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Anneme ve babama...



Bu kitap icin...

Baz seyleri yagsamadan anlamak zordur diye diisiinenlerdenim. Ornegin, lezzetli bir yemegi sadece tadina vararak yeriz,
bazen de tadim bile fark etmeden sadece yeriz. Ama bir giin o yemegi (ya da benzerini) kendimiz yaparsak, ondan sonra
masamiza gelen yemekleri yapanin emegine saygl duyarak yeriz. En azindan boyle olmah. Bagka drnekler vermek gerekirse,
annelerimizin kiymetini anne olunca, babamizdan aldigimiz har¢higin énemini para kazanmaya baslaymca anlariz. iste ben de
kitap yazmanin ne kadar ¢cok emek isteyen, her adiminin detayh bir cahsma gerektirdigini, sabrin smandigi bir siire¢ oldugunu
kendi kitabmm yazmaya ¢ahsirken ve kitaplarim yazma siireglerinde Zaza’y1 takip etme sansim oldugunda anladim. Kiymetli
dostum Zaza, Alman disiplini, arastirma meraki, tiretme agki ve yenilik¢i yapisi sayesinde sizleri iki sene icinde ikinci kitabiyla
bulusturdu.

Egoist Beyin ve Kilo adh kitabmin hazirhk déneminin santyorum ki epeyce bir kisminm gézlemleme sansim oldu.
Gozlemleme demeyelim de bir kitabin su damlalar1 gibi birikimini gérme firsatim oldu. Zaza’nin ortaya ¢ikan her bolimde
cocuksu bir heyecani ama profesyonel bir durusu vardi hep. Kitabin boliimlerini olustururken bir taraftan kitaplari, cahsmalari,
literatiirleri, aragtirmalari hizla okuyup sentezliyor; bir taraftan konuyla ilgili tecriibelerini degerlendiriyor, diger yandan da yeni

kaynaklar arastirip siparigler veriyor ya da her yurtdisi seyahatinden kitaplarla déniiyordu. Ve bu kitapla ilgili calismalarinin
heniiz sonlarina dogru, bana ticiincii kitap projesinden bahsetmeye baslamasi ve bu hummabh siirece sahitligim kendisine
duydugum takdir ve hayranhg bir kat, cok kat artrmmgtu

Sonrasmda kitabim bagtan sona okuyup fikrimi kendisiyle paylasmamn istemisti. Gergi degerli dostum bunu ilk kitabi i¢in de

istemisti benden. O zaman da ¢ok heyecanlanmis ve sevinmistim ama bu sefer Egoist Beyin ve Kilo i¢in neden bilmem daha
¢ok heveslenmis ve daha ¢ok sevinmis buldum kendimi.

Elimden geldigince okuyup fikrimi sdylemek icin sabirsizlantyordum ama bir taraftan da beslenme ve bozukluklarinin
psikolojisi konusunda iilkemizde en ¢ok giivendigim, basarilarin gerek ortak takip ettigimiz hastalarimda gérdiigiim, gerek
hastam olmayan pek ¢ok kisiden duydugum ve profesyonelligine dostlugumuzun etkisinde kalmadan tamamen objektif bir
sekilde son derece giivendigim bir uzmanin kitabiyla ilgili geribildirim sorumlulugu her seye ragmen beni biraz da olsa strese
sokuyordu. (Kitab1 okuyunca bilin bakalm benim yasadigim bu stres hangi gruba giriyor?) Ancak kitabmn ilk sayfasi itibariyle
ben kendimi Egoist Beyin teorisinin i¢cinde buldum.

Egitim ve 6gretim hayatmm ¢ok biiyiik bir kismimni Almanya’da gecirmis biri i¢in bu ne akici bir dil ve ne giizel ifadelerdi. Bu
kiyaslama bile hos olmadi ashnda ama ilk satirlar itibariyle bunu diisiinmeden yapamadim. Zaza sadece 5-6 senedir degil de
sanki hep Tiirkiye’de yasamusti. Beynin ¢alisma prensibi karisik bir mekanizmadir, ama Zaza bunu hem de stresin etkilerini,
psikolojik efektlerini ve bunlarm bedensel sonuglarim ve ardindan neler yapiimasi gerektigini 6yle yaln ve oyle akici bir dille
kaleme almus ki kendisini yiirekten tebrik ediyorum.

Ulkemizde ve diinyada “obezite” ve “zayiflama” gibi popiiler bir konuda saysiz hatalar, eksikler ve suiistimaller iginde
kafalarm karisik olmasm ¢ok normal karsiliyor ve anlayabiliyorum. Iste tam da bu noktada sevgili Zaza Yurtsever, ilk kitabi
Korkma Ye! ile hepimizi diigtindiirtmiistii. Simdi de Egoist Beyin ve Kilo ile yine farkh bir pencere agiyor.

Ben de beslenmeyle ilgilenen bir hekim olarak Zaza’nimn, adina ne demek isterseniz 6yle deyin; sismanlk, zayiflama, diyet,
obezite, saglikh beslenme konusundaki ¢cahsmalari bana su mesaji veriyor: Bilimsel temellerde, kanith kaynaklarla karsimiza
¢ikan her yeni fikir {izerinde diisiinmeliyiz. Yani hayatta hicbir konuda duvarlarimiz olmamah.

iste uzman psikolog degerli dostum Zaza Yurtsever’in bu kitabm okurken, kaliplarmizi bir kenara birakin, ahskanhklarmiz ve
bildiklerinizi kapinin kenarindaki askiya asmn ve akici yaznin igine birakin kendinizi. Bakalm ne yeni bilgiler ve ardindan énerilen
egzersiz programlariyla ne deneyimler bekliyor sizi... ve bakin bakalm hayatimzda neler degisecek?

Sevgili Zaza, seni ylirekten tebrik ediyor ve bu siireci yasamama firsat verdigin icin sana ¢ok tesekkiir ediyorum. Y olun bir
kez daha acik olsun.

Sevgilerimle.

Dr. Tijen Acarkan
Tiirkiye Tamamlayici Tip Dernegi Bagkam



Onsoz

Klinik psikoloji 6grenimi gérdiigiim Philipps Universitesi, Almanya’nin en giizel sehirlerinden biri olan Marburg’dadir.
Tepesindeki gérkemli satosu ve yiizlerce tarihi binasiyla Marburg bash basma bir miize gibidir. Bundan dolayidir ki
UNESCO’nun diinya mirasi listesine almmustir. 1527 yihnda derebeyi Philipp der Grossmiitige von Hessen tarafindan kurulan

tiniversitesi ise diinyanin ilk Protestan {iniversitesi olma 6zelligini tagiyor. 1527 yiinda 90 &grenciyle acilan okul su anda

25.000’in iizerinde 6grencisi ve diinya ¢apinda isim yapmuig profesdrleriyle Almanya’nin en énemli tiniversitelerinden biridir.
Bu ozelliklerinin yam sra Marburg Universitesi aym zamanda solcu ge¢misiyle de adndan séz ettirmistir. Orada yasadigim

1989-1996 yillarmda 68 geleneginin izini gdzlemlemek hald miimkiindii. Mesela yasadigim Pablo Neruda Ogrenci Yurdu,

zamanmda solcu dgrenciler tarafindan isgal edilmis, kendi kendini yoneten bir yurttu. Universitenin “legal” yurtlarma kiyasla son
derece biiyiik ve sik odalari olan bu yurt, hem daha ucuz hem de daha sicakti. Yurtta yasamak isteyen 6grenciler icin solcu bir
gecmise sahip olmak ve sol bir hareket ya da sosyal bir aktivitede yer almak énkosulu vards.

Odalarmiz aym koridorda olan Elif ve Katja da bir taraftan hukuk fakiiltesinde 6grenimlerine devam ederken, bir taraftan da
Etiyopya’dan gelen miiltecilere Almanca dersleri veriyorlardi. Sonradan kendileri de bu insanlarin kullandig1 Amharca dilini
Ogrenmeye karar verdiler. Giindelik konusmalar1 yapacak seviyeye geldikten sonra da bir ayligina Etiyopya’ya gittiler. Amaclari
orada bir ay boyunca hem lisan 6grenmek, hem de dinlenmekti. Déndiiklerindeyse onlari stresli bir smav dénemi bekliyordu.

Etiyopya’daki gidisat ne yazik ki onlarm bekledikleri sekilde gelismemisti. Once Addis Ababa’da bes giin kalip bir dil
okuluna yazilmiglar, dersler pazartesi giinii baglayacag i¢in de bir otobiise atlayip iki giinliigiine birkag yiiz kilometre uzakhktaki
baska bir sehre gitmiglerdi. Orada iki gece kaldiktan sonra Addis Ababa’ya geri donmek istediklerindeyse, otobiisiin bir sonraki
seferinin {i¢ hafta sonra olacagm 6grenmislerdi. Ayrica otobiislerin zaman zaman yollarda saldirtya ugradigi ve bu yiizden ti¢
hafta sonraki otobiisiin de sehre geleceginin garantisi olmadigi ve tek carelerinin Addis Ababa’ya yiiriiyerek gitmek oldugu
gercegiyle yiizlesmislerdi. Dilleri dondiigiince biitiin geri doniis olanaklarim gézden gecirdikten sonra, tek carelerinin Addis
Ababa’ya yiiriiyerek donmek oldugu gercegini kabul edip, insanlarmn kendilerine verdikleri bir kilo seker, birkag eksi ekmek ve
birkac litre suyu da sirt ¢antalarma alip yollara koyulmuslard.

Ug hafta siirecek bu yolculuklarmda her giiniin sonunda bir kéy evinde konaklayip, aglktan, susuzluktan ve hastaliktan
oOliime terk edilmis insanlarm yasamlarma tamklk edeceklerdi. Her giin bir kdyden digerine yiiriirken yolda hissettikleri 6lim
korkusu, gordiiklerini ve yasadiklarini beyinlerine entegre etmeye cahgmalari, zaman zaman tenha bir dag basinda her an vahsi
bir hayvann saldirisina ugrama endisesi, ruhsal dengelerini o denli bozmustu ki, birka¢ giin sonra otomatikman bir daha
birbirlerinin gozlerine bakmamaya karar vermiglerdi. Zira her goz goze geldiklerinde i¢inde bulunduklar ¢aresiz durumun
bilincine varip bagira bagira aglamaya bashyorlardi. Neredeyse hi¢c konusmadan ve goz temasma girmeden yaptiklari
hayatlarinm bu en uzun yolculugunun sonunda {i¢ hafta sonra Addis Ababa’ya varmig ve yine ¢ok fazla konusmadan ve
oyalanmadan Marburg’a geri dénmiislerdi.

Marburg’a dondiiklerinde her ikisi de neredeyse bir deri bir kemik kalmusti. Biitiin 1srarlarimiza ragmen bize baglarma
gelenleri anlatmiyor ve yalnizca bitirme smnavlarma hazirlaniyorlardi. Aylarca siiren bu smav maratonunda Elif her an gergindi

ve durmadan zayiflyordu. Gece gordiigii kabuslar yiiziinden zaman zaman geceleri bagiriyor ama buna ragmen konusmamakta
wsrar ediyordu. Katja ise yavas yavas eski kilosuna donmekle kalmamig, ayni zamanda sismanlamaya baglamigti. Elif’le
karsilastmldiginda daha sakin, uykulari daha diizenli ve smavlara hazrrlanrrken de daha az kaygihyd.. ikisinin de Etiyopya’da bir
ay boyunca yasadiklar1 yogun stres ve akabinde aylarca siiren smav stresi ayniydi, ama duruma verdikleri tepki tamamen
farkhyd. Biri daha sakin kalp sismanlarken, digeri devamh gergin bir halde zayifhyordu. Belli ki yagsadiklar stres ikisinde farkh
bir etki yaratmigti.

Insanlarm yasadiklar stresin yeme davramsini nasil etkiledigine yonelik yapilan arastirmalar, Elif ve Katja’nmn yasadiklarmn
gayet srradan bir olgu oldugunu gosteriyor. Konuyla ilgili Ingiliz bilim insanlarmn iiniversiteye yeni baslamis bir grup égrenciyle
yaptig1 aragtirmalar, hayatta yeni bir sayfa acmig olmanm yarattigi stresin, 6grencilerin yiizde 40’mnda zayifliga, yiizde 40’mnda
sismanhga yol acarken, yiizde 20’sini ise etkilemedigini gdsteriyor.

Peki ama insanlar aymni strese neden bu kadar farkh tepki veriyor? Neden insanlarmn bir kismu stresli durumlarda daha az
yemek yiyip zayiflarken, diger bir kism fazla yiyip sismanliyor ve bir kismn da durumdan etkilenmiyordu? Konuyu yakindan
inceleyen Ingiliz bilim insanlar1 kronik stresin depresyona yol agtig1 gériisiinde birlesiyor. Insanlar depresyona girdiklerinde iki
farkh durum sergilerler: Tipik depresyon yasayanlar uyku sorunu yasar, yemek yiyemez ve zayiflar. Bu insanlarin kan
degerlerine bakildiginda yiiksek miktarda kortizol hormonuyla karsilasihr. Kortizol hormonunun yiiksek olmasi, kisinin yogun
stres yasadiginin ve son derece aktif bir stres sistemine sahip oldugunun géstergesidir.

Atipik depresyon yasayanlarsa fazla yemek yer, kilo alr, fazla uyur ve sosyallesemezler. Bu insanlarm stres sistemleri aktif
degildir ve kanlarindaki kortizol oran diisiiktiir. Tipik depresyon gecirenlere A grubu insanlari, atipik depresyon gecirenlere ise
B grubu insanlar dersek, Elif’in A grubuna, Katja’nm ise B grubuna dahil oldugu sonucunu ¢ikarabiliriz. C grubunda yer alan
ytizde 20 ise, belli ki ya strese daha dayamkh karakterlerden olusur ya da aldiklar ailevi ve sosyal destekten dolay stres
yasamaz.



[ Tip A TipB

| Tipik depresyon Atipik depresyon
Uhykusuzluk Fazla uyumak
Yemek yiyemez Fazla yemek yer

Kilo werir Kilo alir

Kortizol ve adrenalin . iy e e
Kortizol ve adrenalin diigiik

ylksek
Stres sistemi aktif Stres sistemi pasif
Ornek: Elif Ornek: Katja

Zayifhgmn revacta oldugu ve kilolularin ¢agimizin yeni siyahlari ilan edildigi giiniimiiz diinyasinda tipolojimizi kendi 6zgtir
irademizle se¢cme sansimiz olsaydi, eminim ki insanlarin biiyiik cogunlugu A grubuna dahil olmak isterdi. Ama her seyde oldugu
gibi burada da madalyonun diger yiizii var. Zira A grubunda olanlar kronik stres yasadiklarinda yemekten kesilip zayifhyorlar
ama, bunun bedelini de kanlarindaki yiiksek miktarda stres hormonlar1 ve bununla baglantih psikolojik ve fiziksel rahatsizliklarla
odiiyorlar. Bunun yam sira kaybetme durumlarm daha az tolere edebiliyor, emekleri istedigi sonucu vermediginde tipik
depresyona girebiliyorlar. B grubundaki insanlar ise hayattaki zorluklar1 daha iyi tolere ediyor ve strese karsi daha dayanikl
oluyorlar. Yani ashnda her iki grup da kendi “tarzmda” kronik stresin bedelini 6diiyor. Biri depresif oluyor, digeri ise kilolu.
Adorno’nun deyimiyle, “yanlis hayat dogru yasanmiyor.”

Kilo diktatorliigii yaganan giiniimiizde her ne kadar insanlarin biiyiik bir cogunlugu biitiin negatif olgulara ragmen Elif’in
yerinde olmayi tercih etse de, hangi gruba ait oldugumuzu belirleyen faktorler son derece karmasik. Bilim insanlar1 kronik strese
verdigimiz tepkinin kismen karakterimizle, kismen genetigimizle ilgili oldugunu, kismen de kahtimsal oldugunu iddia ediyorlar.

Bir onceki kitabm Korkma Ye! de diyetlerin insanlar zayiflatmadigi gibi hastalandirdigim ve kilolu insanlarm yeme
bagmhhgiyla nasil bag edeceklerini irdelemis ve pratik ¢ziim 6nerilerinde bulunmugtum. $imdi ise size, insanlar1 yeme
bagimhligna iten psikonérolojik olgulari anlatip, soruna daha derinden bir ¢6ziim bulmaniza yardimci olmaya calisacagim.

Bu kitapta Berlin Vata Akademisi’nde “Vata Stres Yonetimiyle incelmek” bashg altmda gelistirdigimiz stres yonetimiyle
tamsacaksmiz. Amacimiz, sadece insanlarin saghkh beslenmeleri degil, aym zamanda saghkl bir yasam siirdiirmeleri. Yiyip
ictiklerimiz ve bedensel hareket saghgimizin yalnizca bir bolimiinii teskil eder. Oysa kendimizle olan iliskimiz (psikolojik saghk),
digerleriyle olan iliskimiz (sosyal saglik) ve varolugla olan iliskimiz (spiritiiel saglk) de saghkl yagsamm énemli 6geleridir. Bu
anlamda saghkh beslenen, haftada birkac kez spor yapan, kan degerleri ve kilosu “normal” olan Kkisi, kendisi ve ¢evresiyle
iliskileri bozuk oldugunda ve varolusun labirentinde kayboldugunda, ne yazik ki saghkh degildir. O kisi yalmzca bedensel olarak
saglikhdir, ama diger boyutlarda saghkh degildir. Ve diger alanlardaki bu “saglksizik” er ya da ge¢ bedene de yansir. Hepimiz,
sigara ve alkol kullanmadigy, her mevsim gecisinde detoks yaptig, yedigi ve ictigine dikkat ettigi ve diizenli spor yaptig1 halde
geng yasta kalp krizinden ya da kanserden 6len insanlar biliriz. Ve bu tiir olaylarla kargilastigimiz her durumda ilkénce saghkla
ilgili biitiin bildiklerimizi sorgular, ama sonradan aynen o bildiklerimizi tekrar ederek yasamaya devam ederiz. Oysa bu tiir
olaylar bize bildiklerimizi yeniden sorgulama imkam sunar.

Vata Stres Y 6netimiyle incelmek, kisinin gercek anlamda yasam bigimini degistirmesi anlamma gelir. Bu da kisinin yalnizca
bedensel olarak degil, psikolojik, sosyal ve spiritiiel anlamda saglikh bir yasama adim atmasiyla, yani yasamla ve varolusla ilgili
stres yonetimi yapmasiyla miimkiindiir. Dolayisiyla bu kitap size nasil hizh bir sekilde kilo vereceginizi vaat etmiyor. Eger
yaptiginiz onlarca ve belki de yiizlerce diyete ragmen hala sihirli bir degnek arayisindaysaniz, size bu kitaba vereceginiz zamani
bagka bir ugrasa ayrmanizi éneririm. Zira zayiflamak icin hizh, saglkh ve tehlikesiz bir metot yoktur. Ama eger sizi yeme
bagimhhgma iten nedenlerle ilgili bilgi edinmek ve bunlarla miicadele etmek, ufkunuzu agmak ve kiloya yol acan seyin
bedenimizin degil, beynimizin metabolizmasi oldugunu 6grenmek istiyorsaniz, bu kitap size kilo sorununuzu ¢ézmekte yardimci
olacaktr.

Bu kitapta kilo sorununun bir disiplin ya da irade konusu olmadigin, tam tersine toplumsal bir sorun oldugunu goreceksiniz.
Insanlarm disiplinsizlik ya da iradesizlikten degil, fakirlikten ya da fakirlesme korkusu yiiziinden sismanladiklarim 6greneceksiniz.
Isini kaybetmek ya da kaybetme korkusu yasamak, aile hayatinn beraberinde getirdigi zorluklarla basa ¢ikamamak, cocuk
egitiminin zorluklari, yalnizlk, isyerinde mobbing kurbam olmak, terk edilmek, bir anda hem annelik hem babahk yapmak, is

hayatinin beklentileri, yillarca mutsuz bir evliligi siirdiirmek, aile fertlerinden birinin 6liimctil ya da kronik bir hastahga

yakalanmasi, yani psikososyal biitiin streslerin beynimizin metabolizmasini bozarak sismanlamamiza yol a¢tigini 6greneceksiniz.
Stresin psikososyal olmasi demek, bu stresi diger insanlarla olan iligkimizde yasamamiz anlamima gelir.
“Egoist Beyin” teorisi kapsaminda Almanya’da Achim Peters ve grubu tarafindan yapilan bilimsel arastirmalar, sismanliga

yol acan faktoriin psikososyal stres oldugunu gosteriyor. Yani stres yonetimimiz ile kilomuz arasinda dogrudan bir baglanti var:



Beyin ne kadar ¢ok stres yasiyorsa, beden de o denli sismanliyor. Ve bedene uyguladigimiz diyet tarzi her stresli durum, beyni
de strese sokarak daha fazla kilo almamiza neden oluyor. Bu kitapta sizi yeme bagimlihgindan kurtaracak ve yavas yavas ideal
kilonuza getirecek yegane yolun yasadiginiz stresi daha iyi yoneterek beyninizin stres sistemini rahatlatmak oldugunu
goreceksiniz.

Son olarak da bu kitabin yalnizca sisman insanlara yonelik olmadiginin altim ¢izmek istiyorum. Kronik stres yalnizca B grubu
insanlarm sismanlatirken, A grubu insanlarinda ise bir taraftan zayiflamaya yol agarken, bir taraftan kanlarindaki stres
hormonlarinin devambl yiiksek seviyede bulunmasina neden oluyor. Kanda kronik bir sekilde yiiksek miktarda kortizol

hormonunun bulunmasi ise pek ¢ok hastahga davetiye ¢ikariyor. Dolayisiyla giiniimiizde bir tek sisman insanlarin degil, zayif
insanlarm da stresle basa ¢ikmay: 6grenmeleri gerekiyor. Bu anlamda Vata Stres Y énetimiyle Incelmek giiniimiiziin stresli
kosullarinda yasayan herkes icin gelistirilmigtir.

Iyi bir stres yonetimi dilegiyle!









Beynin 6nemi

T eorik olarak hepimiz beynin ¢ok 6nemli bir organ oldugunu biliriz. Ama yakindan
baktigimizda beynin 6nemli degil, en 6nemli organ oldugunu goriiriiz. Bundan dolayidir ki
doga diger organlar1 kaburgalarimizla kismen bir koruma altina almmsken, beyne kafatasin bir
zirh gibi gecirmistir. Ciinkii onun zarar gérmesi, digerlerinin de zarar gérmesi anlamina gelir.
Kalbin hi¢ durmadan giinde 100 bin defa, y1lda ise 40 milyon ve 70 yillik bir 6miirde ii¢
milyar defa carpmasim saglayan beyindir. Bizler bunun icin bilingli olarak hicbir sey
yapmayliz. Kalbin dakikada bes litre, saatte ise 300 litre kani toplamda 96 bin kilometrelik
damarlara pompalamasi, her 20 ila 60 saniyede biitiin kan hiicrelerinin viicudu bir defa
dolasmasi, her alyuvarin biitiin yasami boyunca bedeni 53 bin ila 173 bin defa dolagsmasi, her
saniyede iic milyon alyuvarin yok olmasi ve bir sonraki saniyedeyse yeniden olusmasi ve
biitiin bunlarin beyin tarafindan gerceklestirilmesi onun bedende neden bu kadar 6zel bir yere
sahip oldugunun gostergesidir. Bedenin her hiicresinde her an 100 bin kimyasal reaksiyon
cereyan eder. Bedende toplamda 70 ila 100 trilyon hiicre oldugundan yola cikip bu sayiyr 100
binle carptigimizda hicbir hesap makinesinin hafizasina sigmayacak kadar cok sifirla
karsilagiriz. Ama buna ragmen biitiin bu reaksiyonlar her saniye viicutta meydana gelir ve biz
bunun i¢in hi¢bir sey yapmayiz. Yapilan arastirmalar, hiicreler arasindaki iletisimin 1s1k
hizindan daha hizli gergeklestigini gosteriyor. Biitiin bunlardan sorumlu olan beyindir. Her
saniye viicutta 10 milyon hiicre 6liir ve her saniye 10 milyon yeni hiicre tirer. Sindirim i¢in
hangi enzimden ne kadar salgilanmasi gerektigi, idrar olusumu i¢in bébreklerimizden hangi
miktarda kanin filtrelenmesi gerektigi, karacigerin toplam 66 islevinin her an yerine
getirilmesi, bagisiklik sisteminin binlerce bakteri ve virtisii piiskiirtmesi gibi daha binlerce
islevin yegane sorumlusu beyindir. Bunlar ve sayisiz baska islevlerinden dolay1 beyin
bedendeki en 6nemli organdir.

