapilan intiharlarin tamami bu degil. Her 3 saniyede bir
intihar olay1 gerceklesmekte ama sadece bunlarin 3000 tanesi
hayatini kaybetmekte. Diger intihar vakalar1 yapilan miidehale-
lerle hayatta kalmaktalar. Yine yapilan aragtirmalar intiharlarin
son 50 yilda % 60 oraninda artig gosterdigi yoniiniinde. Giin gec-
tikce ekonomik sartlarin zorlagtigi diinyamizda neredeyse stres
ve depresyon yasamayan ve zaman zaman Ofke krizlerine kapil-
mayan yoktur.

Bu kadar hayatimizin i¢inde olup da bizi olumsuz etkileyen
bu hastaliktan korunmanin ¢ok gesitli yollar1 var. Daha 6nceki
konularda olumsuzu olumluya gevirme, eve sorun getirmeme ev
halkiyla iyi gecinme yollar ve yemekten kiyafete kadar birgok ko-
nuyu isledik.

Bu konular dikkatli okuyup hayatiniza tatbik etmeniz haya-
tinizda biiylik oranda diizelmeler saglayacaktir. Tabi tamamen
diizelmesi i¢in uzun ve zor bir donem gegireceksiniz. Sabirh olup
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inanarak bu sorunlarn iistesinden gelebilecek giice sahip oldu-
gunuzu unutmayin. Uykuda gerceklesen mucizeyi de unutmayin.
Uyku merkezi tam bir mucize. Bedava psikolog uyu ve rahatla bu
kadar. Biz uyuyunca bagka neler oluyor beynimizde bunlara da
bir goz atahim....
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yku merkezimiz cinsel sorunlarimizi da tedavi eden merci-

dir. Cevresinde bir seker hastasi yakim olan varsa veya siz
bir seker hastasiysanz seker hastalarimin nasil bir yagam siirdii-
giinii gerek beslenme gerekse cinsel agidan nasil sorunlar yasa-
digindan haberiniz vardir. Seker hastasi olan bilhassa erkeklerin
yasadig1 ve ¢ok sikinti ¢ektigi konu cinselliktir.

Cinsel hayatlar bitme noktasina gelen hatta biten bir¢ok 6g-
rencimi tamyorum. Sizlerle yakin bir zaman i¢inde 51 yaginda bir
damsamma bireysel kogluk yaparken yasadigim bir olay paylas-
mak istiyorum. Damganim, beslenme konusunda ¢ok sorunlar
yastyordu, doktorunun kendisine uyguladigy seker yasagina ve
siirh yemek gesidine ahgmakta zorlanmyordu.

Donem donem bu yasag bozuyor bilhassa baklavayr inadi-
na yiyiyordu. Kendimi iyi hisediyorum hi¢bir sorun yagsamiyo-
rum neden bana bu kadar yasak uygulaniyor diye de sdyleniyor-
du. Kendisine, isin 6nemini anlatmak neredeyse miimkiin degil-
di. Bir aksam ¢ok sikintih durumda oldugunu goriince konusmak
istedim:. Fakat kacamak cevaplar veriyor siirekli gozlerini benden
kacinyor alakasiz konulara giriyordu.

Konuyu saptirmaya c¢alistigim goriince anladim ki 6zel bir
sorunu var. Bu 6zel sorun bir seker hastasiysamz ve diyet prog-
raminmiza da uymuyorsamnz cinsellikten bagka bir sey olamazdi.
Bunu kendisini kirmadan, bir sekilde konugmam lazimdi. Ta-
mam “Metin Bey ikna oldum, bir sorununuz yok” diyerek rahat-
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lamasini saglayip sonrasinda havadan sudan konustuk ve iyice
rahatlattiktan sonra bir arkadagim var dedim, cinsel sorunlar ya-
siyordu konuyu bana acti1 ¢ok zor durumdayim ne yapacagimi
bilmiyorum dedi.

Esimle neredeyse bosanma noktasina geldik. Arkadasim
sertlesme sorunu yasiyormus ve her giin gesitli bahaneler bula-
rak esimden kagiyorum. Yaklagik iki aydir esimle kardes gibi ol-
duk kendisine sorunum oldugunu da sdyleyemiyorum. Beni yan-
lis anlamaya bagladigin hissediyorum.

Artik o da bana mesafeli davranmaya bagladi. Korkuyorum
evliligim bitecek. Her gece ayn1 sorunu yagsamaktan resmen dep-
resyona girdim bu da beni gereksiz yere kizan, bagirip ¢agiran bir
adam yapt1. Sirf esim de benden uzak dursun diye elimde olma-
dan ona da bagiriyorum.

Bana yardim et dedi. Sorunlarini dinledikten sonra fiziksel
olarak ne gibi sikayetleri oldugunu sordum. Anladigim kadariy-
la arkadasim seker hastasiydi. Tiim belirtiler bunu gosteriyordu.
Bir doktor arkadasima yonlendirdim ve gerekli tahliller yapil-
d1. Sonug arkadasimin da bir seker hastasi olduguydu. Fakat ben
bunlar anlatirken daniganimin yiiz halini gérmeliydiniz. Res-
men hocam tam da benim yasadiklarimi anlatiyorsunuz der gi-
biydi.

Sonra ben biraz sustum yine de emin olmak istiyordum ko-
nuyla ne kadar ilgileniyor ya da ne kadar onu anlatiyorum diye.
Havadan sudan ve farklh konulardan bahsetmeye bagladim. Bir-
den damiganim bekledigim tepkiyi verdi ve:

“Hocam arkadasiniza ne oldu su an durumu nasil? ” diye so-
runca dogru yolda oldugumu anladim. Arkadagim mi? Anlama-
dim dedim. Hani geker hastasi olan bir arkadasimiz vardi ya biraz
once anlattigimiz. Evet simdi hatirladim deyip anlatmaya devam
ettim. Arkadasim seker hastasi1 oldugundan cinsel sorunlar ya-
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styordu. Doktoru kendisine insiilin tedavisi vermis. Ben de bes-
lenme ve egzersizlerle kendisini destekledim. Su an gayet iyi du-
rumda. Nasil yani normale dondii mii? Tamamen normal bir in-
san olmas1 miimkiin degil ama biiylik oranda iyilesti.

En azindan su an esiyle arasinda bir sorun kalmadi. Haftada
birkag¢ giin sabahlar1 sorunsuz bir iligki yasayabiliyorlar. Dani-
samim: “Hocam tesekkiir ederim. Beni biiyiik bir sikintidan kur-
tardiniz kimseye anlatamadigim sorunlarima terciiman oldu-
nuz. Yarin doktora gidecegim ve hemen tedaviye baglayacagim.
” dedi....

Evet damigsanim doktora gitti ve su an onun da yliziiniin giil-
diigiinii soyleyebilirim. Bu hikayede hem seker hastalarinin bazi
sorunlarina deginmis olduk hem de dikkat ettiyseniz cinsel ola-
rak sorun yagamalarindan dolay1 tedaviye baglasalar bile sadece
sabahlar1 bu konuda sorun yagamadiklarini yazdim.

iste bu noktada kendi konumuzla ne kadar ilgili oldugu-
nu anlayacaksiniz. Ne igliyorduk? Uyudugumuzda cinsel so-
runlarimizin da tedavi edildigiydi. Biliyorsunuzdur erkekler-
de testesteron(erkeklik hormonu)bulundugu gibi tiim erkekler-
de Ostorojen(kadinlik hormonu) da az miktarda bulunmaktadir.
Bu hormon dengesinin tam tersi de kadinlar i¢in gegerlidir. Hor-
monel dengelerin bozulmas: erkeklerde gogiislerde jinekomastik
(gogiis uclarinda biiyiime) kadinlardaysa asir1 derecede tiiylen-
me, seste kalinlagmave fiziksel goriiniimde degisiklik olarak ken-
dini belli eder.

Bunlar en basit anlagilabilen belirtilerdir. Anlayacaginiz hor-
mon dengesinin bozulmasi ¢esitli rahatsizliklara neden olur. Bu
hormonel dengelerin de ayarlandig) bir donem var. Bu donem
biz uyuyup da istirahat ettigimiz donemdir. Uyku merkezimiz ag-
lik tokluk dengesini ayarladiginda kan sekerimiz de olmas ge-
reken noktaya gelir. Bir insanin viicudunda ne kadar fazla seker
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varsa kas gelisimi de bir o kadar yavag olur. Aym sekilde sekerin
yliksek olmasi cinsel giiclin de diisiik olmasina neden olur. Bu
yiizdendir ki erkekler sabahin ilk saatlerinde ¢ogu zaman ereksi-
yon halinde uyanirlar.

Nedeni gece tiim dengeler ayarlanip seker seviyesi olmasi ge-
reken noktaya geldiginden kisi daha giiglii ve iligkiye hazir hal-
dedir. Diizgiin bir uykunun uyunamamasi bu anlamda biiyiik so-
runlar yasatir. Bilhassa seker hastasi olan kisiler bu konuda ¢ok
fazla sorun yasarlar. Seker hastasi olmayip da normal bir hayat
yasayan kisilerin de uyku hali son derece 6nemlidir. Daha 6n-
celeri de yazdigim gibi uyku gergekten biiyiik mucizelerin ger-
ceklestigi bir donemdir. Sadece beynimize bu mucizevi tedavileri
gerceklestirebilecegi ortami hazirlamak kaliyor.
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tyime hormonu deyince akliniza sadece ¢cocukluk donemi
Bya da gelisim caglar1 gelmesin. Her yasta bu hormon viicu-
dumuz tarafindan salgilanir. Sadece yasimiza beslenme ve uyku
seklimize gore salgilandig) olgii degisir.

Bu hormonun maksimumda salgilanmas1 ¢ocukluk déne-
minde iyi gelisip boy atmamiza ve kas kiitlemizin giizel olmasi-
n1 saglar. Oysaki yeterince salgilanmamasi gelisimin yavaglama-
sina neden olur. Bunun sebeplerini birazdan igleyecegiz. Kafa-
nizda olusabilecek bazi sorular tahmin ederek 6ncelikle bunla-
rin cevaplarini vermek istiyorum.

Boyunuz kisa kalmigsa veya istediginiz gibi bir viicuda sahip
degilseniz ¢ocukluk doneminde biiyiime hormonunun yeterince
salgilanmadigim veya boyunuz uzun fakat ¢ok zayifsiniz yine ¢o-
cukluk doneminde yeterince biiyiime hormonunun salgilanma-
digim diisiinebilirsiniz. Once sunu bilmeniz gerekiyor. Fiziksel
yapi oncelikle irsidir.

Aileden gecger gocuga. Ailenizdeki bireyler uzunsa uzun olur-
sunuz. Kisalarsa kisa. Sismanlarsa sisman olursunuz. Zayiflarsa
zayif. Bu biiyilik oranda béyledir. Bir aileye baktiginizda ya tama-
m1 sismandir. Ya da tamami zayif. Veya ailenin tamam kisadir.
Ya tamami uzun.

Tabi bazi istisnalar mutlaka vardir. Baz aileleri inceledigi-
nizde aile iginde hi¢ uzun yokken sadece bir kisinin uzun olabil-
digini goriirsiiniiz. Bu ailenin soy agac: incelendiginde mutla-
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ka aile icinde birisi uzundur. Ulkemizde ve diinyada cok gorii-
len baz1 hastaliklar var. Mesela kalp hastaliklar1. Baz ailelerde
dede 40 yagsinda kalp krizinden 6lmiistiir. Amca 42 yaginda, di-
ger amca 44 yasinda, babaysa 40 h yaglarda 6lmiis, simdi bu ai-
leden gelen bir erkek ¢cocugun 80 yagsina kadar yagamasim bek-
leyemezsiniz.

80 yagina kadar yagama ihtimali yoktur demiyorum. Ama bu
ailedeki erkek ¢ocuk 40 I yaglarda vefat ettiginde kimse vay ca-
nina gencecik 6ldii demez. Bu beklenen ve ongoriilen bir yastir.
Ayn sekilde bir ailede bobrek yetmezligi durumu gorildiigiinde
babadan ogula bu durumun ge¢me olasihginmin yiiksek oldugu ve
kusaklar boyuca boyle devam edebilecegi bilinen bir gergektir.

Ailede seker hastahg) varsa ¢ocuklarda seker hastaligina
rastlamak son derece miimkiindiir. Birgok hastalik ya da fizik-
sel 6zellik genetik olarak ¢ocuklara geger. Anne ¢ok sisman biriy-
se, teyze aym sekildeyse kiz cocugu sisman kilolu biri oldugun-
da Allah Alllah bu ¢ocuk neden sisman veya kime ¢ekti diye sor-
mazsiniz.

Ben bunlarin haricindeki fiziksel eksikliklerden bahsediyo-
rum. Eger ailede normal yapi uzun, orantili bir viicutsa fakat ¢o-
cuk uzun oldugu halde ¢ok sisman ya da zayifsa burada bir sorun
vardir. Bu noktada gelisim siirecinde bazi aksaklhklar oldugunu
soyleyebiliriz.

Bu aksakliklar gelisim c¢aglarinda beslenme, uyku ve egzer-
sizlerin yetersiz olmasindan kaynaklanan zayif bir viicut uyku ve
beslenmenin agir sekilde olmasindan dolay kilo sorununun ya-
sanmasi gibi goziikebilir.

Bu tiir stkintilar genetik degil tamamen yanhs bir yasam tar-
zindan kaynaklanan ailenin ¢ocugun gelsimini iyi takip edemedi-
gi icin ortaya ¢ikan sorunlardir. Bayanlarda 22 erkeklerde 26 ya-
sindan sonra yasanan bazi rahatsizliklarsa tamamen biz kaynak-
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i sorunlardir. Bayanlar 22 erkeklerse 26 yasina geldikten son-
ra her sene 0. 5 oraninda kaslarda erime meydana gelmeye bas-
lar. Aynm1 oranda metabolizma yavaslar ve viicutta yag depolan-
maya baglar.

Eger bu donemde diizgiin bir beslenme sistemi uygulanir eg-
zersizler diizenli yapilir ve uyku da diizenli bir sekilde uyunabi-
lirse o zaman bu kaslardaki erime ve metabolizmadaki yavagsla-
ma gerceklesmez. Tam tersi kas gelisimi artip yag oraninda dii-
siis saglanabilir.

Kas gelisiminin olabilmesi ve yag yakiminin hizlanabilme-
si i¢inse growht dedigimiz hormona ihtiyacimiz var. Bu hormon
viicudumuzda 0. 6 ila 1. 8 inite arsinda salgilanabilir. Bu oranin
diisiik, yiiksek olmasi herhangi bir rahatsizlik yoksa tamamen bi-
zim elimizdedir. Growht yani biiyiime hormonu biz uyudugumuz
zaman ilk dort saatlik boliimde salgilanir.

Gordiigiiniiz gibi yine olay doniip dolasip uykuya geliyor. De-
digim gibi diizgiin bir uyku uyumak biiyiime hormonunun en iist
seviyede salgilanmasina neden olur. Uykunun nasil iyi uyunabi-
lecegini ve uyumadan 6nce nelere dikkat etmeniz gerektigini size
daha 6nceki konularda anlatmigtim.

Growht un en tist seviyede salgilanmasi ayni oranda viicudu-
muzun yag yakim hiicrelerinin de salgilamasina etki eder. Ne ka-
dar groht hormonu liretirse viicut bu oranda da yag yakim hiicre-
si liretir. Olaya bu sekilde bakarsaniz spor yapan kisilerde neden
kas oraninin yiiksek yag oraninin diisiik oldugunu anlarsiniz.

Kald1 ki antrenman yapan bir sporcu antrenman esnasinda
kaslarimin gelistigini diigiiniir. Oysaki viicut tiim gelsimini uyu-
duktan sonraki ilk dort saatlik donemde tamamlar. Saniyorum
uykunun yag yakimi ve kas gelisimi {izerinde ne kadar etkili oldu-
gunu anlamigsinizdir. Her zaman s6yledigim gibi saghikl bir ya-
samun ii¢ altin kural var. Diizenli beslenme, diizenli egzersiz ve

129



Uykuya Dair Hersey

diizenli uyku. Bunlardan birinin eksik olmasi diizenli ve saglk-
I1 bir hayat yagsamaya engel olur. Bir¢ogumuzun basite aldig: ko-
nulardan biri uykudur. Uyudugumuzda i¢imizde olan mucizeleri
okuduktan sonra eminim uykunun ne kadar 6nemli bir konu ol-
dugunun farkina varacak ve bundan sonra gerekli 6nemi de ve-
receksinizdir.
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KISIN NEDEN COK UYUYORUZ ?
r<=

15 aylar1 yaklastiginda birgogumuzdaki uyku halleri giderek
rtar ve elimizde olmadan siirekli uyuma istegi duyanz. Ik
zamanlarda yagsantimiz igindeki tiim aktivitelerde bir yavaglama
ve glin icinde siirekli esnemeler goriilmeye baslar. Sonrasindaysa
bu esnemeler yerini her firsatta uyumaya birakir. Sabah ge¢ saat-
lere kadar uyur; uyansak da uykulu halimiz tiim giin devam eder.
Ustiimiizdeki miskinligi bir tiirlii atamayiz. Diisiik enerjimiz
yiiziinden yaptigimiz higbir seyden keyif alamayiz. Boyle bir ruh
hali icinde olmak her gecen giin biraz daha camimiz siksa da eli-
mizden birsey gelmez. Yakin ¢evremizle konustugumuzda onla-
rin da neredeyse tamaminda bu sorunun oldugunu gormek, az
da olsa rahatlamamizi saglar. Her gecen giin bu halsizlik ve uy-
kusuzluk, havalarin daha sogumasi ve erken kararmasi ile ¢oga-
lir. Neredeyse koca bir sonbahar ve koca bir kig ayin1 boylece ge-
¢irmek zorunda kaliriz.

Bu durum, bagta bayanlar olmak iizere 16- 25 yag arasinda-
ki kisilerde daha ¢ok goriiliir. Sonbahar ve kig aylar1 basta geng-
ler olmak iizere tiim yas gruplarini etkisi altina alir. Bu durumun
tabii ki bilimsel olarak da bir aciklamasi1 mevcut. Coziim yollar:
da yok diyemeyiz.

Bu ¢ozlimleri birazdan goreceksiniz ama bundan 6ncesin-
de neden kis aylar geldiginde daha fazla uyuma istegi duyuyo-
ruz bunu bir gérelim, sonrasinda ¢éziim yollarim isleyelim. Iyi
bir gozlem yaptiginizda sadece insanlarda degil bir¢ok hayvan-
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da, bitkide ve toprakta kisacasi tiim dogada boyle oldugunu go-
rebilirsiniz. Bunun i¢in sadece biraz dikkat etmek yeterli olacak-
tir. Yaz geldiginde her yer civil civil kus sesleriyle ¢inlarken, kisin
birakin ses duymay1 neredeyse kuslari bile goremeyiz.

Tiim kugslar, bocekler yuvalarina gekilir ve yazin gelmesini
bekler. Bir kig1 gecirecek kadar yag stok eden ayilar genelde ki-
sin tamamini uyuyarak gegirir. Bu durum tamamen ayni olmasa
da, arslanlar ve diger etobur hayvanlar i¢in de gecerlidir. Onlar
da kig aylarim1 daha fazla uyuyarak gegirirler. Tiim hayvanlari in-
celeseniz neredeyse tamaminda buna benzer durumlarla karsila-
sirsiniz. Sebze ve meyvelere bakin, cogunlugu (seralarda yetisen-
ler harig), yazin yetisirler.

Kisin genelde topraklar siiriilmez baharin gelmesi beklenir.
Yaz geldiginde arpa, bugday, nohut benzeri bir ¢ok besin ekilir
ve yaz aylarinda bigilir . Agaglar da sonbaharda yapraklarim do-
ker, kisin tamamen kuru dallarla kalir; bahar gelince tekrar ye-
sermeye baglar ve yaz geldiginde tiim canlhilig), ihtisamiyla kargi-
miza gikar.

Kis aylarinda bos olan dallari, yaz geldiginde meyvelerle do-
lar tagar. Toprak da bunlardan farksiz degildir. Kig aylarinda kar-
la kaplanan toprak uykuya gekilir. Higbir hayat belirtisi yoktur.
Bahar gelince toprak da uyanir; agaclar, cigekler ve iizerinde ya-
sayan tiim canlilar tekrar hayat bulur, diinyamizi renklendirirler.

Gordiigiiniiz gibi birgogumuzun bildigi ama gozden kagirdi-
g1 hayatimiza dair bir ¢ok sey var. Sadece kig aylarini uykuda ge-
giren bizler degiliz. Aslinda tiim diinya bu dongiiye uyar.

Demek ki sistem boyle ¢calisiyor. Biz insanlar olarak ¢alismak
ve hayatimizi devam ettirmek i¢in gerekli kazanci elde etmek zo-
rundayiz. Bunun i¢in ¢aba harcamaliyiz. Tabii ki sadece para ka-
zanmak i¢in ayakta kalmiyoruz. Ne bitkiler ne de bir¢ok hayvan
gibi bizler bir ki1 uyuyarak gegirebiliriz. Buna ne enerjimiz ne
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de fiziksel yapimiz miisaittir. Bizler sadece biraz daha fazla uyu-
yarak, hayatimizi rolantiye alarak yasariz. Siirekli neden boyle-
yiz diye kendimize sorar dururuz. Higbir seyin sebepsiz olmadig:
gibi bu konu da sebepsiz degildir.

Ozetle kis1 uykuda gecirmek ya da daha fazla uyumak sade-
ceinsanlarin sorunu degil. Dogada tiim canlilar bir sekilde bu so-
runu yasamaktalar. “Biz neden daha fazla uyuma istegi duyuyo-
ruz?” ve “Bu sorundan nasil kurtulabiliriz? ” gibi sorularin cevap-
larim bulalim ve hayatimizi biraz olsun daha iyi hale getirelim.

Genelde tiim insanlarin bilhassa genclerin yaz aylarinda kam
kaynar, yerlerinde duramazlar. Cok daha giileryiizlii, hareketli ve
daha az uyuyan kisiler olurlar. Kis aylar geldigindeyse bir haya-
ta kiisiis vardir. Keyifsiz zamanlarin yagsanmasina engel olama-
y1z. Asklar da baharda ve yaz aylarinda daha fazla yaganir. Bosu-
na yaz agklari ile ilgili yiizlerce sark: yazilmamistur.

Kis aylan agklarin bittigi, insanlarin daha karamsar bir ruh
hali aldiklar1 donemlerdir. Yaz aylarinda sinema, tiyatro ve buna
benzer aktivitelerin azaldigi hatta televizyon seyretme oranlari-
nin bile neredeyse %50 diisttigii goriiliir. Kisin ise vizyona giren
filmlerde, tiyatro oyunlarinda inanilmaz bir artig olur. Televiz-
yonda da durum farkh degil; yeni sezon ile birlikte dizi, film ve
programlarda patlamalar yasanir. Yaz aylarini deniz kenarlarin-
da, kirlarda gegirir; evlerimize girmeyiz. Kig geldiginde ise kapali
mekanlardan ¢ikmayiz. Peki bunlar bizim ruh halimizi etkileyip
daha uykucu bir hal almamiza neden oluyor mu? Eger oluyor-
sa bu durumu nasil diizeltebiliriz? Kigin denize giremeyip pik-
nik yapamayacagimiza gore daha fazla televizyon mu izlemeliyiz?

Sizin de gordiigiiniiz gibi yaz ve kig aylarinin birbirinden ¢ok
farkli ruh halleri vardir. Olusan bir ¢ok degisiklik hayatimizin ta-
mamen farkl bir boyuta ge¢mesine neden olur. Buna neden olan
hormonlar ve yagsanan degisimleri biraz inceleyelim.
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MELATONIN (UYUTULUYORUZ)
=

evsimlere gore uyumamiz tabi ki sebepsiz degildir. Her

mevsimin kendine gore 6zel durumlar vardir. Havamn
durumuna gore vucudumuzun salgilamig oldugu bazi hormon-
lar, enerjimizin diismesine ve daha miskin keyifsiz bir hal alma-
miza neden olur. Bu mevsim degisikleri sadece insanlarda degil,
tiim canllar lizerinde aym etkiyi yapmakta.

Dogadaki irili ufakh hayvan ve bitkilerin doga sartlarina ayak
uydurmasina sebep olmakta. Bu degisken durum biraz énce an-
latmaya ¢ahistigim birgok doga harikasini1 da beraberinde getirir.
Sonbahar ve kig aylarinda en ¢ok mevsimsel depresyon dedigi-
miz pskolojik bir rahatsizlikla karsilagilir.

Mevsimsel depresyon, adindan da anlasildigi gibi sadece
mevsimle alakal bir rahatsizliktir. Genelde 16-25 yas arasindaki
bayanlarda ¢okga rastlansa da, nefes alan bay-bayan herkesi et-
kiler. Havanin erken kararmasi, ge¢ aydinlanmas gecelerin ¢ok
uzun olmasina; bu durum da bizlerin uyku istahimin kabarmasi-
na neden olur.

Aym zamanda glindiiz mevsim sartlar1 yiiziinden giines ken-
dini fazla gosteremez. Giinesin olmamasi, havanin kapalh kasvet-
li bir hal almasina neden olur. Boyle havalarda viicudumuz dev-
reye girer ve Melatonin denen bir hormon salgilamaya baslar.
Melatonin, dogal bir sakinlestiricidir. Sinirlendigimizde, strese
girdigimizde viicut bu hormonu salgilar ve bizler uyuma ihtiyaci
duyariz. Bu hormon ayni zamanda istirahat etmemiz gereken za-
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manlarda da salgilanir. Aksam hava karardiginda viicudumuz bu
hormonu salgilar ve uyumamizi saglar.

Sonbahar ve kig aylarinda havada gilines olmamasa ve siirekli
kapali bir havanin hakim olmasi viicudun siirekli melatonin sal-
gilamasina neden olur. Salgilanan bu dogal sakinlestirici, uyku-
nuzun gelmesini saglar.

Bu iklim sartlarinin aylarca devam ettigini diisiiniirseniz ay-
larca uykunuzun gelmesinin ne kadar dogal oldugunu anlarsiniz.
Biraz once de dedigim gibi, Eyliil ayinda baslayip Nisan ayinda
son bulan bu dénem; basta 16-25 yas arasindaki bayanlar olmak
lizere tlim insanlarin yasadigi mevsimsel depresyonu da berabe-
rinde getirir. Bu hastalik gegici olmakla beraber yasandigi zaman
zarfinda kisilerde:

+ pskolojik sorunlar yaganmasina
« bas ve mide agrilarina

« ¢ok uyumaya

» uykusuzluk ve halsizlige

+  oOfke ve yorgunluga

« unutkanhga

» stres ve deprosyona

« asin sismanlamaya (obezite)

» agin zayiflamaya

»  sindirim sisteminin bozulmasina
«  gastrit, iilser olusumuna

» kalp ve damar hastaliklarina

« fitik ve daha bir ¢cok hastaligin da olugsmasina neden olur.

Yapilan arastirmalar neticesinde mevsimsel deprosyonun
nedeni tam olarak bilinmese de, tiim aragtirmalarin sonuglar;
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havanin erken kararmasi ve gecelerin ¢ok uzun olmasinin buna
en biiyiik etken oldugu yoniindedir. Hava sartlar yiiziinden sal-
gilanan melatonin hormonu uyku halleri yagsamamaiz i¢in fazla-
siyla yeterlidir. insanlarin bu dsnemde uykularim agmak ve daha
enerjik olmak adina yaptiklar: birgok yanlig, bu dénemin 6nemi-
ni daha da arttiriyor.
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SERATONIN (MUTLULUK HORMONU)
=

az aylar ki aylarina gore ¢ok daha farkhidir. Havalarin geg

karariyor ve erken aydinlaniyor olmasinin yaninda gilinesin
¢ok daha uzun siire kendini géstermesi, bizlerin daha zinde ve
enerjik olmasim saghyor. Giines 15181 insanlarda seratonin hor-
monunun salgilanmasinini saglar.

Bu hormon adindan da anlasilacag) gibi mutlu olmamimizi
saglayan bir hormondur. Bu hormonun salgilanabilmesi i¢in gii-
nesin olmasi ve giinesin bedenimize temas ediyor olmasi yeter-
lidir. Bahar ve yaz aylarinnda havanin giinesli olmasi bu hormo-
nun yeterince salgilanmasina, bizim farkinda olmadan ¢ok daha
mutlu ve enerjik olmamiza neden olur.

Tatil yaptigimiz donemlerde giines 1s1gindan yeterince fayda-
laniriz. Glineglenir, denize girer, istirahat ederiz. Stresten arina-
rak evlerimize doner, okul ve ig hayatimiza daha iyi bir fiziksel ve
ruhsal yapiyla baglariz. Bizler dinlendigimiz ve is, okul ve ev ha-
yatindan uzak kaldigimiz i¢in rahatladigimizi diiglintiriiz. Tabii
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ki bunlar da birer etkendir. Kafa yorgunlugundan kurtulmamiza
kesinlikle etki eder. Asil 6nemli unsur; tatil siiresince giinesten
fazlasi ile istifade etmis olmamizdir.

Gilinesten aldigimiz enerji viicudun seratonin salgilamasi-
na neden olur. Bu hormon stres hormonlarini yok ederek mut-
lu olup stresten arinmamizi saglar. Ayrica dogru gilineslenilme-
si; cildin daha giizel olmasina, hiicrelerin canlanmasina ve ke-
mik hastaliklarinin tedavi edilmesine yardimci olur. Yaz aylar
bazi insanlarin enerjik olmasina ¢ok da etki etmeyebilir. Bu ki-
sileri inceledigimizde; sabah erken saatlerde ise giden, tiim giin
kapal mekanda ¢alismak zorunda kalan, ge¢ saatlerde is yerin-
den c¢ikip evine giden, giinesle temas edemeyen insanlar oldugu-
nu goruriz.

Dogal olarak bu sekilde yasamak zorunda olanlar i¢in yaz ol-
mus, kig olmug ¢ok da farketmemektedir. Sadece havanin geg ka-
rarmasi ve erken aydinlanmasindan kaynaklanan saat farklari az
uyuma noktasinda etki edebilir.

Boyle bir ev, ig ya da okul hayati olanlar en azindan kisa sii-
reli de olsa giin icinde 6gle paydoslarinda, ders aralarinda, evde-
ki i durumuna gore belli araliklarla glinese ¢itkmali ve bu dogal
enerjiyi alp mutlu olmalilar. Yine bazilarimiz yazlar tatile gikar
ama deniz kenan yerine dogal ortamlan tercih eder. Ormanlk
bir ortamda tatil yaparken, daga tirmanirken ya da kayak yapar-
ken ¢ok daha mutlu ve huzurlu olur. Boyle tatil yapanlar biz faz-
la glinesten istifade edemiyoruz fakat yine de stresten arinmis ve
¢ok daha enerjik olarak evlerimize doniiyoruz diyebilirler. Bunun
nedeni giines degil elbette.

Siz bulundugunuz biiyiik sehirdeki gerek giiriiltii kirliligi, ge-
rek hava kirliligi, gerekse ¢evre kirliliginden uzaklasip oksijenin
bol oldugu bir ortama gidiyorsunuz. Kayak da yapsaniz, dagtir-
manig1 da, yiiriiseniz de spor yapmis olacak viicudunuz endor-

138



Firat Cakir

fin (mutluluk hormonu ) salgilayacak. Neticede yine amaca ula-
silmis olacak. Bunlar sizin daha enerjik ve mutlu olmaniza yete-
cektir. Kirsal bolgelerde yasayan insanlara baktiginizda bu kisile-
rin sehirlerde yasayanlara gore daha enerjik ve saglikli olduklari-
n1 mutlaka farkedersiniz.

Hava sartlari, nem orani, oksijen ve saglikli beslenme en bii-
yiik etkenlerdir. Siz de dogal bir ortama gittiginizde hemen bun-
lar1 hissedersiniz. Yaz aylarinda olabildigince giinesten faydalan-
mal1 ve bedenimizin enerji ile dolmasini saglamaliyiz.
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NE YAPMALIYIZ?
=

u ana kadar melatonin ve seratonin hormonunun hayatimiza

nasil etki ettigini, ne gibi fayda ve zararlar1 oldugunu 6gren-
meye ¢aligtik. “Yaz aylarinda veya kig aylarinda bu yazdiklarini-
z1 uygulayamiyorum; igyerimden, okulumdan, evden disan ¢gika-
miyorum,; tatile gidemiyorum ne yapmahyim? ” diyorsaniz, tabii
ki bir sorununuz var. Bir komiir madeni, tiinel, yeralti metrosu
gibi iglerde ¢alisiyor; tiim giiniiniizii yer altinda gecirmek zorun-
da kalhiyorsaniz veya ¢ahistiginiz sirket, okudugunuz okul, oturdu-
gunuz ev glines almiyor digsar da ¢ikamiyorsaniz iginiz zor olma-
sina ragmen ¢oziimsiiz degil.

Mutlaka sizin de bir tatil giiniiniiz vardir. Evden okula, ige
gitmek i¢in disar1 ¢ikiyorsunuzdur. Iste bu dénemleri iyi kulla-
narak sorunu asabilirsiniz. Tatil giinlerinde olabildigince glines-
ten istifade edin. ise, okula gidip gelirken biraz erken kalkin, yii-
riiyiin, digsarida olabildigince fazla vakit gecirin. Bunlar bile sizin
icin yeterli olacaktur.

Tiim okuduklarimz kigin neden ¢ok uyudugunuzu, yazin
az uyudugumuzu anlayabilmemiz i¢indi. Konuyu olabildigince
uzun incelememizin nedeni birgogumuzun bu okuduklarimizin
farkinda olmamasi. Hayatimizda baz1 konular tamamen kendili-
ginden gelisiyor. Bundan sonrasinda gelisigiizel bir hayat yerine
bilingli bir hayat yasayabilmek adina bu igledigimiz konular: ya-
santimiza uygulamal ve ne yaptigimizin bilincinde olmalyiz. Bu
sekilde davranmaz isek kadere raz1 gelmek ve hep aymi hayati ya-
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samak durumunda kahriz. Sunu asla unutmayin: YA SiZ KEN-
DINiZE BELIRLEDIGINiZ HAYATI YASARSINIZ. YA DA BiRi-
LERININ SiZiN iCIN BELIRLEDIGI HAYATI .

Karar sizin. Ya kendi hayatinizi yasayin ya da roliiniizii oyna-
yin. Yazilani oynamak yerine umut ediyorum yazan olur ve ken-
dinizi oynarsiniz. Bir hikaye ile devam etmek istiyorum.
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OZGURLUGUN ASALETI
=<

Ormanda basibos gezen bir kopegi goren kurt, kopegin yani-
na dostane bir tavirla yaklasir.

Kurt :Burada ne ariyorsun? Orman sana gore bir yer degil.

Kopek de kendine samimi yaklasan kurta gezmeye ¢iktigini,
yolunu kaybettigi i¢cin evine donemedigini o yiizden basi bos ola-
rak dolastigin soyler.

Kurt: Ben sana yardimc olabilirim. Beraber ormandan ¢i-
kar ve evine gideriz. Hem yolda da sohbet ederiz. Benim de ca-
nim sikiliyordu, en azindan bana da degisiklik olur. Hadi beni
takip et.

Yolda kurt ile kopek sohbete basglar. Kopek kayboldugu or-
manin biiyiikligiini gordiigiinde inanilmaz sagirmig ve kendisi-
ne yemek verilmesine aligtig i¢in ormanda kendi ¢abas ile yi-
yecek bir sey bulamamigt1. Biiyiik bir hayret ve hayranhkla kur-
ta sorar:

- Siz burada nasil yiyecek buluyorsunuz?
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Kurt duydugu soru karsisinda sasirir. Soruya bir anlam vere-
medigi i¢in kdpege cevap vermez. Biraz yliriidiikten sonra kopek
cok aciktig1 icin tekrar kurta sorar:

- Sey siz yemegi nereden buluyorsunuz?

Aymni soruyu duyan kurt bu sefer kdpegin saka yapmadigini
ve gercekten kendisine bu sorunun soruldugunu anlar ve yanit
verir:

- Kendim avhiyorum ve yiyorum.

Kopek avlamak ve yemek kavraminm bilmedigi i¢in sagirmig
bir halde,

- Avlanip yemek mi? Nasil?

Kurt kopege sen benimle dalga mi geciyorsun der gibi bir ta-
virla bakar. Ama kdpegin dalga gegmedigi her halinden bellidir.
Kurt cevap verir kopege:

- Aciktigim zaman karnimi doyurmak i¢in ormanda dolag-
maya ve yiyecek aramaya baslarim. Yiyecek bir sey buldugum-
daysa onu takibe alip uygun bir zamam bekler, saldiririm. Ge-
nelde yiyecegim sey her ne ise kagmaya baslar, ben de kovalarim.
Yakaladigimda karnimi doyururum.

Kopek sagkinlik igerisinde bir okadarda hayranhkla kurtu
dinlemektedir. Képegin ¢ok sasirdigini fark eden kurt “Peki sen
nasil yemek buluyorsun? ” der.

Kopek: Ben yemek aramam ki.

Kurt: Nasil aramazsin? Yemek kendi ayagiyla m1 sana geli-
yor?

Kopek: Biraz Oyle. Ben biiyiik bir ¢iftlikte yasiyorum. Ayni za-
manda ciftlikte ¢ahisiyorum.

Kurt: Nasil ¢alisiyorsun?

Kopek: Ciftlige goz kulak oluyorum. Yabana birisi ciftlige
yaklastiginda ya da ciftlige ait olmayan bir hayvan ciftlige gir-
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meye c¢alistiginda havlayarak sahibime haber veriyorum. Sahi-
bim de bir yabancinin geldiginden haberdar oluyor. Bunun kar-
siliginda bana yiyecek ve kalacak yer veriyor.

Kurt bu duyduklarina gok sagirir.

Kurt: Nasil yani? Sen sadece birisi geldiginde havlayip haber
veriyorsun diye sahibin sana yemek mi veriyor?

Kopek: Evet, dedigim gibi sadece yemek degil, yatacak yer
de veriyor. Kiigiik bir kuliibem var gece oldugunda orada yatiyo-
rum. Havalar soguyup yagmur ve kar yagdigindaysa bunlardan
etkilenmiyorum.

Kurt: Peki yemek?

Kopek: Yemek mi? Yemegimi sahibim kuliibeye getiriyor ben
de yiyorum.

Kurt bir slire konugmaz ve yola hi¢ konusmadan devam eder-
ler. Fakat susan, kurtun sadece dilidir. Beyni siirekli kopegin an-
lattiklarini sorgulamaktadir. Bir kopegin anlattiklarina bir kendi
yasadig1 hayata bakar. “Yemek ara, bul, bulduktan sonra uygun
zamani bekle, kos kovala, avini yakala sonrasinda halin kaldiysa
ye. Tabi yemegini elinden almaya ¢alisan diger hayvanlar izin ve-
rirse.... Kig gelir, hava sogur, ne yiyecek ne de yatacak yer bula-
may1p soguktan don. Yagmurdan sirilsiklam ol, perisan bir hayat
benimki. Bir de su kopege bak yatacak ev, hazir yemek, 1slanmak
yok, lisimek yok, yemek bulma derdi yok. Hayat bu kopegin ha-
yat1” der i¢inden ve birden kurtun gozleriisildar. Aklina giizel bir
fikir gelir. Hemen kopege donerek:

- Senin sahibine soylesen beni de ise alir m1? Bana da yata-
cak bir yer ve yemek verir mi? Ben de sana iglerinde yardim ede-
rim. Yabanci biri geldiginde sahibine haber veririm.

Kopek hem kendine yardim ettigi hem bir arkadas buldugu
icin tabii ki der.
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Kopek: Benim sahibim ¢ok iyi biridir seni mutlaka ige alir.
Hem bizim c¢iftlik ¢ok biiyiik, sana da yer var bana da.

Aldig1 bu cevaptan ¢ok memnun olan kurtun nesesine diye-
cek yoktur. Giile oynaya yollarina devam ederler. Képek anlatir,
kurt dinler, anlamadiklarini sorar, kopek tekrar anlatir. Artik or-
mandan gikmuis ¢iftlige dogru ilerlemektedirler. Kurt dogasi gere-
gi her seye ¢ok dikkat eder. Bir ses duysa irkilir bir yerlere sakla-
nir. Ne yapacagini bilemez. Képegin ise rahat tavirlar1 kurtu bi-
raz olsun rahatlatir. Artik iyice ciftlige yaklasirlar, kopek evine
gelip sahibine kavusacag) ve karninidoyurucagi, Kurt ise bundan
sonra yemek bulmak i¢in ugragmayacag, yagmurda islanmayip,
soguk havalarda iisiimeyecegi i¢in son derece mutludur. Biraz da
korku ve heyecan igindedir. Ya kopegin sahibi onu ige almazsa,
ya kovalar, ev de yemek de vermezse tiim hayallerim yok olur
diye kaygi duymaktadir kurt. Ama olmaz boyle birsey, kopek sa-
hibinin iyi biri oldugunu s6ylemisti. Tabi bir de giftlik ¢ok biiyiik-
tii kurta da yeterdi kopege de. Biraz olsun i¢i rahatlamigti ki gozii
birden kopegin boynundaki izlere takildi. Kopegi ve boynunda-
ki izleri incelemeye bagladi. Boynunda yaralar vardi ve tiiylerin
bir kismi ezilmis yer yer dokiilmiistii. “Ne oldu senin boynuna?”
diye sordu.

Kopek: Ne var ki boynumda?

Kurt: Ne olacak, tiiylerin ezilmis, dokiilmiis ve boynun yara
olmus.

Kopek: He o iz mi, bir sey degil o iz. Sadece tasmanin izi.
Kurt: Tasma m1?

Boyle bir sozciigii ilk defa duyan kurt sagkinlikla “Tasma ne
demek? ” der. Kopek de giilerek cevap verir:

- Ne yani sen tasmanin ne oldugunu bilmiyor musun?

Kurt bilmedigini bakiglariyla ifade eder.
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Kopek: Evin kapisinda beklerken ve kuliibemdeyken saga
sola gitmeyeyim diye sahibim beni bir iple evin 6niine ve kuliibe-
me baglar. O bagladig) ipin ucundaki, boyuna gelen yere de tas-
ma denir.

Bunlan anlatirken kopek ¢ok mutludur. Artik ¢iftlige girmek
iizerelerdir ve yaninda bir de arkadas: vardir.

Kurt: Simdi senin bu sahibin bana da m1 tasma takacak?

Kopek: Tabii ki. Sana da bir tasma takacak, sen de benim gibi
ciftlikte calisacak sicak bir eve sahip olacak, giizel yemekler yiye-
ceksin.

Kurt, birden gozleri kivileimlar sagarak kopege bakar ve der-
ki:

- BEN AC GEZERIM AMA HUR GEZERIM. KIMSENIN
TASMALI KOPEGI OLAMAM. Ben istedigim hayat1 yasarim.

Sonra hizla ormana kosar. Kopek, sahibine ve tasmasina;
kurt ormana ve 6zglirliigline kavusur. Biraz once de dedigim gibi
ya kendi hayatimizin senaryosunu yazar onu oynariz, ya da biri-
leri bir senaryo yazar onu oynariz.
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COK UYUMAK YA DA AZ
UYUMAK ZEKAYI ETKILER Mi?

=<

u konu da pek ¢cogumuzun merak ettigi, kendince ¢esitli yo-
Brumlarda bulundugu ama genelde net bir kaniya varamadi-
g1 bir konudur. Kimilerine gore ¢ok uyumak ya da az uyumak ze-
kay1 direkt etkiler, kimilerine gore hicbir sekilde zekaya etki et-
mez, kimilerine gore ise dolayh olarak zekayi etkiler. Bu yorum-
lar ister istemez insanin kafasinin karigmasina neden olur. Biz
tabii ki yine konuyu bagka yonleriyle inceleyip cevap bulmaya ¢a-
lisacagiz.

Cok uyudugumuzda uzun siireli uykunun ertesi giin hayati-
miza nasil yansidigim ve ne gibi olumsuzluklar yarattigini igle-
migtik. Bu konular tekrar yazmaya gerek gormiiyorum. Sadece
bazi bagliklara dikkatinizi cekmek ve bu bagliklar tizerine agikla-
malar yapmak istiyorum.

Insanlarin ¢cok uyudugunda tembellestigi, giin icinde miskin
bir hal aldig1 ve bunun yaninda konsantrasyon eksikligi yasadigi-
n1 6nceki konularda gérmiistiik. Bir insan ¢ok uyudugunda ya da
az uyudugunda bu sorunlari1yasayabiliyorsa daha bagka sorunlar
da mutlaka yagiyordur.

Bir insan ¢ok uyudugunda ya da az uyudugunda viicudun-
da bazi tedavilerin yarim kaldigini, hipotalamus un (beynin uyku
merkezi) iglerini tamamlayamayip eksik birakmak zorunda kal-
digini, bu tedavilerin hayatimizda bir ¢ok eksiklige neden oldu-
gunu biliyorsunuz. Konsantrasyon eksikligi bu konulardan bir
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tanesiydi. Bizim konsantrasyon ve reaksiyon gibi mekanizmala-
rimiz1 kontrol eden yine beynimizdir. insan beyni viicut iginde
gerceklesen tiim aktiviteleri yonlendiren merkezdir.

Nasil ki bedenimizde olan tiim organlar ve kas gruplarinin
belli bir tedaviye ihtiyaci1 varsa beynimizin de bu tarz bir tedavi-
ye ihtiyaci vardir. Tiim organlar gibi beynin de bakiminin diizen-
li olabilmesi igin saglikli beslenme, diizgiin bir egzersiz hayat1 ve
diizenli bir uyku sistemi gereklidir. Beyin almig oldugumuz gida-
lardan elde edilen enerjinin yaridan fazlasim kullanir. Geriye ka-
lan enerjiyi ise tiim viicut kullanir.

Oranti olarak bedenimizin belki de ellide biri kadar yer kap-
layan bu organimiz neredeyse tiim enerjimizi tiiketiyor. Tabii ki
bu enerjiyi tilketmesinin anlami beynin ne kadar ¢ok ¢alistiginin
bir gostergesidir. Bu kadar ¢ok ¢alisan, yorulan bir organin de-
formasyona ugramamasi miimkiin degildir.

Bu deformasyon; gerek beynin en ¢ok ihtiya¢ duydugu B1i,
B6, B12 vitaminlerini ve Omega-3’ ii yeterince alarak gerek spor
yapip dolasim sistemini hizlandirip hizhi kan dolagimi ve diizgiin
nefes kontroliiyle beynin en dip koselerine bile oksijen gitmesini
saglayarak, gerekse diizenli bir uyku ile olusan diger deformas-
yonlarin tedavisi ile ancak diizeltilebilir.

Giiniimiiz sartlarinda insamimizin diizenli beslenemiyor ol-
mas, egzersizden olabildigince uzak durmasi ve tamamen dii-
zensiz bir uyku sisteminin olmasi her yoniiyle hayatimizin olum-
suz etkilenmesine neden oluyor.

Diizenli bir uyku sistemi olanlarin konsantrasyon sorunu ya-
samayacaklarini ve okul, is hayatlarinda daha basarili olacakla-
rin1 detaylar ile iglemistik. Bir insanin bir konuya konsantre ol-
masi ve daha etkili diisiinebilmesi, kisinin beyin performansinin
arttigini gosterir. Beyinde diisiinmemizi, hareket etmemizi, sar-
ki soyleyip, resim yapmamizi saglayan belli bolgeler var. Bu bol-
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gelerin zamanla iglevini kaybetmesi, oralarda cesitli nedenlerle
hiicrelerin azalmasi sonucu olur. Bu bahsettigim bolgeler beyni-
mizin sag ve sol tarafindabulunan loblardir. Beynimizdeki loblar
ne kadar aktif olarak kullamihrsa o kadar etkili olur. Siz ne kadar
¢ok hayal kurarsaniz, isinizle ilgili projeler iiretir ya da bir miizik
aletini calmaya ¢alisirsamiz; o kadar aktif kalirlar. Sizin zamanla
¢ok daha tireten ve 6grenen kisiler olmanizi saglarlar.

Bu loblan daha iyi ¢ahstirabilmek i¢in cesitli egzersizler ya-
pilmakta. Ters elle yazmak, tersten okumak gibi bir¢ok egzersi-
zi yaparak loblar arasindaki iletigim arttinhp daha etkin bir be-
yin performansi yakalamak miimkiin. Fakat bu tarz egitimler ve-
renler ya da kitaplar yazanlar bir seyin 6nemini unutuyorlar veya
bilmiyorlar. Sadece beyin egzersizleri yaptirarak daha yiiksek bir
beyin performansi yakalamak miimkiin degil.

Beyindeki performansta artig olmaz demiyorum. Sadece ya-
pilanin eksik oldugunu soyliiyorum. Viicut gelistirme yapan bir
sporcuya diinyamn en iyi egzersiz programlarin1 yaptirin ama
yeteri kadar protein ve karbonhidrat aldirmayin. Bu sporcunun
kaslarinda bir sekillenme olsa da, asla kas kiitlesinde bir artis ol-
mayacaktir.

Diizgiin bir spor hayati igin beslenme, egzersiz ve uyku nasil
sart ise yliksek bir beyin performansi i¢in de diizenli beyin egzer-
sizlerinin yaninda beynin ihtiyac olan besinler ve uyku kesinlikle
sarttir. Bir sporcu nasil ki antrenman esnasinda kas gelisimi ya-
samuyor ve gece uyudugunda salgilanan hormonlar neticesinde
kas gelisimi saglaniyorsa, beyin giiclinlin artmasi da gece uyun-
dugunda gerceklesir.

Cok uyuyan bir insanin kalkip da beyin egzersizleri yapip, dii-
zenli beslenmesi ve spor yapmasi nasil ki miimkiin degilse beyni-
nin de daha iyi cahsmasi miimkiin degildir. insanlar ¢cok uyudu-
gunda tembellesir. Bu tembellik sadece bedensel degil ruhsaldir
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da. En biiyiik sorun da budur. Az uyundugunda ya da ¢ok uyun-
dugunda beyindeki uyku merkezi islemlerini tam yapamayacag:
i¢in beyin her gecen giin deformasyona ugrayacaktir. Eger yiik-
sek bir beyin performansi istiyorsak o zaman yazmis olduklarima
dikkat etmelisiniz. Cok uyumak ve ihtiyagtan az uyumak beynini-
zi yavag yavas oldiiriir.
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HAMILELIK DONEMI
BEBEGIN UYKU SiSTEMINI ETKILER Mi?

<=

Anne, hamilelik donemini oldukga saglikli beslenerek gegir-
melidir. Diizensiz beslenme; bebegin gelisimini olumsuz et-
kileyerek, fiziksel ve ruhsal gesitli sorunlar yagamasina neden
olur. Hamilelik doneminde sigara, alkol gibi aligkanlilardan uzak
durulmalidir. Tabii ki annenin sadece diizenli bir beslenme siste-
mi degil giizel bir ruh ve aile yapisi da olmahdur.

Rahimdeki bebek tiim ihtiyaglarini annesinden saglar. Geli-
simi annenin ne kadar hassas davrandigiyla dogrudan ilgilidir.
Hamilelik doneminde yapilan tiim olumlu, olumsuz davraniglar
bebegin gelecekte nasil bir psikoloji, tavir ve davramglara sahip
olacagin da belirler.

Dogum sonrasi anne ve bebek i¢in pek de farkh degildir. Bu
donemde anne, dogum oOncesi dikkat ettigi tiim konulara ayni ge-
kilde 6nem vermelidir. Nasil ki anne rahmindeki bebek, fiziksel
ve ruhsal gelisimi i¢in tiim ihtiyaclarim1 annesinden sagliyorsa
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dogum sonrasinda anneden emdigi siit ile gelisimini devam et-
tirir. Aile icindeki ¢atigmalar, annenin stresli yada asabi olma-
s1; bebege anne siitlinden geger ve bebegin de sikintili bir donem
yasamasina neden olur. Anne-baba olanlar, baz1 donemlerde be-
beklerinin siirekli huysuz olmasina ve aglamasina bir anlam ve-
remezler.

Oysaki bebegin bir saglik sorunu yoktur ve aghyor olmasi se-
bepsiz degildir. Heniiz bir seyden haberi olmayan bebek, ne an-
nesini ne de babasini kizdirmak icin boyle bir tavir sergiler. Be-
begin bu davranisi; cogu zaman anne, baba ve diger aile birey-
lerini ¢ileden gikartir. Bireyler, bebegin tistiine daha da giderek
iyice gerilmesine ve kendini olumsuz hissetmesine neden olur-
lar. Sunu asla diistinmemelisiniz; o daha kiigiiciik bir bebek, hig
bir sey anlamaz.

Bir ¢icegi yetistirirken giizel sozler sOyleyip, sevginizi gos-
terdiginizde nasil ki gelisiminde g6zle goriiliir olumlu yonde bir
farklilik oluyorsa, heniiz anne rahmindeyken ebeveynlerinin tiim
mutluluk ve mutsuzlugunu hisseden bebek dogduktan sonra da
sizin anlam veremediginiz bigimde her seyin farkindadir.

Yapmaniz gereken tek sey bunun farkina varmaktir. Su ana
kadar bebeginizin ne kadar duyarh bir canli oldugunun altin giz-
meye ¢alistim. Her konudan etkilenen bir canlinin annenin uyku
diizeninden etkilenmemesi miimkiin olamaz.

Yapilan tiim aragtirmalarin sonuglari, sigara ve alkol kulla-
nan ¢ocuklarin anne, babalarinin sigara ve alkol kullanma orani-
nin ¢ok yliksek oldugu yoniindedir. Bir aile diigtiniin biiytlik baba
kalp hastasi, baba ve amcalar da kalp hastasi; dogan ¢ocugun
kalp hastasi olma ihtimali oldukga yiiksektir.