Beyin demokratik bir hukuk devleti gibi isler

Olaganitistii herhangi bir durum s6z konusu olmadiginda beynin i¢ isleyisi demokratik hukuk
sistemine benzer. Bu tarz bir sistemde iktidar birbirini etkileyen bircok mercie dagitilir.
Demokratik bir sistemde bu merciler hiikiimet, siyasal partiler, parlamento, yarg: ve
secmenlerdir. Bunlarin arasinda organik bir bag vardir ve hicbiri kendi basina karar alamaz.
Ayni durum beyin icin de gecerlidir. Biitiin bilingli ve bilin¢dis1 karar ve eylemler beynin
belirli mercileri tarafindan kontrol edilir ve bunlar kendi aralarinda birbirlerine baghdir.
Mesela bedene seker (glikoz) aldigimizda, beyne kanda yiiksek miktarda glikoz oldugu sinyali
gider. Bu durumda beyin 6nce kendi glikoz ihtiyacini kontrol eder. Eger yeterince glikoz
yoksa pankreasa instilin tiretimini durdurmasi yoniinde bir emir verir ve 6nce kendi ihtiyacin
giderir. Sonrasinda ise pankreasa insiilin iiretme emri verir. Insiilinin asli gérevi glikozun
hiicre icine girip kullamlabilmesini saglamakur. Ihtiyac fazlas1 glikoz da yaga doniistiiriiliip
depolanir.



Diktatorkige gecis

Normal sartlarda demokratik bir hukuk sistemi i¢ isleyisine sahip olan beyin, kendisine
gelen enerjide sikinti yasadig kriz durumlarindaysa diktatorliige gecer. Beynin yegane gidasi
seker, yani glikozdur. Normal sartlarda her insan giinde 200 gram seker tiiketir. Beyin, verdigi
sinyallerle 6nce kendi ihtiyacim karsilar. Geriye kalan glikoz ise bedenin diger ihtiyaglarina
gore ayrilir. Kandaki glikozun ne kadarinin beyin tarafindan tiiketildigini merak eden
Amerikal1 bilim insanlar1 Seymour Kety ve Carl Schmidt, 1940’11 y1llarda insanlarin boyun
damarlarina birer kateter takarak kamn beyne girmeden 6nce ve ciktiktan sonraki glikoz
oramm Olctiiler. Girdi ve ¢ikti analizinden de beynin ne kadar glikoz tiikettigini ortaya
cikardilar. Boylelikle 24 saat boyunca kandaki genel glikoz oramm ve bunun ne kadarinin
beyinde yakildigimi gézlemleyen bilim insanlari, beynin viicuda alinan 200 gram glikozun 130
gramini yalnizca kendisi igin tiikettigini ortaya ¢ikardilar. Bu da kiiciik bir ¢cay bardagi sekere
tekabiil eder. Beynin bedendeki merkezi 6énemini géz éniinde bulundurdugumuzda aslan payin
beynin aldigim soyleyebiliriz. Glikozun aslan payim alan beyin, bu enerjiyle diisiinmek,
hissetmek, karar vermek, riiya gormek ve bedeni kontrol etmek gibi biitiin islevlerini yerine
getirir. Buna ragmen beynimizin glikoz ihtiyaci sabit degildir. Normal sartlarda kandaki
glikozun yilizde 60°1m (130 gram) tiiketen beynin glikoz ihtiyaci, uyurken yiizde 40’a diiserken,
yogun stres yasadigimizda yiizde 90’a kadar cikabilir.

Beynin yegane gidasi seker,
yani glikozdur.

Hayatta kalmamiz ic¢in bedenin biitiin islevlerini diizenleyen beyin, bir aclik grevi, radikal
bir diyet ya da kitlik s6z konusu oldugunda, yani ihtiyac duydugu enerjiye ulasamadiginda,
demokratik hukuk sistemini devre dis1 birakarak, diktatorliige gecer. Enerji politikasi
beynimizin en mithim 6nceligidir. Néronal emniyetin tehlikeye girdigi her durumda, beyin
diktatorliik ilan ederek, bedene karsi calismaya baslar ve kendini korumaya alarak hayatta
kalmamuzi saglar. Bundan dolayidir ki aclik grevi yapanlar, sekerli su icerek viicudun su ve
beynin glikoz ihtiyacim karsilarlar. Radikal diyet yapanlarda ise beyin, diizenli araliklarla
kisilere yogun karbonhidrat ve seker tiiketilen yeme ataklar1 yasatarak, ihtiyaci olan glikoza
kavusur.

Metabolizmamizin hiyerarsik
bir yapisi vardir, beynimiz de
bu hiyerarsinin en tepesinde
yer alir.

Beynin bu konudaki despotlugu aslinda ¢cok 6nceden tespit edilmis, ancak bilim arenasinda
bircok énemli olgu gibi unutulmustur. Birinci Diinya Savasi déneminde Almanya’mn Jena
sehrindeki Friedrich-Schiller-Universitesi’nde doktora tezi kapsarminda acliktan 6len insanlar



izerinde aragtirmalar yapan patolog Marie Krieger, 1921 yilinda tezinin sonuglarin
aciklamistir. Bedenlerinin yiizde 45 gibi biiyiik bir kiitlesini acliktan kaybederek 6len bu
insanlara otopsi yapan Marie Krieger, acligin yalmzca bedendeki yag ve kas kiitlelerini degil,
ayni zamanda i¢ organlari da erittigini ortaya cikarmustir. Kalp de dahil olmak {izere biitiin i¢
organlar kitlik donemlerinde yiizde 40’11k bir kiitle kaybina ugrar. Ancak yasanan ve
nihayetinde 6ltime yol acan bu kitlik déneminde beyin neredeyse hic kiiciilmez. Marie Krieger
onlarca kadavra {izerinde yaptig1 otopsilerde beynin maksimum yiizde iki kiiciildiigiinii
gozlemlemistir. Zamamnda ancak otopsilerle elde edilen bu veriler, giiniimiizde MRT ad1
verilen Manyetik Rezonans Tomografisi’yle de dl¢iilebiliyor.

Anoreksi hastalar tizerinde yapilan arastirmalar, asir1 durumlarda i¢ organlarin yiizde 40’a
varan kiiciilmesine ragmen, beynin minimal bir 6l¢tide kiictildiigiinii ortaya koyuyor.

Yapilan biitiin bu arastirmalar beden metabolizmamizin hiyerarsik bir yapisi oldugunu ve
beynimizin de bu hiyerarsinin en tepesinde yer aldigim géstermektedir. Herhangi bir enerji
krizi s6z konusu degilse hiyerarsik bu sistem, demokratik hukuk sistemi kurallarina benzer bir
sekilde isler. Beyin 6nce kendi ihtiyacim karsilar, geriye kalan enerjiyi ise bedene birakir.
Bir enerji krizi yasandiginda ise sistem diktatorliige gecer ve diger biitiin organlar aclik
cekerken beyin biitiin enerji stoklarim tiiketir.

Peki ama neden?

Beynin bu hiyerarside en tepede olmasi ve yeri geldiginde diktatorliige gecmesi evrimsel
olarak hayatta kalmamizi saglayan en 6nemli olgulardan biridir. ilk insanlar devaml kitlik
tehdidiyle ve dis diinyadan gelen tehlikelerle kars1 karsiyaydilar. Bu durumla basa cikabilmek
icin algimn acik olmasi, tehlikeli ortamlarda dogru karar verebilmesi ve zor donemlerde
yiyecek bulabilmesi icin stratejiler gelistirmek zorunda kalan beynin, eniyi sekilde calismasi
gerekiyordu. Biitiin bu beyinsel aktivitelerin yam sira bedenin de hayatta kalmasi1 beynin
yeterli miktarda enerji almasina baglidir. Ciinkii beynin glikoz ihtiyaci1 karsilanmadiginda 6len
bir tek o degildir. Onunla birlikte beden de 6liir. Iste tam da bundan dolayr her zaman
oncelikli olan, beynin yeterli miktarda enerjiye sahip olmasidir.

Tabii ki beyin her zaman ihtiya¢c duydugu enerjiyi alamaz. Mesela kitlik donemleri, aclik
grevleri ya da radikal diyetler sirasinda beynin bu ihtiyacim disaridan alinan glikozla
karsilamas1 miimkiin degildir. Bu tiir durumlarda kelimenin tam anlamiyla beden kendisini
beyne kurban eder ve beynin glikoz ihtiyacim 6nce depolariyla, sonra da kendi dokusuyla
karsilar. Kaslar, kemikler, yaglar ve yavas yavas biitiin organlar beyne glikoz yetistirebilmek
icin kendilerini feda ederler. Burada beyin ve beden el ele vererek zamana karsi bir yarisa
girmistir. Bedene tekrar glikoz girdiginde her ikisi de kurtulacaktur. U¢ durumda ise 6nce
beden 6liir, sonra da beyin.






Beynin stres sistemi

B titlin canlilarin aglhik durumunda ne kadar hizli bir sekilde gerildiklerini ve
saldirganlastiklarim biliriz. Achim Peters insanoglunun alti 6giin yemediginde bu
raddeye gelebilecegini iddia ediyor. A¢ kalan insanlar, dogayla ve diger insanlarla
siirdiirdiigii yiyecek kavgasinin bir benzerini de kendi i¢inde yasar. Buradaki miicadele beyin
ve beden arasinda gerceklesir. Bu miicadelede s6z konusu olan madde glikozdur.

Beynin bedenin en 6nemli orgam oldugunu bir 6nceki boliimde irdelemistim. Bu hayati
oneminden dolay1 beyin ihtiya¢ duydugu glikoz konusunda pasif bir tutum sergileyip, durumu
bedenin “vicdanina” birakamaz ve aktif bir sekilde glikoz siparisi verir.

Egoist Beyin teorisini gelistiren bilim insanlari, kanda yeterli miktarda glikozun, yani
enerjinin olup olmadigi, bunun ne hizla beyne sunuldugu ve bir sonraki porsiyonun ne zaman
gelecegiyle ilgili olarak beynin davramsin liiks bir lokantaya giden kaprisli bir
miisterininkine benzetirler. Nasil o miisteri biitiin personeli kendine hizmet etmeye zorluyorsa,
beyin de glikoz ihtiyacim karsilamak icin bedendeki “biitiin personeli” gece giindiiz seferber
eder.

Peki ama kaprisli miisteri bunu parasi ya da tiniiyle yaparken, beyin bunu nasil
gerceklestiriyor? Bunu yapabilmek icin beynin elinde son derece giiclii bir silah vardir: stres
sistemi.

Stres sistemi devrede

Isminden de anlasilacag gibi beynin stres sistemi, stresli ve tehlikeli bir ortamda
oldugumuzda devreye girer. Burada 6nemli olan kisinin ortama yonelik 6znel tutumudur.
Dolayisiyla aynmi olay ya da ortama bazi insanlar yogun stres tepkisi verirken, bazilar1 hafif bir
stres tepkisi verir, bazilar ise hi¢ tepki vermez. Ya da ayni insan aym duruma bazen stres
tepkisi verir, bazen de vermez. Mesela énemli bir randevunuz oldugunda trafikte sikismak
sizde stres tepkisine yol acarken, randevunuz olmadiginda strese girmezsiniz. Yirtici bir
hayvanla karsilasmak, deprem, siddet ya da acglik gibi olaylar biitiin insanlarda stres tepkisine
yol acar.

Tehlike aninda beynin stres
sistemi devreye girer.

Stres tepkisinin bedende ve ruhta yarattiklarina baktigimizda olumsuz bir tabloyla
karsilassak da, bu tepki evrimsel agidan hayatta kalmamiz saglar. Ciinkii bu tepkinin asil
amacl tehlikeli ortamlarla daha iyi basa ¢ikabilmek ve strese yol acan duruma karsi hemen
vur ya da kac tepkisini harekete gecirmektir. Boyle bir durumda kisinin tepki verme hiz1 artar,
bedeni yiiksek miktarda adrenalin ve kortizol hormonu iiretir, tansiyonu yiikselir ve beden



yiiksek aktivite icine girer. Tehlike gectikten sonra ise stres sistemi tekrar rahatlar. Hayatta
kalmamiz icin son derece 6nemli olan bu sistem, eylemde olmasa dahi, kulag her zaman
kiristedir. Bir annenin derin uyku halindeyken bile bebeginin ¢ikardig sesi duymasim
saglayan da iste bu stres sistemidir.

Stresin bedende ne tiir tepkilere yol actugim arastiran Liibeck Universitesi’nden bilim
insanlari, bir deney kapsaminda bir grup 6égrenciyi, kan degerlerini kontrol ettikten sonra
stresli bir sozlii sinava tabi tutarlar. 10 dakikalik sinavdan sonra 6grencilerin kan degerleri
tekrar kontrol edildiginde adrenalin ve kortizol hormonlarinin en iist seviyede oldugu
gozlenmistir. Bunun yani sira bedensel boyutta kalp carpintisi, huzursuzluk, titreme ve terleme
s6z konusudur. Mental boyutta ise konusma ve konsantrasyon sorunlari, net gorememe, bas
dénmesi, yavas diigiinme gibi “nérogliikkopenik semptomlar” gozlemleyen bilim insanlart,
psikososyal stresin beyin hiicrelerinde glikoz eksikligine, yani bir enerji sorununa yol ac¢tigim
ortaya ¢cikarmuslardir.

Beyin enerji krizinde

Viicuda alinan karbonhidrat glikoza ¢evrilir ve incebagirsak tarafindan karacigere
gonderilir. Thtiyaca gore glikoz kana aktarilir. Ihtiyac fazlasi ise depolanir. Kandaki glikozun
bir kismn beyne bir kismu da organlara, kaslara ve yag dokularina gider. Bu durumda beyin
demokratik hukuk sistemi modundadur, zira herhangi bir enerji krizi yasamuyordur. Ihtiyac
duydugu enerji miktarini bedene bildirir ve bu ihtiyaci karsilanir. Boylelikle beden ve beyin
biitlin diger organlarla birlikte uyum iginde yasarlar.

Ancak beyin stresli durumlarda, bu sorunla basa cikabilmek icin daha fazla glikoza ihtiyag
duyar. Sinav ortamina geri donersek; dogru cevaplari bulabilmek, hocamn karsisinda mahcup
duruma diismemek ve basarisizlik gibi kaygilardan dolayr 6grencilerin beyinlerinin glikoz
ihtiyac artar.

Hayatta kalmamiz icin beynin her an yeterli miktarda glikoza ihtiyaci oldugundan beyin
hemen stres sistemini devreye sokarak, diktatorliik ilan eder ve ihtiya¢ duydugu enerjiyi
bedenin depolarindan ceker. Bu giice beynin ¢ekim giicii ya da Brain-Pull ad1 verilir. Ve bu
glic devreye girdiginde beyin ihtiya¢ duydugu enerjiyi depolardan ceker. Beynin enerji
ihtiyaci giderildiginde “olaganiistii hal” durumunu teskil eden Brain-Pull devreden cikar.

Diktatorhigiin biyokimyasi

Doganin bir mucizesi olan beyin hem kendi enerji ihtiyacim 6lcer, hem de gerekli enerji
siparisini verir. Beyin Ventromedial Hipotalamus (VHM) béliimiinde Adenosintrifosfat
(ATP) sensorleri araciligiyla kendi enerji ihtiyacim miitemadiyen 6lcer. Enerji ihtiyaci tespit
edildiginde hemen beynin stres sistemi devreye girer. Sistem devreye girdiginde yiiksek
miktarda adrenalin ve kortizol salgilanir. Yani olaganiistii hal ilan edilir. Boylelikle beynin
ihtiyacim karsilamak icin bedenin depolarindaki glikoz kana aktarilir ve buradan da beyne
gider.

Kandaki glikozun tekrar kaslara ya da yag dokularina gitmesini engellemek icinse beynin



verdigi bir emir pankreasin instilin tiretimini durdurur. Zira kaslarin ve yag dokularimn
kandaki glikozu kullanabilmeleri icin, glikozun insiilin tarafindan islemden gecirilmesi
gerekir. Aksi takdirde glikoz kaslar ve yag dokular1 i¢in kullamlamaz. Bundan dolayidir ki
tip-1 diyabet hastalar1 pankreaslarimn tiretemedigi insiilini disaridan almak zorunda kalirlar.
Iste beyin tam da bu mekanizmay: devreye sokarak, insiilin {iretimini durdurur ve béylelikle
kandaki glikozun yegane sahibi olur. Beyin kendi ihtiyacim karsiladiktan sonra olaganiistii hali
devreden cikarir. Pankreas tekrar insiilin {iretir ve kandaki glikoz depolara aktarilarak,
depolar tekrar doldurulur.

Tekrar sinav stresi yasayan 0grencilere donersek; sinav sonrasinda égrencilerin kaninda
yiiksek miktarda adrenalin ve kortizol hormonunun yam sira, ¢arpinti, huzursuzluk, titreme,
terleme, konsantrasyon sorunlari, net gorememe, bas dénmesi ve yavas diigsiinme gibi
semptomlarin gbzlemlendigini belirtmistim. Sinav sonrasinda 6grencilere acik bir biifede
istedikleri her seyi yeme imkam sunan bilim insanlari, s6z konusu semptomlarin yemek
sonrasinda ortadan kalktigim gbzlemliyor. Yani 6grenciler enerji depolarinda olusan eksikligi
giderdiklerinde “normallesiyor.” Aymni testten gecmis bir baska gruba ise yalmzca kalorisiz
bir sosla hazirlanmus salata veren bilim insanlari, ikinci gruptakilerin beyinlerinde olusan
norogliikkopenik semptomlarin (konstrasyon sorunlari, bas dénmesi, yavas diistinme)
gecmedigini gbzlemliyorlar. Belli ki beyin olagantistii hal ilan edip, viicuttaki glikozu
tiikettikten sonra, ancak enerji depolar1 tekrar glikozla dolduruldugunda rahatlayabiliyor.

Beyin stresliyken daha fazla
glikoza ihtiyag duyar.

Uzmanlar, beynin enerji ihtiyaci hissettiginde olaganiistii hal konumuna gecip ¢ekim giictinii
(Brain-Pull) devreye sokarak, viicuttan glikoz cekmesinin ona beden evriminde en yiiksek
konumu sagladigini savunuyor. Ciinkii ancak bu yeti sayesinde beyin biiytiyebilir, kendi icinde
son derece karmasik bir yap1 olusturabilir, daha fazla bilgi muhafaza edebilir ve daha iyi
diistinebilir hale gelebilir.

Beynin ¢ekim giicii zayiflatir

Beynin stres sisteminde herhangi bir bozukluk yoksa, sismanlamak miimkiin degildir. Zira
beyin ihtiya¢ halinde glikozu enerji depolarindan ¢ekebiliyor demektir. Beynin enerji
cekiminden dolayr bosalan depolar ise tekrar yiyerek doldururuz. Tabii ki bu stres sistemi
isleyen insanlarin 34 beden olacaklar1 anlamina gelmez. Bir insamn dogal kilosu 70’se ve
stres sistemi de isliyorsa bu, o insamn kilosuyla ve stres sistemiyle ugrasmamasi anlamina
gelir.

Ancak stres sistemi isleyen ve kronik bir strese maruz kalmis kisiler zamanla zayiflar.
Bunlar kitabin 6nsoziinde de belirttigim gibi, A grubu insanlaridir. A grubundakiler kronik
stres yasadiginda tipik bir depresyona girer ve kelimenin tam anlamiyla “yemeden, icmeden



kesilirler.” Kronik stres karsisinda beyin ihtiya¢ duydugu glikozu enerji depolarindan alir ve
kisi zayiflar. Stresli donem sona erdigindeyse tekrar eski kilosuna déner. Stresli donemin
kalic1 oldugu durumlardaysa bu insanlar zayif kalirlar.

Burcu’nun dramu

Burcu 30 yasinda, 1,70 boyunda ve 65 kiloda, iyi egitimli bir kadindir. Burcu’nun kilo
sorunu hi¢ olmamustir. Arkadaslarimin aclik hissetmeden duygusal nedenlerle yemek yemesine
daima sasirmustir. Ciinkii onun beyninin ¢cekim giicii islemektedir; Burcu tipik bir A grubu
insanidir. Beyninde enerji sikintis1 yasandiginda stres sistemi devreye girer, depolardan
enerji ceker ve o da sonradan viicuduna aldig1 gidayla tekrar bu depolarin dolmasim saglar.
Yurtdisinda aldig reklamcilik egitiminden sonra Istanbul’a dénen Burcu biiyiik bir reklam
ajansinda calismaya baslar. Sirkette miisteriler icin satis stratejileri gelistiren kiiciik bir
ekibin basina gecer. Burcu’nun isgiinii bir fincan kahveyle baslar ve konsantre olabilmek icin
gerektiginde giin icinde birkac fincan kahve daha icer. Her sabah sefiyle yapmak zorunda
oldugu goriismeler zamanla Burcu icin ¢ekilmez bir hal alir. Ciinkii sefi son derece keyfi
davranan biridir. Aym proje i¢in bir giin “Cok sahane olmus” derken, bir sonraki giin
“Berbat” diyebilmektedir. Dolayisiyla Burcu, onun hangi kriterlere gore tavir aldigini
cikaramamamn ve buna gore tutum belirleyememenin verdigi yogun bir stres yasar. Sefinin bu
keyfi durumu Burcu’yu kendi ekibi karsisinda da zor durumda birakir. Sefinin bir siire 6nce
begendigi ve Burcu’nun da kendi ekibiyle hazirladigl herhangi bir projenin sonradan sefin
fikir degistirmesiyle rafa kaldirilmasi onun ¢aliganlar1 nezdinde otoritesini sarsar. Burcu bu
yiizden sirkette yogun bir stres alindadir. Bu yetmiyormus gibi sirket ici bir degisim
nedeniyle ona ve ekibine bir bagka boliimiin de sorumlulugu verilir. Bu da durumu daha da
icinden cikilmaz bir hale sokar. Ekipteki insanlarda fazla mesainin yarattig gerginligi
giderebilmek amaciyla Burcu daha fazla calisir. Hemen hemen her giin mesaiye kalir. Ve artik
biitiin yasamu is ile ev arasinda gecer. Her aksam son derece gergin bir sekilde eve gelen
Burcu sadece birkac kadeh icki icerek rahatlar. Burcu’nun tipik bir A grubu insam oldugunu
daha Once belirtmistim. A grubundaki herkes gibi Burcu’nun da beynindeki stres sistemi
kesintisiz calismaktadir. icinde bulundugu yogun stresten dolay: beyin cok fazla enerjiye
ihtiyac duyar, her enerji ihtiyacinda stres sistemini devreye sokar ve depolar1 bosaltir. Burcu
sonradan viicuduna aldig1 besinlerle depolari tekrar doldurur. Bu durumda Burcu’nun
kilosunda bir degisiklik olmaz. Stresin kroniklesmesi bir miiddet sonra onda tipik bir
depresyona yol acar. Bu durumda beyin yine ihtiya¢ duydugu enerjiyi depolardan karsilar,
ama Burcu yemekten kesildigi i¢in zayiflar.

Bu durum “zayiflik diktatorliigiiniin” ytiriirliikte oldugu giiniimiiz diinyasinda bir¢ogumuza
son derece cekici goriinse de saglik icin tehlike arz eder. Zira stres sisteminin sorunsuz
calisiyor olmasi kisiyi bir taraftan zayiflatirken, diger taraftan kamnda siirekli yiiksek
miktarda kortizol hormonunun bulunmasina yol acar.

Yasadig stresli durumun yillarca devam etmesi sonucunda Burcu’nun bedeninin diger
boliimleri normal kalirken karninda yag olusumu baglayacakur. Ciinkii kanda uzun bir siire
yiiksek miktarda kortizol bulunmasi, beden metabolizmasim degistirecektir. A grubundakiler



yillarca kronik stres yasadiklarinda sismanlamazlar ama gobeklenirler.

Viicut ve yag dokusu

Viicutta iki ¢esit yag dokusu vardir:

1. Viicut yag (perifer yag)
2. Karin yag1 (abdominal yag)

Karmn yagi Viicut yag:

Viicut yag1 bedenin her noktasinda olusabilir. Yiiz, boyun, kol, bacak, kalca ve karin
bolgesinde olusabilen bu yag dokusunun 6zelligi cildin hemen altinda yer almasidir. Bu tip bir
beden yaglanmasi sadece B grubu insaninda gézlemlenir. Stres sistemleri ¢calismayan bu
insanlarin zamanla viicutlarimn tamami yag depolar.

Burcu’nun tipik bir A grubu insam oldugunu ve kronik stres altinda zayifladigim, stres
yillarca devam ettiginde de gobeginin yaglandigim anlatmistik. Ancak Burcu’nun gébek yagi
ile B grubu insamnin gébek yag farklidir. Gobek yagi, B grubundakilerde cildin hemen
altindayken, A grubundakilerde daha derindedir. Bu tip yaglanmaya abdominal yaglanma adi
verilir. Abdominal yaglanma okyanustaki bir buz dagi gibidir. Disaridan bakildiginda sarkik
bir gébek goriinmez, ¢iinkii yagin biiyiik ve goriinmeyen kismu karin boslugundadir. Bu da i¢
organlarin yaglandig1 anlamina gelir.

Burcu’nun akibeti

Icinde bulundugu kronik stres durumunu sonlandirmadikca Burcu’nun akibeti de bircok A
grubu insamnki gibi olacaktir. Bu gruptaki insanlar kronik stresli ortamlarda kilo almadiklari
gibi, kilo vermeye meyillidirler. Ancak yillarca aym stres altinda kaldiklarinda karinlarinda
abdominal yag olusur. Konunun uzmanlar1 bu duruma kortizol gébegi adini vermislerdir.
Kortizol gobegi A grubundakilerin yogun ve kronik stres altinda gelistirdigi bir hayatta
kalabilme stratejisidir. Bu gébek kisinin viicudunda siirekli yiiksek miktarda stres
hormonlarimn oldugunun gostergesidir. Viicutlarinda yeterince depo kalmadigindan beyin
kendi ihtiyaci icin ekstra bir enerji deposu olusturmustur. Kortizol gobeginin yam sira yiiksek
miktardaki stres hormonlar1 bu insanlarin damarlarina ve kalp dolasimina zarar vererek, kalp
hastaliklar1 (kalp krizi, felc) riskini yiikseltir. Yani Burcu zayiftir ama ciddi saglik



sorunlariyla karsi karsiyadir.

Ve tekrar Elif’e doniiyoruz

“Beynin stres tepkisi” adl1 bu béliimde edindigimiz bilgilerle Elif’in stresli Etiyopya
yolculugu ve akabindeki stresli sinav donemine neden zayiflayarak tepki verdigini artik
anliyoruz. Tabii ki onun yasadig stres yillarca stirmedigi icin Burcu’nun akibetine ugramadi.
Ama Katja’ya ne olmustu? Ayni sartlar alinda o neden Elif gibi tepki vermemis ve
sismanlamisti? Kitabin bir sonraki béliimiinde bu konuyu acikliga kavusturacagim.






Beynin stres tepkisinin
devre dis1 kalmasi

H epimiz “Cocugu doversen arsiz olur” deyimini biliriz. Gergekten de aile igi fiziksel
siddete maruz kalan bircok ¢ocukta bu durumu gézlemleyebiliriz. Ilk siddete
ugradiklarinda yogun fiziksel ve psikolojik tepki gdsteren bu cocuklarin verdikleri tepkinin
yogunlugunda bir miiddet sonra azalma olur. Ve cocugu “terbiye” etmek amaciyla kullamlan
bu yontem hicbir ise yaramaz. Bilim insanlar1 bu durumu “habitiiasyon” kavramyla aciklarlar.
Yani ¢ocuk psikolojik ve fiziksel olarak siddetin yarattig1 strese alisir ve baslangicta
gosterdigi stres tepkisini gostermez (B grubu). Tabii ki bu durum her ¢ocuk i¢cin gecerli
degildir. Bazi cocuklar ise siddete her zaman aym yogunlukta tepki verir. Yani onlarin stres
sistemleri duruma adapte olmaz (A grubu). Psikonorolojik bir perspektiften bakngimizda A
grubundaki cocuklarin stres sistemlerinin her siddet gérdiiklerinde devreye girip yogun
miktarda adrenalin ve kortizol trettiklerini s6yleyebiliriz.

B grubundaki ¢ocuklarin stres sistemleriyse bir miiddet sonra “cocugu korumak adina”
duruma adapte olur ve stres hormonu iiretmemeye baslar. Bu ¢ocuklarda gozlemledigimiz
“arsizlik” ya da “umursamazlik” stres sistemlerinin devre dis1 kalmasindan kaynaklamir.

Neden bazilarinin stres sistemi devamli aktifken (A grubu), bazilarimnkinin de duruma
adapte oldugunu (B grubu) arastiran bilim insanlar1 bunun kortizol hormonundan
kaynaklandigim belirtiyorlar. Strese girdigimizde bircok hormonun yam sira salgilanan
kortizol hormonu, toplumda bilinenin aksine bizi strese sokmaz. Tam tersine kortizol, stres
esnasinda salgilanan ve diger hormonlarin etkisini azaltan, “yatistiric1” bir hormondur. Her ne
kadar uzun vadede viicuda zarar verse de, stres amnda tekrar sakinlesmemizi sagladigindan
son derece onemlidir. Bu anlamda kortizolii klasik bir sakinlestiriciye benzetebiliriz. Ve nasil
yiiksek miktarda sakinlestirici ya da agr1 kesici ila¢ alanlarda bir miiddet sonra viicut o
miktara alisip sakinlesmiyorsa, ayni sekilde kortizole karsi da bir duyarsizlik gelistirebilir.

Kortizol stres aninda
salgilanan sakinlestirici
bir hermondur.

Viicudun bir kortizol hafizas1 oldugundan yola cikan bilim insanlari, bu hormonun kronik
bir sekilde yiiksek miktarda salgilandig1 durumlarda etkisini yitirdigini ifade ediyorlar. Stres
sistemini sakinlestiren bu hormonun etkisini yitirmesi beraberinde stres sisteminin de
devreden ¢cikmasin getiriyor (Brain-Pull-yetmezligi). Burada yine beynin ne kadar karmasik
ve mitkemmel calistigini goriiyoruz.

Stres sistemini sakinlestiren kortizol hormonu islevini yitirdiginde beyin stres sistemini
devre dis1 birakarak kendisini ve béylelikle de biitiin organizmayi koruma altina aliyor. Beyin,



kortizol hormonunun islevini yitirmis olmasina ragmen stres sistemini aktif bir halde tutsaydi,
bu kisinin 6liimilyle sonuclamrdi. Yani beyin var olan olumsuz sartlarda organizmamn hayatta
kalabilmesi i¢in en dogru karar1 vererek, stres sistemini devre dig1 birakiyor. Stres sisteminin
devre dis1 kalmasiysa beynin enerji ihtiyaci duydugunda depolar1 kullanamamasi anlamina
geliyor.

BRAIN-PULL / BEYNIN CEKIM GUCU

Tip A

.

Akut veya kronik stres varlifinda

{

Beyin depolardan glikoz ¢ceker

BRAIN-PULL INKOMPETENS / BEYNIN CEKIM GUCU YETMEZLIGI

Tip B Tip B
Akut stres varhinda Kronik stres varlifinda
Beyin depolardan Beyin depolardan
glikoz ceker glikoz cekemez

¢

Kisi enerjiyi digardan almak igin
daha fazla yer

Tekrar aile ici siddet goren ¢cocuklara donersek; stres sistemleri var olan siddete adapte
olmayan ve miitemadiyen kortizol tireten A grubu cocuklarimn metabolizmasi kitabin bir
onceki boliimiinde acikladigim sekilde isler. Son derece aktif isleyen stres sistemi, beyinde
glikoz ihtiyac1 olustugunda bu enerjiyi depolardan ¢eker (Brain-Pull). Kisi daha sonra yemek
yiyerek tekrar bu depolarin dolmasim saglar. Bu kategoriye giren cocuklarin sismanlama
tehlikesi yoktur. Ama daha 6nce de belirttigim gibi, bu durum cocuklarin saglikli oldugu
anlamina gelmez. Stres sisteminin devamlh aktif olmasi, yani viicutta devamh yiiksek miktarda
kortizol bulunmasi beraberinde baska rahatsizliklar getirir. Bu cocuklar zayif ama
sagliksizdirlar. B grubu cocuklarda ise beyin bir miiddet sonra yiiksek miktardaki kortizole
kars1 bir bagisiklik kazamr ve organizmanin yararina stres sistemini devre dis1 birakir. Stres
sistemi devre dis1 kalan bu ¢ocuklarin kaninda fazla miktarda kortizol yoktur ama onlar



kacinilmaz bir sekilde sismanlayacaklardir. Stres sisteminin devre dis1 kalmasi, beynin enerji
ihtiyac1 duydugunda olaganiistii hal ilan edememesi, yani depolara ulasamamasi anlamina
gelir.

Ali ve Ahmet neden farkh tepki veriyor?

Ali ile Ahmet 12 yaslarinda, aym mahallede oturan ve aym simfta okuyan iki arkadas. ikisi
de aile ici siddete maruz kaliyor. Yasanan siddet Ali’nin kilosunu etkilemiyor, ciinkiio A
grubundan. Ahmet’le karsilastirildiginda daha gergin olmasi ve kamnda yiiksek miktarda
kortizol bulunmasimn nedeni, onun stres sisteminin devamli aktif olmasindan kaynaklamyor.
Ahmet ise kilolu bir cocuk. Korkma Ye! kitabimda belirttigim yeme bagimliligimn biitiin
Ozelliklerini tasiyor. Ahmet’in yasanan siddete kilo alarak tepki vermesi onun bir B grubu
insam olmasindan kaynaklamyor.

Insanlarin benzer sartlarda yasarken stres sistemlerinin neden farkl: tepki verdigini
yakindan inceledigimizde, bunun bircok faktére bagl oldugunu goriiriiz.

Birincil olarak yasanan stresin yogunlugu belirleyici olabilir. Yani Ali yaramazlik
yaptiginda ebeveynleri tarafindan birkac tokatla cezalandiriliyor, Ahmet ise bir nevi fiziksel
siddete maruz kaliyorsa, o zaman Ahmet’in stres sisteminin devre dis1 kalmasimn stresin
yogunlugundan kaynaklandigim sdyleyebiliriz. Ama Ali’nin ve Ahmet’in yasadig1 siddetin
aynt yogunlukta oldugunu ve ikisinin de aile i¢inde zaman zaman birkag tokatla
cezalandirildigim varsayalim. Eger Ali yalmzca ders calismadiginda bu siddete maruz
kaliyor, Ahmet ise ebeveynlerinin keyfine gore cezalandiriliyorsa, bu durumda Ahmet’in
yasadig1 siddet Ali’ninkiyle karsilastirildiginda cok daha yiiksektir. Ciinkii Ali siddetin
onkosulu hakkinda bilgi sahibi oldugundan nispeten bir kontrol mekanizmasina sahiptir. Ders
calistiginda siddet gormeyecegini bilir. Ahmet ise kontrol sahibi degildir. Bu durumda
Ahmet’in stres sisteminin devre dis1 kalmasimn nedeni yasadig1 siddetin fiziksel yogunlugu
degil, o siddetin 6ngoriilemez ve kontrol edilemez olmasinin yarattigi psikolojik siddettir.

Olumsuz sartlarda

organizmanin hayatta kalabilmesi
icin beyin stres

sistemini devre disi birakir.

Ahmet’in yasadig1 siddetle Ali’nin yasadig1 siddet arasinda hicbir fark olmadigim
varsayalim. Ikisi de yalmzca ders calismadiklarinda siddete maruz kaliyorlar ve bu siddet
“yalmzca birkac tokatla” simrli. Bu durumda Ahmet’in stres sisteminin devre disi1 kalmasinin
nedeni onun hassas “dogasinda” yatar. Ciinkii Ahmet genetik ve ruhsal yapisi bakimindan
Ali’ye gore son derece hassastir ve dolayisiyla yasanan siddet “simirl1” ve éngoriilebilir
olmasina ragmen onda yogun bir stres tepkisine yol acar. Bu hassasiyetten dolayr Ahmet’in
stres sistemi bir miiddet sonra devre dis1 kalarak, onun hayatta kalmasim saglar. Ahmet’in
bunun karsiliginda 6dedigi bedel sismanlikar. Gortildiigii tizere insanlarda stres sisteminin



devre dis1 kalip sismanlamalarina yol acan faktorler son derece cesitli ve karmasiktir. Ama
gercek neden her zaman kisinin yasadig strestir.

e
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Yukaridaki sekilde Alitip A, Ahmet tip B grubuna girmektedir
(BKI: Beden Kitle indeksi).

Beynin ¢ekim gucii (Brain-Pull) devre disinda

Bir 6nceki béliimden hatirlayacagimz gibi, beyin temel gidasi olan glikozda bir eksiklik
hisseder hissetmez stres sistemini devreye sokarak viicuttan glikoz ceker. Peki ama Ahmet’in
beyni stres sistemini devre disi biraktiginda kendi glikoz ihtiyacim nasil karsilar?

Beyin cekim giicii devre dis1 kaldiginda glikoz ihtiyacim karsilayabilmek icin beden ¢cekim
glictinli (Body-Pull) devreye sokar. Bu durumda viicuttaki depolar:1 kullanamayan beyin ihtiyag
duydugu enerjiyi digaridan alir. Yani kisi yemek yiyerek beyninin glikoz ihtiyacim karsilar.
Onceden yalmzca bedenin ihtiyacim karsilamak icin yemek yiyen kisi, simdi beynin de
ihtiyacim disaridan karsilamak zorunda oldugu icin daha fazla yemek zorunda kalir. Bu fazla
tiiketimin bir yan etkisi olarak da sismanlar. “Peki ama neden daha fazla yemek zorunda
kaliyoruz? Neden eskiden yedigimiz kadariyla ya da daha aziyla yetinmiyoruz? Boylelikle
beyin ihtiya¢ duydugu enerjiyi alir ve biz de sismanlamayiz?” diye diistiniiyor olabilirsiniz.
Ama ne yazik ki beynin ve bedenin karmasik yapisi buna izin vermiyor.

Insiilin hakimiyetinin yitimi

Kitabin ilk béliimiinde beynin stres sistemi sayesinde yalmzca stres hormonlari
salgilamadigim, aym zamanda pankreasi da kontrol ettigini belirtmistim. Tekrar edersek;
viicuda glikoz aldigimizda beyne kanda yiiksek miktarda glikoz oldugu sinyali gider. Bu
durumda beyin 6nce kendinin glikoz ihtiyacim kontrol eder. Eger yeterince glikoz yoksa
pankreasa insiilin {iretimini durdurmasini emreder ve once kendi ihtiyacim giderir. Sonrasinda
ise pankreasa insiilin tiretme emri verir. Uretilen insiilin kandaki glikozun parcalamp yag



hiicrelerinde ve kaslarda depolanmasini saglar. Gelin simdi beynin ¢cekim giicii devre dis1
kaldiginda neden fazla yemek yedigimize bakalim.

Beyin, ¢ekim giiciiniin zay1flamasi ya da devre dis1 kalmasi durumunda pankreas tizerindeki
hakimiyetini yitirir. Boylelikle daha 6nce kendi kontroliinde tuttugu bedenle arasinda bir
enerji rekabeti baslar. Bu rekabette beyin i¢in enerjiye ulasmak gittikce zorlasir. Ciinkii
beynin hakimiyetinden kismen ya da tamamen ¢ikmis olan pankreas keyfince insiilin {iretir.
Kanda fazla miktarda bulunan insiilin sayesinde kaslara ve yag dokularina fazla enerji
depolanir ve beynin ihtiyaci karsilanmaz. Bu durumda beyin kendi ihtiyacim karsilayabilmek
icin kisiyi daha fazla yemek yemeye tesvik eder. Bunu basit bir 6rnekle somutlagtirabiliriz:
Normalde her sabah iki dilim ekmek yiyorsunuz. Beyninizin ¢ekim giiciinde bir sorun
olmadiginda yediginiz bir dilim ekmegin enerjisi beyninize, diger diliminki de bedeninize
gider. Ama cekim giicii zayifladiginda beyne yalmzca yarim dilim ekmegin enerjisi gider.
Ciinkii kandaki yiiksek insiilin daha erken davramr. Bu durumda beynin ihtiyacim karsilamak
icin ili¢ dilim ekmek yemek zorunda kalirsiniz. Buna direnip iki dilimde 1srar ederseniz kisa
bir siire sonra mutlaka bir ara 6giin yersiniz. Yani beynin ihtiyacim karsilayabilmek i¢in daha
fazla yemek zorunda kalirsimz.

C plam

Giiniimiizde bir¢ok insamn yasadigi kronik stres beynin stres sistemini ya zayiflatir ya da
devre dis1 birakir. Bu durumla yiiz yiize kalmis insanlar kacimilmaz olarak fazla yemek
zorunda kalir. Ama buna ragmen, giizellik ve diyet endiistrisinin kiskacina girmis bir¢ok insan
kendisiyle ya da daha dogrusu beyniyle amansiz bir miicadeleye girer. Bu insanlar, beyin
cekim giicleri devre dis1 kalmasina ragmen viicutlarina fazladan yiyecek almazlar ya da diyet
yaparlar.

Beynin komaya girip kendini
korumaya almasi durumuna
néroproteksiyon denir.

Daha 6nce de belirttigim gibi, beyin son derece karmasik ve miikemmel isleyen bir
sistemdir. Herhangi bir sorun olmadiginda ¢ekim giicii (Brain-Pull) sayesinde glikoz ihtiyacim
giderir. Kendi ¢ekim giiciinde bir sorun yasandigindaysa beden ¢ekim giiciinii (Body-Pull)
devreye sokar. Burada da bir sorun yasandiginda, yani beyin yeterince glikoz alamadiginda,
son olarak da C planim devreye koyar. Bu beynin final stratejisidir. Bu stratejide beyin artik
bedenle ya da egoyla herhangi bir uzlasmaya girmez ve onlardan bagimsiz bir sekilde enerji
tasarrufuna gecer. Once ¢ok fazla enerji tilketen ama hayatta kalmamz icin elzem olmayan
islevlerini devre dis1 birakir. Mesela viicut 1s1s1 diisiirtiliir, kaslarin dingligi diisiirtiliir, partner
arayisi ve seks ihtiyaci azaltilir, yaralarin iyilesmesi geciktirilir, cocuklarda bedensel biiyiime
engellenir, anneler ¢ocuklarini emziremez. Beyin, bu miidahalelerle hayatta kalmamiz1 saglar.
Bunlar aym zamanda egoya enerji saglamasi icin verilmis ciddi sinyallerdir. Ama ego



“glizellik” ve “estetik” kaygilardan dolay1 beyne ihtiya¢ duydugu enerjiyi vermemekte 1srar
ederse, bu sefer de beyin final kriz durumuna gecerek kisinin komaya girmesine neden olur.
Bu koma hali de aslinda egoya verilmis son bir sinyaldir. Ciinkii beyin bu durumda bile
hayatta kalmak i¢in elinden gelenin en iyisini yapar. Beynin komaya girip kendisini korumaya
aldig1 bu duruma “noéroproteksiyon” (néronlari koruma) adi verilir.

Enerjinin son derece kisitlandigi bu final evrede beynin komaya girmek yerine islevini
devam ettirdigini diisiinelim. Islevini devam ettirmesi milyonlarca néronun élmesi ve beynin
geri doniilmez zararlar gormesi anlamina gelirdi. Burada beynin komaya girmesi biitiin sistemi
kurtarabilmek adina yapabilecegi en dogru seydir.

Morten Rostrup deneyi

Stres ve kilo arasindaki baglantiy1 arastiran Norvecli bilim insan1i Morten Rostrup, 1980
yilinda normal kilolu, gen¢ ve saglikli bir grup Norvecli asker iizerinde bir deney yapar.
Deney kapsaminda askerler fiziksel ve psikolojik strese maruz kalirlar. Stres sonrasinda
askerlerin kamndaki adrenalini 6lcen Rostrup, askerlerin bir kisminda yiiksek (A grubu
insanlari), bir kismunda da diisiik adrenalin (B grubu insanlar1) degerleri tespit eder. 18 yil
boyunca bu askerlerin kilolarim gézlemleyen Rostrup, sismanlayan askerlerin biiyiik
cogunlugunun diisiik adrenalinli oldugunu gézlemler. Yani sismanlayanlar stres tepkileri diisiik
olan askerlerdir. Obeziteyi anlamamizda yol gosterici olan bu deney bize aym1 zamanda
kimlerin sismanlama riski oldugunu da 6nceden belirleme imkamn tamir.

Ancak sismanlama riskini 6nceden belirlemek icin ille de bir stres testi yapmak gerekmez.
Bunun i¢in a¢ karmna insiilin degerlerinize baktirmamz yeterlidir. Yiiksek insiilin degeri
beynin ¢cekim giiciiniin zayifladigimn ya da devre dis1 kaldiginin gostergesidir. Bu deger size
yalnizca sismanlama riskiniz oldugunu degil aym zamanda da tip-2 diyabet hastas1 olma
riskinizi de gosterir.

Elcin’in dramm

El¢in 25 yasinda, 1,70 boyunda ve 65 kiloda bir kadindir. Cocuklugunda en biiyiik hayali
okumak ve insanlara faydali bir meslek sahibi olmakken, ailesinin ve 6zellikle de babasimn
baskilar1 sonucunda ilkokuldan sonra okulu birakmak zorunda kalir. iki ablasi da onunla aym
kaderi paylasmus ve “zamam geldiginde” ailenin sectigi insanlarla evlendirilmislerdir.
Onlarin hayatlariyla ilgili hosnutsuzluklarina yakindan tanik olan Elcin aym seyin kendi
basina gelmemesi icin miicadele etse de, bir miiddet sonra pes edip kaderine raz olur. Ilk
yillar zamammn ¢ogunu evde annesine yardim etmekle gecirir, sonrasinda da zamammni daha
iyi degerlendirmek icin semtlerindeki cesitli “elisi” kurslarina gider. Bulundugu sartlarda
bircok insan da kendisiyle aym kaderi paylasmaktadir. Onlarla beraber vakit gecirdiginde bu
diinyada kendi sorunuyla yalmz olmadigim hissetmek ona teselli verir.

Hayatina yon verememe, maddi sikintilar gibi bircok sorun yasayan Elcin, bir giin tesadiifen
ayni mahallede yasayan Emir’le tamsir. Her ne kadar ailesinin bu iligkiyi tasvip etmeyecegini
tahmin etse de, Emir’le bir ask iliskisine girer. Bir miiddet sonra Emir’in ailesi Elcin’i



istemeye gider. El¢in’in babasi Emir’i ve ailesini begenir, ancak Emir’in asgari {icretle
calismasini bir engel olarak goriir. Ev icinde yasanan bircok tartisma ve gerginlikten sonra
baba, Elcin’in Emir’le evlenmesine izin verir.

Ailesiyle girdigi miicadeleyi kazanmis olmasi ve sonucunda da sevdigi kisiyle evlenmesi
Elcin’i mutlu eder. Ancak bir miiddet sonra evliliginde maddi sikintilardan kaynakli sorunlar
yasamaya baslar. Bu sorunlarin uzun vadede evliligine ciddi zararlar verecegini 6ngéren
El¢in esinin de onayiyla is arar. Kisa bir siire sonra da bir boya fabrikasinda ise girer. Bircok
insan gibi Elcin’in de harcadig isgiicii ile aldig icret arasinda dengesizlik vardir. Bu durum
onu her ne kadar rahatsiz etse de, evdeki gerginliklerin azalmasi ve esiyle evde huzurun tekrar
olusmasi onu memnun eder. Ancak ise girdikten bir y1l sonra El¢in kilo almaya baslar ama bu
durumu 6nce ciddiye almaz. O giine kadar hig kilo sorunu olmadigindan, aldig birkag¢ kiloyu
da kendiliginden verecegine inanir.

instiliin degerleriniz yiiksekse
tip-z diyabet hastasi olma
riskiniz de yiiksektir.