Isterseniz bir 6rnekleme daha yapalim. Anne, teyze ve kiz
kardeslerin basen sorunu yasiyor oldugunu diisiiniin. Ailenin
yeni dogan kiz ¢cocugunun da basen sorunu yasamasi neredey-
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se kaginilmazdir. Baz 6zelliklerimiz genlerimizden geger. Uyku
da bu o6zelliklerden biridir. Hamilelik donemi ve sonrasi annenin
uyku diizeni bebege etki edecek sonraki hayatinda nasil bir diize-
ne sahip olacagin belirleyecektir.

Sigaradan bir nefes ¢ektiginizi ve bu nefesin gocugunuzun ci-
gerine gittigini diisiiniin. Eger vicdaniniz buna izin veriyor ise si-
gara icmeye de diizensiz uyumaya da devam edin. Yaptigimiz her
sey gibi uyku diizeninizin ¢ocugunuzu nasil olumlu ya da olum-
suz etkilediginin farkina vardiginiz1 diisiiniiyorum.
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KAC SAAT UYUMALIYIZ?
=<

En ¢ok merak edilen konulardan biri de ka¢ saat uyumamiz
gerektigidir. Bu konu hakkinda bir¢ok yaz1 okumus haber
dinlemis veya cevrenizden cesitli yorumlara gahit olmugsunuz-
dur. Bir ¢ocuk ne kadar uyumahdir? Geng biri ne kadar uyuma-
11? Ya da yetigkin biri ne kadar uyumali hep merak edilen konular
olmustur. Bu ylizden siirekli iizerinde aragtirmalar yapilmakta ve
bundan sonra da arastirmalara devam edilecektir.

Her gecen giin bir iiniversite bir bilim adami bu konu hak-
kinda yeni tezler ortaya atar. Zaten bu konu hakkinda kafasin-
da soru isareti olanlarin da olmayanlarin da iyice kafalar1 kar-
sir. Iyice icinden qikamayacagi durumlar yasamaya baslar. Son-
rasinda klasik yagsantisina devam eder. Denemis oldugu sistem-
lerde cesitli olumsuzluklara yol acar. En sonun da kisi “En kestir-
me yol en iyi bildigin yoldur. ” mantigiyla kendi bildigini okumak
zorunda kalir. Biz olay1 biraz daha genis ve anlasilabilir sekilde
inceleyecegiz. Bazi tepkiler alabilsek de okuduklarinizin ne kadar
mantikl ya da mantiksiz oldugunun siz de farkina varacaksiniz.

Bizler dogdugumuzda neredeyse gilinlin tamamini uykuyla
geciririz. Sadece karmimiz aciktiginda uyanir ve siitimiizi iger
uyuruz. Zaman ilerledik¢e uykuda gecirdigimiz siire azalmaya
baslar. Ilkokul yillarinda 10 — 12 saat kadar uyuruz.

Sonra lise ve tiniversite yillar geldiginde artik 8 saatlik uy-
kunun bize yetecegini bilir ama canimizin istedigi kadar uyuruz.
Bundan sonraki hayatimiz da boyle siirer gider. Gordiigiiniiz gibi
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bebeklik donemiyle gelisimimizi tamamladigimiz doneme kadar
gecen zamanda uykuya olan ihtiyag siiremiz de degisir. Tabii ki
bu gelisi giizel bir durum degildir.

Tiim insanlar i¢in boyledir. Bu da bize bu isin bir anatomik
saatinin oldugunu ve nefes alan herkes i¢in de aym sekilde igledi-
gini gosteriyor. Fakat belli bir zaman sonra yagamis oldugumuz
hayat, is hayatimiz okul hayatimiz, ekonomik sartlar, kilomuz,
saghik durumumuz, yasadigimiz sehir, hava sicakliklari, nem ora-
n1, gece mi glindiiz mii uyuyoruz, ¢alismis oldugumuz iste har-
camis oldugumuz efor, beyin yorgunlugumuz, hasta isek kullan-
digimiz ilaglar, spor yapiyorsak ne tarz bir spor yaptigimiz, spor
esnasinda ne kadar gili¢ harcadigimiz, psikolojik durumumuzun
nasil olduguna kadar bir¢ok konu ne kadar uyumamiz gerektigi-
ni belirler.

Bir ofiste klimal bir odada masa basinda ¢aligan birisiyle, in-
saatta biitiin giin asir1 derecede gii¢ harcayarak ¢alisan biri aym
oranda yorulmaz. Dogal olarak da viicutta olusan deformasyon
da ayni oranda olmaz. Yine ayni ofiste ¢aligip ayni ortama sahip
olmalarina ragmen sorumluluk olarak ¢ok rahat bir konumda ¢a-
lisan biriyle sirketin tiim sorumlulugu omuzlarinda olan ve tiim
giinii stres ve sikint1 i¢inde olan birinin beyin olarak harcadig:
efor ayn1 olmayacagindan psikolojik olarak yasanan tahribat ta
ayni oranda olmayacaktir. Okul hayat1 da bundan farkh degildir.

Okulda bir 6grenci okul birincisi olmak i¢in yarigiyorsa onun
derslerine ayirdig1 zaman ve ders yogunluguyla; okulla, yakin-
dan uzaktan alakasi olmayip sirf ortam i¢in ya da ailesinin zoruy-
la okula gidip de higbir seyi umursamayan birinin de aym eforu
hareamasi gerek fiziksel gerekse ruhsal olarak aymi oranda yip-
ranmasi beklenemez.

Tiim bunlar herkesin belli bir anatomik saatle hareket etme-
sine ragmen yasantisina gore hem beslenme hem de uyku ihtiya-
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cinin farkh olmas: gerektigini bize gostermekte. Dogal olarak da
her insanin uyumas gereken saat farklidir. Kimi insan giinde 8
saat uyur bu kigiye yeter.

Kimi insan giinde 4 saat uyur bu uyku kisiye yeter. Bazisi da
tembelliginden 12 saat uyur ama yine uyudugu siire kendine yet-
mez. Bu ihtiyag degil tamamen kendini kandirmaktir. Size uyu-
dugumuzda viicutta neler oldugunu anlattim. Eger bu bolimi
dikkatli bir sekilde okuduysaniz sorun yok ama dikkatli bir sekil-
de okumadiysaniz o zaman tekrar okumanizda fayda var.

O boliimde uyudugumuzda nasil bir sistemin isledigini ve
kag saat lik boliimde bu islemin tamamladigini net olarak anlat-
mistim. Dogal olarak o béliimde de yazdigim gibi tiim tedavi sii-
resi eger uykuya giizel bir sekilde hazirlanip uyumusgsak ve uyu-
dugumuz uyku gergekten kaliteli bir uykuysa ihtiyacimiz olan
siire toplamda dort saattir. Yani yetigkin bir kisi glinde dort saat
uyudugunda kendisine bu uyku siiresi yeter. Biraz dnce sizlere
degisik faktorlerden bahsetmistim. Yapilan is, okul hayati, sag-
lik durumu gibi....

Bunlar, uyku siiresinin ne kadar olmasimi belirleyici en
onemli faktorlerdir. Yine unutulmamasi gereken en 6énemli ko-
nulardan biri de beyindeki uyku merkezinin dort saatlik zaman
diliminde bu tedaviyi yaptig1 ama eger uyku devam ediyorsa ve
tedavi bagariyla tamamlanmigsa o zaman tekrar tedaviye bastan
baglar ve bu siire¢ yine dort saattir.

Siz ikinci uyku diliminde dort saatin altinda uyur iseniz yine
tedavi yarim kalacaktir. Anlayacaginiz uyku siireniz dorder saat-
lik olmalidir. Dort saat yetmedi sekiz saat bundan sonrasi olum-
suzdur. Tabi bazen uyku merkezi sizin uyurken uykuya miisa-
it bir halde uyumadiginiz igin saatlerce aghk tokluk durumunu
ayarlamak durumunda kaldig i¢in bu siire alt1 saat de stirebili-
yor. Sizin uygulamaya ¢aligmaniz gereken her giin standart bir
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uyku saati belirlemek her giin diizenli olarak bu saatte uyuyup
uyku 6ncesi hazirliklarinizi da en iyi sekilde yaptiktan sonra size
yetebilen en az siireyi uyumaktir.

Eger sizin anatomik saatiniz beg saat uyudugunuzda size ye-
terli dinlenmeyi giin i¢inde ihtiyaciniz olan enerjiyi saglayabi-
liyorsa ideal uykunuz bes saattir. Yok, bu zaman yeterli gelmi-
yor kendinizi alti1 saat uyudugunuzda iyi hissediyorsaniz o zaman
ideal uyku siireniz alt: saattir. Ya da sekiz saatlik uyku size istedi-
giniz enerji ve dinginligi veriyorsa sekiz saat uyumalisiniz. Bun-
dan sonrasi herkes i¢in fazladir ve tembellik yapiyorsunuz diye-
bilirim.

Fakat yine unutmamaniz gereken aslinda dort saatlik uyku-
nun insanlara yetebildigidir. Bu siirenin sizin i¢in yeterli olabil-
mesi i¢in yapmaniz gereken tiim konulari igledik. Bunlari uygu-
layip su an uyudugunuzdan ¢ok daha az uyuyarak daha kaliteli
bir uyku uyumanin yaninda simdi oldugunuzdan ¢ok daha ener-
jik olabilirsiniz. Yapmaniz gereken yazdiklarim iyi anlayip bun-
lar1 hayatiniza uygulamak.

Eger su an on saat uyuyorsaniz ve yarin ben dort saat uyu-
yacagim diyorsaniz bu diisiincenizden vazge¢menizi size tavsiye
ediyorum. Caniniz dort saat uyumak istedi diye bir anda uykunu-
zu dort saate diigliriirseniz kendinize ¢ok biiyiik bir kotiiliik yap-
mis olursunuz. Her seyin bir sistemi vardur.

Az uyumanin da. Nasil az uyuya bileceginizi ayr bir konu-
da sizlere anlatacagim. Birden uyku siirenizi kisaltmaniz anato-
mik saatinize zarar verebilir. Bu olay da ileride uyku sisteminiz-
de bazi aksakliklarin olmasina neden olabilir. Bilmeniz ve inan-
maniz gereken omriiniiziin biiyiik bir kismini yatakta uyuyarak
gecirdiginiz ve bunun kaderiniz olmadig). Siz isterseniz daha az
uyuyabilir ve kendinize, ailenize, islerinize, derslerinize daha faz-
la zaman ayirabilirsiniz. Ben bir¢ok insan taniyorum gece ikiye

157



Uykuya Dair Hersey

kadar ¢aligip saat ii¢, li¢ buguk gibi uyuyup sabah yedide kalkarak
yine isinin bagina giden. Mutlaka bu insanlarin hayatlarini ince-
lediginizde bir sistemin oldugunu goriirsiiniiz.

Gegmis boliimlerde gelenekgilerden bahsetmistim. Bu insan-
larin bir¢ogu gelenekgi, hayatlarinda her sey sistematik olarak ig-
liyor. Digerleriyse islerine agik veya hedefleri olan ve her ne olur-
sa olsun hedeflerine ulagsmay kendilerine amag edinmis olan in-
sanlar. Bir insan bir geyi yapacagina inanir ve bunun i¢in gerekli
¢abay: harcarsa bagaramayacag hicbir sey yoktur. Bununla ilgili
bir hikaye anlatmak istiyorum.
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RUZGARI GECEN ADAM
=

11 2008 Jamaikal bir atlet 100 mt kosusunda 9. 71 lik bir de-
Yrece yaparak kimse tarafindan gegilemez sanilan Tyson Gay'i
gecerek bunun yaninda bir daha kirllamaz denen diinya rekoru-
nun da yeni sahibi olmustu. O zamanlar tiim diinya sporculari,
spor otoriteleri ve bilim adamlar1 bu rekora inanamamislar ve ge-
sitli yorumlarda bulunmuslardi.

Bu kosuyu yapan kisinin kesin bir seyler kullandigini(doping
ilaglar1) kimsenin bilmedigi bazi1 doping ilaglarinin oldugunu su
an yapilan doping testlerinin bu ilac1 teshis edemedigini ve za-
manla bunun ortaya ¢ikacagin iddia ettiler. Bu arada yeni sam-
piyonun antrenorii ve caligma arkadaslar1 bagka konularla ilgile-
niyor bu iddialar1 duymazdan geliyordu. Meyve veren agag tas-
lanird: fakat onlarin meyve agacina tas degil kayalar atiliyordu.
Demek ki ¢ok iyi bir meyve veren agaglari vardu.

Bu ekip haftalarca calisty, cesitli aragtirmalar yapip son ya-
risin cd lerini defalarca izlediler ve bir basin toplantisi diizenle-
yerek eger sampiyon yarisa ¢ikig anim biraz daha hizlandirp ilk
metreleri daha hizli kosabilirse 9. 71 lik rekoru 9. 50 saniyede ko-
sabilir dediler. Sizin de tahmin edeceginiz gibi tiim spor ve bilim
adamlar1 bunun imkénsiz oldugunu bir daha kimsenin bu siireyi
kosamayacagini soyledi.

Bu soruyu ¢ok alayci bir sekilde son sampiyona sordular.
Antrendriiniiz sizin 9. 50 saniyede 100 metreyi kosabileceginizi
sOyliiyor. Siz bu konu hakkinda ne diigliniiyorsunuz? Sampiyo-
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nun verdigi cevap samar gibi tiim gazetecilerin suratina yapistu.
Eger antrenoriim bu siireyi 9. 50 saniyede kosar diyorsa mutlaka
bir bildigi vardir. Ben bu siireyi kogsacagima inaniyorum.

Bu demeg tiim otoritelerin ve bilim adamlarinin son gampi-
yonun ekibi gibi hayal diinyasinda yasadigin1 imkansizlara bile
inandigin yazdilar ve konusgtular. Ge¢cen zaman hemen hemen
her konuda oldugu gibi bu iddialarinda unutulmasina ve her-
kesin susmasina neden oldu. Aradan yaklagik bir yil gecmisti
ki Berlin'de yapilan diinya atletizm sampiyonasi bir onceki re-
kortmen Tyson Gay ve yeni rekortmen'in kars: karsiya gelmesi-
ne sahne oldu. Tiim diinya nefeslerini tuttu nefes almadan bu ya-
rismaya kilitlendi. Sonucu merakla beklenen bu yaris ne diinya-
da yaganan global krizi ne de diinyanin bir¢ok yerinde yasanan
savaglar bile insanlarin hatirlamasina firsat vermiyordu. O ka-
dar 6nemliydi bu yaris.

Genelde tiim yorumcular o giin son sampiyonun yenilecegi-
ni yazip psikolojik olarak yipratmaya ¢aligiyorlardi. Bende o giin
saatler oncesinden televizyonun kargisindaki yerimi aldim ve goz
acgip kapatana kadar kisa siiren bu yarisi izlemeye basladim. Ya-
risin baglamasiyla bitmesi bir oldu ¢ok kisa bir siirede yaris ta-
mamland: fakat yankilar1 eminim yillarca devam edecek. Son
sampiyon o kirllmaz denen rekorla adeta dalga gegti ve basin
toplantisinda gazetecilerin suratina indirdigi samar tekrar tek-
rar suratlarina indirdi ve tekrar tiim diinyay: hayretler i¢inde bi-
rakti.

9. 50 saniyede kogamamigt1 bu bir gergekti ama 9. 54 saniye-
de kogmus oldugu yaris1 agir cekimde tekrar tekrar izledigimizde
adamin resmen dalga gecer gibi kostugunu gordiik. Belki de tiim
diinyaya baz1 mesajlar veriyordu. Ben oynaya oynaya bu siire-
yi kosuyorum Yeni rekorlara da hazirlikh olun der gibiydi. Evet,
Jamaika’dan gelerek diinyanin en iyi sporcularin geride birakan
bu biiyiik adamin USAIN BOLT oldugunu eminim hepiniz bili-
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yorsunuzdur. Bu konu hakkinda binlerce yazi yazildi. Milyarlar-
ca insan hem yarig1 izledi hem de yazilan yazilar1 okuyup yapilan
yorumlari dinledi. Fakat ben olayin bagka bir yoniinii gozler 6nii-
ne sermeKk istiyorum.

Eger yaptiginiz ige inanirsaniz ve kendinize giivenir ben bunu
yaparim derseniz inanin bagaramayacaginiz hicbir sey yok. Usa-
in Bolt' un yaptig1 yaris ve kirdigi rekor bir¢ok insana bu mesa-
ji verdi. Inanin ¢alisin ve basarin. Hedefiniz her ne ise kendinize
neyi amag edindiyseniz yapmaniz gereken tek sey amaciniza ki-
litlenmek ve hedefinize giden yolda yilmadan usanmadan ilerle-
mek.

Siz isterseniz 6niinilizdeki tiim engeller teker teker kalkacak
ve mutlaka amaciniza ulasacaksiniz. insanlarin caresizlikler i¢in-
de yasadig) boyle bir zamanda tiim diinyanin imkansiz dedigi bir
seyi basararak bizlere IMKANSIZ DiYE BiR SEY YOKTUR diyen
bu biiyiik spor adamim saygiyla selamhyor, basarilarinin deva-
mim diliyorum. Tesekkiirler USAIN BOLT.
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SPOR VE UYKU
=

Diinyayl ayaga kaldiran gelmis ge¢mis en iyi 100 metre kosu-
cusunu belki de en iyi atletizimcisini igledikten sonra spor
ve uyku konusunu igslemenin tam yeri olsa gerek.

Insan hayatinin olmazsa olmaz spor, hala iilkemizde yete-
rince ilgi gormiiyor. Bunun boyle oldugunu yapilan tiim argtir-
malar gosteriyor. Avupada yasayan insanlarin % 70-80 i spor ya-
parken bizim tilkemizde spor yapan kisi sayisi ne yazik ki % 7 ila
2 arasinda degisiyor.

Bu rakamlara bakildiginda diinya genelinde yapilan tiim
sportif miisabakalarda basarisiz olma nedenimiz de saniyorum
belli oluyor. Son yillara baktigimizda futbol ve basketbolda yo-
gunlagsmis olan spor sevgimizin bir sekilde bu spor dallarina
olumlu yansidigini ve yurt disinda yapilan organizasyonlarda bu
iki bransta basar1 gosterdigimizi goriiyoruz.

Cok biiyiik basarilar olmasa da futboldaki diinya tigtinctiliigii
ve Avrupa sampiyonasindaki bagarimiz bunun yaninda basket-
bolda son yillarda elde edilen basarilar bu iki dalda ilerleme kay-
dettigimizi gosteriyor.

Diger spor dallarina baktigimizda bazen giireste, bazen hal-
terde, bazen taekvondoda ve ithal sporculardan sonra atletizim-
de basari gorebiliyoruz. Bu ithal sporcular ne yazik ki sadece at-
letizimde degil artik ata sporumuz olan giireste ve halterde de
cokca goriilmekte. Isin ilging yam ise bu ithal sporculara trans-
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fer olarak 6denen paralar inanamayacaginiz seviyelerde. Futbol-
da ve basketbolda da yabanci sporcu transferi yapiliyor. Bunlar:
anlayabiliyorum. Uefa ligi sampiyonlar ligi gibi gruplarda miica-
dele eden takimlarimiz rakipleriyle miicadele edebilmek igin bu
tarz transferler yapmak zorunda kaliyor. Bir de ne futbol ne de
basketbol bizim ata sporumuz.

Fakat giires bizim ata sporumuz ve tiim diinyada bu bransta
destanlar yazmigken.... Bayragimiz miisabakalarda gondere ce-
kilip herkes istiklal Marsi'miz: dinliyor insanin duygulanmama-
s1 miimkiin degil. Ne zaman ki istiklal marsi'miz okunurken ka-
meralar sporcumuza doniiyor iste o zaman iiziintii bashyor. Ul-
kemizi temsil eden sporcu ne yazik ki temsil ettigi iilkenin mar-
sin1 bilmiyor.

Bilse ne olur o profesyonel bir sporcu olarak miisabaka son-
rasi alacag) paranin hesabini yaptigi icin mutlu oluyor. Oysaki bu
sporculara harcanan transfer masraflar yeni sporcularimizin ye-
tisecegi alt yap tesislerine yapilsa inanin ¢ok daha fazla bizi tem-
sil eden sporcular gikar. Biz de diger tilkelerin madalyalarini sa-
yarken i¢ gecirmeyiz. Simdi uyku ve sporla bu yazdiklarinin ne
alakasi var diye diisiinenler olabilir.

Hem igimde kanayan bir yaray: dile getirmek istedim. Hem
de konuya baglarken diinyada ve ililkemizde spor yapma istatis-
tiklerini yazmigtim. Aradaki ugurum gibi farkin mutlaka farkina
varmigsinizdir. Avrupada spor yapma orani bu kadar yiiksekken
iilkemizde neden bu kadar diisiik? Avrupada devletler halklar
spor yapsin diye spor merkezlerine tegvik kredileri vermekte ve
spor merkezlerinden neredeyse vergi almay1p ¢alisan personelin
maas, sigorta gibi masraflarini da iistlenmekteler.

Durum béyle olunca oralarda spor merkezleri neredeyse be-
davaya gelmekte tiim girket ve sitelerde spor alanlar1 olusturup
geng yash herkesin spor yapmasi tegvik edilmekte. Atatiirk'iin
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de dedigi gibi “saglam kafa, saglam viicutta bulunur. ” s6zii, sag-
lam bir viicuda sahip olmak saglam da bir kafaya yani ruh yapi-
sina sahip olmaya isaret ediyor. Yine tiim diinya genelinde yap:-
lan aragtirmalar televizyon izleme oranlarinda ilk siralarda oldu-
gumuzu gosteriyor.

Rakamsal olarak ¢ok pahali olan spor merkezlerine gideme-
digimiz i¢in spordan uzak kaliyoruz. Bir de bu yetmez gibi gii-
niimiiziin biiyiik bir béliimiinii televizyon kargisinda gegirip tiim
kadin programlariny, dizileri ve tartigma programlarini izleyerek
ruh yapimizi iyice bozuyoruz. Bu bozulan ruh yapisi direkt uyku
sistemimizi etkiliyor.

Iste bu noktada, sporun uyku iizerindeki 6nemini isleyecegiz.
Su ana kadar yazdiklarim da iilkemizdeki ¢arpik sistemin ne ka-
dar yanlhs oldugunu gérmeniz agisindandi. Spor yaptiginizda ha-
yatinizda nelerin degistigini uykunuza ne kadar etki ettigini gor-
diigiiniizde bana hak vereceksiniz.

Neredeyse tim Avrupada yasayan insanlar spor konusunda
son derece hassaslar niifuslarinin % 70-80 inin spor yapiyor ol-
masi da bu konuya verdikleri 6nemi gosteriyor. Biliyorsunuz biz-
lerin mutlu olmasi igin viicudumuzun mutluluk hormonu dedi-
gimiz endorfin ve serotonin gibi hormonlar salgilamasi gerekir.
Bu hormonlar durduk yere salgilanmazlar. Baz1 iglemlerin olma-
s1ya da baz1 gidalarin tiiketilmesi gerekir.

Mesela yeterince gilines enerjisi aldigimizda viicudumuz se-
rotonin homonu salgilar. Hem enerjik oluruz hem de mutlu.
Bir¢ok uzmana gore bitter gikolata yedigimiz zamansa viicudu-
muz endorfin hormonu salgilar. Hep mutlu olahm diye ¢ikolata-
y1 abartirsak da kilo alir yine mutsuz oluruz. Viicudumuz; sebze-
ler, meyveler ve kuru yemis gibi besinler tiiketildiginde de mut-
luluk hormonu salgilar. Bu hormonlar da mutlu olmamiza, stres-
ten kurtulmamiza fayda saglar. Bunlarin yaninda bir diger alter-
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natif olan spor var. Spor yaptigimizda dolagim sistemimiz daha
hizlicalisir, sindirim sistemimiz daha iyi ¢alisir, metabolizmamiz
daha hizlanir ve boylece fazla kalori harcayarak kilo almaz fit bir
viicuda sahip oluruz. Antrenman esnasinda ter yoluyla viicuttaki
zararh toksinler de atilir.

Kas gelisimi sayesinde giiclii kaslara sahip olur sirt, boyun,
bel ve boyun agris1 gibi sikayetlerden kurtuluruz. Gelisen kasla-
rimiz sayesinde daha dik bir durus sergileriz. Bu da 6z glivenimi-
zi arttinir. Kalp ve damar hastaligy riskini en aza indirir. Mevcut
yaglardan kurtulup daha hareketli olmamizi saglar. Bunun ya-
ninda spor yaptigimiz i¢in viicudumuz endorfin yani mutluluk
hormonunu en iist seviyede salgilar. Bu hormonun salgilanmasi
beynimizde olusmus kotii diisiincelerin temizlenmesini ve stre-
sin ortadan kalkmasini saglar.

Bu olay: soyle diisiinebilirsiniz. Strese girdiginizde beyniniz-
de kotii diistinceler ¢cogalir spor yaptiginizda ise beyninizde olus-
mus kotii diistincelerle mutluluk hormonlarinin bir savagi baglar.
Ne giizeldir ki bu savas1 her zaman mutluluk hormonu kazanir ve
beyninizde olugmus tiim kotii diisiincelerin yok olmasini saglar.
Tilim hayatiniza olumlu yansir.

Stirekli sporla ugrasan insanlara baktiginizda daha enerjik,
giiler yiizlii olduklarini goriirsiiniiz. Ayrica spor yapan insanlar
yapmayan yasitlarina gore daha geng goriintirler. Sporun yaglan-
may1 yavaglattig1 da bir gercektir. Bunun nedeni de spor yapan
insanlarda siirekli mutluluk hormonunun salgilanmas: ve stre-
sin ¢ok daha az olmasi. Stresin, insanlarin ¢ok ¢abuk yaglanmasi-
na neden oldugu da bilinen gergeklerden biridir.

Bazen uzun siire giirmediginiz bir yakininizi veya arkadagini-
z1 goriirsiiniiz ¢ok yiprandigini fark eder ve karsimzdakine ne ka-
dar yaslanmigsin veya ne kadar ¢okmiigsiin dediginizde “Sen be-
nim ¢ektiklerimi ¢eksen benden beter olurdun. Ya da zor giinler
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gecirdim. ” cevabim alirsiniz. Stresin ve sikintimin insanlar1 daha
¢abuk yaslandirdigini gosteriyor. Spor yapmayan bir insandaki
stres hormonu kisiyi yer bitirir.

Sadece uyanik oldugu zamanlarda degil yatarken de ayn se-
kilde kigiye zarar vermeye devam eder. Biliyorsunuz gece uyudu-
gumuzda uyku merkezi psikolojik sorunlari tedavi ediyordu. Bu
kadar stres ve sikinti i¢inde yataga giren birinin saglikli bir uyku
uyuma imkani yoktur. Bu da uyku merkezinin iglerini yapmasi-
na engel olur. Oysaki spor yapan biri salgilanan endorfin hormo-
nu sayesinde stresten arinarak yataga gireceginden uyku merke-
zi ¢ok daha kolay tedavisini yapacak ve sabaha bedeni hazir hale
getirecektir.