Cevresinde kilo sorunu olan insanlarla konustugunda yedigine ictigine dikkat etmesi ve
Ozellikle de karbonhidrattan uzak durmasi gerektigini 6grenir. Arkadaslarinin séylediklerini
mantikli bulan Elc¢in, uygulamaya gectiginde bir¢ok sorun yasar. Biitiin “iradesini
kullanmasina” ragmen yediklerini kontrol edemez ve giin gectikce daha fazla kilo alir. Alt1 ay
daha gectikten sonra Elcin tam 75 kilodur. Ise basladig iki y1lda 10 kilo alan Elcin, artik
disiplinsiz ve iradesiz olduguna inanir.

Madalyonun oteki yuzi

Kilo sorunu olan diger herkeste oldugu gibi Elcin’de de sorun “disiplinsizlikten” ya da
“iradesizlikten” kaynaklanmaz. Zaten sismanlamak bir “disiplinsizlik” ve “iradesizlik” sorunu
degildir. Oyle olsayd: diinya tarihine ge¢mis bir¢cok énemli insan disiplinsiz ve iradesiz
olurdu. Winston Churchill, Josef Stalin, Benito Mussolini, Mao Zedong, Fidel Castro ve Hugo
Chavez ilk akla gelen sisman insanlar. Sizce diinya tarihini yazmg bu insanlarin hepsi
disiplinsizlik ya da iradesizlikten mi sismanladilar, yoksa yaptiklari isin yarattigi stresten mi?
Ya da size Mustafa Kemal Atatiirk’{in Kurtulus Savasi ve akabinde yasadig stresten mi
sismanladigl daha inandiric1 geliyor, yoksa disiplinsizlik ve iradesizlikten mi? Ya da 40 y1l
boyunca biitiin diinya opera sahnelerini fethetme ve yiizlerce operay: ezberleme disiplinini ve
iradesini gosteren, 20. yiizy1lin fenomen operacis1 Montserrat Caballe neden obez olmustur?
Disiplinsiz ve iradesizlikten mi? Ya Pavarotti? Yiizlerce operay: ezberleme disiplini ve
iradesini gosterirken, bir porsiyon makarna karsisinda mu iradesini yitirmigtir?

Gerek bu tiir gbzlemler gerekse de psikonéroloji alaninda yapilan pek ¢cok arastirma, bize
sorunun disiplin ve iradeyle iliskisi olmadigimi gosteriyor. Bu insanlar yasadiklar1 stresten
beynin ¢ekim giiciiniin zayiflamasi ya da devre dis1 kalmasi sonucunda sismanlamslardir.



Yani fazla yemek yememizin altinda yatan olgu bizim “zevk diiskiinii”, “tembel”, “zayif
karakterli”, “disiplinsiz” ya da “iradesiz” olmamiz degil, yalmzca ve yalmzca beynin enerji
ihtiyacinm karsilamak zorunlulugudur. Yasanan biitiin yeme ataklar1 da beynin bir enerji krizi
icinde oldugunun gostergesidir.

Peki ama El¢in’in sorunu neydi?

Hayat hikayesinden de gordiigiimiiz gibi El¢in’in yasam sartlar1 ideal degildi. Hayatina yon
verememek, geleneklerden dolayi istedigi egitimi alamamak gibi bircok sorunla miicadele
ediyordu. Her ne kadar yaptig1 mutlu evlilik yasadig1 bu sorunlar1 bir nebze dengelemis olsa
da, belli ki beyninin ¢ekim giicii zaman i¢inde bir gii¢ yitimine ugramisti. Ama bu yitim pek
fazla olmadigindan giinliik aldig1 gidayla beynindeki enerji acigim dengeleyebilmisti. Kilo
alimu ise basladiktan sonra ortaya ¢ikan bir sorun oldugundan, gelin Elcin’in yeni isinin nasil
olduguna yakindan bakalim.

Elcin bir boya fabrikasinda calisiyor. Her sabah saat sekizde isbasi yapip beste isi
birakiyor. Aldig ticretten memnun olmasa da, giiniimiiz sartlarinda bir is sahibi olmasi, is
arkadaslariyla iyi gecinmesi, isyerinin eve yakinligi, saglik ve sosyal haklara sahip olmasi,
isyerinin geleceginin garantide olmasi ve ev ici huzurun tekrar insa edilmis olmasi El¢in icin
ciddi avantajlar sagliyor. Bu durumda klasik anlamda bir stres yokmus gibi goriinse de El¢in
“akort calisma” ad1 verilen ¢ok ciddi bir stresle karsi karsiya.

Stres tepkisi olusumuyla ilgili yapilan arastirmalar monoton ve tekdiize islerin ciddi stres
kaynaklar1 oldugunu gésteriyor. Burada is makinesinin calisma hizim belirlemesi ve kisinin
bunu etkileyememesi strese yol acan birincil nedenler. Ayrica bu islerin kisiyi duygu ve
diisiince anlamuinda hicbir sekilde zorlamamasi ve kisinin potansiyel yeteneginin ¢ok altinda
bir performans gostermesinin yeterli olmasi da baska bir stres kaynag.

Monoton ve tekdiize isler ciddi
stres kaynagidir.

Akort calisan her insan isi geregi devamli aym hareketi yapan bir makineye indirgenir. Bu,
onun potansiyel olarak yapabileceginin ¢ok altinda bir istir ve onu hem duygusal hem de
norolojik olarak strese sokar. Nasil potansiyel olarak yapabilecegimizin ¢ok iistiinde bir is
bizde strese yol aciyorsa, aym sekilde yapabilecegimizin cok altinda olan bir is de bizde stres
tepkisine yol acar. Yani cok sesli bir ortam da strese yol acar ¢ok sessiz bir ortam da. Ama bu
durum yalnizca akort calisanlar icin gecerli degildir. Yeteneginin ¢cok altinda bir is yapmak
zorunda birakilan bir yonetici de aym sorunu yasayabilir.

Simdiye kadar yazdiklarimdan El¢in’in sismanlamasimn altinda yatan nedenin onun
disiplinsizligi ya da iradesizligi olmadigim goriiyoruz. El¢in’i sismanlatan yegane sey, onun
girdigi isin monotonlugu ve tekdiizeliginin yarattig stresin, zaten zayiflamis olan beyin ¢cekim
gliciinii devre dis1 birakmasidir. Cekim giicii devre dis1 kaldigindan El¢in’in beyni ihtiyac



duydugu glikozu artik depolardan ¢cekemez. Bu yiizden de Elcin daha fazla yiyerek beynin
ihtiyacini disaridan karsilamak zorunda kalir.

Duyusal yoksunluk deneyleri

Duyusal yoksunluk, bes duyu organinin dis diinyadaki uyaranlara kapatilmasi halidir. Bu
durumda insanlarin nasil tepkiler verdigini arastiran bilim insam Donald Olding Hebb ve
arkadaslari, 1950°1i yillarda Montreal Universitesi’nde bir grup insanla bir deney yapiyor.
Deney kapsaminda sesten tamamen yalitilmis bir mekanda yalmz kalan bu insanlara,
gormemeleri icin bir gozliik veriliyor ve dokunma duyularim kullanamamalar1 i¢in birer
eldiven giydiriliyor. Deney siiresi 48 saat olmasina ragmen, deneye katilan 29 kisiden 18’i
yasadig stres yiiziinden deneyi yarida kesiyor. Deney stirecinde insanlarla belirli testler
yapan bilim insanlari, konsantrasyonun birka¢ saat i¢inde bozuldugunu, 24 saat i¢inde de
diistinme bozukluklarimn bagladigini, 48 saat sonra ise kisilerin diisiinemez hale geldiklerini,
depresyona girdiklerini ve sanrilar gérdiiklerini g6zlemliyorlar.

Bu ve benzeri arastirmalar, dis diinyadaki uyaricilarin yok oldugu ya da monotonlastigi bir
durumda insanoglunun ciddi bir strese girdigini gosteriyor. Insanlarin hayatlarinda her seyin
normal gittigi bir durumda “delirmelerine” de yol acgan iste bu monotonluk oluyor. Ve
monotonluga verilen bu stres tepkisi diinyamn bircok yerinde 6érnegin cezaevlerinde
uygulaniyor. Agizlarina nefes maskesi, gozlerine ve kulaklarina birer “koruyucu”, ellerine
eldiven takilarak, elleri ve ayaklari baglanan Guantanamo tutsaklarimn resimlerini hepimiz
gormiigiizdiir. Bu yaptiklarimn yalnizca tutsaklarin emniyeti icin oldugunu iddia eden
Amerikan ordusu, gercekte insanlara en korkunc iskencelerden birini yapiyor. insanlarin diger
insanlardan soyutlanarak hiicrelerde tutulmasi ya da Cin iskencesi de duyusal yoksunluk ve
monotoni iskenceleridir.

Elcin her ne kadar bir iskence altinda degilse de isinden dolay1 beyni monotonluga karsi
tepki gelistirmistir. Bu durum beyne cok agresif bir etki yapmis ve zamanla Elcin’in beyninin
cekim giiciinii zayi1flatmis ve beyni boylelikle glikoz ihtiyacini depolardan gideremez hale
getirmistir. Bu durumdaki her insan gibi artik Elcin de beyninin glikoz ihtiyacim disaridan,
yani fazla yiyerek gidermek zorundadir.

Elcin’in akibeti

Icinde bulundugu kronik stres durumu sonlanmadikca Elcin’in akibeti de B grubundaki
bircok insamnkine benzeyecektir. Bu gruptaki insanlar stressiz bir ortamda yasadiklarinda
sismanlamaz ve kendi ideal kilolarinda kalirlar. Stresli bir ortamda uzun siire
kaldiklarindaysa beyinlerinin stres sistemi zayiflar ya da devre dis1 kalir.



B grubundakiler kronik stres
varliginda enerjiyi disardan
almak icin daha fazla yerler.

Artik viicudun depolarindan enerji cekemeyen beyin, enerji ihtiyacim disarindan temin eder
(Body-Pull). Daha fazla yemek zorunda kalan bu insanlar zamanla sismanlar. A grubundaki
insanlarla karsilastirildiklarinda B grubundakilerin yalnizca karinlari degil, bedenlerinin her
tarafi yag depolar. Beynin stres sistemi devre dis1 kaldigindan bu insanlarin kaninda kortizol
hormonu ya ¢ok azdir ya da hi¢ yoktur. Bu da onlarin kalp-damar hastaliklari riskini oldukca
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Giivenli ortam Kronik stresli ortam

Biitiin bunlarin yam sira daha az strese girdiklerinden A grubu insanlarina gére cok daha
sakindirler ve uyku sorunu gibi bir¢ok stresle baglantili sorun yasamazlar. Yani bilinenin
aksine Elcin 10 kilo daha sismandir ama sagliklidir. Herhangi bir diyet yapip bedenin bu
bilgeligine miidahale etmedikce de saglikh kalacaktir. Ama diyet yapip o 10 kiloyu vermeye
kalkistiginda kendisi icin obeziteye giden yolu acmis olacaktir.

Ve tekrar Katja’ya doniiyoruz

Kitabin basinda bahsettigim bilgilerle Katja’nin stresli Etiyopya yolculugu ve akabindeki
stresli sinav donemine neden sismanlayarak tepki verdigini anlamis durumdayiz. Kitabin
girisinde de belirttigim gibi bizler sol gortislii 6grencilerdik ve isgal edilmis bir yurtta
kaliyorduk. O dénemin ruhu geregi her tiirlii estetik kaygidan uzak yasiyor, bu tiir takintilar:
olanlar da kiiciimsiiyorduk. Bu ruhun icinde olan Katja tabii ki aldig kilolar1 sorun etmedi.
Sinav donemi bittikten sonra ise, yasadiklarim degerlendirmek icin bir psikologla calismaya
bagladi. Ayrica diizenli sekilde yoga ve meditasyon kurslarina katilarak giicten diismiis stres



sistemini tekrar aktif hale getirebildi. Ve boylelikle de zamanla eski kilosuna dondii.

Ama Katja bagka tiirlii de davranabilirdi. Kilo alir almaz, yasadig stres yetmezmis gibi bir
de kilo stresine girebilirdi. Zaten stresten dolay1 zayiflamis beyin cekim giiciinii kilo stresiyle
daha da bitap bir hale getirebilirdi. Bu kilolar1 verecegim diye radikal bir diyete baslayip,
zaten enerji krizi yasayan beynine daha biiyiik bir iskence yaparak, stres sistemini tamamen
yok edebilirdi. Eger boyle davransaydi Katja simdi bir obezite hastas1 olmustu.

Bu durumu séyle aciklayabiliriz: Sismanlayan insanlarin biiyiik bir cogunlugy, sismanliga
yol acan kronik stresle ilgilenmektense hzli bir diyet yaparak eski kilosuna geri dénmek ister.
Ancak beden hava, su ve yemek gibi temel ihtiyaglar kisitlandiginda, bu ihtiyacim
karsilayabilmek icin elinden geleni yapar. Tabii ki kisi buna ragmen “yiiksek bir iradeyle”
diyet yaparak kisa bir stire icinde kilo verebilir. Ama diyet donemi biter bitmez verdigi
kilolar: fazlasiyla geri alir. Insanlarin diyet déneminden sonra daha fazla kilo almalar
durumuna bilimde yoyo-efect ya da weight-cycling ad1 verilir. Béylesine bir kisirdongiiye
girenler her dénem yeni bir diyet yapip zayiflar ama donem bittiginde de eskisinden daha
fazla sismanlar ve bu yolculuk yillar gectikce obeziteye dogru ilerler.






Efsaneler

ismanlarin biitiin kapitalist diinyada ¢agimizin yeni siyahlari, sismanliginsa cagimizin en

tehlikeli epidemisi ilan edildigi ve diinyamn bircok yerinde bu diismana savas acildigi bir
dénemde kalkip sismanligin aslinda son derece saglikli oldugunu séylemek sizlere tabii ki
oldukca tuhaf gelecektir. Ama diger biitiin durumlarda oldugu gibi, sismanlik konusunda da
hicbir sey goriindiigii gibi degildir. Bu sebeple durumu daha iyi anlayabilmek i¢in éniimiizdeki
bilgisizlik, 6nyargi ve irkcilikla ériilmiis kalin perdeyi kaldirip, gerceklerle yiizlesmeliyiz.

Var olan biitiin gercekleri gtz oniinde bulundurdugumuzda giiniimiizde bize “sismanlik ya da
obezite epidemisi” seklinde gosterilen olgunun aslinda yalnizca ve yalmzca bir “stres
epidemisi” oldugunu goriiriiz. Ve sismanlik olgusuna biraz daha derinden baktigimizda, bunun
zor kosullarda bedenin hayatta kalma adina attig1 son derece bilgece bir adim oldugunu
anlamis oluruz.

Tabii ki sisman insanlar hareket ve bedensel performans acisindan bazi dezavantajlarla
yasamak zorundadirlar, ancak daha etraflica baktigimizda sismanligin fiziksel avantajlar1
dezavantajlarindan ¢ok daha fazladir. Aym sekilde kronik stresli bir ortamda kisinin B
grubunda olup sismanlamasi, A grubunda olup zayiflamasindan daha sagliklidir.

Beynin enerji ihtiyaci

Hepimiz beynin oksijene olan ihtiyacimn ne kadar elzem oldugunu ve oksijen eksikliginin
beyinde bazen geri doniisii olmayan hasarlara yol actigim biliriz. Oksijen icin gecerli olan bu
durum beynin enerji, yani glikoz ihtiyaci icin de gecerlidir. Bu ihtiyaci karsilanmadiginda da
beyinde doku kayb1 meydana gelir ve nihayetinde beyin 6liimii gerceklesir. Ama beynin bu
noktaya gelmesi oldukca zordur. Ciinkii beynin bir oksijen deposu olmamasina karsin, ciddi
bir glikoz deposu vardir.

Glikoza ihtiya¢ duydugu her an stres sistemini aktive ederek depolardan bu ihtiyacin
karsilar. Uzun stire kitlik yasandigindaysa depolar tiikettikten sonra kaslari, kemikleri ve i¢
organlar tiiketmeye bagslar. Dolayisiyla oksijensiz ancak birkac¢ dakika kalabilirken, aclik
durumunu neredeyse aylarca devam ettirebiliriz. Ancak bu durum yalmzca stres sistemi
(Brain-Pull) isleyen insanlar i¢in gecerlidir.

Daha 6nce de belirttigim gibi herhangi bir olaganiistii durum olmadiginda beynin giinliik
glikoz ihtiyaci ortalama 130 gramdir. Ancak stresli bir durumla karsilastigimizda beynin
glikoz ihtiyac1 dogal olarak artar. En basitinden bir sinava girdigimizde, sinav ortaminin
yarattigl stres, sorular1 cevaplayabilmek icin harcadigimiz enerji, ebeveynlerimizin ve bizim,
kendimizden bekledigi performansin yarattug stres gibi bircok faktdr beynin glikoz ihtiyacimn
asir1 derecede yiikselmesine yol acar. Beyin ihtiya¢c duydugu bu glikozu sinav esnasinda stres
sistemini devreye sokarak depolardan ¢eker. Bundan dolay: sinav sonrasinda acikiriz ve
viicudumuza aldigimiz besinle de depolarin eksigini kapatiriz. Ancak ilk bakista son derece
akillica goriinen bu sistemin soyle bir dezavantaji1 vardir ki o da stres sisteminin devreye



girmesi halinde bedenin stres hormonu tiretmesidir. Burada en 6nemli hormon kortizoldiir.
Giindelik hayatta zaman zaman strese girmemiz ve bedenin kortizol {iretmesi biiyiik bir sorun
degildir. Sorun kronik strese girdigimizde baslar, ciinkii bu durumda beden devaml1 kortizol
{iretmek zorunda kalir. Ve kortizol bir y1fin fiziksel rahatsizliga yol acar. iste tam da bu
noktada B grubu insanlarda beden “bilgeliginin” devreye girmesi ve stres sistemini devre disi
birakmasi organizmanin yararinadir. Organizma boylelikle kortizolden kaynakli pek cok
rahatsizliga set cekmis olur. Tek problem, kisinin beyin enerjisini disaridan almasidir, bu da
kilo alimina yol acar. Ama B grubundakiler yiyecek kitliginin oldugu bir ortamda kronik bir
stres yasasaydi, durum son derece vahim olurdu. Beyin glikoz ihtiyacim hem depolardan
kargilayamayacak hem de kisi enerjiyi disaridan alamayacakut.

Beynin giinliik glikoz ihtiyac
ortalama 130 gramdir.

Kronik stres altindayken sismanligin neden daha saglikli oldugunu anlayabilmek icin gelin
simdi giiniimiizde yaygin olan hastaliklara bakalim.

Sismanhk

Sismanlik yalnizca B grubunda ortaya ¢ikar. Bunun nedeni daha 6nce de belirttigim gibi, bu
insanlarin stres sistemlerinin duruma adapte olmasidir. A grubu insanlari, stres sistemleri
duruma adapte olmadigindan sismanlamazlar. Ancak stresin uzun yillar siirmesi halinde bu
gruptakilerde kortizol gtbegi olusur.

B grubu insanlardaysa beyin stres sistemini devre dis1 birakarak organizmayi, kisiye fazla
yedirerek de kendini giivenceye alir. Bu durumun dezavantaji, kisinin sismanlamasi, hareket
kabiliyetini kaybetmesi, fiziksel performansinin diismesi ve eklem sorunlaridir. S6z konusu
olan bu rahatsizliklar yalmzca B grubundakilere 6zgiidiir.

Karm ici yaglanma

Karin ici yaglanma her iki grupta da goriiliir ama A grubunda daha belirgindir. B
grubundakiler kilo almanin ikinci evresinde karinlarina yag biriktirirler. Bu evrede stres
sistemleri heniiz calisiyor durumdadir. Ancak ticiincii evreye gectiklerinde artik abdominal
degil, yalmzca perifer yag biriktirirler.

A grubu insanlarindaysa yogun bir abdominal yag olusumu bas gosterir. Son derece ince
yapili olmalarina ragmen kocaman gobekleri olur. Bu, beynin enerji ihtiyacim
karsilayabilmek icin yalmzca kendisi icin insa ettigi ekstra bir depodur. Artik bircok doktor
bu durumun farkinda oldugundan hastalarimn beden kitle indeksini (Body-Mass-Index)
olcmek yerine bel cevresini 6l¢mektedir. Zira sorun sismanlik degil, karinda depolanan
yagdir ve bu da daha cok A grubundakilerde gézlemlenir.



Yasam stiresinin kisalmasi

Giiniimiiziin genel gecer bilgilerine gore sismanlik daha erken 6liime yol acar. Bu nedenle
bircok insan daha uzun ve saglikl1 yasayabilmek adina elinden gelen her seyi yapar. Oysa
stresle ilgili arastirmalar yapan bilim insanlarimn elde ettikleri verilere baktigimizda bu
durumun da goriindiigii gibi olmadigim anliyoruz.

Cevre sartlarinin kronik bir sekilde stresli oldugu bir durumda sisman insanlar zay1f
insanlara gore yalmzca daha saglikli degil aymi zamanda daha uzun yasar. Burada da
belirleyici olan yine kortizol hormonu ve onunla birlikte karin ici, yani abdominal yag
birikimidir. Bilim insanlar1 ayrica bobrek yetmezligi, kalp krizi ve diyabet gibi agir
hastaliklarda A grubunda 6liim riskinin B grubuna gére daha yiiksek oldugunun altim ¢iziyor.
Mauritius Adasi ve Danimarka’da yapilan arastirmalar, beden kitle indeksi yiiksek insanlarin
beli kalin insanlara kiyasla daha uzun yasadiklarim gosteriyor.

Kisirhk (infertilite)

Nasil etnik cogunluk-azinlik dinamiginde, azinliklar neredeyse biitiin olumsuzluklarin
kaynag olarak gosteriliyorsa, sismanlar-zayiflar diinyasinda da sismanlik yalmzca estetik
olarak uzak durulmasi gereken bir olgu degil, aym zamanda saglik acisindan da en tehlikeli
epidemilerden biri olarak gosteriliyor. Hakim anlayisa gore sisman insanlar fazla kilolariyla
bir y181n hastaliga kap1 agmakla kalmuyor, ayni zamanda neslin devamum tehlikeye sokuyorlar.
Nitekim bu anlayisa gore sismanlik kisirligi da tetikleyen bir olgudur. Sismanlar s6z konusu
oldugunda nasil diger biitiin 6nyargilar sorgusuz sualsiz kabul goriiyorsa, kisirlikla ilgili
onyargl da kabul gérmiistiir. Ve hatta giiniimiizde bircok kadin hamile kalabilmek icin
zayiflamaya calismaktadir.

Kronik stres altmdaki kadinlarin
dogurma olasihg cok diisiiktiir.

Oysa elimizdeki verilere baktigimizda kisirlik konusunun da bir efsane oldugunu goriiriiz.
Bunun en bariz 6rnegi sisman kadinlarin yogun oldugu iilke ve siniflarda dogum orammn diger
tilke ve sinmiflarla karsilastirildiginda cok daha yiiksek olmasidir. Ayrica stres alaninda
yapilan aragtirmalar kanda kortizol hormonunun siirekli yiiksek olmasinin dogurganlig
olumsuz etkiledigini gosteriyor. Belli ki s6z konusu hamilelik oldugunda da beyin, durumu
enerji politikasi agisindan ele aliyor. Yapilan arastirmalar 6zellikle kronik stres altinda
kortizol gtbegi olusmus kadinlarin dogurma olasiligimin oldukga diisiik oldugunu gosteriyor.

Tabii ki bu sonuclar genel olarak zayif kadinlarin sismanlara gére daha az dogurgan oldugu
anlamina gelmiyor. Heniiz turbo kapitalizmden, elektronik diinyadan ve globallesmeden
nasibini almamus, biiyiik 6lciide stresten uzak yasayan toplumlarda dogurganlik bakimindan
zayif ve sisman kadinlar arasinda herhangi bir fark olmadigim sdyleyebiliriz.

Sonuc olarak B grubu insanlar1 kronik stres altinda olduklarinda kilo almak pahasina da



olsa beyin metabolizmalarim saglam ve dengeli tutarlar. A grubu insanlariysa beyin
metabolizmasim saglam ve dengede tutmak icin bedenlerini yiiksek miktarda kortizol
hormonuna tabi tutarak biyolojilerini zayiflatirlar. Bu, bir¢ok rahatsizligin yam sira kisirliga
da yol acgar.