Bunun yaninda spor yapan biri spor yapmayana gore daha az
yag oranina sahip olacagindan kalp damarlarinda yaglanma ol-
mayacaktir. Bu da dolagim sisteminin daha diizenli olmasina kal-
bin daha saghklh ¢alismasina neden olacaktir. Spor yaparak kilo
sorunu yasamayan birinin kilo sorunu yasayan birine gore solu-
numu daha diizenli olacagindan uyurken nefes alip verisi uyku-
suna olumlu yonde etki edecektir. Oysaki spor yapmayan ve kilo-
lu olan insanlar genelde uyuduklar1 zaman solunum sorunu ya-
sarlar.

Bunun en biiyiik belirtisi horlamalaridir. Bir insan horluyor-
sa ya genzinde ya da burnunda bir sorun vardir. Ve ya kilo soru-
nu yiiziinden horluyordur. Solunum sorunu yasayan bir kisi gece
defalarca uyanmak zorunda kalir ve her uyanis uyku merkezinin
isini tam yapamamasina neden olur.

Spor yapmak sadece viicudun endorfin salgilayip stresten
arinmasina degil kaslarin daha gii¢lii olmasina, solunum siste-
minin daha iyi galigmasina, dolagim sisteminin daha hizh olma-
sina ve spor yapildigi i¢in metabolizmanin hizlanmasiyla sindi-
rim sisteminin de daha iyi ¢aligmasina neden olur. Uyku merke-
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zinin igi olabildigince kolaylasir. Bu da daha kisa siirede ve daha
kaliteli bir tedavi yapmasina neden olur. Konuya basladigimda
sporla ilgili o kadar ayrintiy1 bu yiizden verdim. insanin aklina
“Spor yapmamaiz 6zellikle mi engelleniyor? ” Sorusunu getiriyor.
Tim diinyada spora bu kadar tesvik varken bizde tam tersi bir
tutum i¢inde olunmasi ister istemez bunlarin diisiiniilmesine ne-
den oluyor. Son yillarda spor anlaminda bir¢ok gelismenin oldu-
gunu da inkar edemeyiz.

Mabhallelerde, parklarda ve sahillerde yerlestirilen spor alet-
leri en azindan yazin ve yagis olmayan havalarda spor yapma im-
kani saghyor. Peki maddi durumu iyi olmayan kiginda bu aletler-
den hava sartlar1 nedeniyle faydalanamayanlar ne yapacak? Ha-
yatimizda bu kadar 6nemli bir yeri olan sporun ¢ocukluk ¢agin-
dan baglayarak herkese sevdirilmesi yetigkinlerin de bilin¢lendi-
rilmesi gerekmektedir. Bundan 20 sene 6nce obezitenin ne oldu-
gunu bilmeyen biz Tiirk halk: simdilerde niifusunun % 56 sinin
obez oldugu bir tilkede yasiyoruz....
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o0
lkemizde heniiz yeni yeni tanimip uygulanmaya baslansa da

dilinyanin bir¢ok tilkesinde ¢ok uzun yillardir uygulanmakta
olan bir spor ve sanattir yoga.... Uygulamay1 basarabilen tiim in-
sanlarda i¢ huzurun saglandig ve ruhsal yap1 agisindan oldukga
iyi sonuglar alindig artik gliniimiizde net olarak biliniyor.

Simdilerde yoga ve meditasyon iizerine onlarca kitap bulma-
niz miimkiin. Yurdumuzun dort bir yaninda her gegen giin agilan
yoga kurslar ve meditasyon ogretilen 6zel seanslarda bu konuya
ilginin hayli fazla oldugunu gosteriyor.

Bilhassa bizim gibi miisliiman olan iilkelerde inanch insan-
lar tarafindan yoga ve meditasyonun bir ibadet oldugu ve bizim
dinimizde bdyle bir ibadet olmadig) i¢in yapilanin giinah oldugu
yoniinde degisik agiklamalar yapilmigtir.

Meditasyonun en yaygin oldugu iilke HINDISTAND'IR ve
Hindiuzim'den geldigi de bilinen bir gergektir. Hindistan'da ya-
pilan meditasyon seanslarina diinyanin her yerinden insanlar
gitmekte.
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Hindularin suan diinya iizerinde bu konuda en iyi oldugu
sOylenmekte. Tanidigim baz1 arkadaglarim da bu seanslara ka-
tilmis ve gordiikleri kargisinda hayretler icinde kalmiglar. Kal-
d1 ki Hindular ve Budistler bu seanslar yiizyillardir yapmakta-
lar. Su anda en yaygin olarak uygulanan ve diinyanin dért bir ya-
nindan bu seanslara katilmak ve i¢ huzuru yakalayabilmek icin
Hindistan'a giden insan sayis1 kiigiimsenemeyecek rakamlarda-
dir. Hindistan'daki egitmenler bu konuda diinyaya nam salmig-
tir. Ulkemizden de bu seanslara katilan yoga ve meditasyon egi-
timi ahp iilkemizde bu egitimleri uygulayan yiizlerce egitimci bu-
lunmakta.

Bu seanslara insanlarin yonelme sebebi tabii ki yaganan mad-
di, manevi sikintilardan kurtulabilmek igindir. Kimileri i¢ huzu-
ru saglayabilmek i¢in ibadet eder, kimileri spor yapar, kimisi ki-
tap okur, miizik dinler, dahs yapar;kimisi kendini dogaya salar ve
sessizlikle beraber bol oksijen alarak i¢ huzuru saglar.

Kimileriyse yoga ve meditasyon yaparak i¢ huzuru saglama-
ya galisir. Herkesin mutlu olup, huzuru buldugu bir ugras var-
dir. Onemli olan da bu ugras1 bulmak ve sporla beraber bedeni-
mizi rahatlattigimiz gibi uyguladigimiz bu ugrasla da ruhumu-
zu rahatlatmaliyiz. Ruhumuzu rahatlatirken uyguladigimiz ister
yoga, meditasyon olsun, ister balik tutmak, isterse de bir diigkii-
ne yardim etmek....

Onemli olan bulusulan ortak noktadir. Eger amacimz sade-
ce i¢ huzuru saglamak ve ruhunuzu dinlendirmek ise meditasyon
yapmak bagka bir dini ibadet yaptiginiz anlamina gelmez.

Kald1 ki Miisliiman olan birgok iilkede var olan dini tarikat-
lar meditasyonun bir benzeri olan ve yalnizca zikir esnasinda uy-
gulanan “Rabita” adin verdikleri bir ibadet yaparlar. Kisinin ig
huzuru bulup kendiyle bag baga kalmasini saglayan bir meditas-
yon seklidir. Aradaki tek fark meditasyon yaparken gozleriniz ka-
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pal1 rahat bir oturma pozisyonunda burundan derin nefes alip
ve agizdan derin nefes verirken(meditasyonda ¢ok degisik nefes
teknikleri uygulanir. Yapilmak istenen ¢alisma ne ise ona yone-
liktir.

Kimi ¢alismalarda burundan kisa sert nefes alip agizdan ya-
vas nefes verilirken, kimi ¢alismalarda nefes al tut nefes ver ve
tut sistemi uygulanir, Kimindeyse nefes sayma sistemi vardir. )
kendinizi hayalinizde belirlediginiz bir giivenli bolgede diistine-
rek (bu giivenli bolge bir agag alt1 olabildigi gibi deniz kenar1 da
olabiliyor) sessiz, sakin riizgar ve yaprak seslerinin oldugu hatta
yanmindan bir derenin gegtigi, suyun akip giderken gikartig seside
duyarak kendinizi burada huzurlu ve giivende hissedersiniz. Tabi
bu noktadan sonra yapilan bagka islemler de var.

Ben sadece meditasyon ve rabita arsindaki tek fark: goster-
meye calisiyorum. Rabitada ise yine rahat bir oturma pozisyo-
nunda oturarak burundan nefes alip yine burundan nefes verip
kendinizi bir bagka alemde hayal edersiniz. Bu hayal ettigniz yer-
de iyice sakinlesir i¢ huzuru sagladiktan ve kafamzi tamamen
diinya iglerinden arindirdiktan sonra meditasyonda oldugunuz
gibi kendinizle bas basa degil bagh bulundugunuz tarikatin sey-
hiyle berabersinizdir.

Gordiigiiniiz gibi meditasyonda da rabitada da izlenen yol ay-
mdir. Ikisinde de tek bir amag vardir beyindeki tiim olumsuz dii-
siincelerden arinmak, i¢ huzuru saglamak. Konumuz diizgiin, ka-
liteli bir uyku uyuyabilmemiz i¢in yapabileceklerimiz. Bunun igin
yapilabilecek ne varsa sizlere bu yollar1 6gretmeye ¢alisiyorum.
Meditasyon da, yoga da beyindeki sorunlardan kurtulmak ve
kot diislincelerden arinmak igin uygulanan diizgiin bir sekilde
yapildiginda gercekten ¢ok iyi sonuclarin alindig: bir sistemdir.

Yataga girmeden once saghkl bir meditasyon seansi yapa-
bilirseniz bu seans 20 dk kadar siirer bu da kesinlikle uykunuzu
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olumlu yonde etkileyecektir. Meditasyon yapmak i¢in bir araca
her hangi bir malzemeye ihtiyacimiz yok. Giin i¢inde yasadiginiz
olumsuz olaylardan sonra da ister ofisinizde otururken ister evi-
nizde hatta yolculuk esnasinda bile gozlerinizi kapatip birkag da-
kika derin nefes alip vererek kendinizi rahatlatabilirsiniz.

Bu iglemi yapmaniz size kitabin baglarinda s6yledigim olum-
suz diisiinceyi olumlu diislinceye ¢evirme sistemi yerine de gece-
bilir. Boylece sorunu yasadigimiz anda negatif diisiinceden kur-
tulabilir tiim giin bu olumsuzluklarla kafanizi mesgul etmezsiniz.
Yine konu i¢inde deginmistim. Her insanin kendine gore rahat-
lama yollar1 vardir. Kitap okuyabilir, insani sakinlestiren bir mii-
zik de dinleyebilirsiniz. Eger bu yaptiginiz yataga girmeden sizi
rahatlatiyorsa bu da bir meditasyon seklidir.
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ESNEMENIN ZARARLARI
=

iiniimiiz diinyasimin yogun is temposu, sinav kaygisi, eko-
Gnomik zorluklariyla beraber karsimiza ¢ikan en biiyiik so-
run uykusuz gecelerdir. Nasil bir gece gegirdiginiz, nasil bir giin
gecireceginizle dogrudan baglantihdir.

Bunu kitabin iginde gesitli boliim ve konularda gordiiniiz.
Agresiflikten mide sorunlarina, dikkat daginikligindan yorgun-
luga kadar uykusuz bir gecenin insan hayatina nasil olumsuz et-
kileri oldugunu isledik.

Bu tarz sorunlar yasayan herkes bu etkileri ¢ok iyi bilir. Isle-
mek istedigim bir diger konuysa esnemenin insanlarda biraktig
olumsuz izlenim ve yagantimiza olan negatif etkileri. Bu konuyu
da islememin nedeni yine bir damiganimla aramizda gecen baz
konugmalar ve izledigimiz program dahilinde hayatinda olan
bazi olumlu, olumsuz olaylardir.

Kisa bir zaman 6nce yurtdisindan gelip iilkemize yerlesen
Sera adinda bir bayan, bulundugum spor merkezine gelerek faz-
la kilolarindan dolay1 benden danigmanlik almak istedigini soy-
ledi. 1. 73 boyunda 71. 5 kg agirhiginda giizel bir hanimefendiydi.
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Beslenme ve antrenman programlarina bagladigimiz giin iti-
bari ile yaklagik dort aylik bir ¢calisma uyguladik. Bu zaman i¢in-
de kendisi 64 kg’a indi. Fiziksel olarak gayet iyi bir duruma geldi.
Her gortismemizde durum degerlendirmesi yaparak ne durum-
da oldugumuzu inceledim. Fakat dikkatimi ¢eken konu ¢ok gii-
len bir bayan olmasina ragmen (6yle ki kahkahalarini duyup da
doniip bakmayan yoktu) gozleri hep solgun bir halde siirekli bos
baktigini hissediyordum.

Her gecen giin bana olan inanci ve giiveni arttigindan daha
rahat olmaya ve ge¢miste yasadig1 bazi ¢cok 6zel acilarini da pay-
lagt1 benimle. 19 yasinda yasadig ¢ok trajik bir olay yillarca psi-
kolojik tedavi gormesine neden olmus.

Ancak iki-ii¢ y1l sonra kendine gelebilmis. Bu dénem iginde
inamlmaz derecede antidepresan ilag¢ almasi da kendisini iyice
yipratmis. Birkag y1l vardumduymaz bir hayat yasadiktan sonra,
bir ac1 tecriibe daha yasamis ve bu da kendinde baz tahribatla-
ra yol agmus. Ikinci olaydan sonra kendini toplamasi biraz daha
kolay olmus.

Olayin iistiinden 5. 5 y1l ge¢gmesine ragmen yine de lizerinden
etkilerini tam olarak atamamigti.

Bu olaylara bagh olarak bagirsaklarinda kanamalar oldu-
gu ve bu kanamalarin da asin stresten kaynaklandigini séyleyen
psikiyatristi serotonin eksikligi teshisiyle kendisinde yillardir dii-
siik dozda antidepresan kullanimina devam ediyordu. Uzun sii-
redir kullanmilan bu ilaglar Sera hanimi inanmilmaz derecede agr-
lagtirmig, kahkaha dahi atsa gozbebekleri giilmeyen ve birgok ko-
nuda istemdis1 hareketler yapan biri olmasina neden olmustu.
Kendisinde boyle bir durum oldugunun ne kendisi ne de yakin
gevresi farkindaydu.

Insanlar uzun siiren bircok rahatsizhg ve kabul edilemeye-
cek konular zamanla kaniksar ve normal kargilar. Onlara bu ya-
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sananlar siradan gelmeye baglar. Sera hanim ve ailesi de bunun
farkinda degildi. Uygulamis oldugum beslenme ve egzersiz prog-
ramlarinmin ikinci ayindan sonra psikiyatristine de damgarak kul-
landig) ilaglar birakmasini sagladim. Sonraki iki ayda bagirsak-
lariyla ilgili higbir rahatsizlik yagamadi.

Biz sistemimize devam ediyorduk ama o siralar Sera'nin ha-
yatinda biri vardi. Sera ne kadar uyusuk, bitkinse erkek arkada-
s1da tam tersi ¢cok hareketli, uyumay ve fazla uyuyani sevmeyen,
Sera'nin tabiriyle yarasa gibi bir adamdi. Bunlar her bulugmala-
rinda Sera'nin siirekli esnemesi, agir hareket etmesi erkek arka-
dasini kizdiriyor; Sera'y: ise liziiyordu.

Zamanla bu konular ve zaten ge¢miste yasadig1 bircok koti
iligki Sera'min bu iligkiyi de 6nyargih davranip bitirmesine ne-
den olmustu.

Tabii ki sorun sadece Sera'nin esnemesi ve agir hareket et-
mesi degildi. Arkadasinin biraz fazla tepki gosteriyor olmasi isin
tuzu biberi olmustu. Kimsenin 6zel hayatina miidahale etmedi-
gim gibi Sera'nin da fikirlerine miidahale etmedim.

Tek soyledigim “Eger sen mutlu olacagina inaniyorsan sorun
yok.” oldu. Burada Sera'nin farkedemedigi bir konu vardi. Aslin-
da yasadigr sorunlar ¢ok basit ve ¢oziilebilirdi. Biraz gaba ve 6z-
veriyle bu durumdan kolayca kurtulabilir ve sevdigi insanla mut-
lu bir yasam stirebilirdi.

Zaten arkadas: da ona “Biraz zamana ihtiyacimiz var” demis.
Bazen hayatta karsilagtigimiz sorunlarla savagmak yerine kag-
may tercih ediyoruz. Boylesi daha kolayimiza geliyor elbet.

Kimin ne kaybettigini asla bilemeyiz. Sera'nin diislincesi
bana simdi bunlar: yapan ileride kim bilir neler yapardi. Hayata
her zaman aym pencereden bakanlar hep aym seyleri gorecekler-
dir. Bazen bakis agimizi degistirmek zorundayiz. Bu konuyla ilgi-
li ok hogsuma giden bir soz var:
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HAKK'IN KARSINA CIKARDIGI DEGiSIMLERE
DIRENMEK YERINE TESLIM OL.
BIRAK HAYAT SANA RAGMEN DEGIL
SENINLE BERABER AKSIN.
DUZENIM BOZULUR, HAYATIMIN ALTI USTUNE GELIR
DIYE ENDISE ETME
NEREDEN BILIYORSUN, HAYATIN ALTININ

USTUNDEN DAHA iYi OLMAYACAGINI.
Onyargili olmak insanlara cok sey kaybettirdigi gibi yasanan
hicbir sey de sebepsiz degildir. Onemli olan hayata ve olaylara

nasil baktigimizdir.

Bazi konular bizlere basit gibi goziikse de aslinda diislindii-
glimiiz kadar basit olmayabiliyor. Kalabalik bir ortamda ya da
toplantidasimz ve karsinizda siirekli esneyen biri var, rahatsiz ol-
maz misiniz? Su bir gercektir; eger karsinizda birisi esniyorsa siz
de mutlaka esner ve rahatsiz olursunuz. Buna engel olmak nere-
deyse miimkiin degildir. Bir de gorgii kurallar1 agisindan diigii-
niin.

Basit gibi goriinen bir esneme bile insanlarin ayrilmasina
ve mutsuz olmasina neden olabiliyor. Konuyu iyi incelediyseniz
mutlaka fark etmigsinizdir. Uyku ve uykuya dayali sorunlar hatta
uyku belirtileri cevremizdeki insanlarinda enerjisini diigiirmek-
te. Baz1 insanlar miimkiin oldukca enerjisi diigiik ve siirekli bu-
nalim takilan insanlarla goriigmek istemez. Nedeni kendi enerji-
lerini kayip etmemek igindir.

Antidepresan ilaglar insanlar agirlastirip, miskin bir hale ge-
tirdigi gibi, kaliteli gecirilmemis bir gecede insanlarin uyusuk ve
miskin olmalarina neden olur. Bir aynaya bakin ve sizde béyle
miskin bir hayat yasayip sevdikleriniz mi kaybetmek istersiniz.
Yoksa ¢alisip bu sorundan kurtulup tiim sevdiklerinizle mutlu bir
hayat yagamak mi? Tabii ki her zaman oldugu gibi tercih sizin.
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GUNDUZ iLE GECE UYUMAK
ARASIN DA FARK VAR MIDIR?

=

imimiz isi veya aliskanliklarindan dolay1 gece uyurken ki-
Kmimiz de yine ayni sebeplerden dolay: glindiiz uyuruz. Cok
merak edilen konulardan biridir. Gece uyumakla giindiiz uyu-
mak arasindaki fark nedir?

Bunun bir¢ok nedeni oldugu kesindir. En bagta tiim kutsal
dinleri incelediginizde hep aym seyleri goriirsiiniiz. Allah: “Gece-
yiinsanlara istirahat etsinler diye yarattik der.”

Dini inanglar yoniinden de inceleseniz olusan fiziksel sart-
lar yoniinden de inceleseniz karsilasacaginiz sey uykunun gece
uyunmasi yoniindedir. Bulundugumuz diinyay: ve ¢alisma sa-
atlerini bir inceleyin ne goriiyorsunuz neredeyse tiim kurum ve
kurulusglar ¢aligma saatlerini giindiiz belli zamanlarda ¢alisacak
ve gece istirahat edecek sekilde ayarlamigtir. Bunlar gelisigiizel
bir sekilde hazirlanmig kurallar degildir. Tiim sistemin bu sekil-
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de kuruldugunu soylemek miimkiin. Giindiiz ¢alisip gece istira-
hat etmek enerji anlaminda kazanclar sagladig: gibi giin 15181n-
dan daha fazla faydalanabilmek igin birgok iilkenin yaz saati uy-
gulamas yaptigin1 da mutlaka fark etmigsinizdir.

Dogay1 bir inceleyin. Dogada yasayan higbir canliya sen giin-
diiz uyu ya da sen gece uyu diye bir yaptirim s6z konusu degildir.
Tiim hayvanlar gece uyuyup giindiiz avlanarak ve beslenerek ha-
yatta kalmaya ¢aligirlar. Bazi hayvanlar glindiiz uyuyup gece uya-
nik kalir ve beslenme iglerini gece hallederler.

Bu da sebepsiz degildir. Nasil ki biz insanlar gece uyudugu-
muz halde bazilarimiz gece galisip gerek ¢evre temizligi gerek
enerji iiretimi, gerekse gece yapilmasi gereken diger iglerin ya-
pimiyla ugrasiyorsak dogada da yapilmasi gereken isleri de gece
ayakta kalan ve giindiiz istirahat eden diger canhlar yapiyorlar.
Bunlarister inangh olunister inang¢sizkimsenin reddedemeyece-
gi kesin gercgeklerdir. Bitkilere baktiginiz zaman da bundan fark-
I bir sey gérmeniz miimkiin degil.

Gerek meyveler gerekse sebze ve diger bitkigiller giindiiz gii-
nesi gordiiglinde yonlerini giinese doner ve giinesten aldiklar
enerjiyle gelisimlerini tamamlar renklerini olmasi gereken renge
getirirler. Yine bazi bitkiler gece bu iglemi yaparak onlar da doga-
da iistlerine diigsen gorevi yerine getirirler.

Siz hig gece otlayan giindiiz uyuyan ceylan siiriisii gordiiniiz
mii? Ya da gece kizaran giindiizse normal halini koruyan doma-
tes. Sizin de anladigimz gibi dogal ortamlardan bahsediyorum.
Yoksa bakim ve iiretim giftliklerindeki hayvanlardan veya sera-
larda yetigtirilen bitki ve sebzelerden bahsetmiyorum.

Su siiphe gotiirmez bir gercektir. Gece, uyumak ve istirahat
etmek i¢indir. Giindiiz ise ¢aligmak igin. Bunun aksini sdylemek
miimkiin degil. Nasil ki bir bitki topraktan aldig1 su ve diger mi-
neraller, vitaminlerle beraber giinesin 1sitmasi ve verdigi enerjiy-
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le gelisimlerini tamamliyorsa insanlar da sistem geregi gece geli-
simlerini tamamhyorlar.

Giindiiz uyumak ile gece uyumak arasindaki fark serada ye-
tisen bir bitkiyle dogal ortamda yetigen bir bitki arasindaki lez-
zet kadar farkhidir. Yagmurdan elde edilen i¢me suyu ile deniz-
den elde edilen su ayni midir? Eger deniz suyundan igme suyu
elde etmek kolay olsayd: iilkemizin dortte ligii sularla kaph oldu-
gu halde halen su sorunu yasiyor olmazdik.

Baz lilkelerde deniz suyu igme suyuna c¢evrilip kullanilabili-
yor ama hicbir zaman yagmur suyundan elde edilmis dogal kay-
nak suyuyla denizden elde edilmis icme suyu aym degildir. iste
giindiiz uykusuyla gece uykusu arasindaki fark da en az bu kadar
farklidir. Genelde herkes giindiiz ¢calistig icin geceleri ¢ok daha
sessiz ve havanin karanlik olmasi da isik yoniinden bir o kadar
uykuya miisait hale getirir geceyi. Meslegi geregi glindiiz uyumak
zorunda kalanlarin sik¢a yasadigi sorunlarin bagindadir giiriilti
yliziinden uyuyamamak.

Evinizdekiler siz uyuyorsunuz diye sessiz olabilirler. Komgu-
nuzun elektirik siiplirgesi ¢alistirmasina veya gocuklarin digari-
da giiriiltii yapmasina, arabalarin korna ¢almasina engel olama-
diginiz gibi odaniz1 da giines 1511ndan tamamen yalitamazsiniz.
Gegen boliimlerde 151k ve sesin uykuyu nasil etkiledigini anlat-
misgtim sizlere.

Bunun diginda bedenimiz gece uyuyacak sekilde yaratildi-
g1 icin gece viicutta salgilanan hormonlar giindiiz tam anlamiyla
salgilanamaz. Mutlaka hayatimiz boyunca en az bir kere gece uyu-
yamayip giindiiz uyumak zorunda kalmigsimzdir.

Uyandigimzda ne kadar tatsiz tuzsuz bir uyku uyudugunu-
zu ve tamamen keyifsiz oldugunuzu fark etmissinizdir. Higbir za-
man glindiiz uykusunun gece uykusu gibi verimli oldugu goriil-
memigtir. Ne havanin sicakligi, ne nem orani, ne 151k sistemi, ne
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ses sistemi, ne de doga ortami glindiiz uyumaya miisait degildir.
Bu nedenle gece uykusunun yerini asla giindiiz uykusu alamaz.

Mecburiyet halinde giindiiz uyumak zorunda olanlar iginse
neler yapmalari gerektigini daha onceki boliimlerde anlatmama
ragmen kisaca hatirlatmak istiyorum. Oncelikle odaniza ses gir-
memesini saglayin, en azindan az ses girsin.

Mutlaka odamizin perdelerini en azindan gilinesligini koyu
renkli yapin ve igeri 151g1n girmesini engelleyin. Her sabah ayni
saatte glines dogduktan iki saat sonra uyuyun. Yatmadan iki saat
once agir olmayan yiyecekler yiyin. Kafein ve tiirevlerini igmeyin.
Bunlar uygulayarak en azindan olabildigince uykunuzun kalite-
sini arttirabilmeniz miimkiindiir.
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UYKUYU DIiREKT ETKiLEYEN DURUMLAR
=

ecen boliimlerde hatirlayacaginiz gibi uykumuzu etkileyen

baz1 dis etkenlerden bahsetmis, ileriki konularda isleyecegi-
miz icin fazla detaya girmeden kisaca iglemistim. Sizlere su ana
kadar hep kaliteli bir uyku uyumaniz igin gerekli olan tiim bilgi-
leri aktarmaya galistim. Uyku kaliteli ve diizenli bir sekilde uyun-
dugu taktirde nasil olumlu isler oldugunu eger kalitesiz bir uyku
uyursaniz hayatimizda ne gibi olumsuzluklar olacagini da anlat-
tim. Giinliik hayatimizda yasadigimiz olaylardan ¢esitli rahatsiz-
liklara kadar yasadigimiz her seyin uykumuzu olumlu, olumsuz
nasil etkiledigini gordiik. Simdi ise en 6nemli konulardan birine
geldik. Hepimizin kargilagtig) fakat hig bir sekilde dikkat etmedi-
gi bazi kiigiik ama 6nemli detaylari gorecegiz....

Ruh ve bedenimizin saglkl olabilmesi igin giizel bir uyku
hayatimizin olmas: gerektigi kesin bir gergektir. Bunun olabil-
mesi i¢in de uyudugumuz ortamin uykuya elverigli olmasi gerek.
Bir otomobil yarisina katilacaksaniz, iyi bir arbaya ve donanimh
bir ekibe ihtiyacimiz vardir.