Damar tikanmikhgi (ateroskleroz)

Damar tikaniklig1 anlamina gelen ateroskleroz, hakim anlayisa gore diger biitiin
rahatsizliklarda oldugu gibi daha ¢ok sismanlarda goriiliir. Oysa yine stres alaninda yapilan
arastirmalar, damar tikamkliginin yagh yiyeceklerden degil, kisilerin stres sistemlerinin
yillarca kronik stres altinda aktif kalmasindan ve bunun sonucunda da yogun miktarda kortizol
tiretmesinden kaynaklandigina dikkat cekmektedir (A grubu). Arastirmalara gore kronik stres
altinda yasandig1 durumlarda B grubu insanlarinin kalp ve beyin damarlarinda tikamklik olma
olasiligi A grubundakilere gore oldukca diistiktir.

Yiiksek tansiyon (hipertansiyon)

Diger rahatsizliklarda oldugu gibi, yiiksek tansiyonun da sismanlara 6zgii bir rahatsizlik
oldugu bir efsaneden ibarettir. Tam tersine uzun yillar strese maruz kalms A grubu insanlar1
kortizol gbbeginin yani sira bir de yiiksek tansiyon hastasi olurlar. Tansiyonun yiiksek olmasi,
beyne belirli zamanlarda fazla miktarda kan pompalanmasi anlamina gelir. Konuyu enerji,
yani glikoz acisindan ele aldigimizda, fazla miktarda kan pompalanan durumlarda beyne fazla
enerji tasindigim soyleyebiliriz. Belli ki beyin, enerji sikintis1 yasadiginda bu sorunu
cOzebilmek i¢in pompalanan kan miktarim yiikseltiyor. B grubu insanlar ise beynin enerji
ihtiyacin yiyerek karsiladiklarindan (Body-Pull), beyin boyle bir stratejiye bagvurmuyor.

Nitekim yapilan arastirmalar yiiksek tansiyon ile bel ¢evresi arasinda bir baglanti oldugunu
gosterirken, beden kitle indeksi ile yiiksek tansiyon arasinda bir baglanti olmadiginin altin
ciziyor.

Kalp krizi ve felg

Damar tikaniklig ve yiiksek tansiyon riskinin, zayif insanlarda daha yiiksek oldugunu
belirtmistim. Dolayisiyla bu grupta kalp krizi ve fel¢ riski de sisman insanlara kiyasla daha
yiiksektir. Ayrica kalp krizi gecirildiginde zayif birinin krizin etkisiyle 6lme riski, sisman
birine gore daha yiiksektir.

Depresyon

Depresyon konusunda da stres sisteminin devamli aktif olmasi (A grubu) ile duruma adapte
olmasi (B grubu) arasinda ciddi farklar vardir. Kisinin stres sisteminin devamli aktif olmasi
ve kaninda yiiksek miktarda kortizol bulunmasi, yasama sevincini kaybetmesine ve depresif
olmasina yol acar. Arastirmalar burada da kortizol gtbegi ile depresyon arasinda bir bag



oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde intihar vakalarinin sisman insanlar arasinda nadiren
olmasi da A grubundakilerin depresyona girme risklerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Kas kaybi ve kemik erimesi (osteoporoz)

Kas kayb1 ve kemik erimesi insanlarin yasi ilerlediginde ortaya ¢ikan rahatsizliklardir.
Ancak, kortizol hormonunun yaslanmay1 ne kadar hzlandirdigim géz 6niinde bulundurursak,
bu rahatsizliklarin da kronik stresle baglantili oldugunu gortiriiz.

Kanda kortizol hormonunun devamh yiiksek olmas1 doku kaybina neden olur. Kemik
hiicrelerinin kaybolmasi osteoporoza, kas hiicrelerindeki kayip ise kas atrofisine yol acar. Bir
taraftan bunlar olurken, diger taraftan da karin boslugundaki yag miktar1 ¢cogalir.

Beyin kendi enerji ihtiyacim karsilayabilmek adina karinda yedek bir depo yaratirken, kas
ve kemikleri tiiketebilir. Bundan dolayidir ki, sisman insanlar (B grubu), kortizol gébegi olan
insanlara (A grubu) kiyasla fiziksel olarak daha giicliidiir, ¢iinkii onlarin kanlarinda kortizol
hormonunun olmamasi ya da cok diisiik seviyede olmasi, kas ve kemik kaybina engel olur.
Yani sisman insanlarda zayiflara kiyasla fazla olan yalmizca yag kiitlesi degil, aym zamanda
kas ve kemik kiitlesidir.

Tip-2 diyabet

Tip-2 diyabet de sisman insanlarin hanesine yazilms bir hastaliktir. Oysa tip-2 diyabet
hastalig1 sisman insanlarda oldugu gibi zayiflarda da ortaya ¢ikabilir. Yani insanlar kronik
strese maruz kaldiklarinda A ya da B grubu olmalarindan bagimsiz bir sekilde tip-2 diyabet
hastaligina yakalanabilirler. Her iki grupta da diyabete yol acan temel faktor kronik stresken,
hastaligin ortaya cikis dinamikleri A ve B grubunda farkli cereyan eder.

Sisman insanlarda zayiflara kiyasla
fazla olan yalnizca yag kiitlesi
degil, aym zamanda kas ve kemik
kiitlesidir.

Daha 6nce beynin stres sisteminin yalmzca stres hormonlari salgilamadigini, aym zamanda
pankreasi da kontrol ettigini belirtmistim. Beyin, cekim giicii zay1fladiginda ya da devre disi
kaldiginda pankreas iizerindeki hakimiyetini de yitirir. Beynin hakimiyetinden kismen ya da
tamamen ¢ikmis olan pankreas artik keyfince insiilin tiretmeye baslar. Kanda fazla miktarda
bulunan insiilin sayesinde bir taraftan kaslara ve yag dokularina fazla enerji depolamrken, bir
taraftan da kanda bir insiilin direnci olusur. Insiiline karsi olusan bu direnc er ya da gec tip-2
diyabet hastaligimin olugmasina yol acar. Bahsini ettigim tip-2 diyabet olugum siireci B
grubunda gozlemlenir.

A grubundakilerdeyse tip-2 diyabet olusumuna yol acan neden pankreas degil, beyne giden



damarlardaki ttkamkliktir. Daha 6énce bu durumun kronik stres ve bununla baglantili yiiksek
kortizol iretiminden kaynaklandigim belirtmigtim. Damarlardaki bu tikaniklik nedeniyle beyne
giden kan miktarinda azalma meydana gelir. Bu durumda beynin glikoz ihtiyacinin
giderilebilmesi icin kandaki glikoz oranimin yiikseltilmesi gerekir. Yani kan az miktarda
gidiyorsa, glikoz konsantrasyonunun yiiksek olmas1 gerekir ki, beynin ihtiyaci karsilanabilsin.
A grubu insanlarinda beynin pankreas iizerindeki hakimiyeti devam ettiginden, beyin kandaki
glikoz oramnin yiikselmesi icin pankreasa insiilin iiretimini durdurmas1 komutunu verir.
Boylece kandaki glikoz konsantrasyonu yiiksek kalir.

Yani A grubu insanlarimin kamndaki yiiksek glikoz instilin eksikliginden kaynaklamrken, B
grubundakilerde insiilin fazlaligindan kaynaklanir. Ama her haliikarda tip-2 diyabete yol acan
temel olgu kronik strestir. Ve her iki durumda da diyabet beynin kendi glikoz ihtiyacin
giderebilmek amaciyla bagvurdugu bir hayatta kalma stratejisidir.

Hareketsizlik ve eklem hastahklar:

Giiniimiizde neredeyse biitiin rahatsizliklarda sismanlik bir risk faktorii gibi gosterilip,
sismanlar bir hedef tahtas1 haline getirir, ancak daha derinden bir bakis acis1 bize durumun
sagliktan 6te, azinliklarla olan iligkimizi yansittigim gosterir. S6z konusu olan bir saglik
politikasi degil, bir azinlik politikasidir. Bundan dolayidir ki sismanlara atfedilen
rahatsizliklarin biiyiik bir cogunlugu 6nyargilardan olusur. Dolayisiyla bu hastaliklar
listesinden yalmzca ve yalmzca hareketsizlik ve eklem hastaliklar1 sisman insanlara (B grubu)
Ozgudiir.

Bakis acisim degistirmek

Bu boéliimde gordiiglimiiz iizere stres alamnda yapilan arastirmalar bugiine kadar “dogru”
bildigimiz bircok olguyu tersyiiz etmektedir. Spiritiiel alanda gecerli olan “Hicbir sey
gortindiigii gibi degildir” s6zii bilimsel alanda da gecerlidir. Stres alamnda yapilan
arastirmalar bize hi¢bir seyin gérdiigiimiiz ya da bildigimiz gibi olmadigimi gostermektedir.

Kronik stres altinda zayif kalmak
bir “irade ve istikrar” gostergesi
degildir.

Bazi insanlarin stres nedeniyle kilo aldiklar1 bilinen bir gercekti. Uzmanlarin bu insanlara
yaklasim da “daha iradeli ve istikrarli” davranip yemege uzak durmalar1 yoniindeydi.
Nitekim diger insanlar da stres altindalardi ve ¢oziimii yemekte aramuyorlardi. Sisman
insanlar en azindan bu insanlar1 6rnek alip, kendilerini dizginleyebilirlerdi. Ama
noropsikoloji alamnda yapilan arastirmalar stres altinda kilo almamn bir iradesizlik degil,
tam tersine organizmanmn hayatta kalmak adina attig1 son derece zekice bir adim oldugunu
gosteriyor.



Stres altinda yemek yemeyen insanlar (A grubu) ise simdiye kadar sisman insanlara 6rnek
olarak gosteriliyordu. “Sinav stresinden dolay1 sismanladigim séyliiyorsun, bak Berfin de
sinav stresi yasiyor ama bir gram bile almadi1” tadinda ciimlelere giindelik hayatta sisman
insanlar sikca rastlar. Oysa stres alaninda yapilan arastirmalar, bu insanlarin stres
sistemlerinin kronik strese adapte olamadigini, dolayisiyla kanlarinda yiiksek miktarda
kortizol bulundugunu ve bircok rahatsizliga yakalandiklarini gostermektedir. Yani kronik stres
altinda zayif kalmak bir “irade ve istikrar” gostergesi degil, tam tersine stres sisteminin esnek
olmadigina isarettir, aym zamanda sagliksiz bir durumdur.

Gortildigii tizere noroloji ve néropsikoloji alamnda yapilan aragtirmalar sismanlikla ilgili
simdiye kadar bildigimiz, inandigimiz bir¢ok noktay1 sorgulamamiz ve diizeltmemiz
gerektigini gosteriyor. Bu diizeltme icin yapmamiz gereken tek sey, metabolizmayla ilgili
diistiniirken beyni, simdiye kadarki pasif alic1 konumundan, aktif tiiketici ve belirleyici
konumuna yiikseltmektir. Ama insanoglu daima yeni olana ve bildiklerini sorgulatana
kapalidir. Oysa biiylimek ve olgunlasmak ancak ve ancak insamn bildiklerini, inandiklarim ve
gerektiginde de kendisini sorgulamasiyla miimkiindjir.






Stres

I]han 30 yasinda genc bir adamdir. Universiteyi bitirdikten sonra yurtdisinda mastir yapar ve
meslegini icra etmek iizere Istanbul’a yerlesir. Ozel bir sirkette dolgun bir maagla
calismaya baslar. Islerinin ve is arkadaslariyla iliskilerinin iyi gitmesi onun kendini giivende
hissetmesini saglar. Gergi ¢ok fazla ¢calismaktan yorulur ama isyerinin sundugu giiven ortami
onu rahatlatir. Is durumunu “garantiye aldiktan” sonra 6zel hayatina yogunlasir.

Sevgilisiyle evlilik planlar1 yapar ve banka kredisiyle bir daire satin alir. Ancak ilhan’in
bu “giivenceli” durumu, sirketin kiiresel ekonomik krizden etkilenmesiyle sona erer. Sirket
icinde bazi insanlarin islerine son verilecegi ve kalanlarin da daha yogun calisacagl haberleri
dolagsmaya baglar.

Kimin ne zaman isine son verileceginin belli olmamas: sirkette daha 6nce hakim olan
bariscil ortamin bitmesine yol acar. Ilhan bir taraftan issiz kalmak, evin kredilerini
odeyememek ve evlenme hayalini gerceklestirememek gibi kaygilar yasarken, diger taraftan
da “insanoglunun karanlik tarafiyla” yiizlesir. Ciinkii artik is arkadaslar1 arasinda rekabet
baslamus, herkes kendi isini garantiye alabilmek adina digerine zarar vermeyi goze almustir.

Bir bagka canli tarafindan zarara ugrama tehlikesi hepimizi strese sokar. Ama dogal
ortamlarda hangi canlimin zararl (y1lan), hangisinin ise zararsiz oldugunu (tavsan) biiyiik
olciide biliriz. Insanlar s6z konusu oldugunda durum degisir, ciinkii burada zararl olan ile
olmayam birbirinden ayirmak epeyce giictiir. Sirket ici bir cikar catismasi oldugunda ise
“diisman” en yakin arkadasimz da olabilir, yoneticiniz de.

Giivensiz bir ortamda calisiyor olmak ilhan’da yogun kayg1 ve caresizlik duygularina yol
acar. Mevcut duruma yaratic1 bir miidahalede bulunamamak ve kontrol edememek Ilhan’in
olumsuz duygularim zamanla daha da yogunlastirir.

Stres, insanlarin kendilerini tehdit altinda hissettikleri bir ortamda ne yapacaklarim
bilememelerinden kaynaklamr. Boylesi bir durumla yiiz yiize kalmig insanlarin neden strese
girip caresizlik ve korku duyduklarim anlamak i¢in gelin simdi beyne biraz yakindan bakalim.

Amigdala

Beynin stres merkezi amigdaladir. Hayatta kalmamiz icin son derece elzem olan bu boliim
islevsel olarak duygusal yasantimizi belirler. Dolayisiyla herhangi bir tehdit ya da tehlike
altinda oldugumuzda bu boliim devreye girerek korku duymamiza ve harekete gecmemize
neden olur.

Diisiiniin ki ormanda yiiriiylis yaparken tehlikeli bir hayvanla karsilasiyorsunuz. Amigdala
milisaniyeler icinde bu hayvanin sizin icin tehlikeli olduguna karar vererek sizi vur ya da kag
tepkisine hazirlar (fight or flight reaction).

Bircok faktorii goz éniinde bulundurarak yine milisaniyeler icinde ortamda kalip savasmaya
ya da kacmaya karar verirsiniz. Hangi tepkiyi vereceginiz 6nceden belli olmadigindan beyin
bedeni ayni anda her iki tepkiye de hazirlamak durumundadir.



amigdala
hippocampus

Vur ya da kag tepkisinde beynin adrenalin hormonu salgilamasiyla bedende bircok dikkat
cekici degisimler meydana gelir. Bu olaganiistii durumda bedende asagidaki degisimleri
gozlemleriz:

v Kalp atis1 hizlanir ve tansiyon yiikselir.

v Kana daha fazla oksijen alinir.

v Sindirim yavaslar.

v Cilt ve ic organlardan cekilen kan beyne ve kaslara aktarilir, ¢tlinkii vur ya da kag
tepkisinde en ¢cok kana ihtiyaci olan beyin ve kaslardir.

v GOzbebekleri biiyiir.

v Karaciger glikojeni glikoza cevirerek beynin ve kaslarin enerji ihtiyacim karsilar.
Glikojen, glikozun karacigerde depolanmus halidir.

Dogal tehlikelerin her an ortaya cikabildigi bir diinyada stres sistemimiz atalarimizin
hayatta kalmasim saglayan en 6nemli faktorii teskil ediyordu. Bu 6neminden dolayidir ki, artik
o tiir tehlikelerin olmadig bir diinyada yasamamiza ragmen, bu sistem beyinde hala aktiftir.

Giliniimiiz modern hayatinda karsilastigimiz hayati tehlikelerin sayis1 oldukca azdir. Ama
sosyal ve psikolojik stresler yiiziinden beynin stres sistemi devamli vur ya da kag tepkisi
icindedir. Fiziksel bir tehlike karsisinda vur ya da kag tepkisine girdigimizde aym zamanda da
eyleme geceriz. Ancak strese yol acan faktoriin sosyal ya da psikolojik olmas1 durumunda
harekete gecmedigimiz halde vur ya da kac tepkisine gireriz.

Giindelik hayatta stres sistemimizi uyararak bizi vur ya da kac tepkisine sokan bircok faktor
vardur. Is hayatimn beklentilerinin yiiksek olmasi, monoton bir meslek hayat, kisisel
yeteneklerin is hayatinda kullanilamamasi, is hayatindaki kararlara miidahale edememek,
maddi olanaksizliklarin hayati simrlamasi, faturalar1 6demekte zorlanmak, sevgili ya da
eslerle yasanan iliski sorunlari, issizlik ya da issiz kalma korkusu gibi bir¢ok faktor giiniimiiz
insamnin yasadig streslerden yalmzca bazilaridir.

Gelin simdi bizi giindelik hayatta strese sokan faktorleri biraz daha yakindan inceleyelim.

@ Dissal faktorler

Strese yol acan dissal faktorlerin basinda savaslar, icsavaslar, teror, giiven sarsan siyasal
ve ekonomik durumlar ve agir hastaliklar gelir. Bunun yam sira bir¢ok insan somut olarak bu



tehlikelerden uzak bir yasam siirmesine ragmen, i¢ diinyasinda felaket senaryolar1 kurarak
kendini tehlike altinda hisseder. Bu anlamda kisinin kanser olmasi nasil ciddi bir stres
sebebiyse, kanser olmaktan korkmasi ve devamli bir doktordan 6biiriine kosturmasi da bir
stres sebebidir. Ayn sekilde bir kisi aylik kirasim1 6deyememenin verdigi stresi yasarken, bir
digeri giiniin birinde elindeki milyonlar1 kaybettiginde neler yasayacagim kurarak da strese
girer.

Bu fakt6rlerin yam sira, cevreyolu ya da havalimam gibi sesli yerlere yakin bir evde
yasamak, icinde hicbir degisiklik barindirmayan monoton bir ortamda calismak ya da yasamak
da dissal stres faktorleri arasindadir.

@ Kisinin temel ihtiyaclarini sinirlayan faktorler

Burada s6z konusu olan kisisel hayatimizda meydana gelen ve yasantimizi derinden
etkileyen degisimlerdir. Uzun siiren bir iligskinin bitmesi, anne ve babay1 kaybetmek,
fakirlesmek, hastalik ya da issizlik nedeniyle sosyal statii kayb1 ve dar bir alanda bircok
insanla birlikte yasama zorunlulugu gibi bircok faktér bu kategoriye dahildir.

© Performansa bagh faktdrler

Insanlara verilen degerin performansa endekslendigi giiniimiiz diinyasinda yiiksek
pozisyondaki yoneticiden seri tiretim bandi basindaki isciye kadar neredeyse herkes bu stresi
yasamaktadir. Burada s6z konusu olan kapitalist sistemin biitiin bireylerden bir taraftan yiiksek
performans beklerken, diger taraftan da onlara kontrol imkam sunmamasidir. Nasil bir
yonetici kendi kisisel kontrolii disinda bazen haftada onlarca kez ucaga binmek zorundaysa,
bandin basindaki isci de kendi kisisel kontroliiniin disinda giinde belirli bir sayida iiriin
tiretmek mecburiyetindedir. Bunun yam sira sirket i¢i alinan kararlarin seffaf ve iletisimin
acik olmamasi, kariyeri kaybetme korkusu ve mobbing gibi fakttrler de bu kategoriye girer.

@ Sosyal faktorler

Strese yol acan sosyal faktorlerden birincil sirada etkilenen toplumun geng niifusudur. Bir
taraftan ebeveynler ve 6gretmenlerle yasanan kusak sorunlari, diger taraftan arkadas
grubundaki iktidar sorunlari genclerde ciddi strese yol agmaktadir. Sisman insanlara yonelik
irkciligin geldigi noktada kilolu olan genglerin durumu icler acisidir. Normalde bir azinliga
mensupsaniz sosyal stres yasamaniza ragmen aileniz sizin icin kurtarici bir rol {istlenir, ctinkii
onlar da sizinle aym kaderi paylasir. Ama s6z konusu sismanlik oldugunda ailenin
koruyuculugu da kalmaz. Hatta sisman olan ebeveynler bile sisman ¢cocuklarina baski uygular.

Bunlarin disinda aile icinde yasanan bircok farkli sorun da sosyal stres faktorleri
kategorisine girer. Kisinin sectigi partnerin aile tarafindan kabul gérmemesi, ebeveynlerden
birinin evlenmesi, aile fertlerinden birinin ciddi bir fiziksel ya da psikolojik rahatsizliga
yakalanmasi gibi durumlar sosyal stres faktorleridir.

© icsel celiskiler ve belirsizlikler faktorii



Giiniimiizde basta genc niifus olmak iizere bircok insan gelecegiyle ilgili yogun endiselerle
yasamak zorundadir. Bati’da sosyal devletin yavas yavas iflasi, Dogu’da aile ve grup icindeki
sosyal destegin ¢Okiisiiyle gliniimiiz modern bireyi hicbir zaman olmadigi kadar
yalmizlasmistir. Yapilan arastirmalar insanlarin hi¢cbir zaman bu denli mutsuz olmadiklarim
vurgulamaktadir. Daha 6nce devletin ya da sosyal agin tagidigi biitiin yiikii bugiin giiniimiiz
bireyi kendisi tasimak zorundadir.

Bu yalmzligin en belirgin gostergelerinden biri de hicbir zaman olmadig kadar biiyiik bir
bolluk icinde yasadigimiz giiniimiizde bir¢cok insamn a¢ kalma korkusu yasamasidir. Dikkat
cekici noktaysa, bilimde food-insecurit adi altinda gecen bu durumun Afrika’da degil,
bollugun ana merkezi olan Amerika’da yasanmasidir. Bu korkunun ne 6l¢tide yasandigin
gorebilmemiz icin insanlarin resmi tatil giinleri 6ncesinde siipermarketlerdeki aligverislerine
bakmamuz yeterlidir. Bu insanlar siipermarketlerin bir ya da birka¢ giin kapal1 kalmasinin
yarattigl aclik korkusuyla alisveris arabalarim tika basa doldurmakta ve ancak béylelikle ac¢
kalma korkularim bastirabilmektedirler.

Achim Peters, a¢ kalma korkusunun bu insanlarda yarattig1 kronik stresten dolayi, stres
sisteminin devre dis1 kaldigim ve insanlarin sismanlamasinda bu faktoriin ciddi bir rol
oynadiginm vurguluyor.

Kronik stresin olusumu

Bahsettigim faktorler hepimizde stres tepkilerine yol acar. Mesela bulundugumuz semtte bir
bombanin patlamasi, isimizi kaybetmek, isyerinde entrikalara maruz kalmak, herhangi bir
ozelligimizden dolayr ayrimciliga ugramak ya da kendimizi giivende hissetmemek gibi
durumlarin bizi strese sokmasi gayet dogaldir. Ama bu faktorlerin kronik strese yol agip
acmayacag) bircok baska faktére de baglidir. Mesela semtte bomba patlamasi, Ahmet’te
kronik strese yol acarken, Mehmet’te yalmzca bombamn patladigl anda yasadig1 panikle
simrh kalir. Mehmet inanci geregi insanin diinyaya gelme ve gitme zamammnin belirlenmis
olduguna, kendisinin bu diinyada bir yolculukta ve hatta bir “gurbet”te olduguna inamr. Gitme
zamamn ise bir felaket olarak degil, sevgiliyle kavusma, yani “vuslat” olarak gortir.
Dolayisiyla da patlayan bomba onda kronik strese yol acmaz. Ahmet ise diinyaya baska bir
perspektiften bakar. O sosyalizasyonu geregi, olan biten her seyin tesadiiflere ve dogru-yanlis
kararlara yonelik isledigine inanir. Bu olayin onda kronik strese yol agmasinin nedeni
ateistligi ya da inangsizlig1 degildir. Onda kronik strese yol acan temel nokta, bu tarz bir
diisiince icinde olmasina ragmen o semtte ya da o sehirde oturmaya devam etmesidir.

Ac kalma korkusu insanlarda
kronik stres yaratir.

Gordiigiimiiz gibi bir durumun kronik strese yol acip agmamasim belirleyen faktorler
oldukca karmasiktir. Bazen uyaricinin kronik olmasi (her hafta bir bombanin patlamasi),



bazen kisinin inang sistemi, bazen de her ikisinin karsilikh etkilesimi kronik stres olugumuna
yol acar. Ama bu karmasikliga ragmen yine de konuya netlik getirebilmek adina asagidaki
simflandirmadan yararlanabiliriz.