Eger hem arabaniz hem de ekipmaniniz yoksa yarisa katil-
may1 bile hayal edemezsiniz. Biz de diizgiin ve kaliteli bir uyku is-
tiyorsak ekibe ve ekipmana ihtiyacimiz vardir. Gegen boliimlerde
bahsetmigtim. Bizler uyudugumuz zaman bir¢ok organimiz as-
linda uyumuyor. Onlar sabaha kadar caligip bizi ertesi giine ha-
zirhyorlar. Eger biz bu galigsan organlara iyi bir ¢aligma sahasi
ayarlamaz isek bu organlardan sabah oldugunda verimli bir ig
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yapmis olmalarin1 beklemek ¢ok da dogru olmayacaktir. Araba
yarigina girmek igin 6nce arabaya sonrasinda ekip ve ekipmana
ihtiyag var dedik. Uyumak igin araba hazir. Kendimizi yariga gi-
recek araba olarak gorebiliriz. Simdi lazim olan ekip ve ekipman.
Ne demistik biz uyudugumuzda i¢imizde ¢alismaya baglayan bir
merkez var. Hipotalamus(beynin uyku merkezi)yani ekip de ta-
mam. Kaliteli bir uyku uyuyabilmek i¢in geriye sadece ekipman
kaliyor. Bunu da biz temin etmek durumundayiz. Uyku merke-
zinin ilk yaptig1 gorevi bir hatirlayalim. Uyku merkezi ilk olarak
midedeki aglik ve tokluk hissini ayarhyordu. Bu kesinlikle olmaz-
sa olmazimiz.

Eger yatmadan 2—3 saat Oonce yemegi ve icmeyi kesmemis
isek istedigi kadar ekip ve ekipman olsun zaten bir sey yapama-
y1z. Bunun i¢in yatmadan 6nce yemek yemenin verecegi zararla-
r1 hatirladiktan sonra konumuza devam edelim. Uyku i¢in gerek-
li her sey hazir. Yataga girdiniz. Yataga girmeden once kisisel ba-
kimimzi yaptiniz.

Deodorantinizi sikip viicut kremlerini stirdiiniiz. Hafiften losg
bir 151k belki bu 151k giizel kokulu bir mumdan geliyordur. Belki
de gece rahat uyuyabilmek i¢in giizel de bir miizik ¢aliyorsunuz-
dur. Her sey uyumaya miisait. Boyle bir ortamda uyunmaz da ne
yapilir degil mi? Hani bir s6z vardir ya: Bundan iyisi Sam'da kayi-
s1. ” Elbette 6yle bundan iyisi sam'da kayisi. Hata biz Malatya'da
kayisi diyelim. Biraz milliyetcilik yapalim. Siz tizerinize diigseni
yapip ekipmani hazirladiniz. Simdi uyuma sirasi. Gozlerinizi ka-
padiniz fakat biraz zaman gecti uyuyamadiniz. Biraz daha zaman
gecti hala uyuyamadiniz.

Kendi kendinize sormaya bagladiniz “Ben neden uyuyamiyo-
rum? ” Daha ileriki zamanlarda artik bu durum sizi rahatsiz et-
meye baglad1 ve uyuyamamak, strese girmenize; yatakta bir saga
bir sola donmenize neden oldu. Merak etmeyin artik isteseniz de
uyuyamazsiniz. Cok uzun bir zaman gegtikten sonra belki sabah
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olmak iizereyken daldiniz. Kisa bir uyku uyudunuz ve sabah saa-
tiniz calmaya bagladi. Ne yazik ki sabah oldu uyanma saati.... Fa-
kat siz uyumadiniz ki. Biitiin glin yorgun argin sinirli bir sekilde
ve Ustiine listiik uykusuz bir sekilde dolagmak zorundasiniz. Tiim
giin akliniz neden uyuyamadiginizla ilgili siirekli sorular tiretip
cevaplar bulmaya calist.

Tek amaciniz aksam olsa da gidip giizelce bir uyusam. Gor-
digliniiz gibi tim giin neden uyuyamadiginmz ve aksam nasil
uyuyacaginizla ilgili seyleri diigiinlip durdunuz. Aksam eve geldi-
niz bir gekilde uyku saatine kadar idare ettiniz. Beklenen an gel-
di catti. Artik uyuma zamani. Fakat tiim giin hep bu anmin haya-
liyle yanip tutustugunuz halde olmuyor. Bir tiirlii uyuyamiyorsu-
nuz. Bu sefer kizmaya ve sdylenmeye bagliyorsunuz: “Neden u yu
ya m1 yo rum? Uykusuzluktan gozlerim kan ¢anagina dondii hala
uyuyamiyorum,

Yarin ne yapacagm? Bu aksami zor ettim . Yarini diiglinmek
bile istemiyorum” gibi sorular kafanizda déndii durdu. Neticede
o gece de uyuyamadiniz bunlar boyle birkag giin devam etti. Siz
bir glin eve geldiniz ve ayakta durmaya mecaliniz kalmamis. Ne
kremler siirebildiniz ne giizel kokular, ne mum ne de miizik....
Oylece kendinizi yataga biraktimiz ve baktiniz ki yine sabah ol-
mus. Siz: “Kag¢ glindiir uyuyamiyordum, bu gece artik bedenim
iflas etti daha fazla dayanamadi ve aksam 6lii gibi uyudum. ” diye
cevrenizdekilere yorumlar yaptiniz. Bu konuya tekrar donecegiz
ama hani yazinin baginda ilk uyudugumuz an vardi ya oraya tek-
rar bir donelim. Bu olayin diger bir versiyonuna bakalim tekrar
kaldigimiz yerden devam edelim....

Yine diisliniin ki aksam oldu yataginiza girdiniz her sey ta-
mam tiim ekipmani hazirladimiz. Ekip igeride ¢alismak i¢in can
atiyor. Ve yataga girdikten sonra ne kadar bir zaman gecti hatir-
lamiyorsunuz ki uyumusgsunuz. Bunu ne zaman fark ettiniz? Sa-
bah uyanma saatiniz geldiginde ¢alan alarminizdan ya da saati-
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nizin sesinden.... Kendi kendinize “Ne zaman uyudum? Ne za-
man uyandim? anlamadim” dediniz. Ama sanki hi¢ uyumamig
gibisiniz. Sanki sabaha kadar tas tagimig da yorulmus gibisiniz.

Buna bir anlam veremiyorsunuz. Bir yaniniz biraz daha uyu
sonra kalkarsin, diger yaninizsa kalk okula, ige ge¢ kalacaksin di-
yor. Muhtemelen telefonunuzun alarmini ertelemeye aliyorsu-
nuz birinci erteleme ikinci erteleme sonrasinda kahvaltiy1 yolda
yaparim, ii¢lincl erteleme en son olarak da aman Allah''m yine
gec kaldim diye yataktan firlayip isinize veya okulunuza yetisme-
ye ¢alisirsiniz. Bu genelde hep boyledir. Giin i¢inde yorgunlugu-
nuz iyice artar.

Caniniz i ya da ders yapmak istemez. Yemek yemege ¢ikarsi-
niz istahimz yoktur. Yemek yemege bile tisenirsiniz. Bunlara rag-
men giizelce yemeginizi yersiniz. Yine anlam veremediginiz bazi
seyler olmaktadir. Omuzlarimizda, boynunuzda ve belinizde ag-
rilarin oldugunu, bazen de bacaklarimizin artik sizi tagimadigi-
n1 diiglinmeye bagladiniz. Siirekli sinirli tavirlariniz sizi de gev-
renizdekileri de rahatsiz etmeye bagladi. Kendinize bu boyle git-
mez. Biraz daha uyumaliyim bu uyku siiresi bana yetmiyor diye-
rek aksam biraz daha erken yattiniz. Ertesi gilin bir 6nceki giin-
den farksiz oldu.

Bu sefer siz yine uykunuzu biraz daha uzatarak bu sorunu
¢ozmeye caligtiniz. Nafile bir sonug¢ almadiniz. Bunlari nereden
mi biliyorum. Su ana kadar kag bin kisiyle konustugumu hatirla-
miyorum.... Ama hemen hemen ya ilk senaryodaki durumun ya-
sandigin ya da ikinci yazdigim senaryodaki durumlarin yagsandi-
gin1 gordiim. Bir liglincii grup ise sizlerin de yaptiginiz yanhsla-
r1 diizeltip uykunuzu normal seyrine getirdikten sonra dahil ola-
caginiz gruptur.

Giinlimiizde yasayan bir¢ok insan anlatmig oldugum iki
uyku agsamasindaki durumlar1 mutlaka yagamigtir. Ya ¢ok uyu-
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mus uykusunu alamamig ya hi¢ uyuyamadig icin strese girmis
denemedigi yol kalmamigtir. Her seyde oldugu gibi bu iki duru-
mun da mantikh bir a¢iklamasi var. Bu kitabi okuma sebebiniz
de bu sorunlara ¢6ziim bulabilmekti.

Sirf uyuyamadigy i¢in uyku ilaglar1 kullanan, sakinlestiri-
ci dedigimiz antidepresan ilaglar1 doktora damigmadan tiiketen
ve bu ila¢ kullanimi zamanla bagimlihk haline doniip son ola-
rak da uyusturuculara baglayan insan sayis1 kiiglimsenemeyecek
rakamlardadir. Yapilan tiim aragtirmalar son dort yilda iilkemiz
genelinde en ¢ok artig gozlenen ilaglarin baginda antidepresanlar
var. Bu ilag tiiketimi gittikce arttig1 ve artik 6niine gecilmez bir
hal almaya bagladig) i¢in biraz fazla tistiinde duruyorum.

Kald: ki uyku ilaglariyla uyumaya ¢aligsan insanlarin belli bir
zaman sonra bagisiklik sistemleri bu ilaglara aligtigindan artik
ilaclar etki etmemeye baghyor. Bu durum ilaglarin dozlarinin
artmasina ve istenmeyen olaylarin yaganmasina neden oluyor.
Uzun siireli uyku ilaci kullanan kigilerin uyku sistemlerinin ta-
mamen bozuldugu ve gece kabus gorerek uyanmalarin bagladig:
da bilinen gergekler arasindadir.

Ilac icerek uyku bir sisteme sokulamaz. Hele doktor kontro-
1i olmadan kulaktan dolma s6zlerle uykunun bir diizene girmesi
imkansizdir. Bu ylizden sirf bu isi yapmak i¢in bedenimizde 6zel
olarak gorevlendirilmis bir gérevli var iken bagka yollara bagvur-
mayalim. Birakalim gorevli igini yapsin. Biz de uyudugumuz gii-
zel uykunun tadim gikaralim.

Ik anlattigim ornekte sabaha kadar uyuyamadigimiz1 ve bu-
nun zamanla stres ve sikintiya doniistiigiinii is ve okul hayatiniza
olumsuz yansidigin1 yazmigtim. Simdi bunun nedenlerini incele-
yeyip ¢6ziim yollarini bulahm....
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Sizlere, bizler uyudugumuzda ashnda uyumuyoruz. Bizler
uyudugumuzu zannediyoruz, diye sdylemigtim. Uyumus ol-
sak bile duyu organlarimizin ¢alistigimi asla unutmamamiz la-
zim. Ona gore davranmali ve odamizi bunlari diisiinerek dizayn
etmeliyiz. Uykuya direkt etki eden faktérlerden biri de nasil bir
ortamda uyudugumuzdur.

Ne demistik? Biz uyudugumuzda gelen bir sesi duyar ve uya-
niriz. Bu genelde tiim insanlarda boyledir. Bazi uykusu ¢ok agir
olan insanlar vardir. Hani top atsan uyanmaz dedigimiz. Bu in-
sanlar tabii ki istisnadir. Uyusak da uyanik olsak da gelen her sesi
beynimiz agilar ve gerekli tepkiyi verir. Uyaniksak gelen sese do-
ner ya bakar ya cevap veririz.

Uyurken gelen seste ise durum biraz daha farkh eger gelen
ses ¢ok yliksekge ve bir tehdit olusturan tarzda ise uyanarak, se-
sin geldigi yone donerek tepki veririz. Bu tehdit hayati anlamda
olmasi gerekmiyor. Uykumuza bir tehdit olusturmasi da yeterli.
Fakat ses bizim alisik oldugumuz yatmadan 6nce uyurken dinle-
mek i¢in ¢caldigimiz bir miizikse odada bulunan bir saatin sesiy-
se veya odada bulunan akvaryumdan gelen ses ise 0 zaman beyin
bunu tehdit olarak algilamaz.

Sadece dinlemekle yetinir. Bu da beyinin sabaha kadar bu
sesle meggul olmasina neden olur. Sabaha kadar miizik dinle-
mek, akvaryum sesi gibi sesleri dinlemek uyku merkezinin mes-
gul olmasina ve yapmasi gereken iglemleri yapamamasina ne-
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den olur. Bu mesguliyet sonrasi tamamlanamayan iglemler ertesi
giinki hayatimizi olumsuz etkiler. Tabi bir de gece yatarken din-
ledigimiz miizigin ne tarz bir miizik oldugu var. Beyin gergekle
hayali yagsanmisla yasanmamusi ayirt edemez. Siz gece yatarken
matem dolu miizikler dinlerseniz.

Yatarken televizyon basinda uyur ekranda korku filmleri,
tartisma programlari, duygusal filmler var ise uyudugunuzda be-
yin hayalle gercegi ayirt edemedigi icin o an izlediginiz veya din-
lediklerinizi gercek ve yaganmis olarak algilar. Sabah uyandigi-
nizda anlam veremediginiz duygular yagsamaniza neden olur. Do-
gal olarak da tiim giin ya hayata kiismiis bir sekilde dolagmaniza
ya da gergin bir durumda olmanizi saglar.

Bunlar tamamen yatarken dinlediginiz veya uyurken acik ka-
lan televizyonda oynamakta olan programla ilgilidir. Dedigim
gibi biz uyusak da beynimiz ve duyu organlarimiz uyumaz. Bu
durum sadece duyrria orgamimiz i¢in gegerli degildir.

Yine uyudugunuzu diisiiniin ve odanin icinde giizel koku-
lu mumlar yaniyor. Kendinize kremler siirdiiniiz, deodorant sik-
tiniz. Siz yapmasaniz da bunlari eginizin yaptigin kabul edelim.
Belki de yattiginiz odada giizel kokulu gicekler var. Uyudunuz.
Aslinda siz uyudugunuzu zannediyorsunuz.

Tiim duyu organlarimiz ¢alistifina gore koku alma organi-
miz da ¢alisiyor demektir. Boyle bir durumda sabaha kadar bur-
nunuz gelen bu giizel kokular algilar. Kimi koku uykudan uyan-
maniza kimi koku ise sadece koklayip algilamaniza neden olur.
Bu gelen kokunun yogunluguyla ilgilidir. Cok duymugsunuzdur
bir evde yangin ¢itkmigtir.

Evde yasayanlardan biri duman kokusunu duyar ve uyanr
tim ailenin bir felaketten kurtulmasini saglar. Ya da gaz kagag:
vardir evde herkes uyur iclerinden birisi gaz kokusunu alir ve uy-
kudan uyanarak bir felaketi 6nler. Bunlar ¢ok yasanan olaylardir.
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Bu 6rnekler aslinda uyumadigimizi koku alma duyumuzun ¢alig-
tigin ve gerekli tepkiyi verdigini bize gosteriyor. Tabi son anlat-
tiklarim uyanmamizi gerektiren acil durumlar oldugundan uya-
niyoruz. Yine bir bagka gercek ortaya ¢ikiyor.

Gelen bir kokunun tehdit olusturup olusturmadigini duyu
organimiz anlamaz. Bunun tehdit olusturdugunu algilayan or-
gan beynimizdir.

Icimizdeki savunma sistemi tam bir organizasyonla calisa-
rak olusabilecek tehditlere karsi savunma durumundadir. Ge-
len koku biraz 6nce de degindigim gibi bir tehdit olusturmuyorsa
duyu organimiz gelen bu giizel kokunun tadim ¢ikartir. Bu arada
hem koku organi hem de beyin bu igle ugrastigindan yine yapma-
s1gereken igleri tam olarak yapamaz sabah yorgun ve uykuya do-
yamamuig bir durumda uyanmamiza neden olur.

Gece uyumayan organlardan biri de gozlerimizdir. Yine uyu-
dugumuzu kabul edelim. Fakat bir 11k yaniyor. Bu 151k goztimii-
zii rahatsiz ediyor. Mutlaka herkes buna benzer bir durum yasa-
mustir. Gece gelen bir 151k rahatsiz ettigi i¢in uyanip 15181 kapata-
rak tekrar uyumusuzdur.

Bu sadece lamba olmayabilir. Sesi kisik bir televizyonun gece
etrafa yaydig 1isikta uyumaya engel olan nedenlerdendir. Evini-
zin camina yakin bir sokak lambasi uykunuzun béliinmesine ne-
den olur. Uyanmadiginizi diigiinelim yine uykunuzu tehdit etme-
yen bir 151k oldugunu varsayalim.

O zaman da gozleriniz siirekli bu 15181 algiladig) igin beyniniz-
de bulunan uyku merkezi gozlerinizi dinlendirmeye ¢alistigindan
sabaha kadar ¢ahsir bir sonu¢ alamaz. Gozleriniz sabaha kadar
gelen bu 15181 algilayip uyumadig) igin dinlenemez biitiin giin aci-
yan gozlerinizle ugrasirsiniz. Tiim organlarda oldugu gibi beyin
de bu durumda uyku merkezine yapmasi gereken igleri tamam-
latamaz tlim giiniinliz yorgun ve olumsuz geger.
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Diger bir konuysa oda sicakligidir. Viicudumuzun uyudugu-
muzda yapmis oldugu islemlerden birisi de viicudumuzun sicak-
lik ve sogukluk ayarim1 yapmaktir. Bazi zamanlar uyuruz ve gece
uyaniriz. Bakariz ki terlemisiz.

Uyudugumuzda her sey normal olmasina ragmen gece ter-
lemisiz. Bu terleme sonrasinda uyaniyoruz. Ya da baz giinlerde
uyuruz iistiimiiz ortiiliidiir gece uyaniriz ve listiimiizii agmigizdir.
Fakat bunu bilerek yapmamugizdir. istem dis: gelisen bir olaydur.
Bazi zamanlarda ise uyudugumuzda hava sicaktir yatarken iis-
tiimiiz agik olarak uyur sabah uyandigimizda iistiimiiziin ortiili
oldugunu goriiriiz. Kimi giinlerde gece uyanip ya tligiidiiglimiizi
fark edip iistlimiizii orter, Ya da terledigimizi hissedip listiimii-
zii agariz. Her ne durumda olursa olsun gergek olan tek sey eger
gece uyudugumuz esnada viicut sicakligimiz olmasi gereken bir
derecede degil ise mutlaka uyanmak ve durumu diizeltmek zo-
runda kaldigimizdir.

Eger viicut sicakligimiz olmasi gerektigi gibi degil ise uyku
merkezimiz sicaklik ve sogukluk ayarini yapmak zorunda kala-
cag icin diger islemleri yapamayacak ve sabah uyandigimizda is-
lemi tamamlayamadig i¢in istedigimiz enerjiye sahip olamayip
yorgun ve halsiz bir durum iginde olacagiz. Bu nedenle uyudugu-
muz odanin sicakligl, uykuya uygun bir sicaklikta olmal.

Asin sicak veya agin soguk bir ortamda yatmak uyumami-
z1 olumsuz etkileyecek faktorlerdendir. Yatarken odanin sicakli-
g1 kadar kullandigimiz yorgan, yatarken giydigimiz kiyafetler de
uykumuza etki eder. Eger soguk bir havada ince nevresimle ya-
tarsak gece ligliyecegimiz kesindir. Sicak bir havadayorgan orte-
rek yatmay1 denemek de ayni sonucu getirecek ve ¢ok sicak oldu-
gu icin uyuyamayip geceyi uykusuz gegirecegiz.

Yatarken viicudu sikan dar kiyafetler giymek kan dolagimi-
nin rahat olmamasina, viicut 1sisimin da artmasina neden olaca-
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gindan yatarken rahat ve naylon igermeyen pamuklu kiyafetler
giymeyi tercih etmeliyiz. Muhakkak sizde yagsamigsimizdir.

Genelde kis aylarinda kazak giyeriz aksam olup da sira ka-
zag1 ¢clarmaya geldiginde qitir gitir sesler geldigini duyar ve ka-
zak ¢ikarilirken gesitli 1g1klar farkederiz, Yine fark ettigimiz diger
konu ise viicudumuzdaki tiiylerin kazaga veya ¢ikardigimiz kiya-
fete dogru ¢ekildigidir.

Giymis oldugumuz polyester kumastan yapilmig kiyafetler
veya ayakkabilar tim giin gereksiz, zararh enerji ile dolmamiza
neden olur ve bizi gergin birer insan yapar. Dogal olarak da ka-
liteli uyumamiza engel olur. Gordiginiz gibi gece uyumamiza
etki eden bir ¢ok faktor var. Sadece uykumuzun gelmesi uyuma-
miz i¢in yeterli degildir. Belki uyumamiz igin yeterlidir ama kali-
teli bir uyku igin asla yeterli degildir.

Odamizin ses, 151k aliyor olmasi. Sicak, soguk olmasi, kokulu
cgiceklerin veya duvar boyasinin olmasi. Yatagimizin rahat uyu-
mamiza engel bir yatak olmasy, giydigimiz kiyafetlerin rahat ol-
mamasi gibi bir ¢ok sebep kaliteli bir uyku uyumamaiza engel ola-
caktir. Burahat olmayan uyku da tahmin edeceginiz gibi tiim gii-
niiniiziin olumsuz ge¢mesine sebep olacaktir.

Bu béliimde yattigimiz odanin nasil olmasi ve nelere dikkat
etmemiz gerektigini isledik. Sunu da unutmayin ki GUZEL UYU-
YABILMEK BIiR SANATTIR. Herkes uyur ama ashinda kimse
uyumaz. Kendinize siirdiigiiniiz bir krem veya esinizin kullandig:
bir parfiim bile sizi sabaha kadar uyutmayabilir.
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ykumuza etki eden faktorleri igledik. Bizim bu giine kadar
U(;ok normal goriip basite aldigimiz konularin, uyumama se-
bebimiz oldugunu gordiik. Tabi bu konular: sadece bunlarla si-
nirh tutmamak lazim. Simdi igleyecegimiz konuda bir 6nceki ko-
nuyla baglantih.

Gegmiste hava sicaksa sadece iistiimiizii ince bir seyle orter
ya da agik yatardik. Kiyafet olarak da ince seyler giyerek havanin
sicak oldugu bilinciyle uyurduk. Buna sartlanmig olarak uyudu-
gumuz i¢in de beynimiz yapacag islemleri bu dogrultuda yapar
ve bir sorun da yasamazdi. Simdilerdeyse bir¢ogumuz evlerimi-
ze klima taktirmig durumdayiz. Aksam yatarken biraz serin olsun
rahat uyuyalim diye klimayi olmasi gereken sicakhktan daha so-
guga ayarlayip yatiyoruz.

Gece viicut enerjimiz diistiigli icin dogal olarak da viicut si1-
cakligimiz da diisiiyor. Bir de bu diisiik sicakliga ayarlamig oldu-
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gumuz klimanin soguklugu katilinca uyumak imkansiz bir hale
geliyor. Oysaki klima olmasa idi yatarken ona gore hazirlanip ya-
tacak ve uyku merkezi bunun bilincinde olarak galisip islemlerini
gerceklestirecekti. Oysaki simdi yatarken gece nasil bir durumla
kargilagacagini bilmeden c¢ahisiyor. Gece sicakligin degismesi bir
yana odadaki klimanin, aspirator veya vantilatoriin ¢ikardig ses
de uyku merkezinin ¢aligmasini bozuyor.

Bir diislinsenize eskilerde cep telefonu yoktu. Sadece sabit ev
ve ig telefonlar1 vardi. Bizler 6nemli telefon numaralarini ya bir
telefon fihristine, bir kagida yazarak numaralar1 muhafaza eder-
dik. Bir¢ogumuzsa stirekli kullanilan numaralari ezbere bilirdik.
Kendi adima konugmam gerekirse ben ne fihrist ne de numara-
larin yazih oldugu bir kagit tagirdim. Saniyorum bir¢ogunuz da
benim gibiydi.

O zamanlar beynimizi daha etkin kullanabiliyorduk. Bir nu-
mara bir adres sdylendiginde hemen ezberliyebiliyorduk. Simdi
ise cep telefonu diye bir cihaz ¢ikt1 ne numara aklimizda tutuyo-
ruz ne de adres. Her sey o kiiglik cihaza kayitediliyor. Kazayla te-
lefonunuzu kaybettiginizde elinizi ayagimizi kaybetmis gibi olu-
yorsunuz. Sadece cep telefefonu degil biraz 6nce klima 6rnegi-
ni vermigtim.

Kombili evler de bundan farkh degil. Dogal gaza bu kadar
zam gelmeden ilk giktig1 yillardaki halini bir diigiiniin hani ko-
miir kullanimindan bile ucuza tiikettigimiz dénemleri. Hala du-
rumu iyi olup dogal gaz faturasini diisiinmeyenler simdi yazacak-
larimi yapiyor.

Onlarin ge¢misi diisiinmesine gerek yok. Odanin sicak olma-
st icin kombinin 1s1s1n1 biraz yliksek tutup gece rahat uyumak is-
teriz. Yattigimizda odamiz oldukga sicaktir. Belki iistiimiiz bile
agik yatariz. Fakat kig oldugundan gece ile giindiiz arasinda asi-
n1 sicaklik farklari olusur. Aksam yattiginizda sicacik olan odamz
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gerek hava sicakliginin azalmasi gerekse viicut 1sinizin diigmesiy-
le gece iigtimenize neden olur. Bu da uykudan uyanmaniza veya
uyku merkezinizin degisen bu hava sicakligina uyum saglamak
icin ugragmasina neden olur.

Opysaki eski sistem olsaydi yatarken havanin gece soguyaca-
g1 bilinciyle giydigimiz kiyafeti ve listlimiize orttiigiimiiz yorgam
ona gore seger bu sorunu yagamazdik. Su anda yasiyor ve bu yaz-
diklarima dikkat ediyorsaniz sizin igin bir sorun yok.

Ben neredeyse hepimizin bunlara dikkat etmedigini diiglinii-
yorum. Dogal olarak bir ¢ogumuz bu sorunlar1 yagiyoruz. Tekn-
loji karsit1 biri oldugumu diisiinmenizi istemiyorum. Bu gelisme-
ler giizel seyler. Teknolojinin getirdigi kolayliklardan faydalan-
mak lazim. Bu faydalardan yararlanirken bizi nasil tembellegtir-
digini fark edip zarar verdigi noktalar diizeltmek de elimizde....

Eger gece klima agik olarak yatacaksak ve birkag kez gece
tisiiyerek uyanmis isek o zaman odanin fazla soguk olmamasi
i¢in klimanin derecesini biraz daha sicak hale getirebiliriz.