@ Olumlu stres

Bu durumda kisi, karsilastig1 zorlugu bir sorun olmaktan cok, halledilmesi gereken bir konu
gibi algilayarak ¢6ziim yolunda harekete gecer.

Dilek ve kiz kardesi Semra arasinda ¢ikan bir gerginlik onlarin birbirlerine bagirmalar: ve
Semra’nin aglayarak Dilek’in evini terk etmesiyle sonuclamr. Bu durumda Dilek eger bu
sorunu yapicl bir sekilde c6zmezse, bu onu giinlerce ve belki de aylarca mesgul edip kronik
bir stres haline gelebilecektir. Oysa kavgadan kisa bir siire sonra kardesini arayip, kendisinin
de lizgiin oldugunu bildirmesi ve onunla tekrar bir araya gelip yapici bir sekilde var olan
sorunu ¢ozmeye calismasi, kendi ihtiyaclarini goz ardi etmeden ama aym zamanda da zorunlu
uzlagmalara hazir olmasi bu stresli durumu onun adina olumluya ¢evirecektir. Zira Dilek bu
stresli durumu olumluya c¢evirerek hem kendisinin hem de kardesinin kazangh ¢ikacaklar1 bir
¢Oziim bulmugtur. Bu yaklasimla hem sorunu ¢6zmiis hem de 6zgiivenini saglamlastirmustir.
Benzer bir sorunu yasayip yapici bir sekilde ¢6zememis bircok iyi arkadas, kardes ya da
akraba i¢in durum kronik strese dontigiir.

@ Tolere edilebilen stres

Burada birey kendisini normalde fazla strese sokabilecek bir durumla karsi karsiya kalir.
Ancak stres karsisinda gelistirdigi basa ¢ikma stratejileri sayesinde durumu tolere edilebilir
kilar. Burada 6nemli olan bireyin saglam bir sosyal iliskiler agina sahip olmasi ve yasadig
olay1 saglikli bir perspektiften degerlendirmesidir.

Senol diinya capinda tamnan bir yoga hocasidir. Diinyanin degisik yerlerinde hocalik
yaptiktan sonra birkac¢ yilligina Berlin’e gider. Berlin’deki yasamindan son derece memnun
olan Senol bir yaz aksami motosikletiyle gezinti yaparken bir otobiise carpar ve agir
yaralanmir. Kaldirildig: hastanede doktorlar sag bacagimn kesilmesi konusunu bile tartisirlar.
Yakinlarimn itirazi tizerine Senol saatlerce siiren bir ameliyat gecirir. Ameliyatin ardindan bir
ay hastanede kaldiktan sonra taburcu edilir. Yasadig1 travmamn yaratti8 {iziintiiyii atlatarak
travma konusunda uzman bir psikologla calismaya baslayan Senol, kisa siire sonra bacaginda
biiyiik bir platin olmasi1 ve koltuk degnekleriyle yiiriimesine ragmen yoga derslerine baslar.
Zira o yasadigim kabullenmistir. Hayatta bu tiir deneyimlerin her an herkesin basina
gelebilecegi gercegiyle ylizlesip icsel biiylime ve olgunlasma yolunda 6nemli bir adim
atmistir.

Senol’un yasadig1 son derece stresli olan bu olaya kars1 gelistirdigi basa cikma stratejileri
bize aym zamanda bir olay1 felaket haline getiren seyin kendimizle iliskili oldugunu
gostermesi acisindan da énemlidir. Baska bir insan kendisini aym durumda “kaderin sillesini
yemis” gibi hissedebilir, kurban psikolojisinde yillarim gecirebilir, kazadan otiirti ya kendini
ya da otobiis soforiinii ya da hayati suclayabilir ve yasadig1 bu agir olaydan kronik bir stres



yaratabilirdi.

© Toksik (zehirli) stres

Yasanan stresin yogun olmas1 ve uzun siirmesi s6z konusu stresi zehirli hale getirir. Kisinin
bu durumla basa ¢ikabilmek adina harekete gecirdigi stratejiler durumun vahameti karsisinda
yetersiz kalir.

Ornek olarak tekrar Senol’u alirsak; eger Senol’un bacag kesilseydi, o bu durum yiiziinden
isini yapamaz hale gelseydi, yasadig fiziksel travmadan sonra bir de maddi sikintilarla
bogusmak zorunda kalsaydi muhtemelen gelistirdigi basa ¢ikma stratejileri yetersiz kalird.
Yani icinde bulundugu stresli durumdan ¢ikamaz ve hatta her gecen giin o durumun daha da
icine girebilirdi.

Giiniimiiz modern diinyasinda bircok insan ya yasadigi olaylardan ya da kaygili bir ruh
halinden kronik zehirli stres altinda yasamaktadir. Bedenin devamli “vur ya da kac tepkisi”
icinde olmasi ve bundan dolay1r da devamli adrenalin ve kortizol iiretmesi modern hayatin
neredeyse biitiin rahatsizliklarina yol acan temel faktorlerdir. Enerji kaybi, her tiirlii fiziksel
agr1, konsantrasyon sorunlari, kulak ¢inlamalari, uyku bozukluklari, depresyon, psikosomatik
hastaliklar ve i¢sel huzursuzluklar gibi bircok rahatsizligin altinda yatan temel faktor kisinin
yasadigl strestir. Uzun bir stire kronik strese maruz kalanlarin stres sistemleri dogalar: geregi,
ya duruma ayak uydurarak devre disi kalir (B grubu) ya da stresli duruma ayak uydurmayarak
devamh aktif kalir (A grubu).

Toksik strese maruz kalmis her birey giiniin birinde bir tercih yapmak zorundadir. Bu
durumda kisi mutsuz oldugu esinden ayrilmak, isinden istifa etmek ya da memnun olmadig
semtten, sehirden ya da iilkeden tasinmak gibi bir karar verip, dissal faktorii hayatindan
cikarabilir. Ama disaridan bakildiginda son derece basit gibi goriinse de bu tiir hayati
adimlar: atmak oldukga zordur. Hayatin bu denli merkezi alanlarinda derin degisimler yapmak
korkulara ve icsel defanslara yol acar. Bundan dolayidir ki bir¢cok insan mutsuz oldugu halde
evliligini bitiremez, isini ya da sosyal ¢evresini degistiremez.

Agri, kulak ¢inlamasi, depresyon
konsantrasyon sorunlari ve
uyku bozukluklan gibi bircok
rahatsizhgin nedeni strestir.

Miidahale etmedigimizde bu tiir dis faktérlerde herhangi bir degisim olmaz ve zaman
gectikce bu durum bizi daha fazla rahatsiz etmeye baslar. Dissal faktorlerde herhangi bir
degisime gitmeden stresli olmasina ragmen durumda kalmay: tercih edenlerin bir¢cogu alkol,
sigara, yemek, aligveris, kumar ya da is bagimlilig1 gibi stratejilerle durumu idare etmeye
calisir. Ama bu tiir basa ¢ikma stratejileri yalmzca kisa vadeli bir rahatlama saglarken, uzun
vadede hem bireye hem de topluma zarar verir.

Beynin stres sistemi biz ancak var olan sorunu ¢ézdiigiimiizde rahatlar. Czemedigimiz
siirece “vur ya da kag tepkisi” icinde kalarak bizi strese sokar. Ama beynin stres sistemini



rahata kavusturmak igin ille de dis faktorleri degistirmemiz gerekmez. Kaldi ki dis faktorleri
degistirdigimizde bir sonraki adimda benzer bir durumla karsilagsma olasiligimiz da yiiksektir.
Yine problemli bir sevgili ya da es, yine sorunlu is arkadaslar1 ve yine alisilmasi gii¢ sosyal
iligkiler icerisine diigsme riskimiz yiiksektir. Kavafis’in “Aym mahallede kocayacaksin, aym
evlerde kir diisecek saclarina, doniip dolasip bu sehre geleceksin sonunda, baska bir sey
umma” dizeleri tam da bu gerceklige isaret etmektedir. Tabii ki bu herkesin bir “dervis
sabriyla” olani biteni kabullenmesi anlamina gelmez. Ciinkii dervis mertebesine ulagsmak
herkesin yapabilecegi bir sey degildir. Ama énemli olan stresli bir ortamda kisinin kendi
payina diiseni goriip halletmesi ve sonrasinda harekete gecmesidir. Somutlastirirsak;
mahallesinde patlayan bomba yiiziinden strese girip baska bir yere tasinan kisi muhtemelen o
tasindig yerde de benzer bir sorunla karsilasacaktir. Ama tasinmadan 6nce “6liim korkusunu’
yenerse ve hayatta bircok seyin bizim elimizde olmadig1 gercegini kabul ederse, yani bu
streste kendi payina diisen noktay: hallettiginde, baska bir mahalleye tasinmak onun icin
oldukca hayirl olacakar.

5

Kronik strese verilen tepkiler

Stres alaninda yapilan arastirmalar giiniimiizde insanlar1 kronik strese sokan uyaricilarin
tahminimizin cok daha iistiinde oldugunu ve kanser de dahil olmak {izere neredeyse biitiin
hastaliklarin kaynaginda kronik stresin yatigini gosteriyor. Bu arastirmalara gore gliniimiiz
insam is hayati, 6zel hayat ve risk faktorleri olmak iizere hayatin ii¢ alamnda ciddi stres
uyaricilariyla yasamak zorunda kaliyor. Bu alanlara daha yakindan baktigimizda asagidaki
stres uyaricilariyla karsilasiyoruz:

Is hayati: Kiiresellesmek, sirketlerin birlesimi, isini kaybetme tehlikesi, kisinin isyerinde
yalnizca bir calisana indirgenmesi, is hayatindaki kararlara miidahale edememek,
beklentilerin yiiksek olmasi, is saatlerinin uzamasi, randevu ve performans baskisi, bilgi
terorii (e-mail vs.), dar alanda calismak, cok fazla is seyahati yapmak, telefon ve video
konferanslari, gozle goriiliir sonu¢ vermeyen toplantilar, rekabet baskisi, gece isi ya da
vardiyall is, kisinin yapabileceginin cok {istiinde isinin olmasi, kisinin yapabileceginin cok
altinda isinin olmasi, gelecek korkusu ve telasli is siirecleri.

Ozel hayat: Maddi sikintilar, iliski sorunlari, dinlenme ve yalmz kalma imkanlarinin
olmamasi, cinsel sorunlar, ev ici kavgalar, ask ya da evlilik iliskisindeki rollerin net
olmamasi, yash ya da hasta yakinlarin bakimi, yalmzlik, fiziksel ya da psikolojik
rahatsizliklar, bir yakinin kaybi, ayrilmak, bosanmak ve ¢ocuklarla ilgili sorunlar.

Risk faktorleri: Giiriiltii, monoton bir hayat, hareketsizlik, sagliksiz beslenme, yeterince
uyuyamama, sigara kullammu, yiiksek miktarda alkol tiiketimi, fazla miktarda ilac almak ve
uyusturucu ya da uyarici kullanim.

Strese yol acan bu faktérlere baktigimizda giiniimiiz modern diinyasinda, 6zellikle de biiyiik
sehirlerde, hemen hemen herkesin yogun bir sekilde kronik strese maruz kaldigim



soyleyebiliriz. Nitekim giiniimiiz insam bundan dolay: sismanlik ve obezite disinda stres
kaynakli bagka bir¢ok rahatsizlik da yasamaktadir.

Insanlar kronik strese girdiklerinde gerilim simirlarinda bir diisiis meydana gelir. Bu,
kisinin strese dayamkliligimn azaldigim ve strese karsi daha fazla hassaslastigin gosterir.
Gerginlik, dikkatsizlik, hiperaktivite, siirekli tetikte olma hali, bir tiirlii sakinlesememe
duygusu kisinin kronik strese girdiginin gostergeleridir. Bunun yani sira kisi konsantrasyon
sorunlari, hafiza ve dikkat bozukluklar yagar. Onemli randevular unutulur, kisi kendi isinde
daha 6nce yapmadig hatalar yapmaya baslar, 6nemli ile 6nemsizi birbirinden ayiramaz,
diistinceleri devamh karisiktir, yaraticilik ve esneklik 6zellikleri yok olur.

Kronik stres altinda kisi aym zamanda duygusal ve sosyal alanda da sikintilar yasamaya
baslar. Bunun baglica nedeni kisinin hem kendisine hem de sosyal ¢evresine karsi sabirsizligl
ve agresif tavirlaridir.

Asir1 durumlarda kronik stres kisiyi giiniimiiziin en yaygin sendromu olan burnout’a
stiriikler. Bu da kisinin artik yanip bittigi anlamina gelir. Genellikle bircok insan burnout’un
tist diizey calisanlarda ya da yoneticilerde goriildiigiinii diisiinse de, bu dogru degildir.

Burnout birden fazla ¢ocuga bakmak zorunda olan bir ev kadiminda ortaya ¢ikabildigi gibi,
yogun sinav stresi yasayan bir 6grencide de gortilebilir. Kronik stres yasayanlar asagidaki
belirtileri gosterir:

v Bilissel boyut: Konsantrasyon bozuklugu, giin ortasinda hayallere dalmak, hafiza
sorunlari, performans sorunlari, sabit fikirlilik, gerceklerle yiizlesmemek, alg1 sorunlari,
kabuslar ve dikkat bozukluklars.

v Duygusal boyut: Agresyona meyilli olmak, korku, giivensizlik, memnuniyetsizlik,
dengesizlik, duygusal inis ve cikislar, gerginlik, asabiyet, depresyon, hissizlik, keyifsizlik,
icsel bosluk ve bitkinlik.

v Vejetatif (otonom) boyut: Kalp-damar hastaliklari, tansiyon, bulasici hastalik riskininin
artmasi, gastrit, mide ve bagirsak iilseri, sindirim sorunlari, kronik yorgunluk, uyku
bozukluklari, hormonal dengesizlikler, kolesterol yiiksekligi, tiroit rahatsizliklari, regl
diizensizlikleri, sperm tiretiminin diismesi, cinsel bozukluklar, cilt rahatsizliklari, asir1
terlemek, bas donmesi, nefes sorunlar1 ve migren.

v Kas boyutu: Genel kas gerginligi, cabuk yorulmak, kramp egilimi, kas titremesi, tikler,
gevseyememe, lokal kas gerilimleri, sirt ve bas agrilari.

v Davramssal boyut: Yapilacak isleri ertelemek, yapilacak isleri karistirmak, isleri bir
tiirlti bitirememek, siirekli hata yapmak ve sorun yaratacak davramslar sergilemek.

Gortildigii tizere kronik stres tahmin ettigimizin ¢ok daha tistiinde rahatsizliklara yol
acmaktadir. Kuskusuz bu liste daha bircok fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar eklenerek
uzatilabilir. Ama konunun ciddiyetini anlamak acisindan yukaridaki listenin yeterli olacagim
diistiniiyorum.



Daha 6nceki boliimlerde de belirttigim gibi kronik stresten kaynakli rahatsizliklar A
grubundakilerde daha sik gortiliir, ¢linkii onlarin stres sistemi duruma adapte olmaz ve her
defasinda aym tepkiyi vererek, kisiyi devamli “vur ya da kag tepkisinde” tutar. Bu durumda
kisi trafige her cikiginda diger soforlere sinirlenir, her korna sesine kizar ve siirekli bir
gerginlik halindedir.

Kisi istemedigi sartlar altinda yasiyor ve her an “vur ya da kag tepkisi” icinde olmasina
ragmen, ne vurabilir ne de kacabilir. Ama kaninda her an yiiksek miktarda adrenalin ve
kortizol hormonlar1 mevcuttur.

B grubu insanlarindaysa beynin stres sistemi bir miiddet sonra “duruma ayak uydurur” ve
devre dis1 kalarak organizmayr koruma altina alir.

Stres sistemi devre dis1 kalmis olan B grubundakiler de, A grubunda yer alanlarin yasadig
gerginlik ve rahatsizliklar1 yasar. Ancak beyin stres sistemi devre dis1 kaldig1 icin ya ¢ok az
miktarda adrenalin salgilar ya da hi¢ salgilamaz. Dolayisiyla da bu insanlar hormonal bir
kisirdongiiye girmezler ve A grubu insanlarina kiyasla cok daha az gerginlik yasarlar. Ancak
bu avantajin bedelini sismanlayarak 6derler.



Sismanlamanin evreleri

BRAIN-PULL INKOMPETENS / BEYiN CEKiM GUCU YETMEZLIGI

Tip B Tip B
Akut stres varliginda Kronik stres varliginda
Beyin depolardan Beyin depolardan
glikoz ceker glikoz cekemez

J

Kisi enerjiyi disardan almak icin
daha fazla yer

B grubundaki insanlarin stresten sismanlamalari bir giinden digerine gerceklesmez.
Bu siirec iic evreden olusur:

1. evre: Bu, kronik stresin basladig1 evredir. Genellikle insanlar {iniversite egitiminin ya
da is hayatimn baslamasi, kendi isini kurma, evlenme ya da ¢ocuk sahibi olma gibi derin
degisimlere yol acan durumlarda strese girerler. Stresin bu ilk evresinde B grubundaki
insanlar da A grubundakiler gibi tepki verir.

Stres sistemleri devamli aktiftir, kanlarinda adrenalin ve kortizol hormonlarinin
seviyesi devaml yiiksektir ve beyin bu zor dénemde ihtiya¢c duydugu enerjiyi depolardan
ceker. Yani stresin bu ilk evresinde B grubundaki insanlar da A grubundakiler gibi
zayiflar. Ancak kisi bu evredeyken hayatinda herhangi bagka bir degisim daha meydana
gelirse (bir yakimmn hastalanmasi, 6liimii, issizlik, vb.) ve bunun sonucunda kronik stresli
bir durum ortaya ¢ikarsa, devaml yiiksek dozda aktif olan beynin stres sisteminin cekim
giicli (Brain-Pull) yavas yavas zayiflar. Bu, dis diinyada stresli durumun devam etmesine
ragmen, kisinin nispeten “metanetli” olmasim saglar, clinkii stres sistemi duruma ayak
uydurdugundan artik kanda adrenalin ve kortizol hormonlarinin seviyesi yiiksek degildir.

Stres sisteminin ¢cekim giiciiniin zayiflamas1 beynin kendi glikoz ihtiyacim artik tam
anlamuyla depolardan karsilayamayacagl anlamina gelir. Bu durumda kisi beynin ihtiyac
duydugu enerjiyi kismen disaridan almak zorundadir (Body-Pull).

2. evre: Bu evrede insanlar yavas yavas kilo aldiklarimin ayrimina vararak rahatsizlik
duymaya baslarlar. Durumu degistirebilmek adina herkes kendi tarzinda ¢oziimler arar.
Bazilar1 diyet yapar, bazilar1 spor, bazilar: her ikisini birden yapar, bazilari sigara
icmeye baslar, bazilariysa ictikleri sigara sayisim artirir. Ama bu durumla yiiz yiize
kalmug herkes yemeyi kontrol altina alir. Beyin bu evrede kendi ihtiyacim hala kismen



depolardan karsiladig icin kanda kortizol hormonu mevcuttur. Bu evrenin ne kadar
stirebilecegini kestirmek zordur. Siire, kisiden kisiye ve yasanilan streslere gore
degisebilir. Achim Peters’e gore bu evre 1 ila 10 y1l arasinda da siirebilir, 6miir boyu da.
Ciinkii bazilar kilo almaya baslar baslamaz yedigini ictigini azaltir, giinde iki paket sigara
icer ve yasamlarinin geriye kalamm Oyle gecirirler. Bunun son derece sagliksiz bir basa
cikma stratejisi oldugunu sGylemeye bile gerek yoktur.

3. evre: Kisinin yasadigl kronik stres durumunda herhangi bir degisiklik olmazsa, stres
sistemi zamanla daha fazla gii¢c kaybeder ya da tamamen devre dis1 kalir. Bu duruma
gelindiginde kisi istese de istemese de yediklerini kontrol edemez. Ciinkii beyin, stres
sistemi tamamen devre dis1 kaldig i¢in artik depolar hicbir sekilde kullanamaz.
Dolayisiyla ihtiyacim tamamen disaridan karsilamak zorundadir. Bu durumda kalanlar
kacimlmaz bir sekilde kilo alir.






Beynin stres tepkisiyle ilgili
sikca sorulan sorular

goist Beyin ve Kilo kitabimuin bu béliimiinde sizlerle 10 y1ldan uzun zamandir {izerinde

calistigim yeme bozukluklar1 konulu cok sayida seminer, sempozyum, kongre; aym temali
grup terapileri; binlerce bireysel terapi sirasinda ve kitabin hazirlig1 asamasindaki
gortismelerimde en sik karsilastigim ve ancak bu kitabin okunmasindan sonra daha kolay
anlasilabilecek olan sorular1 paylagmak istiyorum.

Bazen geceleri uykudan uyamp yemek yiyorum. Bunun sebebi ne olabilir?

Geceleri ortaya cikan ve bizi uykudan uyandiran aclik durumu da giindiiz yasadigimizla
aynidir. Uyurken, 6zellikle de derin uykudayken, beyin enerji tasarrufu moduna gecer, ciinkii
beyin uykudayken fazla ¢alismaz. Beyin uykudayken giin icinde harcadig enerjinin yiizde 40
azini harcar. Enerji ihtiyac1 bu kadar azalmis olmasina ragmen bizi uykudan uyandirip bu
enerjiyi disaridan (Body-Pull) almaya tesvik ediyorsa, bu kendi ¢cekim giiciiniin (Brain-Pull)
islemedigi anlamina gelir. Bu sistem isliyor olsaydi, beyin ihtiya¢c duydugu enerjiyi
depolardan alirdi. Dolayisiyla gece kalkip bir seyler yemek ile giindiiz bir seyler yiyip beynin
glikoz ihtiyacim karsilamak arasinda prensip olarak bir fark yoktur.

Beynimizin glikoz ihtiyacim sebze ve meyvelerle giderebilir miyiz? Giin icinde ¢cok
sebze ve meyve yememe ragmen, neden hala camm tath bir seyler istiyor?

Once meyveyle ilgili sorunuzu cevaplamak istiyorum. Bir¢ok insan giin icinde fazla meyve
yiyerek tatl1 ihtiyacim gidermeye calisir. Aslinda bunda bir sikinti yoktur. Ciinkii meyvenin
icerdigi friiktoz da viicutta son tahlilde glikoza doniistiiriiliir. Ancak unutmamamz gereken
sOyle bir gercek vardir ki, o da bizim bir seyler yedigimizde zevk almamizdir. Dolayisiyla
beyninizin glikoz ihtiyacim fiziksel olarak meyveyle gidermeniz, psikolojik bir doyum ve zevk
yasadiginiz anlamina gelmez. Yani siz ihtiyaciniz olan glikozu meyveden alsaniz da cammniz
yine de cikolata yemek isteyecektir. Ciinkii biz sadece fiziksel ihtiyaclar1 karsilanan bir
bedenden olusmayiz; bir de ruhumuz ve onun ihtiyaclar1 vardir.

Ikinci sorunuza gelince... Evet, baz1 sebzeler karbonhidrat agisindan zengindir. Ama viicuda
aldigimiz sebze ya da unlu mamullerin icerdigi karbonhidratin bagirsaklarda glikoza
doniistiiriilmesi belirli bir zaman alir. Oysa beyniniz enerji ihtiyacim hemen ve hizla gidermek
ister. Bunu da en hizh sekilde sekerli yiyecek ve iceceklerle yapabilir, bunlar ¢ok daha ¢abuk
kana karisarak beyne ulasir. Bundan dolay1 beyin cekim giicii zayiflamis insanlarda tatliya
ozel bir “diigkiinliik” ya da “bagimlilik” vardir. Ama bu, kisinin iradesizliginden degil, beynin
enerji eksikliginden kaynaklanan bir ihtiyactr.

Zayif insanlarin kaminda kortizol hormonunun yiiksek oldugunu soylityorsunuz. Oysa
insanlar kortizon alarak sismanhyorlar. Kortizol ve kortizon aym maddeler degil mi?



Beynin stres sistemi devreye girdiginde adrenalin ve kortizol tiretilir. Sistem boylelikle
beyne ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglar. Kortizoliin buradaki gorevi, stres sisteminin aktivitesini
azaltmaktir. Yani kortizoliin salgilandig1 her durumda stres sistemi aktif haldedir.