Yine kombili ya da merkezi sistem bir evde yagiyorsak oza-
man gece havanin soguyacagini, merkezi sistemin gece belli bir
saatten sonra kapanacagim bilerek yatarken giydigimiz kiyafeti
veya iistiimiize orttiigiimiiz yorgan, battaniye her ne kullanmyor
isek hava sicakhginin gece degisecegini diigiinerek tedbirimizi
alarak gece istenmeyen durumlarla kargilagmay: 6nleyebiliriz....

En basiti ¢ok masum ve faydali olan kombi ya da klima bile
uyku sistemimizi nasil bozabiliyor? Onemli olan bunun farkina
varmak ve uyguladigimiz yanlhs sistemi diizeltmek.

Yanhglan diizeltir ve teknolojinin bize zarar vermesini 6nler-
sek bir sorun yok. Cep telefonu ve bilgisayar kullaniminda oldu-
gu gibi teknolojinin bagimhsi olursak, biz teknolojiyi degil tekno-
loji bizi kullanur.... iste burada bir sorun var. Teknolojiyi iyi kul-
lanmal gerekli fayday: elde etmeliyiz. Fakat beynimizi etkin kul-
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lanmamiza engel olmasina, uykumuzu olumsuz etkilemesine izin
vermemeliyiz. Sunu da unutmayalim teknoloji gercekten bize ya-
ramad. Bizler isi tadinda birakmay: beceremiyoruz. Sorun bura-
da olsa gerek. Yoksa teknolojinin hayatimiza getirdigi kolaylkla-
r1 ve faydalari inkar edemeyiz.
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UYKUDA INSANI OLUMSUZ ETKILEYEN
SAATLER VAR MIDIR?

<<

Giin 24 saat. Her insan kendine uygun saatler igerisinde uyu-
yup istirahat etmeye ¢alisiyor. Bazen Oyle zamanlar oluyor
ki biraz uyuyoruz sonrasinda bag agrilari, siirekli uyuma istegi,
hayattan keyif alamama hatta suur kayiplar yasadigimiz zaman-
lar bile olabiliyor. Acaba bunun uyudugumuz saatle bir ilgisi var
m1? Yoksa yasananlar tamamen tesadiif mii?

Bir¢cogumuz yasantimiz i¢erisinde mutlaka normal uyku dii-
zenimizin disina ¢itkmisizdir. Aksam gec saatlerde uyuyorsak
bazi zamanlar daha erken saatlerde uyumus ya da erken saatler-
de uyuyorsak gec¢ saatlerde uyumusuzdur.

Yine uyku saatimizin sastig1 glinler olup gece yerine giindiiz,
giindiiz yerine gece uyumusuzdur. Bazen de giiniin her hengi bir
saatinde aniden sebepsiz bir uyku bastirmis ve ne oldugunu an-
lamadan uyuya kalmigizdir. Eminim hayatinizda buna benzer za-
manlar olmustur. Bunlar insan hayatinin dogasinda olan olagan
seylerdir. Fakat 6yle zamanlar olmustur ki uyuyup uyuyacagimi-
za pigsman olmus keske uyumasaydim demisizdir.

Toplam uyudugumuz siire belki yarim belki bir saatlik sii-
redir. Uyandigimizda bas agrimiz dayanilmaz sekildedir. Bazen
“Ben kag saattir uyuyorum, veya bu giin glinlerden ne? "gibi so-
rular sordugumuz zamanlar mutlaka olmustur. Kimimizdeyse
mide agrilari, hazimsizlik, can sikintis1 ve asabiyet halleri olur.
Boyle bir durumla karsilagtigimiz da bunun neden oldugu sebep-
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leri bilmeden hayatimiza devam etmisizdir. Oysaki biraz diigii-
niip bunun uyumamaizla bir alakasinin olup olmadigin1 anlamaya
caligsaydik inanin mutlaka uykuyla bir baglanti kurardik. Bizler
genelde sorunu bagka yerlerde ardigimiz i¢in igin gergek yoniinii
hi¢bir zaman goremedik. Zaten hayatimiz da boyle degil mi? Hep
hata ve yanhgslarimizi yanlis yerlerde aradigimizdan ayni hatala-
r1 tekrar tekrar yapmadik mi1? Sorun hep burada zaten bir hatay:
siirekli yapiyorsak ve ¢6ziim bulamiyorsak mutlaka hatay: yanhs
yerde ariyoruzdur.

Dogru yerde aramis olsaydik yapmis oldugumuz hatalarin
nedenlerini bulur ve bu yanlglar1 diizeltirdik. Bazen hayatimiz-
daki yanhglar1 gorebilmek i¢in dogru bildigimiz yollarin digina
¢ikmamiz gerekiyor. Bir resme bakiyorsak biraz geri ¢cekilmeli ve
sadece resme degil resmin cercevesine hatta asili oldugu duvara
da bakmaliy1z. Resim duvarda egri duruyorsa gizende sug¢ olma-
yip duvara monte edende de, cercevesini yapanda da hata olabi-
lir. Ben de sizlere hayatinizdaki tiim gelisen olaylara ve istedigi-
niz sonucu alamadiginiz tiim ugraslariniza biraz da gergevenin
disindan bakmaniz gerektigini anlatmaya ¢alistyorum.

Bu giine kadar yasanan sorunlara uyguladiginiz ¢6ziimler
hep hata verdiyse demek ki siz yanlhs cevaplar buluyorsunuz. iz-
lediginiz yol dogru olsaydi mutlaka su ana kadar sorunlariniza
dogru cevaplari bulmus ve yasadiginiz tiim sikintilardan kurtul-
mustunuz. Belki de bildiginiz her sey yanhstir. Bu giine kadar
size 6gretilen ya da kendi 6grendikleriniz birer yanhslar zinciri
ve siz bunun hala farkinda degilsiniz. Bildiginiz yanhslarin dogru
oldugu diisiincesiyle, ayn1 yanhslar1 yapmakta israr ediyorsunuz.
Bunu bir 6nceki kitabimda yazmigtim....

Yillar 6nce inanilmaz derecede zayif biriydim. Oyle ki cev-
remdekilerin alay konusuydu zayifigim. Bu konuda ¢ok rahatsiz
oldugum igin siirekli tedavi gérdiim. Doktorlara gittim, tahliller
yaptirdim. laclar kullandim ve kim ne dediyse hepsine inandim.
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Her duydugumu uyguladim. Sonu¢ hep basarisizlik oldu. Ben bu
basarisizlik yolunda yllmadim belki bir umut olur diye ayni ha-
talara devam edip her defasinda aym sonucu almaktan bikma-
dim. Bir glin durdum ve kendime baktim. Babam zayifti, annem
zayif, kardeslerim de zayif, dayillarima baktigimda onlarin da za-
yif oldugunu fark ettim. Amcalarima tek tek baktim tiim amca-
larim da zayift1. Demek ki benim ailemin hepsi zayif ve benimde
zayifhigim buradan geliyor. Anlayacaginiz zayifhigimin 1rsi oldu-
gunun farkina vardim.

Bir siire bu kabullenmislikle yagsadim. Ama bunu kabul et-
mis olmam insanlarin benimle dalga gegmesine engel olmuyor-
du. Geng yagima ragmen hayattan zevk alamiyordum. Ya omrii-
miin sonuna kadar boyle yasayacaktim ya da bu sistemi kabul
etmeyerek bagka ¢oziimler bulacaktim. Ben sistemi kabul etme-
dim. Resime, cergevenin disindan bakmaya karar verdim.

Annemin babamin veya tiim siilalemin zay:if olmas1 benim
kaderim olamazdi. Daha sonrasinda yillarca arstirmalar, doktor-
lar, tedaviler devam etti. Sonunda karar verdim bu isi ben ¢oze-
cegim dedim. Tiim yogunlugumu bu is iizerine topladim. Kendim
bir sistem buldum. Bir spor merkezi agarak bu sistemi kilo almak
ve vermek isteyen 120 O0grencim lizerinde denedim. Sonu¢ mii-
kemmeldi. 15 Y1l ugragms kilo alamamigtim.

Bu ¢aba beni meslek sahibi yapmis ve o glinden sonra binler-
ce insana yardim etme, sorunlarina yardimci olma imkam ver-
misti. Bulmusg oldugum bu sistemi kendimde uygulayip diizenli
bir sekilde iki y1l kadar bir siirede yaklagik 27 kilo aldim. imkan-
s1z diye bir sey olmadigini ugragsmadan ¢aba harcamadan sadece
kaderci olmakla higbir isin ¢6ziilemeyecegini anladim.

Bunun i¢in tek yaptigim; tiim dogru bilinenlerin yanlhs ola-
bilecegini mutlaka birilerinin de yanlhs yapmis olabilecegini dii-
siindiim. Sonug¢ mitkemmel. Sizlerde hayatinizin bir ¢ok nokta-
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sinda cevaplar1 yanhs yerlerde aradiniz. Aym uykuda yasadig-
niz yanhglara bagka yerlerde cevap aradiginiz gibi. Oysaki biraz
aragtirma, sadece dogru diislinlip dogru bakabilme hayatinizda
¢ok seyin degismesine neden olacak. Bakin insanlar yemek ye-
meden sadece belli araliklarda besin takviyesi yaparak haftalar-
ca, aylarca, yillarca yasayabiliyorlar. Bu kiginin dayanma kapasi-
tesine gore degisiyor.

Astronotlar uzayda kaldiklan siire iginde giinde li¢ 6giin ke-
bap yemiyorlar. Sadece besin takviyeleriyle hayatta kahyorlar.
Ama su icmeden kag gilin durabilirsiniz. Viicudumuzun enerji
depo ettigini ve zaman icinde ihtiyac1 kadar bu enerjiyi kullan-
digin1 hepimiz biliyoruz. Fakat su oyle degil. Bizim develer gibi
horgiliclerimiz yok su depo edemiyoruz. Uyku da boyle.

Depo edemedigimiz ve her giin diizenli olarak uyumak zo-
runda oldugumuz bir ihtiyagtir. Bir giin uyumayabilirsiniz. Ama
mutlaka ertesi giin uyuma ihtiyaci duyarsiniz. Bir iki giin uyu-
madiginizda hayatimzin alt iist oldugunu viicudunuzdaki tiim
dengelerin bozuldugunu gorebilirsiniz. Bazen de uyursunuz hat-
ta belki ihtiyactan da fazla uyursunuz. Hayatiniz yine alt list olur
tiim dengeler bozulur.

Bir anlam veremez ve kaderci olursunuz. Bilmeniz ve 6gren-
meniz gereken bazi konular var. Uyuyup da uyandiginizda eger
viicudunuz dinlenmemis, psikolojik olarak da kendinizi iyi his-
setmiyorsaniz yanls giden bir seyler vardir. Giin 24 saat bu yir-
mi dort saat icinde gece ve giindiiz var. Gece ve giindiizde kendi
icinde sabah, 6gle, 6gleden sonra, aksam, aksam gec saatler, gece
ve gece gec saatler ya da sabahin giines dogmadan 6nceki ilk sa-
atleri gibi zaman dilimleri var.

Bu zaman dilimleri sebepsiz yaratilmamis. Hepsinin kendine
gore ozellikleri var. Kimi zaman dilimleri uyku i¢in, kimisi ¢ahs-
mak, kimisi kendinize zaman ayirmak veya ailenizle vakit gegir-
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mek i¢in yaratilmigtir. Siz bu zaman dilimlerinin yerlerini karis-
tirirsaniz hem aile diizeniniz alt iist olur hem de toplumdan ayr1
yasamak zorunda kalirsiniz. insanlar giindiiz calisirken siz yatar
gece insanlar uyurken kendinize ve ailenize zaman ayirmaya ca-
hisirsanmiz ne gezecek bir yer bulabilir ne bir sinemaya gidebilir ne
de alig veris yapabilirsiniz. Sistem bu yaptigimiz1 kendiliginden
eler ve bunu uygulamaniza izin vermez. Her seyi dogru zaman-
da yapmak gerekir.

Uykunun da bazi 6zel, dikkat edilmesi gereken durumlar:
var. Eger gece uyuyacaksanmz sabah olmadan 6nceki zaman zar-
finda yani giines dogmadan 6nce hava hala karanlhkken dort sa-
atlik bir dilimi uykuda gegirmelisiniz. Giinde sekiz saat uyuyan
biriyseniz. Sabah dortte uyuyup on ikide uyaniyorsaniz, sekiz sa-
ati tamamlamig ama diizgiin bir uyku uyumamis olursunuz. Uyu-
dugunuz uykunun diizgiin olabilmesi i¢in uykuda gegen siirenin
en az dort saati hava karanlikken olmal.

Saat dortte uyuyorsaniz ve hava saat altida aydinlaniyorsa siz
toplamda gece uykusundan iki saat istifade etmis olursunuz. Geri
kalan alt1 saatlik donem, giindiiz uykusudur. Bu da size kalitesiz
ve zamaninda uyunmamis uyku saglar. Siz, giines altida dogu-
yorsa en gec iki de uyumal ve onda uyanmalisiniz. Bunun aksi
bir uyku sizin zinde olmamaniza gerekli enerjiyi elde etmemeni-
ze ve dolayist ile glinii istediginiz gibi gecirmemenize neden ola-
caktir. Isinizden veya her hangi bir nedenden dolay: giindiiz uyu-
maniz gerekiyorsa o zaman miimkiin oldugu kadar sabahla 6gle-
den hemen sonrasi arasindaki zaman diliminde uyumaya ¢ahsin.

Giinesin altida dogdugunu kabul edersek saat sekiz dokuz
gibi uyuyup ii¢, dort gibi uyanmaniz gerek. Tabi sekiz saat uyu-
yorsaniz. Ama daha az uyuyorsaniz yine sekiz, dokuz gibi uyur
daha erken kalkarsinmiz. Sekiz saatten fazlasini uyumanizi higbir
sekilde tavsiye etmedigim i¢in bununla ilgili bir 6rnek vermek
istemiyorum. Bazilarimizsa gece uyuruz buna ragmen giin igin-
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de sekerleme yapmay: severiz. Bazen uyku bastirir ve kisa siireli
bir uyuma istegi dogar. Boyle durumlarda miimkiin olduk¢a tam
ogle vakti yani glines tam tepedeyken uyumaniz gerekiyor. Giin-
diiz uyunabilecek en dogru ve kaliteli saat giinesin tam tepede ol-
dugu saattir.

Bunun disinda bir saatte uyumak sizde olumsuz etkiler bi-
rakabilir. Konuya baslarken dedigim gibi giin i¢inde Oyle saatler
var ki bu saatlerde uyumak insanin hayatinmi karartan saatlerdir.
Insan resmen kendini kaybeder. Giinleri sasirir, kag saat uyudu-
gunu bilmez, birkag gliindiir uyudugunu zanneder ve kendini top-
layamaz. Gliniin kalanini sersem gibi geg¢irir. Zaten en dikkat et-
memiz gereken satler de bunlardir.

Sadece birazcik uyumak i¢in hayati kabusa ¢evirmenin anla-
miyok. Bir de diigliniin ki 6nemli bir toplantiniz var giinlerdir ha-
zirlaniyorsunuz, ya da biriyle bulusacaksiniz belki agkinizi belki
de evliliginizi ilan edeceksiniz. Her seyi hazirladiniz biraz dinlen-
mek i¢in uzandiniz. isteyerek ya da istemeyerek uyudunuz. Kalk-
tiginizda kendinizde degilsiniz. Biraz 6nce yazdigim tim olum-
suz rahatsizliklarin tamami sizde mevcut. Simdi nasil toplanti
yapacak, nasil agkinizi ilan edeceksiniz? Oysaki siz ok masuma-
ne birazcik dinlenmek istemistiniz.

Bu 0yle bir saattir. Yaptigim televizyon programinda, egitim
ve seminerlerde gerekse danigmanlik yaptigim kisilerde en ¢ok
rastladigim sorunlardan biriydi bu konu. Bir gekilde insanlar is-
temeden bazi olumsuzluklarla karsilagabiliyorlardi. C6ziim yol-
larim1 6grenip hayatlarina uygulayanlar aldiklar1 sonugtan son
derece memnunlardi.

Eminim sizler de bu mutlular kervanina dahil olacaksiniz.
Genelde hepimizin uykusunun geldigi saatler, 6gleden sonra ve
aksama yakin saatlerle aksam eve gelip yemek yedikten hemen
sonrasindaki saatlerdir. Aslinda bu saatlerin glinesin dogusu ve
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batig1 ile yakin ilgisi vardir. Giinesin yeni dogmaya bagladig) an-
lar uyku i¢in ¢ok da ideal olmayan saatlerdir. Biraz 6nce de de-
gindigim gibi giinegle beraber tiim kainat uyaniyor ve siz uyuyor-
sunuz. Sizce de bunda dogaya aykir1 bir durum yok mu? Tabii ki
var. Her sey uyanirken siz uyuyorsunuz. Bu boyle olmamali. Bu-
nun i¢in glines dogarken yatmak yerine glines dogduktan iki saat
kadar sonra yatmay: deneyin.

Uykunuzda daha iyi sonug alacaksiniz. Aksamsa giinesin bat-
masina iki saat kalayla glineg battiktan sonraki iki saatlik donem
uyku i¢in ¢ok tehlikelidir. Cok tehlikelidir diyorum ¢linkii gergek-
ten ¢ok tehlikelidir. Bu saatler arasinda az miktarda bile uyku ki-
siye suur kaybi, unutkanlhk, bag agrilari, gilinleri sagirma ve kon-
santrasyon kayiplar gibi bir¢ok sorun yasatir. Kisi yarim saat,
bir saat kadar uyur ve uyandiginda ne kadar zamandir uyudugu-
nu bilmez.

Hangi glinde oldugunu hatirlamadig bile olabilir. Mide agr1-
lar1, hazimsizlik, bas agrilan yasar. O saatten sonra bir daha ken-
dine gelemez. Bunlar bilinen baz1 gergeklerdir. O ylizdendir ki
glinesin batmasina iki saat kala uyumak ve gilines battiktan son-
raki ilk iki saat icinde uyumak hayatinizin tamamen olumsuz et-
kilenmesine neden olur. En ¢ok dikkat etmeniz gereken saatler
de bunlardir. Hayatinizin kabusa donmesini istemiyorsaniz mut-
laka bu uyarimi dikkate alin.
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SABAHA KADAR UYUYAMIYORUM
=

anirim siz de sabaha kadar oturan, bilgisayar kullanan, te-

levizyon izleyen kitap okuyan uyumak isteyen ama goziine
uyku girmedigi i¢in uyuyamayanlardansiniz. Sabaha kadar uyu-
yamadiginiz i¢in sabah oldugunda okula veya ige vaktinde git-
mekte zorlaniyor belki ¢ogu zaman gidemiyorsunuz.

Gerek patronunuz gerekse okuldaki 6gretmenlerinizle bagi-
niz belada. Siz de ne okulunuza ne de isinize ge¢ gitmek istiyor-
sunuz ama elinizde olmadan ge¢ kaliyorsunuz. Nedeni ¢ok basit.
Basta da dedigimiz gibi istemediginiz halde sabaha kadar otur-
mak vakit gecirmek i¢in de baz iglerle ugragsmak zorundasiniz.
Sabaha birkag saat kala uyumak da size yetmediginden uyanami-
yor uyansaniz da giin i¢inde hep uyku sorunu yasadiginmizdan ne
isinize ne de derslerinize konsantre olabiliyoryorsunuz.

Cok uyumay: sevenlerle aranizdaki farksa siz uyumay sev-
miyorsunuz. Istediginiz saatte uyuyamadiginiz icin uykusuz kal-
yor, bunun i¢in uyumak istiyorsunuz. Soyle bir ge¢misinize bak-
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tigimzda siz de normal insanlar gibi aksamlar yattiginda uyu-
yan ve sabah herkes gibi normal saatlerde kalkip okula, ise gi-
den insanlardiniz. Bunu mutlaka diisiiniin dogustan sabahlara
kadar oturup uyuyamayan kisiler olmadiginizi mutlaka onayla-
yin. Onaylayn ki siz de bunun aslinda normalin diginda bir du-
rum oldugunu anlayin. Siz gegmiste normal bir uyku sistemi olan
birisiydiniz.

Sonra bir zaman geldi baktiniz ki ge¢ yatmaya baglamigsinmz.
Bunun nedeni belki sabaha kadar ders ¢alisiyor olmaniz. Belki
bilgisayar kullamiyor olmaniz belkide televizyon izleyip sevgili-
nizle telefonda konusuyor olmanizdi. Belki de ofiste yetigtireme-
diginiz islerinizi eve getirmek ve gece gec saatlere kadar ¢calismak
zorunda kalmig olmanmzdan kaynaklaniyordu. Sebebi her ne ise
buna neden olan siz oldunuz. Bu dogustan size verilen bir 6zellik
ya da hastalik degildi.

Tabi i¢inizde uyuyamama nedeni belli bir hastaliga bagh
olanlar da vardir. Bizim s6zlimiiz onlara degil. Bu tarz bir rahat-
s1zlig1 olanlar mutlaka doktorlar: tarafindan tedavi ediyorlardir.
Ve yine tahmin ediyorum olumlu sonuglar da aliyorlardir. Zaten
bizim de s6ziimiiz dedigim gibi bu duruma kendi diigenlere. Eger
insan kendi eli ile bir seyler yapmigsa bunu kendi eli ile de diizel-
tebilir. Bunu ne kadar diizeltmek istedigi ile ilgilidir. Bu sorun-
dan kurtulmak ve sabah ise ge¢ kalmamak miimkiin....

Program yaptigim televizyon kanalinda bir bayan arkadasi-
miz vardi. Stirekli yagadig uyku sorunu yiiziinden kanala geg ka-
liyordu. Bu durum hem arkadasimizi hem de idarecileri rahatsiz
ediyordu. Bir glin kanalimizin genel miidiirii bu konu hakkinda
bana bazi sorular sorup arkadasimiza yardimei olup olamayaca-
gimi sordu.

Ben de bu konuda birgok kisiye egitim verdigimi ve sorunla-
rin1 ¢6zdiigiimi séyledim. Bu basit bir olay degil uzun bir zaman
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ve hassas bir ¢aligma gerektirir dedim. Arkadagimiz bana bir ug-
rasin kendisiyle konugup sorunlarini net olarak 6grenip ona gore
bir takvim uygular ¢aligmalara baslariz. Sonug ne olur? deyin-
ce miidiiriimiiz: “Arkadagimizin bu sorunu ne kadar ¢6zmek is-
tedigiyle ilgili” dedim. Ertesi giin uyku sorunu yasayan arkada-
simiz her zaman oldugu gibi ise gec¢ kalmig ve solugu benim ya-
nimda almigti.

Ben sabah on ile on bir arasi program yapiyor sonrasinda iz-
leyicilerimden gelen telefonlar: yanithyordum bu da kanalda eks-
tra iki ii¢ saat kalmama neden oluyordu. Anlayacaginiz arkada-
simiz da on iki bir gibi ancak ise gelebilmisti. Ben telefon goriis-
melerimi bitirmis gtkmak i¢in hazirlaniyordum. Bu ylizden saat-
ten eminim. Direkt odama girdiginde “Firat Bey, sizinle konus-
mak istiyorum” dedi. Ben de buyrun oturun, dinliyorum sizi de-
dim. Benim uyku sorunum var ve bu yiizden her giin ise ge¢ kali-
yorum. Ise gec kalmam bir yana bir tiirlii kendime gelemiyorum.
Toparlanabilmem ge¢ saatleri buluyor.

Bu da igimi olumsuz etkiliyor. Bana yardim edebilir misiniz?
Sorununun ne oldugunu sordugumda sabaha kadar uyuyamiyo-
rum sabaha karg1 ancak uykum geliyor o zaman yatiyorum tah-
min edeceginiz gibi bu sefer de kalkamiyor ve ige ge¢ kaliyorum.
Kendisine bunun 6nemli bir sorun oldugunu baz ¢aligmalar yap-
mamiz gerektigini soyledim. Tabii ki bu hemen git sunu ye sunu
i¢ ya da sunu uygula denilebilecek bir konu degil 6yle olsayd: su
an ben bu kitabi yaziyor siz de okuyor olmazdiniz. Bu kadar uzun
ve 6nemli bir meseleyi kalkip da insanlara bir nefeste anlatama-
siniz.

Kisinin giinliik hayati, beslenme diizeni, isi, 6zel hayati, eko-
nomik sartlar, saghk durumu, evdeki durumu, gece gec satle-
re kadar oturma sebebi, odasi, giydigi kiyafetleri, ruhsal duru-
mu gibi birgok 6nemli etkenin oldugu bir mesele bu. Her bir ne-
den uyumama nedeni. Oyle ki kitabin tamami uykuya etki eden
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faktorlerle ve bu faktorlere ¢6ziim onerileriyle dolu. Bunlan te-
ker teker bulmak lazim. Zaten yagsam koglugunu yaptigim kisile-
rin birgogunda uyku sorunu yasayanlar vardi. Onlarda da bu so-
runu ¢ozmek ve uyku saatlerini istedikleri zamana getirmek uzun
zamanlar aldi.

Bu bir sistem. Elinizde sihirli degnek yok. Dogal yollarla so-
runu ¢ozmeye calisiyorsunuz. Ilacsiz tamamen kendi yarattiginiz
soruna yine tamamen kendinizin ugragiyla ulagilan bir sonug bu.
Sistem boyle olunca ancak basariya ulasgabilirsiniz. Diislinseni-
ze, yillardir yagamakta oldugunuz hayati kokiinden degistirmeye
¢ahsiyorsunuz Dogal olarak bir¢ok zorluklarla kargilasacaksiniz.
Bu sisteme elinizde olmadan direneceksiniz. Oncelikle gec uyu-
maniza neden olan sebepleri tesbit edin. Bunlar1 madde madde
bir kagida yazin. Sorunlarin tamamini yazdiginiza emin olun.

Eger yazdiktan belli bir zaman sonra akliniza yeni sorunlar
gelmeye devam ederse bunlar1 da aym listeye dahil edin. Sorun-
lar tesbit edildikten sonra artik sira ¢o6ziim yollarina geliyor. Bu
sorunlar biraz 6nce yazdigimiz gibi televizyon izleme, bilgisayar
kullanma, telefonla konusma, fazla kafein i¢imi, film izleme veya
miizik dinleme gibi seyler olabilir.

Tesbit edip de listeye yazmanizi istedigim seyler bunlar. Eger
bir sorun varsa ¢oziimii vardir. Sorun yoksa ¢ozim de yoktur.
Siz bu listeyi olusturmalisiniz ki bir sorununuzun oldugunu ka-
bul etmis olun. Eger bunlari sorun olarak gormez iseniz bir ¢6zii-
miiniiz de olamaz.

Sorun bu tarz konulardan bagka da olabiliyor. Bir hastalik
nedeniyle uyuyamiyorsunuzdur veya kullanmis oldugunuz bir
ilag ya da bagimlsi oldugunuz bir maddeden dolay1 da uyuyami-
yor olabilirsiniz. Boyle sorunlar1 dogal olarak yine listenize ekle-
meli ve dedigim gibi sorunlar teker teker ¢ozerek ilerlemelisiniz.
Bu tarz sorunlariniz i¢in mutlaka bir doktora, psikologa bagvur-
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mal ve uyusturucu ile ilgili hizmet veren hastanelerde tedavi ol-
malisiniz. Amag, kalic1 ¢éziimler bulabilmek igin sorunlar: orta-
dan kaldirmak. Baz1 sorunlar1 mutlaka bir doktor veya psikolog
yardimiyla ¢6zmelisiniz.

Bazi sorunlarsa kendi iradenizle ¢6zebileceginiz konulardir.
Sorunlar tesbit edildi ve doktorluk bir seyimiz yok. Bazi basit ha-
talardan kaynaklanan uyku sorunu yasiyoruz. Liste elinizde ol-
sun. Sorunlariniza birinci siradan baglayalim:

1- Ge¢ yatmay1 seviyorsunuz.

Bu sizde ne gibi sorunlara yol agiyor?

ise, okula gec kaliyorsunuz. Giin icinde kendinize gelemi-
yorsunuz. Siirekli uyumay: diisiindiigiiniizden isinize, dersleri-
nize konsantre olamiyorsunuz. Agresif bir ruh hali i¢indesiniz.
Mide sorunlar: yasiyorsunuz. Uykusuzluk yiiziinden migreniniz
azdu......gibi sorunlar....

Cozim:

Simdi demek ki sorun belli. Ve hayatinizi olumsuz etkiledigi de.

Ya hala ge¢ yatmay sevecek bu sorunlarla yasayacak ya da
bu sorunlar1 yagamamak i¢in bu sorundan kurtulacaksiniz. Bi-
razdan goreceginiz konular genelde ge¢ yatmayr sevme neden-
leriniz. Bu sorunlar ¢oziimleri ile birlikte yazildi. Okuyup uygu-
lamak kaliyor. Dedigim gibi ne bir sihirli degnek var. Ne de i¢ip
diizelebileceginiz bir ila¢. Tamamen 6zveri tamamen fedakarhga
dayal bir ¢6ziim.

2-internette cetlesmeyi seviyorsunuz.
Bu sizde ne gibi sorunlara yol agiyor. ? ...

Mutlaka birinci sorunda isledigimiz her sey fazlasiyla bu
madde igin de gecerli.
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Coziim:
Artik daha erken uyuyabilmek i¢in internetten fedakarhk ya-
pacaksiniz.

3-Televizyon seyrediyor, film izliyor, miizik dinli-
yor, play station oynuyorsunuz.

Bunlar sizde ne gibi sorunlara yol agiyor? ....

Cevap degismeyecektir. 1 ve 2 deki sorunlarin aynisi.

Coziim:

Televizyon izlemeyi, film seyretmeyi, miizik dinlemeyi, play
station oynamay: birakacaksiniz. Ya da azaltacaksiniz.

4-Gece disar1 cikip gezmeyi arkadaslarmizla eglen-
meyi seviyorsunuz.

Bunlar sizde ne gibi sorunlara yol aciyor? ....

Burada sorun digerleriyle aynm olacaktir. Bunun diginda ali-
nan alkol ve i¢ilen bagka maddeler sabah oldugunda inanilmaz
bas agrilarina, bulant1 ve kusmalara en iist seviyede konsantras-
yon eksikligine neden olacaktur.

Cozim:

Bu tarz aligkanlhklarinizdan tamamen kurtulamiyorsaniz, o
zaman bu aligkanliklarinizi tatil giinlerinize denk getirip ¢alisti-
giniz giinlerde bu aligkanliklardan uzak duracaksiniz.

5-Isleriniz cok yogun giin icinde yetistiremediginiz
isleri ya eve getiriyor ya da gece ofiste calisarak bitirme-
ye calisiyorsunuz.

Bu aligkanlik sizde ne gibi sorunlara yol agiyor? ....
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Burada da durum digerlerinden farkli degil. Yine aym sika-
yetleriniz olacaktir. Ayrica diger sorunlara ilave olarak siirekli
isle mesgul oldugunuz igin ne kendinize ne yakin gevrenize za-
man ayiramadiginizdan bir siire sonra asosyal biri olacak ve isi-
nizi sevmemeye baslayacaksiniz.

Coziim:

Herkesin mutlaka ¢aligmaya ve ekonomik olarak olabildigin-
ce Ozglir yagsamaya ihtiyaci var. Bunun i¢in de ¢aligmak zorunda-
y1z. Fakat sunu da unutmamaliyiz. Stirekli ¢aligmak basimzi ig-
ten kaldirmamak, bir siire sonra sikint1 yapar. Isten sogur ve is-
temeyerek isinizi yaptigimz icin performansimz diiser. Iki satte
yeptiginiz isi dort saatte yaparsimz. Gece galisip uykusuz kaldigi-
niz i¢in giin i¢indeki veriminiz yariya diiser bu da iglerin siirekli
sarkmasina neden olur. Aslinda gece ¢alisarak daha fazla is yap-
miyorsunuz. Sadece Oyle zannediyorsunuz.

Gece uykusu uyursaniz giindiiz performansiniz artacak ve
gece birkag saatte yaptiginiz isi daha kisa siirede yapacaksiniz.
Ayrica kendinize de zaman ayiracak sosyal biri olacaksiniz. Sii-
rekli isle yatip isle kalkmadiginiz igin isinizden sogumayacaksi-
niz. Bir uzun yol soférii az uyudugu zaman kaza yapmamak icin
¢ok dikkatli olmaya ¢aligir. Uykusu geldiginden arabay1 yavas
kullanir. Ya gidecegi yere ¢ok daha gec¢ varir, ya da kaza yapar.
Uyumadig) zaman siiresini bir avantaj zannederken bunun as-
linda bir avantaj degil tam tersi dezavantaj oldugunu fark eder.
Calisma hayati1 da boyledir. Birkag¢ saat uyumamak size asla bir
avantaj getirmez.

6-Gece alkollii icecekler ve bol miktarda kahve, nes-
cafe icmeyi seviyorsunuz. Bu da uykunuzu kaciriyor.
Gec¢ yatiyorsunuz.

Bu aligkanlik sizde ne gibi bir sorunlara yol agiyor?
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Sorunda da yazdigimiz gibi ge¢ yatmaniza neden oluyor. Bu-
nun yaninda kafein ve alkol bas agrilarina, migren agrilarina ve
mide agrilarina neden oluyor. Konsantre eksikligine ve kotii bir
kokuya etki ediyor. Giin i¢inde bunun sikintis1 da gerilmenize ne-
den oldugundan daha stresli oluyorsunuz.

Coziim:

Iste bunun ¢6ziimii cok basit. Bu aligkanliklarinizi hemen bi-
rakacaksiniz. Tabi diizgiin bir gece uykusu bunun yaninda dii-
zenli bir hayat agrimayan mide, bas ve kokmayan bir beden isti-
yorsaniz....

7-Cok fazla sorununuz var bunlar: diisiinmek uyku-
larimizi kaciriyor.

Bu sorun sizde ne gibi olumsuzluklara yol agiyor. ? ....

Tabii ki yukarida yazdigimiz tiim olumsuzluklar: yagamani-
za neden oluyor. Bir insanin kafasi rahat degilse hicbir yeri rahat
olamaz. Bu nedenle de biitiin giin stresli ve sikintil hali ig ve 6zel
hayatin1 olumsuz etkiler.

Coziim:

Stresle ve giin icinde yasanan olumsuzluklarla nasil bas ede-
ceginizi ve bu sorunlar1 digsarida birakip eve nasil geleceginizi ev-
deki tavrinizin nasil olmasi gerektigi ve yatmadan 6nce almaniz
gereken dustan, giymeniz gereken kiyafete kadar biitlin ayrinti-
lar1 yazmigtim. Bu boliimleri tekrar etmenizde fayda var.

Goriiyoruz ki gece ge¢ yatmak i¢in bir ¢ok sebebimiz var. Kal-
d1 ki biz buradasadece birka¢ konu yazdik. Bu sebepler ¢ogaltila-
rak yazilabilir. Sorunu anlamak ve ¢6ziim iiretebilmek i¢in bun-
larin yeterli olacagini diisliniiyorum.

Gece geg saatlerde yatmamiz i¢in bahanemiz her ne olursa
olsun emin olun mutlaka bir ¢6zliim yolu vardir. Yeter ki siz bu
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durumdan rahatsiz olun ve ¢6zlim yollar1 arayin. Diinyadaki in-
sanlarin yarisindan fazlasi uyku sorunu yagsamakta. Bilhassa bil-
gisayar isiyle ugrasan gerek bilgi islemciler gerek web tasarim ya-
panlar gerekse de bilgisayar programi yazanlar gece ¢aligip giin-
diiz uyumay kendilerine aligkanlik haline getirmislerdir.

Ben bir¢ok arkadag taniyorum bu igle ugrasan ve hepsinin-
de aymi sekilde yasadiklarina sahidim. isteseler bile gece yatama-
y1p sabahlara kadar ¢aligip glindiiz uyumay: tercih ediyorlar. Bu
sekilde bir yasam hayatlarin1 tamamen olumsuz etkiliyor. Giin
icinde bir toplantilari olsa veya sabah erken saatlerde bir yerlere
gitmeleri gerekse asla vaktinde yetisemezler.

Bu yasam sekli bir¢ogunun asosyal olmasina neden olmus.
Toplumdan kendilerini soyutlamiglar. Ne bir aile ortamlar1 ne
de bir sosyal ortamlar1 kalmigtir. Bir giin is degistirmek zorun-
da kaldiklarinda mesaileri sabah 9 is basi; aksam 6 arasi ise sii-
rekli ise geg kalacaklarindan uzun vadede ¢aligma imkanlar ol-
mamaktadir.

Sadece bilgisayar isi degil tabii ki mutlaka bagka islerle ug-
rasip bu sorunlar yagayanlar da vardir. Ben ¢ok fazla bu igle ug-
ragan insanla tanigmak ve ¢alisma yapmak durumunda kaldigim
i¢in kiiglik bir aragtirma yaptigimda % 95 inin bu sorunlar yasa-
digimi gordiim.

Hani derler ya iiziim {iziime baka baka kararir. Aynen &yle.
Kendimize baz1 6rnekler seciyor ve hayatimizi ona gore yonlen-
diriyoruz. Bir ige baglarken nasil ¢alisildigini 6grenirken yaninda
oldugumuz insanin da yagam seklini elimizde olmadan benimse-
yebiliyoruz.

Bir bilgisayar programcisinin yaninda asistan olarak ise bas-
ladiysaniz ve asistam oldugunuz kisi gece ¢aligip glindiiz uyuyor
ise sizin de bu sisteme aligmaniz, hayatiniza tatbik etmeniz son
derece normal. Egitim her seyden 6nemli.
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Egitimden kastim sadece okulda gordiigiimiiz egitim degil,
sosyal hayatimizda yasadigimiz is, ev 6zel hayat gibi konularda
da kendimizi iyi egitebilmeliyiz. Kendimize is geregi veya 6zel ha-
yatimizla ilgili 6rnek aldigimiz kisiler var ise bu kisilerin kesinlik-
le dogru yasadiklariny, ig hayatlarinin dogru bir sistemde oldugu-
na emin olmaliy1z.

Eger buna dikkat etmez isek yasantimizin sonuna kadar 6g-
rendigimiz yanls sistemin sikintilarini yasariz. iste egitimin one-
mini farkh bir agidan gormemizi saglaycak kiigiik bir hikaye....
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PADiISAH VE COCUK
e

ir giin bir padisah iilkesinde rutin gezintilerinden birini ya-
Bparken carsida gordiigii cocuga islamin sartlarini sorar.
Dogru cevabi alinca bu sefer de imanin sartlarini sorar. Cocuk
padisaha imanin sartlarim da sdyler. Bundan ¢cok memnun olan
padisah ¢ocuga bir kese altin vererek 6diillendirir. Cocuk eve gel-
diginde annesine altinlar1 gosterir anne panikle “Nereden bul-
dun bu altinlary, ” diye ¢ocuga sorar? Cocuk olani biteni annesi-
ne anlatir.

Cocugundan duyduklarina inanan anne ¢ok mutlu olur. Ka-
pmin ¢almasiyla birlikte anne agmak i¢in kapiya yonelir. Bir stire
kapida kaldiktan sonra odaya aglayarak doner. Cocuk annesine
neden agladigini sorar. Anne ¢ocuguna sana o bir kese altini ve-
ren padigah babani zindana attirmig, yarin idam edecekmis de-
yince ¢ocuk nedenini bile sormadan annesine verdigi altinlar
geri alarak saraya gider.

Sarayin kapisindaki nobetcilere, padisahla goriismek iste-
digini soyler. Nobetgiler cocugu saraya almazlar. Cocuk, bunun
iizerine elindeki altin kesesini gostererek “Bu keseyi bana padi-
sah verdi, acil padisah1 gormem lazim” der. Nobetgiler yine de
gocugu saraya almak istemeyince ¢ocuk bu sefer daha fazla zor-
lamayla saraya girmeye caligir.

Sarayin oniinde bir kargasa oldugunu duyan padisah cam-
dan o yone baktiginda carsida bir kese altin verdigi cocugun elin-
de altinlarla kapidaki nobetgilerle tartigtigini ve igeri girmeye ¢a-
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Listigini goriir. Hemen emreder ve ¢ocugu saraya aldirir. Padisa-
hin hazuruna ¢ocuk getirildiginde padisah ¢ocugun bir kese daha
altin isteyeceginden emin bir tavirla sana bir kese altin verdim.
Yetmedi mi ki tekrar saraya geldin der.

Cocuk bunun tizerine: “Hayir efendim, altin istemeye degil
bana vermis oldugunuz altin kesesini geri vermeye geldim” der....
Padisah hi¢ ummadig1 bir cevap alinca sagkinlik igerisinde neden
altinlar geri vermek istiyorsun? Cocuk “Siz bana bu altinlar ver-
diniz ama babam elimden aldiniz ben altin1 ne yapayim? Alin
bu altinlar1 bana babamu geri verin”der. Padisah ¢ocugun babasi-
nin kim oldugunu ve neden zindanda oldugunu 6grenince gocuga
donerek: “Bak ¢ocuk, sana ¢arsida birkag soru sordum sen dogru
cevap verdin. Ben de sana bir kese altin verdim. Babana da buna
benzer sorlar sordum.

Baban cevap veremedigi i¢in idam ediyorum. Bunun nere-
si yanlhs al altinlarini evine dén”der. Cocuk padisaha: “Bakin pa-
disahim eger babam beni medreseye yollamasaydi ve ben egi-
tim alamasaydim sordugunuz sorulara cevap veremezdim. Do-
gal olarak benim sorulara cevap verebilmemin nedeni babamin
benim egitim almami saglamasidir. Eger babasi da babami med-
resye yollayip egitim aldirsaydi babam da sorulariniza cevap ve-
rebilirdi. Sorularimza cevap verememesi babamin degil babasi-
nin sugudur. Bir ceza verilecekse bu babama degil babasina ve-
rilmelidir” deyince padisah yaptig1 hatay anlar. Cocugun baba-
sin1 serbest birakir babaya da boyle bir ¢cocuk yetistirdigi i¢in bir
kese altin armagan eder....

Hikayemizde gordiigiiniiz gibi egitimin ne kadar 6nemli ol-
dugu bir kez daha ortaya gikiyor. Tabii ki bu egitimi kimden aldi-
gimiz da 6nemlidir.

Biraz once isledigimiz konuda bir bilgisayar programcisina
asistan oldugunuzda onun ¢aligma saatlerine gore ¢alisirsimiz ve
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ayni sistemi hayatimizda uygularsiniz demistim. Boyle birinin ya-
ninda asistan olmak size uykusuzluk ve diizensiz bir hayattan
bagka bir sey vermez. dogru birinden egitim alir, diizenli bir ha-
yat yasarsaniz bu size de ¢evrenize de olumlu yansir. Ayni, hika-
yedeki babanin, ¢ocugunu dogru egittigi i¢in camimi kurtarmasi
gibi. Dogru insanlarla ¢alismak zorundayiz.

Bir ig segip, bir hayata 6zendigimizde gelecekte kargilagaca-
gimiz zorluklar1 bir gozden gegirmeli boyle bir hayati ne kadar
yasamak istiyoruz, karar vermeliyiz. Bu karardan emin olduktan
sonra hayatimiza yon vermeliyiz. Bu giine kadar olan olmusg en
azindan bundan sonrasina dikkat edebiliriz....

Artik gece geg saatler de yatmanin nedenlerini, hayatimiza
olan olumsuz etkilerini ve ¢6ziimlerini 6grendik simdi bu sorun-
dan kurtulmanin yolunu gosterecegim size. Bu giine kadar belki
de birkag kere niyetlendiniz artik erken yatip erken kalkacagim.
Ben de normal bir hayat yasayacagim, giindiiz ayakta olup gece
uykuda olacagim.

Ama her denemeniz sonugsuz oldu. Hep bagladiginiz yere
dondiiniiz. Hevesiniz kursagimizda kaldi. Neden bagarisiz oldu-
gunuzu hi¢ diislindiiniiz mii? Eger diislindiiyseniz ve bir sonug
alamadiysaniz her zaman ayni geyleri uyguladiniz ve hep ayni
sonucu aldimiz. Sunu bilmenizi istiyorum ayni seyleri yaptiginiz
siirece ayn1 sonuglarla kargilagsacaksiniz. Demek ki yaptiklariniz
yanlig. Denemediginiz bir seyi denemelisiniz. Uyku sisteminizi
birden bire degistiremezsiniz. Bu degisimin bir siireci var. Ve dii-
siindiigiiniiz kadar da zor degil. Fakat diisiindiigliniiz kadar da
kisa zamanda olmaz.

Bunun igin uzun ve istikrarli bir calisma yapmaniz gerekli.
Sistemin hayatiniza yerlesmesi sirasinda bir¢cok sorun yasaya-
caksiiz. Belki vazgecgeceksiniz. Bu yapacagimiz en biiylik hata
olur. Size kesin sonug alacagimz bir sistemi i¢inde barindiran
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bir kitap hazirladim yani yemek hazir size sadece yemesi kaliyor.
Aln ve afiyetle yiyin. Bu giline kadar sdylendiniz durdunuz. Ne-
den uyuyamiyorum? Ah bir erken uyuyabilsem. Bir giin olsun za-
maninda kalkip enerjik olabilsem......

Bu giin ramazan ayinin 15 inci giinii. Diin iftarda bir arka-
dasima davetliydim. Benim haricimde alt1 arkadas daha vardi.
Ik kez gordiigiim kisilerdi bu arkadaslar. Birisi bir tekstilci, di-
geri biiyiik bir oto galerisinin sahibi, digeri mobilya iireticisi, bir
digeri ise Avrupa ve diinya tekvando sampiyonu milli bir sporcu-
muz. Digerleri birbirini taniyan kisilerdi iftar 6ncesi sohbet et-
meye bagladilar.

Tekstilci olan arkadas gece yine uyuyamadigini ve bir uyku
ilac1 aldigin sabah yedi de zor bela uyudugunu soyledi. Oto gale-
rici olansa “Abi sen yine iyisin ben goziimii bile kirpmadim valla
ne yapicam gasirdim “dedi. Ben kendimi tamitirken genelde yap-
t1ig1m tiim iglerden bahsetmem sadece “Merhaba ben Firat Cakir”
derim. Sohbet i¢inde gerek olursa isimle ilgili konusurum. Bu ne-
denle de insanlar daha rahat konusurlar. Beni sasirtansa masa-
daki diinya ve Avrupa sampiyonu oldu.

Arkadas cebinden ii¢ ya da dort tane ilag ¢ikartti “Sorun etti-
giniz seye bak, ben sizi hemen uyuturum” diye bir espiri yapinca
ben haric hepsi giiliistiiler. Sampiyonun cebinden gikarttig) anti-
depresan ilaglar cidden beni korkutmustu. Sen diinyanin her ye-
rinde iilkemi temsil edeceksin onlarca madalya kazanacaksin ve
heniiz otuz bes yaginda cebinde bir siirii antidepresan tasiyacak-
sin. Tekstilci olan arkadag normalde ben uyku sorunu yagamiyo-
rum. Gece bir biiyiik sige viski i¢ip s1zip kaliyorum. Ramazan gel-
di icemiyorum. Neyse ki miibarek on bir aylara az kald1 diye bir
espiri daha yapti.

Masada hi¢ konugsmayan ne is yaptigini ve isminide bilme-
digim yasca benden ¢ok biiyiik bir abimiz ilk ve son defa soh-
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bete katildi. “Ben de uykusuzum ramazan geldiginden beri
uyuyamiyorum”dedi. Fakat bu abimiz masaya oturdugundan o
ana kadar en az beg sigara ve dort bes tane de gay i¢misti. Bir an-
lam vermeye ¢alisiyordum. Konugmaya devam edince anladim.
Bu abimiz de her gece bir biiyiik rak: icer ve 6yle uyurmus simdi
ise orug tutmasa da i¢ki igmiyormus bu nedenle de sabahlara ka-
dar oturuyor ama yine de uyuyamiyormus.

Bizi iftara davet eden kisi nedenini bilmiyorum ama beni tam
anlamiyla tanitma ihtiyaci duydu. Bu sefer hi¢ tanimadigim hal-
de masadaki kigilerin ¢ok soguk espirilere maruz kalmaya bagla-
dim. Beni tamiyan herkes ¢ok diizenli bir hayat yasadigimu bilir.
Ne uyku sorunu yagsarim ne de zaman. Her seyim diizenlidir. Bu
arkadaglar bu tarz seylere aligkin olmadiklar igin biraz yadirga-
dilar.

Tekstilci arkadagin sorunu biiyiikti. Siirekli arkadaglar gece
evine geliyormusg ve her gelenle mecburen birkag kadeh igmek
zorunda kahyormus. “Ya arkadas sabah beste de gelinmez ki”
diye de sitem etmekten geri kalmiyordu. iftara davet eden abimiz
ise” Valla bana kimse gece igki igmeye gelmiyor. Senin arkadas-
larin da senin gibi demek ki. Genelde bu tarz insanlarin ¢evrele-
ri de boyledir. Siz bir karga siiriisiine baksamz sadece kargalar
goriirsiiniiz. Bir kanarya siirlisiine bakinca da kanaryalar. Hicbir
karga siiriisinde kanarya goremezsiniz. Her kus kendi gibi kus-
larla beraberdir.

Diizenli bir hayat yagsamak istiyorsamz ve bunda kararh ise-
niz o zaman hayatinizda birgok degisiklik yapmak zorundasiniz.
Istediginiz kadar yazmis olduklarimi uygulayin; gece olur olmaz
saatlerde arkadaslariniz geliyor ve sabahlara kadar da igiyorsaniz
hayatiniza bir sistem getiremezsiniz.

Ne kadar yanlhs varsa hayatimizda bunlarin tamaminin di-
zelmesi gerekir. Alkol hi¢ igmeyin demiyorum. Tabii ki saghginiz
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icin igmemeniz daha iyi. igiyorsamiz da tadinda birakmaniz sizin
icin daha iyi olacaktir. Alkole siginarak veya antidepresan ilaglar
ve uyku ilaglar alip uyumak size zarardan bagka higbir sey ver-
mez.

Buradan sonra yazacaklarim sizin i¢in cok énemli. Sonug ala-
bilmeniz i¢in kitapta yazdiklarimi benimsemis ve hayatiniza uy-
guluyor olmaniz gerekli. Yoksa bir sonug alamazsimiz. Eger eksik
olan bir seyler varsa onlar1 da tamamlayin ve daha sonra bu sis-
temi uygulayin.

Sabah gec saatlere kadar oturuyor ve az bir uyku ile ise git-
mek zorunda kaliyordunuz. Kiminiz internetten kendini almiyor,
kiminiz evde ¢alisiyor, kiminiz televizyon izliyor, miizik dinliyor,
sohbet ediyor bu sebeplerden dolay1 da uyuyamiyordunuz. Hepi-
nizin ortak tek amaci erken uyuyabilmek. Oyleyse size onerecek-
lerimi uygulayin mutlaka olumlu sonug alacaksiniz. Bu giine ka-
dar ¢abalarimiz bosa gitmis olabilir.

Onlar1 unutun. Kisa zamanda sorunu ¢6zmek i¢in sisemin di-
sina ¢ikmayn. Oncelikle sunu bilmelisiniz. Yeni atletizime bas-
layan birine 20 km kosturursaniz sedyeyle hastaneye kaldirmak
zorunda kalirsiniz. Kosucunun ne kaslari ne de organlari boyle
bir kosuya hazirdir. Boyle uzun mesafeli bir kosu i¢in uzun bir
hazirlik donemi gerekir. Sizin de metabolizmaniz gece geg saat-
lerde uyumaya alismis. Birden bire uykunuzu sabah beslerden
gece on ikilere ¢ekerseniz sabaha kadar yatakta donmekten bas-
ka bir sey yapamazsmiz. Her sey zamanla olur sadece biraz sa-
bir hepsi bu....
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ERKEN UYUMAYA HAZIR MISINIZ?
r=

Sabah beste uyudugunuzu kabul edelim ve artik gece on ikide
uyumak istiyorsunuz sabahsa yedide uyanmak. (Siz kendini-
ze uygun bir saat uygularsiniz.... )

Ilk giin saat 04. 45'te uyuyun. Buna bes giin boyunca devam
edin. Bes giinden sonra 04. 30 da uyuyun buna da bes giin bo-
yunca devam edin. En son olarak 04. 15 te uyuyun. Bu sefer bes
giin degil on bes glin boyunca boyle uyumaya devam edin. Bun-
lar1 yaparken diger konulara mutlaka dikkat edin. Nasil yatma-
niz, neler giymeniz, odanizin nasil olmasi gibi....

Simdi ikinci periyota gegiyoruz:

Yine uykunuzu on bes dakika kisaltarak 04. 00 da uyuyun.
Bes giin boyunca boyle devam edin. Bes giin sonunda 03. 45 te
uyuyun bu saat diliminde de bes gilin boyunca devam edin. Son
bes giinde 03. 30 da uyuyun. Bu sefer 20 giin boyunca her sabah
03. 30 da yatin. Bu saatleri uygularken sabah uyandiginiz saa-
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ti mutlaka sabitleyin. Sabah 7 de kalkacaksaniz mutlaka 7 de kal-
kin. Bu hafta sonu olsa bile uyanma saatinizi daha ileri saatlere
birakmayin. Geg saatte uyanirsaniz gece uyumakta zorlanirsiniz.
Bu da sistemin bozulmasina neden olur. Diizenli olmak zorunda-
smiz. Arada sistem disina ¢itkmak zorunda kalhirsaniz kaldiginiz
yerden ayni sekilde devam etmelisiniz.

Uciincii periyot:

Sabah 03. 00 da uyuyun. 7 glin boyunca devam edin. Yedi
giin sonra 02. 45 te yatin. Buna da 7 giin devam ettikten sonra.
02. 30 da uyumaya baglayin. Burada gegireceginiz siire 20 giin
olsun. Mutlaka bir not defteriniz olsun ve giinleri yazarak kont-
rol edin. Tahmini olarak hareket etmeyin.