Disaridan aldigimiz kortizon ile viicudun iirettigi kortizol yapisal olarak aymdir. Ancak
aralarinda sOyle bir fark vardir: Disaridan aldigimiz kortizon yatistirici 6zelliginden dolay
stres sisteminin aktif hale gelmesini engeller. Yani viicut stres sistemi aktif oldugu i¢in
kortizolii tiretir. Disaridan aldigimizda ise, viicuda bir nevi tuzak kurarak, stres sisteminin
aktiflesmesini engelleriz. Boylece stres sisteminin aktiflesmesinden ortaya ¢ikan bircok
semptom yok olur. Ama beyin, stres sisteminin aktivitesi engellendiginden ihtiya¢ duydugu
enerjiyi depolardan ¢cekemez. Bu durumda beynin ihtiyacini yine disaridan karsilamak zorunda
kalir ve sismanlariz.

Benim 30 yasma kadar kilo sorunum hi¢ olmadi. Hamilelik doneminde 15 kilo aldim ve
bu kilolar aradan alt1 y1l ge¢mis olmasina ragmen veremedigim gibi kilo almaya devam
ettim. Bu duruma ne diyorsunuz?

Hamilelikte de kilo alimina neden olan sey kortizol hormonudur. Fizyolojik olarak hamile
bir kadinin stres sistemi her zaman normalin daha altinda calisir. Bundan dolayr hamileligin
son haftalarinda kadinlar strese karsi duyarsizlasir. Bu, doganin anne karnindaki ¢ocugu
koruma stratejilerinden biridir. Mesela bu dénemde kadinlar soguga karsi duyarsizdirlar.
Bundan dolay1 sogukla temas ettiklerinde viicutlarindaki kortizol hormonunda bir artis olmaz.
Stres sisteminin hamilelikte iyi calismamasimn bir baska nedeni de beynin ¢cekim giiciiniin
devre dis1 kalmasidir. Zira ancak bu gii¢ devre disi birakildiginda hamile kadin daha fazla
yemek yer. Hatta bazen yeme ataklar1 bile gecirir. Fazla yemek yemek hem annenin hem de
bebegin yararinadir. Ciinkii boylece her ikisinin de beyni ihtiya¢c duydugu enerjiyi elde
edecektir. Ayrica annenin viicudunda biriken yag depolar1 bebegi emzirme déneminde gerekli
olacaktr.

Hamilelikte anne beyninin ¢cekim giiciiniin devre dis1 kalmasim saglayan bebegin beynidir.
Anne karnindaki fetiisiin her ne kadar kendi 6zgiir kan dolasimu olsa da, bu, plasenta
araciligiyla annenin kan dolagimiyla baglantilidir. Gelisimi icin neredeyse yalmzca glikozla
beslenen fetiisiin bobrekiistii bezleri, bu maddede bir eksiklik oldugunda kortizol salgilar.

Fetiistin salgiladig1 kortizol, plasentada CRH (cortisone releasing hormon) hormonuna
doniistiiriilerek annenin kan dolasimina aktarilir. CRH annenin bébrekiistii bezlerinin de
kortizol salgilamasina yol acar. Annenin salgiladig1 kortizol, beynin ¢cekim giictinii devre dis1
birakir ve anne daha fazla yemek yer. Kisacasi fetiisiin tirettigi kortizol, annenin bedenine
disaridan alinan kortizon gibi tesir eder ve anne fazla yemek yer. Biitiin bu olgular1 g6z
oniinde bulundurdugumuzda kadinlarin hamilelikte neden fazla yemek yediklerini anlamus
oluruz.

Uzun yillar hi¢ kilo sorunum olmadi. Hatta diizenli spor yapiryordum ve son derece
atletik biriydim. Simdiyse 30 kilo fazlam var. Hangi diyeti denediysem olmadi. Ama siz
zaten diyetlerle bu isin olmayacagim soylityorsunuz. Peki ben yeme ahskanhgim
degistirmeden, yalmzca spor yaparak zayiflayabilir miyim?



Evet, diyetlerin insanlar1 zayiflatmadig gibi sismanlattigim ve hastalandirdigim
sOyliiyorum. Spora gelince; spor yapmak da aslinda insam zayiflatmaz, yalmzca yaglarin
azalmasim ve kas dokusunun artmasim saglar. Sizin sporla zayiflamaniz miimkiin degil. Bunun
nedenini anlamamiz i¢in tekrar beynin ¢ekim giiciine bakmaliy1z:

Spor yapmaya basladigimizda kaslar kandaki glikozu cekip laktata doniistiiriirler. Bu madde
hem bedenin hem de beynin enerji kaynaklarindan biridir. Yani kaslar glikozu laktata
doniistiirdiiklerinde kaslar ile beyin arasinda bir rekabet olusur. Ciinkii her ikisi de spor
yaptigimiz esnada bu maddeye ihtiyac duyar.

(ekim giicii normal islediginde beyin kaslara bir emir gondererek, laktati yakmayip
kendisine gondermesini saglar. Bu emirle kaslar laktati kana salgilar ve enerji beyne gider.
Beyin spor esnasinda tiikettigi enerjiyi laktatla telafi eder. Ama beyin aymi zamanda da yag
dokularina bir emir vererek, yag asidi salgilanmasini saglar. Beynin metabolizmasi icin hicbir
onemi olmayan bu madde kaslar icin bir enerji kaynagidir. Yani beyin kaslardan laktati alir
ama bunun yerine onlara yag asidi temin eder. Boylelikle hem beyin hem de kaslar ihtiyac
duyduklar1 enerjiye sahip olurlar ve kisi spor yapabilir. Tabii ki bu milkemmel isleyis ancak
beynin ¢ekim giictiniin isledigi durumlarda gecerlidir.

Gekim giicii zayiflamis beyin, kaslarin laktat1 tiikketmesini engelleyemez. Dolayisiyla kaslar
var olan enerjiyi tiikketir ve beyin enerjisiz kalir. Bu durumda bir enerji krizine giren beyin
kisinin hareketsiz kalmas1 ve motivasyonunun diismesi icin ¢alisir. Bu durumda beden kisa bir
siire sonra pes eder ve sporu durdurur. Bu noktadan sonra kisi ne yaparsa yapsin spor
yapmaya devam edemez. Yani beyin kazanir. Dolayisiyla sisman insanlarin “tembellikten ve
rahatliktan” spor yapmadiklarim iddia etmek bir bilgisizlik gostergesidir. Ciinkii sisman
insanlarin spor yapamamasinin yegane nedeni, beyinlerinin laktata ulasamayip enerjisiz
kalmasidir.

Ama spor yapmak giiciinii yitirmis ya da devre dis1 kalmis beyin ¢cekim giictinii tekrar
harekete gecirmek agisindan ¢ok 6nemlidir.

Spor yaparak beyninizin ihtiyac duydugu enerjiyi depolardan tekrar alabilmesini
saglayabilirsiniz. Ama burada 6nemli olan sabirli olmanizdir. Yani birinci ay giinde 10
dakika yiizebilirsiniz. Bu siireyi ikinci ayda 15 dakikaya gikarabilirsiniz. Onemli olan,
yaptiginiz sporun sizi strese sokmasin engellemek ve bir nevi hareketli meditasyon olmasin
saglamakur. Uciincii ay yiizme siiresini giinde 20 dakikaya ¢ikarabilirsiniz. Boylelikle yavas
yavas beyninizin ¢cekim giicii tekrar devreye girecektir. Aksi takdirde birkac¢ giin yogun spor
yapar, sonrasinda ya spor kuliibiine bir daha ugramaz ya da yalmzca saunasim kullamrsiniz.

Kilo alma konusunda en 6nemli faktorin stres oldugunu séyliiyorsunuz. Oysa bircok
insanin stressiz ortamlarda da fazla yemek yedigini goriiyoruz. Mesela televizyon
izlerken ya da sinemadayken. Hatta Berlin’de yemek servisi yapan bir sinema var ve
bilet bulmak icin cok dnceden rezervasyon yaptirmamz gerekiyor. Bu durumu nasil
acikhyorsunuz?

Bu durumu da yine beynin stres sistemi araciligiyla aciklayabiliriz. Televizyon ya da
sinemada bir film izledigimizde beyinde bir hareket yamlsamasi olusur. Yani filmdeki kisiler
hareket etmez. Gordiigiimiiz hareket saniyede 24 film karesinin ardi ardina dénmesiyle olusur.



Bu bile basli basina beyin i¢in bir stres kaynagidir. Bunu daha iyi algilayabilmek i¢in
pencerenizden karg1 komsunuzun televizyonuna bakmaniz yeterlidir. Boyle bir durumda
gordiigiiniiz daha cok huzursuz bir titresimdir. Iste bu huzursuz titresim de beyin icin bir stres
kaynagidir.

Ama bu bicimsel ve nispeten daha az stres yaratan olgunun yam sira en énemli faktor
izledigimiz filmin icerigidir. Soyle ki: Beyinde bir¢ok boliim vardir ve bu béliimler
insanoglunun evrim siirecinde gelismistir. Beynin en “genc” béliimlerinden biri olan
prefrontal korteks, filmde gordiigiiniin gercek olmadiginin bilincindedir. Boylelikle
Tarantino’nun siddet 6tesi filmi Otel’i izledigimizde gordiiklerimizin bir kurmaca oldugunu
biliriz. Beyin orada insan yasamim tehdit eden seyin gercek olmadigim bilir. Ama yine de
gordiiglimiiz sahneler bizde korkuya yol acar. Korkunun olustugu amigdala, beynin evrimsel
olarak en “eski” boltiimiidiir. Bu boliim gercek ve yanmlsamay: birbirinden ayiramaz. Yani
beynin mantiksal tarafi gérdiigiimiiziin gercek olmadiginin bilincindeyken, duygusal tarafi ise
gordiiglimiize gercekmis gibi tepki verir. Dolayisiyla gercek stres ortaminda nasil tepki
veriyorsak sinemada da aymn tepkiyi veririz. Beynin ¢cekim giicii isleyen insanlar (A grubu)
beyinlerinde olusan enerji eksikligini depolariyla giderirken, cekim giicii islemeyenler (B
grubu) bu enerjiyi disaridan alirlar.

Bu konuyu agmisken “beyin sinemasi1” olgusuna da deginmek istiyorum. Bircok insan nesnel
olarak son derece stressiz bir ortamda yasamasina ragmen kilo alir. Mesela cok basaril,
mutlu bir evliligi ve iki cocugu olan bir avukati diisiinelim. Adam isinde, evinde ve
cocuklariyla son derece mutlu bir yasam siiriiyor. Arkadaslariyla iliskileri iyi. Esiyle birlikte
yelken yapiyor. Hafta sonlar1 ailece ve diger tekne sahibi arkadaslariyla denize aciliyor ve
zaman zaman da yelken turnuvalarina katiliyor. Ama bu denli stressiz bir yasam siirmesine
ragmen kilo sorunu yasiyor.

Dikkatle baktigimizda bu adamin yasamimin goriindiigii gibi stressiz olmadigim fark ederiz.
Ciinkii son derece kaygili bir karakteri vardir. Basarisiz olma, hastalanma, giiniin birinde esi
tarafindan terk edilme, elindekileri kaybetme gibi pek cok kaygi yasiyordur. Bu kaygilari
yasadiginda “beyin sinemasi” devreye girer. Adam eve haciz memurlarinin geldigini, evden
cikarildiklarim ve teknelerine el konuldugunu hayal eder. Sinemada oldugu gibi “beyin
sinemasinda” da prefrontal korteks bunlarin birer hayal oldugunu bilmesine ragmen, amigdala
bunu ayirt edemez ve gercekmis gibi tepki verir. Yani kisi stresi kendi hayalleriyle olusturur.
Uzun vadede bu “genellestirilmis kaygi bozuklugu” kisinin beyninin ¢ekim giiciiniin
zayiflamasina ya da devre dis1 kalmasina yol acar. Kisi nesnel olarak hicbir strese maruz
kalmadig1 halde, bu icsel stres nedeniyle kilo alir.

Gercekten insanlar yalmzca gercek ya da hayal tirtinii streslerden dolayr m
sismanlyor, yoksa bunun baska nedenleri de var nm?

Beynin ¢ekim giicii stres disinda aym sekilde bir trafik kazasinda da zarar gorebilir. Az
sayida da olsa, bazi insanlar beyin travmasi gecirdikleri trafik kazalarindan sonra obezite
hastasi olurlar. Beynin Ventromedial Hipotalamus (VHM) ve amigdala boliimlerinin sorumlu
olduklari alanlardan biri de metabolizmadir. Bu sinirsel ag sayesinde beyin metabolizmay1
kontrol eder, kendi cekim giiciinii ayarlar. Laboratuvarda VHM’leri zedelenen farelerin kisa



bir siirede obez olmasi bu teoriyi dogrulamaktadir. Aynmi sonu¢ hayvanlarda amigdala boltimii
zedelendiginde de ortaya cikar. Belli ki bu béliimlerin bir kazada ya da bir beyin tiimériinden
dolay1 zedelenmesi geri doniilmez bir sekilde beynin cekim giiciinii devre dis1 birakarak
sismanlamaya yol acmaktadir.

Bunun disinda ¢ok az sayida insan leptin hormonu eksikligiyle dogar. Her sey normal
yiirtidiigtinde kanda bulunan glikoz ya beyne ya da depolara gider. Beyin enerjiye ihtiyag
duydugunda pankreasa bir emir vererek insiilin tiretimini durdurur. Boylelikle depolar kapanir
ve kandaki glikoz dogrudan beyne gider. Beyin, “karm doydugunda” pankreasa tekrar insiilin
tiretme emri verir ve depolar acilir. Geriye kalan enerji depolara gider. Depolar
doldugundaysa karaciger leptin hormonu salgilar. Bu hormon beyne depolarin doldugu
sinyalini verir ve depolar tekrar kapanir. Leptinin tiretilmedigi durumlarda ise depolarin
“kapis1” hep acik kalir. Dolayisiyla beyne depolarin doldugu bilgisi gitmez ve siirekli yemek
yiyip obeziteye dogru ilerleme siireci baslar. Bu tiir durumlarda disaridan leptin takviyesi,
sorunu kontrol altina alir. Ama, belirttigim gibi bu tiir rahatsizliklar ¢cok nadirdir. Bilimde
leptin eksikliginin obeziteye yol actig1 kesfedildiginde bircok insan, boyle bir rahatsizlig
olmamasina ragmen, bu hormonu alarak zayiflamaya calismis ama hiisrana ugramisti. Ciinkii
onlarin sismanlamasinin nedeni leptin eksikligi degildi. Hala bircok insan bu metoda
basvurarak zayiflamaya calisiyor. Burada belirtmek isterim ki, beyni katakulliye getiremeyiz.
Leptin ancak ve ancak bir leptin eksikligi oldugunda ise yarar. Buna da sadece doktorunuz
karar verebilir.

Peki ama yiyip ictiklerimizin hi¢c mi katkis1 yok? Her seyin nedeni yalmzca stres mi?

Tabii ki yeme aliskanliklarimizin gida endiistrisi gibi biiyiik bir endiistrinin kiskacinda
oldugu bir gercek. Ve bu endiistri yalmzca Amerika’da yi1lda 20 milyar dolar1 reklama
yatiriyor. Bugiin televizyon ya da sinemada yapilan reklamlarin ¢cogu yeme ve icmeyle ilgili.
Bu endiistri birgok karmasik metotla insanlar1 daha fazla tiiketme yoniinde etkiliyor. Yapilan
bircok arastirma, insanlarin karinlar tok oldugu halde gida reklamlar izledikten sonra
masada bulunanlan tiikettigini gosteriyor. Reklamdaki {iriin ile masadaki {iriin aym olmasa bile
insanlarda yeme motivasyonu olusuyor. Yani masada tuzlu bir seyler varken, bir dondurma
reklamu izlediginizde, tok olmaniza ragmen masadaki tuzlu yiyecegi tiiketiyorsunuz. Ayrica
yag, seker ve tuz karisimumn insanlarda dopamin salgiladiginm ¢ok iyi arastirmus olan bu
endtistri, neredeyse biitiin yiyeceklerde bu kombinasyonu kullaniyor. Mesela patlams misir bu
tic maddeyi bir arada sundugu icin fazla ragbet goriiyor.

Burada isterseniz biraz elimizdeki verilere bakalim: Amerika’da gida endiistrisi 1970’te
kisi basina 3.300 kalori tiretirken, 1990’da bu rakam 3.800 kaloriye ¢ikiyor. Giintimiizde
bunun ¢ok daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Bebekleri ve ¢cocuklari bu istatistigin disinda
tutarsak kisi basina diisen kalori miktarimn daha da yiikseldigini gortirtiz. Bir tahmin yiiriiterek
bunun neredeyse 5.000 kalori oldugunu ve bu miktarin insanin normal giindelik ihtiyacinin ¢cok
izerinde oldugunu iddia edebiliriz.

1970’te fast-food’a yatirilan para alti milyar dolarken bu rakam 2000 yilinda 100 milyar
dolara yiikselmistir. Bu miktarin da giiniimiizde daha fazla oldugunu s6yleyebiliriz. Son 40



yilda McDonald’s’larin diinya capindaki sayis1 1.000’den 30.000’e ¢ikmustir. Sektordeki bu
gelismeye paralel olarak porsiyonlar da biiyiimektedir. Mesela McDonald’s’ta 1955’te
icecekler 0,2 litreyken, giiniimiizde ¢ocuk porsiyonlar1 0,35 litre. Erigkinlere pazarlanan
icecekler 0,47 litreyken neredeyse 1,5 litre biiyiikliigiindeki supersize icecekler protestolardan
dolay: tedaviilden kaldirilmstir.

Bu ve benzeri gercekler, viicuda aldigimiz gidadan izledigimiz reklama kadar son derece
dikkatli davranmamiz gerektigini gosteriyor. Ve aslinda piyasaya sunulan yiyecek ve
iceceklerin neredeyse biiyiik bir cogunluguna dokunmamamiz gerektigini goriiyoruz. Bundan
dolayidir ki giintimiizde bircok insan yiyeceklerini organik pazarlardan almay: tercih ediyor.

Ama biitiin bu gerceklere ragmen goz ardi etmememiz gereken bagka bir gercek de var ki, o
da aym sartlar altinda baz1 insanlarin sismanlayip, bazilarimn ise sismanlamadigi. Konuyu
arastiran bilim insani1 Barry Levin laboratuvarda stres sistemi ¢alisan (A grubu) ve
calismayan (B grubu) iki grup fareyi karsilastiriyor. Arastirmanin sonucu, stres sistemi
calisan farelerin calismayanlara oranla ¢cok daha az tiikettigini ve sismanlamadigini; stres
sistemi az calisan ya da devre dis1 kalmus farelerin ise fazla tiikettigini ve sismanladigim
gosteriyor.

Benzer bir sonucu bir bagka bilim insam 1960’11 y1llarda insanlarda gozlemliyor. Ethan
Sims yaptig1 “Vermont Prison Experiment” deneyinde kalorisi yiiksek yiyeceklerin
hapishanelerdeki insanlar iizerine olan etkisini inceliyor. Insanlara kilolarimn yiizde 25
fazlasim aldiklar: takdirde erken tahliye edilecekleri vaadinde bulunan arastirmacilar, birgok
insanin ne yaparlarsa yapsinlar sismanlamadiklarim gézlemliyorlar. Hapishaneye diisenlerin
bircogunun stres sisteminin fazla tepkisel olmasindan, yani A grubuna dahil olmalarindan yola
cikarsak neden sismanlamadiklarim daha iyi anlayabiliriz. Demek ki son tahlilde belirleyici
olan yine de stres sistemimizin islevselligi oluyor.

Genetigin hic mi etkisi yok? Oyleyse neden sisman ebeveynlerin cocuklan da
genellikle sisman oluyor?

Sismanlik konusunda bilimde de simdiye kadar genetigin 6nemi vurgulamyordu. Yani
sismanliga yatkinligin genetik oldugu ve uygun cevre kosullar1 saglandiginda bunun sismanliga
yol actigi savunuluyordu. Eger genetik yatkinligimz varsa ve ¢evre kosullari uygunsa
kacinilmaz bir sekilde sismanlayacaginiz distiniiliiyordu. Bunun en belirgin gostergelerinden
biri de sisman ebeveynlerin ¢cocuklarinin da sisman olmasiydi. Bu konuda hala bir¢ok uzman
boyle diisiinmektedir.

Ancak Egoist Beyin teorisi kapsaminda sismanligin genetik degil epigenetik oldugu
savunulmaktadir: Kisinin sismanlamasina yol acan yegane olgu onun stres sisteminin ¢alisma
bi¢imi, yani stres sisteminin ayarlaridir. Bu sistemin programlanmasi ise genler {izerinden
yiiriimez. D1s diinyada cereyan eden olaylar genetigi etkileyerek stres sisteminin ayarlarim
bozar. Bu ayar bozuklugu bir kugaktan 6biirtine aktarilir. Yani ¢ok stresli bir ortamda uzun
siire kalmug bir insanin stres sistemi ayarlar1 bozulur. Bu durumda stresten dolay1 sismanlamisg
bir annenin ¢ocuguna aktardig) bir sismanlik geni degil, stres sisteminin ayaridir. Dolayisiyla
bu ¢ocuk da stresle karsi karsiya kaldiginda sismanlar. Kanadali stres arastirmacis1 Michael
Meaney’in hayvanlar iizerinde yaptig1 arastirmalar bu teoriyi dogrulamaktadir.



Benzer sonuglari insanlarda da gozlemlemek miimkiin. Psikolog Sonja Entringer’in yaptigl
arastirmalar, kadinlarin hamilelikte yasadiklar: travmalarin cocuklarin stres sistemlerini
bozdugunu gosteriyor. Travma geciren annelerin ¢ocuklarinda yiiksek miktarda insiilin
hormonu tespit eden Entringer, bu cocuklarin obezite ve tip-2 diyabet riskinin son derece
yiiksek olduguna dikkat ¢ekiyor. Entringer’in arastirmalar1 giiniimiizde siradan olarak
gordiiglimiiz bircok olayin anne ve dolayisiyla da karmndaki cocugun stres sistemini
bozdugunu gosteriyor. Kadinin hamileyken esinden ayrilmasi, erkegin cocugun babasi
oldugunu reddetmesi, annenin var olan diger cocuklariyla da ilgilenmesinden dolay1 strese
girmesi, bir yakimnin rahatsizlanmasi ya da 6lmesi, 6nemli maddi sikintilar ya da annenin
hamilelikte diyet yapmasi gibi bircok faktér hem annenin hem de karnindaki bebegin stres
sistemlerini bozabiliyor.

Arastirmalar 6zellikle bedensel ve cinsel siddetin stres sistemini bozan faktérler arasinda
birinci sirada yer aldigim gosteriyor. Cocugun bedensel ya da psikolojik siddete ugramasi,
cocugun anne-baba arasindaki bedensel ve psikolojik siddet durumlarina tamk olmasi ya da
temel ihtiyaclarimn gz ardi edilmesi, stres sisteminin bozulmasinda ¢cok énemli bir rol
oynuyor.

Bu anlamda obeziteyi 6nlemek icin insanlara ne yiyip ne i¢meleri gerektigini ve spor
yapmalarim 6giitlemek yeterli degildir. Kalic1 bir sekilde bu sorunu ¢6zmek isteyen her
toplum er ya da gec esitsizliklere ve siddete yonelik bir seyler yapmak zorundadir.

Bedensel hareket hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Bir insan stresten uzak kaldiginda ve
saghkh beslendiginde de hareketsizlik nedeniyle sismanlayamaz nu? Mesela benim
yegenim son derece stressiz bir ortamda yasiyor, saghkh besleniyor ama biitiin giiniinti
bilgisayar karsisinda gecirdigi icin de sismanhyor.

Gercekten de giiniimiizde 6zellikle genc insanlarin biiyiik bir kismu bos vakitlerini
bilgisayar karsisinda geciriyor. Burada 6nemli olan onlarin bilgisayar bagsindayken neyle
mesgul olduklaridir. Mesela bir yazar ya da miizisyen de giiniiniin biiyiik bir kismumn bilgisayar
basinda gecirip, hareketsiz kalmasina ragmen sismanlamazken, bilgisayarda oyun oynayan
cocuklar ve gencler sismanliyorlar. Demek ki sismanlamaya yol acan olgu hareketsizlik degil,
mesgul oldugumuz seyin stres sistemi tlizerindeki etkisidir.