Dordiincii peryiot:

Bu periodda ¢ok daha dikkatli olmalisimiz. 02. 15 te uyuyun.
Sabah normal uyanma saatinde uyanin. 7 giin boyle devam edin.
7 giin sonunda 02. 00 da uyuyun. 7 giinde boyle devam edin. Son
7 gliniimiizde 01. 45 te uyuyun. Buradada 20 giin kalin. artik he-
definize ¢ok yaklastiniz. Kimsenin sizi kandirmasina izin verme-
yin. En basta kendinizin. Bu giine kadar basarisiz olmanizin ne-
deni birden uyku siirenizi diisiirdiigliniiz i¢indi. Simdi acele et-
meyin ve sabirh olun....

Beginci periyot:

Artik sabah degil gece uyumaya bagladiniz. o1. 30 da uyuyun
ve yine 7 glin bu sekilde devam edin. 7 gliniin sonunda 01. 15 te
uyuyun. Bu uyku siiresinde de 7 giin kalin. Son 7 glinde 01. 00
da uyuyun. Yavas yavas hedeflediginiz saate yaklagtimz. Bu pe-
riyotta da kalma siireniz 20 giin olmali. Sabrettiyseniz miikafati-
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n1 almak iizeresiniz. Sabirsiz davranip sistemin digina giktiysaniz
yine hayal kiriklig1 yasadiniz.

Altinct ve son periyot:

Burada sistemi tamamlayacagiz ve aylarca verdiginiz emek
karsiligini bulacak. 00. 40 ta uyuyun. 10 giin boyunca devam
edin. On giin sonunda 00. 20 de uyuyun bu uyku siiresinde de
10 giin kalin. Son olarak 00. 00 da uyuyun ve aym rakamlarin
sifir oldugu gibi hayatiniza sifirdan baglayin. Bu sistem gordi-
giinliz gibi uzun zaman alan bir sistem. Tiim soylediklerimi uy-
gularsaniz mutlaka basarili olursunuz. istemeli ve sabirh olma-
lisiniz. Her boliimde sabirdan bahsediyorum bu isteki en 6nem-
li konu sabirh olmak. ikinci 6nemli olan konuysa diizenli bir ha-
yat yagamak....

Burada yazmis oldugumuz sistem eger ¢ok fazla uyuyor ve
uyku siirenizi kisaltmak istiyorsamiz ayni sekilde sizin belirleye-
ceginiz saat dilimleri igin de bu sistemi uygulayabilirsiniz. Dik-
kat etmeniz gereken alt1 periyotta olmasi 15 er dakikalar halin-
de kisaltmazsiniz da. 10 ar dakika halinde kisaltirsiniz. Periyot-
larin aras1 mutlaka séyledigim gibi olmalidir. Yoksa olumlu so-
nu¢ alamazsiniz.
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KRONIK UYKU PROBLEMI
OLANLAR NE YAPMALI?

<=

u ana kadar okudugunuz her sey daha kaliteli bir yagsam sii-

rebilmeniz i¢in uyku sisteminizin ne kadar 6nemli olduguy-
la ve kaliteli bir uyku uyumak i¢in yapmamiz gereken konular-
la ilgili idi. Insan hayatinda uyku ne kadar 6nemli bir rol oyna-
sa da ne yazik ki bizler bu 6nemli konuyu bir o kadar hafife ala-
rak yasiyoruz.

Kimimiz az uyuyarak, kimimizse ¢ok uyuyarak hayat1 kendi-
mize ¢ekilmez bir hale getiriyoruz. Okudugunuz tiim boliimlerde
uykunuza etki eden sebeplerin aslinda kolayca diizene koyulabi-
lecek sorunlar oldugunu mutlaka fark ettiniz.

Fakat yazdikarim tamamen normal yollarla ¢oziilebilecek so-
runlardi. Nasil bir uyku sorunu yasiyor olursaniz olun eger yaz-
diklarimi hayatiniza uygularsaniz mutlaka iyi bir sonug alacaksi-
niz. Bazilarimiz bu sorunundan tamamen kurtulup daha giizel bir
hayat yagsamaya baglayacak. Bazilariniz ise tamamen bu sorun-
dan kurtulamasa da sorunlarinin kismen gitmis oldugunu go-
recek ve kendini daha rahat bir hayatin i¢inde bulacak. i¢inizde
oyle durumda olanlar olacakki bu kisiler yazdiklarimi uygulasa-
lar dahi bir sonug alamayacaklar.

Tabii ki dedigim gibi yazdiklarimi tamamen uygulamig ve so-
nu¢ alamayanlardan bahsediyorum. Buradan sonrasi tamamen
size 6zel. Kimi insanlarda uyku sorunlar1 had safaya ulagmis-
tir. Bunlarin nedeni ne geg¢ yatma, ne erken yatma, ne yatmadan
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once yedikleri, ne de yatak odasinin ortamu ile ilgili degildir. Bu
kisilerin artik hastalik boyutunda bir uyku sorunu vardir. Once-
likle bu durumu kabul etmelisiniz. Kitabimda sik¢a yazdigim gibi
insan istedikten sonra basaramayacagi higbir sey yoktur. Yeter-
ki istesin mutlaka ¢6ziim bulunur. Yine yazdigim bir sey eger bir
sorun varsa mutlaka ¢6ziimii de vardir. Sizin bir sorununuz oldu-
gu kesin. Demek ki ¢6ziimii de var.

Bazilarimiz hocam dediginiz her seyi uyguladim ama hala
gece kabuslar goriiyorum veya birden nefessiz kaldigimi hisse-
derek korku ile uyaniyorum. Bazilarinz ise hala haliisiilasyonlar
goriiyorum diyorsunuzdur. Dedigim gibi sizin de sorununuz bel-
li. Coziim de kolay. Demek ki sizin sorununuz digerlerininki gibi
basit ve asilmasi kolay sorunlar degil idi. Sizin su an iilkemiz-
de hizla yayginlagmakta olan bir¢ok hastahanede kurulmus veya
kurulmakta olan bir uyku merkezine gitmeniz gerekiyor.

Burada sizi doktorlar gozlem altina ahp gesitli testler yaparak
uyku ile alakali yagamig oldugunuz sorunun ne oldugunu bulma-
ya calisacaklar. Bazi sorunlar sadece yasamis oldugunuz diizen-
siz hayattan kaynaklanmaz. Saglk sorunlari yasiyor olabilecegi-
niz gibi baz1 psikolojik bozukluklarda yasiyor olabilirsiniz.

Bunlarin ne oldugu tam tesbit edildigi zaman sizde yagamig
oldugunuz bu sorundan kurtulup daha saghkl bir uyku diizenine
sahip olacaksiniz. Ben birkag kisinin bu gibi bir tedaviden sonra
yasadig1 sorunlardan kurtulduguna sahidim. Onemli olan yaga-
nan sorunun teshis edilmesi. Bu da ancak tam tegekkiillii bir has-
tahanede kurulmus bir uyku merkezinde olabilir.

Eger diizensiz bir hayattan, yanhg aligkanliklardan, kotii di-
zayn edilmis yatak odasindan kaynaklanan bir sorundan kaynak-
lanan bir sorun yasiyor idiyseniz zaten yazdiklarimi uyguluyor-
sanmz bu sorununuzdan kurtulmus olacaksimz. Giiniimiizde ya-
sayan insanlarin yiiz tanesi uyku problemi yasiyorsa inanin bun-
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larin belki sadece bir tanesinin hastanede tedavi olmasi gereki-
yor. Kalan 99 kisi yanlhs bir yagsam tarzindan kaynaklanan sorun-
lar yagiyor. Sakin ihmal etmeyin. hemen bir hastahaneye giderek
yardim alin ve yagadiginiz sorundan kurtulun. Unutmayin uyku
yasam kaynagimizdir.
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COK YA DA AZ UYUMAK
YASAM SUREMIZi ETKIiLER Mi?

<=

akkinda bir ¢ok arastirma yapilan konulardan biri de ¢ok
Huyumak omrii uzatirmi ya da az uyumak 6mrii kisaltir mi?
olmustur. Bir¢ok bilim adami arastirmaci ve din adami yiiz yil-
lardir bu gibi konular aragtirmig farkh zamanlarda farkh goriis
acilar ortaya atilmigtir.

Kimileri ¢ok uyumanin 6mrii kisalttigina kimileri ise az uyu-
manin 6mrii kisalttigina inanmis, argtirmalarim da acgiklamala-
rin1 da bu yonde yapmiglardir. Dogal olarak bu arastirmalar go-
ren insanlar inansa da inanma sa da 6grendiklerini uygulamaya
baslamig hicbir zaman ¢ok mu az m1 yasadigini da bilememistir.
Nedeni ni sorarsaniz neticede kimse sizin nekadar yasayacaginizi
bilmiyor. 60 yasinda 6len birine siz daha az ya da daha ¢ok uyu-
saydin 10 y1l fazladan yasardin diyemez. insan émriine etki eden
degisik faktorler var.

Yasadiginiz gevre, iklim sartlari, ekonomik durumunuz, ai-
lenizin ortalama 6mrii, saghik durumunuz gibi bigok faktor insa-
nin daha uzun ya da daha kisa yagamasina etki eder. Bir de ta-
bii ki yaradan tarafindan ne kadar 6miir bigildigi bunlarin hepsi
ne kadar siire yasanacagina etki eden faktorlerdir. Uykunun bu-
nun tizerinde hi¢ mi etkisi yok? En basit bir 6rnek olarak sunu
soyleyebilirim. Giinde 10 saat uyuyan bir insan neredeyse gilinii-
niin yarisini uykuda gegiriyor. Dogal olarak da 6mriiniin yarisin-
da uyumakla meggul oldugundan bagka bir is yapmaya, zamani-
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m bagka bir sekilde degerlendirmeye zaman bulamamakta. Om-
riinlin yarisini uyuyarak kalan yarisin ig veya okul hayat: ile ge-
¢irmekte.

Konuya sirf bu yonde bile bakarsak az uyuyan insanlarin en
azindan sosyallesme adina kendilerine daha fazla zaman ayirabi-
lecegini goriiriiz. Kaldiki kitabimizin ge¢mis boliimlerinde fazla
uyumanin ya da ¢okaz uyumanin insanlar da ne gibi rahatsizlik-
lara yol agtigini iglemistik. Cok uyumanin insan hayatin1 maddi
manevi olumsuz etkiledigi kesindir.

Yine son zamanlarda yapilan bir aragtirma az uyuyan insan-
larin ¢ok uyuyanlara gore daha uzun ve saghkl yasadig yoniin-
dedir. Benim de gerek yaptigim aragtirmalar gerekse kendi gorii-
siim bu yonde. Normal siireli uyku uyuyan insanlar daha ener-
jik, konsantrasyon sorunu yasamayan giiler ytizli ve saghkhdir.
Bu insanlarin hayat1 gok daha diizenli ve bir denge igindedir. Cok
uyuyan insanlarsa tiim gliniinii lstiindeki rehaveti atabilmek
i¢in ugrasir. Sindirim sorunlari ve sinir sisteminde sorunlar ya-
sar. Agresif ve kontrolsiizdiir.

ister istemez bu durum kisnin saghk sorunlari yasamasini
kaginilmaz kilar. Her sey bir tarafa sadece saglikli ve daha diizen-
li bir hayat yasamak i¢in bile uyku stiremizi diizeltmeliyiz. Ama-
cimiz az uyuyalim omriimiiz uzasin degil yeterince uyuyalhim ve
saghkl diizgiin bir hayat yasayalim olmalidir. Diinde, bugiinde,
yarinda bu konu iizerine binlerce arastirma yapilacak bir uzma-
nin ak dedigine diger bir uzman kara diyecektir. Ben size 6mrii-
niizii uzatinm diyemem ama sunu garanti edebilirim. Kitabimiz-
da okudugunuz konular1 hayatiniza gegirirseniz hayal ettigiizden
bile daha giizel ve saglikli bir hayat yasarsiniz.

Anlayacaginiz su an elinizde giizel bir hayat yasamanin sir-
rin1 tutuyorsunuz. Bu ylizden elinizde bulunan ve size giizel bir
omiir verecek olan bu degerli eseri gercekten anlayin ve uygula-
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yin. Birakin isteyen istedigini sOylesin. Sunu yaparsan 5 y1l fazla-
dan yasarsin yok yapmazsan erken 6leceksin. Birakin bu tarz ko-
nular siz yapmaniz gerekeni yapin. Hayatinizi olabildigince dii-
zene sokup saglikli mutlu bir hayat yasayin.

Zaten boyle bir hayat yagsamay1 bagarabilirseniz ne kadar ya-
sadigimizin bir 6nemi olmaz. Siirekli sagliksiz, hastanelere kogsan
omrii boyunca agn siz1 icinde ilaca bagiml bir hayati 100 y1l ya-
sasaniz ne olur? Yagsamasaniz? Boyle bir hayati yagamaktansa
saglikli huzurlu ve mutlu 60 yih tercih etmez misiniz? O zaman
ne diislinliyorsunuz daha fazla yagamay, dnce elinizde olam de-
gerlendirip giizel yasamaya bakin. Uzatmalar mag bittikten son-
ra ekstra verilen zamandir.

Mag¢ boyunca maglup oynayip 3 dakikalik uzatmada mag ge-
virmeye ugragsmayin. Normal slirede miicadelenizi en iyi sekilde
yapin ve magi kazanin. Uzatmalarda rahat olan taraf siz olun. Bi-
rakin rakip sizin iizerinize gelsin.

Her zaman ¢ok cesitli sozleri hayatinizin her alaninda duya-
caksiniz. Bu duydugunuz sozleri iyi analiz etmek ve hayatiniza
tatbik etmek durumundasiniz. Kimse sizi sizin kadar iyi bilemez
ve sizin kadar diisiinemez.

Bunu unutmadan bencillik ederek her seyi ben bilirim de de-
meden diizglin ve olumlu fikirlere agik olup uygulamal her duy-
dugunuzaysa inanmamalisimz. Yapmaniz gereken sadece iyi
analiz etmek.
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SON SOZ
=

er seyin oldugu gibi kitabimizin da sonuna gelmis bulunu-
Hyoruz. Diinyada yasayan insanlarin ¢ok biiyiik bir boliimii
uyku sorunu yasiyor. Herkes kendi ¢apinda bir seyler yapmaya
caligsa da bagarili olamayip ¢6ziimi uyku ilaglarinda, antidepre-
sanlarda aramakta. Bu arayis bir¢cok insanin yanhs yollara sap-
masina yol agiyor.

Kullanilan ilaglar kisilerde bagimhlik yapmakta ya da uyku
sistemlerinin ¢gokmesine neden olmakta. Bazilarindaysa bu alg-
kanhk uyusturucu kullanimina kadar gitmekte. Bu kadar biiyiik
bir sorunu ¢6zmek adina yazmig oldugum kitabimda tiim sorun-
larimiza cevap buldugunuzu umuyorum. Su unutulmamaldir ki
gecici ¢ozlimler asla insanlara mutluluk getirmezler.

Bunun bilincinde olarak okuduklarinizi anlamaniz, anladik-
larinizi hayatinmiza uygulamaniz ve uyguladiklarinizdan olumlu
sonuglar almaniz dilegiyle....
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HENUZ YOLA BASLADIGINDA
UZAK GORUNUR HER SEY
YASAM COK UZUN
GENCLIGIN SINIRSIZ
HAYALLERIN iMKANSIZ GiBIiDIiR.
SEN YOLUNA DEVAM ET
YASAMIN SONUNA GELDiIGiNDE
ALDIGIN YOLUN BiR NEFES OLDUGUNU GORECEKSIN
KAYBETTIGiN ZAMANIN SANA NELER VERDIGIiNi
NELER ALDIGINI FARK EDECEKSIN
HATTA HAYATINDA OLMAYANLARIN BIiLE
GULEN GOZLERINi ASLA SOLDURMA.
Y=<
BEDEN BiLGESI

FIRAT CAKIR

TEKRAR GORUSECEGIZ. , .
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Uyku sorunu olan biri iken birden elime bu kitap tutusturul-
du. Kisacasi “Doktor ayagima geldi” desem yeridir. Kitabin edi-
torliiglinii yaparken hem ¢ok heyecanlandim hemde ¢ok duygu-
landim.

Clinkii bu eser “Dost” tanimina uyan ender insanlardan biri
saydigim Firat Cakir’a aitti.

Kitapta yazari engin tecriibesini, bilgi birikimini, zekasini,
samimi diyologlarim akic1 ve yahn bir dille okuyucuya aktardi-
g1 gorecek ve bu kitabi elinizden sadece okurken diisiireceksi-
niz...

Iyi uykular.
TUGBA HATUN

UYKU ILE ILGILI HERSEYI BiLDiGIMI SANIRDIM. Ki-
TABI OKUDUKCA NEKADAR EKSIK OLDUGUMU GORDUM.
HERKESE OKUMASINI TAVSIYE EDERIM. SAYIN FIRAT
CAKIR’A HERKESIN UZERINDE AHKAM KESEBILECEGI-
NI SANDIGI BU KONUDA KITAP YAZDIGI iCIN TESEKKUR
EDERIM. GERCEKTEN UYKU MODUNUN NEKADAR ONEM-
LI VE ARKA PLANA ITILMEMESI GEREKTIGINI TUM DE-
TAYLARI iLE ANLATAN MUHTESEM BiR YAPIT OLMUS. DE-
VAMINI DILERIM. TEBRIKLER.

SAFAK SONMEZ
SANATCI
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Nefes , su, yemek ...olmazsa olmazlarimiz...

Peki ya uyku?

Umarim diin gece giizel bir uyku uyumus ve bugiin dinlen-
mis olarak uyanip giine baglamiggsinizdir. Huzurlu ve mutlu bir
yasamin,yasarken hayattan keyif almanin ve enerjinin 6nemli bir
kaynag1 uyku... Ama yok eger boyle yapmadiysaniz hatta bunu
kotii bir ahgkanhik haline getirmigseniz, kisacasi uyku ile arasi iyi
olmayanlardansaniz eger, Beden Bilgesi ve Saglikll Yagsam Kogu
Firat Cakirin kaleminden uyku hakkinda bilmeniz gereken her
sey tam size gore...

Uyuma problemleri c¢ekenler, uyusada bir tiirli uykusunu
acamayanlar, kisacasi uyku ile uyumlu olamayanlar i¢in gergek
bir bagucu kitabu...

Uyku ve beslenme — Uyku ve iligkiler- Uyku ve basar ...kisa-
cas1 UYKU ve UYANIK HAYAT arasindaki dogrular ile dogru bi-
linen tiim yanhslar keyifle okumaniz, hayatiniza uyarlamaniz di-
legiyle. Tesekkiirler Firat Cakir .

Melda Tuncel

TV Programcist

Ulkemin giizel insanlarini dogar dogmaz besikte sallayarak
uyutmay 6grettiler. Biraz biiylidiik senin yatma saatin dokuz de-
yip uyuttular.

Geng olduk 10 saat uyuman gerekiyor dediler. Gelisimimizi
tamamladik artik 8 saat uyumalisin dediler.

Bizleri uyusuk ve uyuyan bir toplum yaptilar. Bunlar soyle-
yenlerin adina bilim adam,ilim adam dediler. Itirazettiginizde
ne yani bu kadar insan yanligmi yapiyor? Dediler.

Bir giin biri ¢ikt1 evet bukadar insan yanlhs yapiyor dedi. Is-
paty, deliliyle her seyi ortaya koydu.
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UYKUYA DAIR HERSEY isimli kitab1 yayinlanmadan 6nce
okudugumda evet iste bu dedim. Kalemine yiiregine saglik.

Ramazan Karakaya

Tiirk milleti olarak uykuyu seviyoruz. Aslinda uyutulmaya da
¢ok miisait bir yapimiz var. Ancak bu durum degerli Agabeyim
Firat Cakir'in kitabinin konusu degil. O her zaman yaptig1 gibi
isin saghkla ilgili kismin herkesin anlayabilecegi bir dille kale-
me almay tercih etmis.

Firat Agabeyi ilk kez Show Tv'de Tiirkiye'nin en ¢ok seyredi-
len Sabah Haberleri'nde konuk aldigimda tanimigtim. Her ne ka-
dar yillarca bir mimar titizligiyle insa ettigi fizigini kiskansam da
aslinda verdigi bilgiler ve uyguladig yontemlerle saghkh ve ding
bir goriinlime sahip olmanin sadece biraz istek ve ¢aba gerektir-
digini anladim sayesinde.

Firat Cakir bu kez neredeyse toplumun tamamini esir alan
uykusuzluk problemini ele aliyor. Neden uykusuz kaliyoruz ? Ya-
sam bi¢imimizin ve iginde bulundugumuz kosullarin, hayatimizi
adeta zindana geviren bu probleme etkileri neler?

Ve en 6nemlisi uykusuzlugu nasil yenebiliriz? iste bu ve bu-
nun gibi onlarca sorunun cevabi bu kitapta. Isin en giizel tarafi
da hepimizin ¢ok rahat anlayabilecegi ve uygulayabilecegisekilde
kaleme alinmis olmast...E hadi ne duruyorsunuz ? Once “Ben sa-
dece uyumak istemistim. Hepsi bu” adli rehberin sayfalarini ce-
virmeye baglayin. Sonra da isin en zevkli kismini uygulayin : de-
rin bir uykuya dalin...

CANER KARAER

Uyku problemi mi!...Bu sorun artik tarih oldu. Sevgili dos-
tum Firat, uyku sorunumu gidermem igin kitabi sizlerden once
okumami istedi.
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Yiizde 100 hakl ¢ikt1. Misil migil bir uyku ve gline zinde bag-
lamak i¢in mucizeyi elinizde tutuyorsunuz.

Emre SAHIN

Simdi 1k dusumu alip yatacagim. Yiiziimde tebessiim ile
beni uykuya hazirladigin igin ayrica tesekkiir ederim.
Kitabin Yolu Agik Olsun. Sevgiler.
Dr. Engin ENGINSU

1993 Yilindan bu yana hep gece calisim. Once Kanal 6’nin
Bu Sabah Programi, ardindan Atv'nin Kahvalt1 Haberleri Prog-
rami ve su anda da Show Tv'nin Sabah Haberberi Programinin
editorligi....

Bu uzun yillar boyunca uyku ile aramda hep bir mesafe oldu.
Zira uyku saatlerim hep belirsizdi.

Ne uykumu tam olarak alabiliyordum ne de viicudumun ihti-
yac1 oldugu saatlerde uyuyabiliyordum.

Dogal olarak pek ¢ok saghk sorumun olustu. Tabii ben bun-
lar Firat'in kitabim okuyuncaya kadar hep bagka sorunlara bag-
ladim.

Ancak Firat'in kitabiyla birlikte anladim ki, ben daha igin te-
melinde biiyiik yanlglar yapiyorum ve sugu da hep yine benim
yapmis oldugum yanhsgliklar sonucunda olugmus bagka sorunla-
ra atiyorum.

Firat kitabin taslagini yaz baginda ulagtirmigti bana.

Diizenli uykunun bir temel tag1 oldugunu diisiinerek yazilan-
lar1 uygulamaya bagladigim siire¢ de benim yaz tatilime denk gel-
di. Ve bir kag giin i¢inde gordiim ki, sikayetlerim hizla azaldu.

Diizenli uykuyu, diizenli beslenme ve tabii ki dikkatli bir
menii planlamasiyla birlegtirince hefes alisgim bile degisti.
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Firat Cakir

Siz de kendinize bir iyilik yapin ve bugiinden itibaren yagam
stilinizi yeniden bir gozden gegirin.
Elinizde tuttugunuz bu kitap size en dogru yolu gosterecek.
S. Bora Yildurum

“Ozellikle yogun tempoda ¢alisanlar icin basucu ki-
lavuzu. Dogru bildigimiz pek ¢ok yanlhs diizelten, aynt
zamanda bedenimiz ve saghigimiza yeni ve bilingli bir
gozle bakmamazt saglayan bir kitap. ”

Oben YILDIRIM / Reklamct

Firat CAKIR a sevgiyle

Firat CAKIR 1n uyku konusunda dikkatimizi ¢ektigi bu giizel
ve keyifli kitab1 herkese tavsiye ediyorum. Bu kitab1 okumaniz
i¢in uyku sorununuz olmasi gerekmiyor. Kitap keyifle okunabi-
len akic1 ve etkileyici olmus. Okudugunuzda siz de yakinlariniza
vermek isteyeceksiniz. Hatta bir sehir merkezinde hoparlérden
okunsun da tiim gehir halk: dinlesin isteyeceksiniz.

Uyku hayatimiza veya sevdiklerimizin hayatina mal olabildi-
gi gibi bizi ve ¢evremizi mutlu eden sihirli ve maliyeti en ucuz
olan bir giictiir. Ozellikle kitab1 okuduktan sonra Firat CAKIR 1n
diger kitaplarin1 da okumak isteyeceksiniz. Bu bir dizi olugturul-
makta olan yagsam rehberi olarak kabul edebilirsiniz.

Firat CAKIR — Ben Sadece Uyumak Istemistim- diyor sizlere.
Bu is kolay sizde yapabilirsiniz bilgisini veriyor. Bu climlede giz-
li bir bagka fikir ise sizde mutlaka yapin ve mutlu olun anlamini
¢ikarabilirsiniz. Uyku hayatimizin olmazsa olmazidir. Bazen kisi-
leri bir hap olsa da uykuda gegen bu 8 saatimizi verimli ve keyif
alabilecegimiz iglerle gegirebilirsek diye diisiiniirler. Belki ileri-
de bu durumda miimkiin olabilecek. Uyku yasantimiz giizellesti-
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rir. Ben Uzman bir Psikolog olarak eger diinyada da herkes olma-
s1gerektigi sekilde ve kalitede uyuyabilseler kavgalar, 6fke patla-
malar1 hatta savaslar hi¢ olmazdi.

Cok iddial bir fikir gibi goriinse de bir agiddan baktigimiz-
da gerceklik pay1 oldukga biiyiik goriinmektedir. Hatta diizenli
uyku olmadan higbir olumsuz davranig1 diizeltmek miimkiin de-
gildir. Siz en pahah doktorlara gitseniz, en pahal ilaglar1 alsanz
da uyku diizeniniz yoksa biitiin bu durumlar ortadan kaldirmak
miimkiin degildir.

Uykunuzun niceligi yani siiresi boyle bir yasam basarisi igin
yeterli degildir. Uykunuzun kalitesinin de dogru olmas: gerek-
mektedir. Boyle bir kitap size uykunun sihirli ve dogal giiclinii
gosterecektir. Bu gli¢ yasama sevinciniz ve tahammiil giictiniizii
olugturmaktadir. Boylece sabir, hoggorii, dikkat ve mutluluk si-
zinle olacaktir. Biitiin bu giizel duygular, gii¢, okul ve yasam ba-
sarisiyla her istediginize ulagsmaniz dilegiyle.

Uzman Psikolog Alanur OZALP
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