Stres sistemimiz bizim hayatta kalmamiz1 saglayan en 6nemli mekanizmalardan biridir. Bu
sistem tehlike altinda oldugumuzda ¢ok lizl bir sekilde devreye girer ve bizi bir eyleme
tesvik eder. Biz de ya vurur ya da kacariz.

Mesela saldirgan bir képekle karsilastigimzda stres sisteminiz devreye girer, ya kacarsimz
ya da savagirsimz. Hangi eyleme karar verdiginizin hicbir énemi yoktur. Onemli olan fiziksel
bir eyleme gecmeniz ve bedeninizde olusan enerjiyi tiikketmenizdir. Ciinkii siz kopekle
karsilastigimzda beyniniz hem kendinin hem de kaslarin ihtiyacini karsilayabilmek icin
depolardan enerji ceker ve siz fiziksel bir eyleme gectiginizde bu enerjiyi tiiketirsiniz.

Ama bilgisayar karsisinda oturup hararetli bir oyun oynayan ¢ocuk stresli bir ortamda
olmasina ragmen, yani bedeni devamli vur ya da kag tepkisindeyken herhangi bir fiziksel
eylemde bulunmaz. Onun sanal diismanlarina kars: yiiriittiigii savasta yegane fiziksel eylemi
tuglara basan parmak hareketleridir. Beynin kaslara vur ya da kag tepkisi icin hazir tuttugu



enerji kullamlamaz.

Daha 6nce de belirttigim gibi B grubu insanlar1 kronik stres altinda kaldiklarinda bir
miiddet sonra stres sistemleri “duruma ayak uydurur” ve yogun miktarda stres hormonu
tiretmeyi durdurur. Bu da beynin ¢ekim giiciiniin devre dis1 kalmasina ve kisinin
sismanlamasina yol acar.

Beynin ¢ekim giiciiniin zay1flamas1 ya da devre dis1 kalmasi kisinin yalnizca
sismanlamasina degil, aym zamanda da “hantallasmasina” da yol acar.

Yani sismanliga yol agan kisinin hareketsizligi degil, hareketsizlige yol acan kisinin
sismanlamasidir. Bu da beynin ¢ekim giiciiniin zay1flamasi ya da devre dis1 kalmasindan
kaynaklanir.

Anlattiklarimza gore ben dort dortliik bir B grubu insantyim. Peki grubumu
degistiremez miyim? Buna yonelik olarak yapilabilecek ahstirmalar var nm?

Daha 6nce de belirttigim gibi, stres sisteminin tepkilerini belirleyen faktorler son derece
karmasik. Ama soyle bir gercek var ki, o da ait oldugumuz grubu belirleyemiyor olusumuz.
Tabii ki bu A grubundakilerin her zaman stresli ve gergin, B grubundakilerin ise nispeten daha
rahat ve kilolu olacaklar1 anlamina gelmiyor. Yani sorun aslinda sizin hangi gruba ait
oldugunuzda degil, kronik stres altinda olmamzda yatiyor. Dolayisiyla tipolojiyi degistirmek
gibi olamayacak bir sey istemek yerine, stresinizi bitirmek yoniinde adimlar atmalisimz.

Cocuklarda stresin sismanlamada 6nemi nedir?

(Cocuklardaki durum erigkinlerinkinden farkli degil. Onlarda da kronik stres sismanlamaya
yol acan en 6nemli faktor... Tabii ki ¢cocuklar is hayati, evlilik ya da iligki gibi stresler
yasamuyorlar, ama onlarin diinyasinin da kendine 6zgii bir y18in stres kaynagi var. Bence
bunlardan en 6nemlisi de tamamen erigkinlerin kontroliinde olan bir diinyada ¢ocuk olarak
hayatta kalabilmek. Bu anlamda ¢ocuklarin yasadig stresin bizimkine kiyasla ¢cok daha biiyiik
oldugunu diisiiniiyorum. Arastirmalar, ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin psikolojisinin
bozuk olmasi ya da alkolik olmasi, ebeveynlerin iliski sorunu yasamasi ya da bosanmasi,
ebeveynlerden birinin ya da ikisinin 6liimii, ebeveynler ile cocuk arasinda giiven iliskisinin
olmamasi, cocugun aile ici fiziksel ya da psikolojik siddete maruz kalmasi ya da bu tiir aile
ici siddet olaylarina tamk olmasi, cocugun temel ihtiyaclarimn goz ardi edilmesi ve ailenin
maddi sikinti yasamasi gibi durumlarin sismanlamaya yol acan stres faktorleri arasinda
oldugunu gosteriyor.

Biitiin bu gercekleri goz 6niinde bulundurdugumuzda ¢ocuklarda obezitenin yayginlasmasim
aile ici ve toplumsal olarak toksik yani zehirli stresin fazlalagmasi olarak yorumlayabiliriz.
Ama burada dikkat etmemiz gereken cok énemli bir nokta var: Kronik stres yalmzca B
grubundaki cocuklarin sismanlamasina yol acar.

A grubundaki ¢ocuklarin sismanlamamasi onlarin kronik stres altinda olmadiklar1 anlamina
gelmez. Hiperaktivite, dikkat eksikligi, erken yasta alkol, sigara ya da uyusturucu kullamm da
kronik stresin gostergeleridir.

Cocuklara diyet yaptirmak konusunda ne diisiintiyorsunuz?



Diyet konusunda eriskinler hakkinda séylediklerim ve bir 6nceki kitabimda da etraflica
acikladigim biitiin gercekler cocuklar icin de gecerli. Kronik stresten dolayr sismanlayan bir
cocuga diyet yaptirarak onu daha fazla strese sokmanin ne anlamu olabilir? Olsa olsa ¢ocuk
daha fazla strese girer ve daha fazla yemek yer. Nasil eriskinler bugiine kadar diyet yaparak
zay1flayamadilarsa, cocuklar da diyet yaparak zayiflayamaz. Tam tersine daha fazla strese
girer ve diyetle baglantili pek ¢cok yeme bozukluguna yakalanirlar.

Bu soylediklerim ebeveynlerin cocuklarin yemesine ve icmesine karismayacaklari
anlamina gelmez. Tam tersine piyasada aldiklarimizin gida mu zehir mi oldugunu ayirt
edemedigimiz gliniimiiz kosullarinda ebeveynlere bu konuda ¢ok daha biiyiik sorumluluklar
diistiyor. Ebeveynler ve egitim kurumlar1 cocuklar: saglikli ve sagliksiz gidalar konusunda
egitmek zorundadirlar. Ve bu zorunluluk giiniimiiz kosullarinda hicbir zaman olmadig kadar
zaruridir.

Giiniimiizde bircok insan artik cerrahi miidahalelerle zayifliyor. Bu konuda en etkili
yontemin mide ameliyatlar oldugunu duymustum. Siz bu konuda ne diisiiniiyorsunuz ?

Tipta bariatrik ameliyatlar olarak gecen bu miidahalelerle mideler kiiciiltiiliir ya da
bagirsaklar kisaltilir. Hatta baz1 durumlarda hem mide kiiciiltiiliir hem de bagirsak kisaltilir.
Bu tiir teknik ayrintilar1 bir tarafa birakirsak, ameliyat yoluyla zayiflamamn, zayiflama
yolunda atilan en radikal adim oldugunu séyleyebiliriz.

Midesi kiiciiltiilmiis ve/veya bagirsagi kisaltilmus bir insan, viicuduna aldig1 yiyecekten
eskiye oranla ¢ok daha az enerji elde eder. Hem eskisi kadar tiiketemez, hem de tiikettiklerini
eskisi gibi sindirip, onlardaki enerjiyi alamaz. Viicuda alinan kaloriler sindirilmeden tekrar
viicuttan atilir. Diger miidahalelerde pisman oldugunuzda geri dénme sansimz varken,
ameliyat oldugunuzda pisman olsaniz da geriye doniis miimkiin degildir.

Ama soyle inkar edilemez bir gercek de vardir ki, ameliyat olanlarin biiyiik cogunlugu
zayiflama hedefine ulasir. Ameliyat olanlar ¢ok kisa bir siire zarfinda kilolarinin yiizde 30’ unu
kaybeder. Sonrasinda da kilo kaybi1 devam eder. Ayrica tip-2 diyabet hastalarimin da kan
sekerleri normale doner. Tabii bu denli sert bir metotla, bu kadar lizl bir sekilde kilo
vermenin de kendine gore 6nemli dezavantajlari vardir. Ameliyat olmay: digiinenlerin bu
konuda iyi bilgilenmeleri gerekir.

Ben ameliyat1 diisiinenlerden biriyim. Siz beni dezavantajlar konusunda
bilgile ndire bilir misiniz?

Bu konunun esas uzmamn sizi ameliyat edecek cerrahtir. Dezavantajlara baktigimizda
oncelikle ¢cok hizli bir sekilde kilo vermenin bedende ciddi deri sarkmalarina neden oldugunu
goriiriiz. Kisa zamanda 40-50 kilo zayiflayan bedenin neredeyse her tarafinda sarkma olur.
Dolayisiyla mide ameliyati olmayi diisiinen insanlarin kendilerini bir dizi estetik ameliyata
hazirlamalar1 gerekmektedir.

Ikinci dezavantaj aliskanliklarla ilgilidir. Diisiiniin ki kisi ¢ocuklugundan beri sisman
yasamus ve diinyayl sisman biri olarak deneyimlemistir. Bedenini devamh gizlemis, spor
ayakkabilar giymis ve kadin-erkek iliskisinde ne olumlu ne de olumsuz deneyimler edinmistir.
Bu kisi birdenbire zayifladiginda kendisini hi¢ tammadig ve bilmedigi bir diinyamn icinde



bulur ve bu diinyaya ayak uydurmakta ciddi sorunlar yasar.

Bunu uzun yillar kér olan ve sonradan bir ameliyatla gérme yetisini kazanan insanlarin
yasadigina benzetebiliriz. Orada da insanlar i¢in gormeye baslamak ciddi bir travmaya neden
olur, ciinkii onlarin beyni gormeye alismamustir ve bu, ancak zaman ve antrenmanla olur.

Uciincii ve en 6nemli dezavantaj da bariatrik ameliyatlarla zayiflayanlarda intihar oraninin
diger insanlara kiyasla ¢ok daha yiiksek olmasidir. Amerika’nin Pennsylvania eyaletinde
ameliyat gecirmis 16.683 insanla yapilan arastirmalar, bu insanlardan 31’inin intihar ettigini
gosteriyor. Bu intiharlarin ylizde 30’u ameliyattan sonraki iki, yiizde 70’i ise ameliyattan
sonraki ti¢ y1l icinde gerceklesiyor. Mide ameliyati gecirmemis insanlardaki intihar oramyla
karsilastirildiginda, ameliyat geciren erkeklerde intihar oraninin yiizde 570, kadinlardaysa
yiizde 740 arttig1 ortaya cikiyor. Genel olarak sisman insanlarin digerlerine gore ¢ok daha az
intihar ettiklerini goz 6niinde bulundurdugumuzda oranin ¢ok daha yiiksek oldugunu
varsayabiliriz.

Pennsylvania’da yapilan bu arastirma, mide ameliyati gecirenlerde intihar vakalarinin diger
insanlarla karsilastirildiginda yiizde 700 daha fazla oldugunu gosteriyor. Bu intiharlarin
ameliyattan sonraki iki-ii¢ y1l icinde gerceklesmis olmasi, bu iki olgu arasinda bir baglanti
olduguna isaret ediyor. Bunu Egoist Beyin teorisi uzmanlari séyle acikliyor:

Radikal bir sekilde enerji kaynag kesilen beyin bu duruma iki sekilde tepki verebilir.
Birinci tepki, tasarrufa gidip elindeki enerjiyi dikkatli kullanmasidir. Bu da beynin hayatta
kalmak icin elzem olmayan islevleri devre dis1 birakmasi anlamina gelir. Mesela beynin daha
cabuk yorulmasi, fiziksel yorgunluk, cinsel enerjinin azalmasi ve konsantrasyon eksikligi gibi
semptomlar beynin enerji tasarrufu yontemleridir. Ameliyat olanlarda bu semptomlar
gozlemlenir. Pennsylvania’da yapilan arastirmada ameliyat geciren insanlarda kaza gecirerek
oliim vakalarimn da yiiksek oldugunun g6zlenmesi bu anlamda sasirtici degildir.

Glikoz akimu radikal bir sekilde kesilen beynin ikinci tepki verme bi¢imiyse daha stresli
yasamaktir. Ameliyat 6ncesinde devre disi kalan stres sistemi, ameliyatla birlikte tekrar
devreye girer. Yani B grubu insam ameliyat sonrasi bir nevi A grubu insam olur ve beyin
ihtiya¢ duydugu enerjiyi bedenden ¢ceker (Brain-Pull). Bu da stres hormonlarimn yiikselmesine
yol acar. Nitekim yapilan arastirmalar, B grubundakilerde ameliyat sonrasinda yiiksek
miktarda kortizol hormonu tespit etmistir. Achim Peters bu tarzda tepki veren insanlarin alkol
tiiketimi, depresyon ve intihar olasiliklarimn yiikseldigine dikkat cekiyor.

Yapilan arastirma ve yorumlari toparlarsak mide ameliyatlar1 hakkinda 6zet olarak sunlar1
sOyleyebiliriz: Bariatrik ameliyatlar giiniimiizde obeziteyle miicadelede en etkili yontemdir.
Ama etkisi olan her miidahale gibi bariatrik ameliyatlarin da bir dizi 6énemli yan etkisi vardir.
Bu tarz bir miidahaleye bagvurmak isteyenlerin, miidahale 6ncesi ve sonrasinda mutlaka
konunun uzmam bir psikologla calismasinda fayda vardir. Béylece ameliyattan dolay: ortaya
cikabilecek duygusal inis cikislarla da miicadele edebilir ve daha saglikli bir sekilde ideal
kilosuna kavusabilir.

Egoist Beyin teorisi sismanlamada esas faktoriin stres oldugunu savunuyor. Bu
durumda en ¢ok stresin Amerika’da ya da Avrupa’da olmasi gerekmez mi? Ciinkii
baktigimzda Amerika’da ve Avrupa’da kilo sorununun ve obezitenin daha yaygin



oldugunu goriiyoruz.

Bunu daha iyi anlayabilmemiz i¢in Ingiliz bilim insanlar1 Kate Pickett ve Richard
Wilkinson’in The Spirit Level-Why Greater Equality Makes Societies Stronger (Esitlik
Mutluluktur-Neden Esitlik Herkes icin Daha Iyidir) adl1 kitabindaki arastirma sonuclarina
bakmakta fayda var. Yazarlara gore esitsizlik, ekonomik ve sosyal temeli rekabet iizerine
kurulu olan biitiin toplumlarda ortaya ¢ikar. Arastirmalarinda kisi bas1 milli gelir yerine,
zengin-fakir arasindaki ucurumu dikkate alan bilim insanlari, esitsizligin biiyiik oldugu
tilkelerde, insanlarin birbirlerine giivenmediklerini, daha erken 6ldiiklerini, daha kaygili
olduklarim, daha sik psikolojik rahatsizliklara yakalandiklarim ve uyusturucu kullandiklarin,
daha erken okulu terk ettiklerini, daha fazla siddet deneyimine sahip olduklarim ve bu
toplumlarda daha fazla sisman insan oldugunu ortaya cikariyorlar.

Bu anlamda cesitli iilkeleri birbiriyle karsilastiran bilim insanlari, en az esitsizligin oldugu
iilkeler olarak Isvec, Finlandiya ve Japonya’y1 belirlerken, en biiyiik gelir esitsizliginin
Amerika’da olduguna dikkat cekiyorlar. Amerika ve benzer tilkelerde kiiciik bir azinlik
paranin ve giiciin bilyiik bir kismum kendine ¢ekerken, halkin biiyiik bir cogunlugu geriye kalan
az sayidaki giic kaynaklari icin rekabete giriyor. Yapilan bu arasnrmada Amerika’y Ingiltere,
Yeni Zelanda, Almanya ve Portekiz gibi iilkeler izliyor. Dolayisiyla basta Amerika olmak
lizere, bircok Avrupa tilkesinde de obezitenin bu denli yaygin olmasimn altinda yatan temel
mevzu bolluk degil, esitsizlikten kaynaklanan strestir.

Hatta sOyle de ifade edebiliriz: Hakim simf bir taraftan giic kaynaklarimn aslan payim
elinde tutarken, bir taraftan da daha fazlasim istiyor. Bu durum sosyal adaletsizligin orta ve
alt kesimindeki insanlar1 strese sokarak, uzun vadede stres sistemlerinin devre disi kalmasina
ve dolayisiyla daha fazla yemelerine yol aciyor. Orta ve alt sinifin daha fazla tiiketmesi de
yine hakim sinifin cebini dolduruyor.

Biitiin bu gercekleri goz 6niinde bulundurdugumuzda uyusturucuy, alkol, su¢ ya da obeziteye
gecit vermek istemeyen ve saglikli bireyler yetistirmek isteyen herkesin éncelikle toplumdaki
esitsizlige savas acmasi gerekiyor. Yoksa stresten dolayr sismanlayan insanlara 1srarla diyet
ya da hareket yaptirip onlar1 ayrica bir strese sokmak akil kar1 degildir. Kald ki diyet yapin,
saglikli beslenin ve hareket edin tekerlemeleri Amerika ve Avrupa’da son 30 yildir cok
basarisiz bir sekilde tekrarlanmistir. Oralardan ders ¢ikarip kendimizi yeni bakis acilarina ve
yeni miidahalelere agmaliy1z.

Bir onceki kitabimzdan sizin diyetlere karsi oldugunuzu biliyoruz. Peki kontrolli
yemek konusunda ne diisiinityorsunuz? Mesela bircok uzman aksam saat sekizden sonra
hicbir sey tiiketilmemesini o6neriyor. Siz bu konuda ne diisiiniiyorsunuz?

Ben genel olarak insanlarin fiziksel aglik hissettiklerinde yemek yemelerini ve
doyduklarinda da durmalan gerektigini sdyliiyorum. Bu durumda kisinin aksam yemegi saat
dokuzda da olabilir, onda da. Bunu belirleyecek olan bir uzman degil, kisinin kendi bedeni ve
glinliik ritmidir.

Ornek olarak aksamlar1 ve geceleri calisan bir senaristi ya da yazar alalim. Sabah
saatlerine kadar calisiyor olsa da en son saat sekiz de mi yemelidir? Ya da 6glen yemegini
saat dortte yemisse, saat sekizden sonra bir sey yiyemeyecek diye, tok olmasina ragmen



sekizden 6nce mi aksam yemegini yemelidir?

Ben uzmanlarin insanlarin yemek gibi kutsal ve sahsi olan mevzularina bu denli miidahale
etmelerini, koca sirketler yoneten insanlara ne yiyip ne yememeleri gerektigini dikte
etmelerini son derece sakincali ve fasizan buluyorum. Daha 6nce de belirttigim gibi piyasada
satin aldigimiz yiyecegin gida mu zehir mi oldugunu ayirt edemedigimiz bir donemde
yasiyoruz. Boyle bir durumda uzmanlarin insanlar1 gida konusunda bilgilendirmelerinin son
derece zorunlu oldugunu diisiiniiyorum. Ama bunu firsat bilip insanlarin en mahrem
seylerinden biri olan yeme miktarina ve yemek saatine karismayi da bir sinir ihlali olarak
goriyorum.

Kontrollii beslenmenin sizin bahsini ettiginiz etik sebepler disinda herhangi fiziksel bir
dezavantaji var mm? Mesela ben bir ev kadimymm ve her gece saat 11 gibi uyuyorum.
Benim en son yemegimi saat sekizde yememde bir sakinca var nm?

Bunu 6zelde bilebilecek kisi yalmzca sizsiniz. Eger kendinizi iyi hissediyorsamz, ac
kalmiyorsaniz, ruhsal gerginlikler yasamiyorsaniz, o zaman bedeninizin ve beyninizin ihtiyag
duydugu enerjiyi totalde karsiliyorsunuz demektir. Ama durum boyle degilse dikkat etmenizde
fayda var.

Kontrollii yemek yeme durumuna bilimde restarined eating adi verilir. Bunu uygulayan
kisilerin cesitli metotlar1 vardir: Giinde yalmzca iki 6giin yemek, saat sekizden sonra bir sey
yememek, seker yerine tatlandirici kullanmak, kalori saymak ya da karbonhidrat tiiketmemek
gibi. Kontrollii yemek yiyenler ile radikal diyet yapanlar arasinda aslinda prensipte hi¢bir
fark yoktur. Yalmzca radikal diyet yapanlarda diyetin olumsuz etkileri kisa siirede ortaya
cikarken, kontrollii yemek yiyenlerde bu etkiler yillara yayilir. Gerginlik, duygusal inis-
cikislar, konsantrasyon sorunlari, cinsel istegin azalmasi, yorgunluk ve depresyon kontrollii
yemek yiyenlerin yasadig fiziksel sorunlardir. Yapilan testler kontrollii yemek yiyenlerin
kanlarinda yiiksek miktarda kortizol hormonu oldugunu, bu insanlarin bilissel testlerde kotii
sonuclar aldiklarini, daha sik depresyona girdiklerini, kemik erimesi ve erken yaslanma gibi
sorunlar yasadiklarim gosteriyor.

Ama ne yazik ki bu insanlar yillardir yemeklerini kontrol ettiklerinden, yasadiklar1
duygusal, mental ve fiziksel sorunlarla kontrollii yemek arasinda baglanti kuramazlar. Neden
ve sonu¢ arasindaki bu zamansal mesafe, insanlarin bu baglantiyr gérmelerini engeller ve
insanlar yasadiklar1 gerginliklerin, kendi karakterlerinden ya da baska dissal nedenlerden
kaynaklandigim diisiiniirler. Oysa sorunun kaynaginda yillarca beynin enerji ihtiyacini
gidermemek yatar. Uzmanlar aile ici gerilimlerin ve bir¢ok ayrilma ya da bosanma vakasinin
altinda partnerlerin kontrollii yemek yeme durumlarinin yatabilecegine de dikkat ¢ekiyorlar.

A ve B gruplan arasmda kilo disinda da farkhhklar var nm?

A ve B gruplari, insanlarin kilolarindan ¢ok stres sistemlerinin tepkisini ifade eder. Yani A
grubu strese B grubundan farkh bir tepki verir. Kilo bu tepkilerden yalmzca bir tanesidir.
Dolayisiyla bu gruplar arasinda kilo disinda da bircok farkliliklar vardir. Bu farkliliklar1
asagidaki tabloda gorebilirsiniz.



Tip A

TipB

Beyin metabolizmasim
dengede tutmak igin bedenin
depolanm kullanir.

Beyin metabolizmasir
dengede tutmak igin daha
fazla yemek yer.

Stresli durumlara tipik
depresyonla kargilik verir.

Stresli durumlara atipik
depresyonla kargilik verir.

Stres sistemi aktiftir ve strese
adapte olmaz.

Stres sisterni pasiftir ve
strese adapte olur.

Stresli durumlarda uyku
SOMUNU yasar.

Stresli durumlarda uyku
SOUNU yasamaz.

Strese girdiginde yemek
yiyemez ve zayiflar.

Strese girdiginde daha
fazla yemek yer ve
sismanlar.

Streste oldufunda yiksek
miktarda adrenalin ve kortizol
hormonu salgilar.

Streste oldufunda disik
miktarda adrenalin ve
kortizol hormenu salgilar.

Stres kroniklestifinde kortizol
gibegi denilen, abdominal
yaglanma olusur.

Stres kroniklestifinde
bedenin her tarafina kilo
alinir (beden yaglanmas).

Damar hastaliklanna
yakalanma riski yOksektir.

Damar hastaliklanina
yakalanma riski digiktir,

Kas ve kemik kitlesi disik, Kas ve kemik kiitlesi
dolayisiyla fiziksel olarak yiksek, dolayisiyla fiziksel
guligstzdir. olarak ghglidir.
Osteoporoz ve kas atrofisi Osteoporoz ve kas atrofisi

riski ylksektir.

riski diglktdr.










Vata Stres YOnetimi

Vata, Ayurveda tibb1 beden tiplemelerinden alinmus bir kavramdir. Hindistan kokenli
tibbi bir sistem olan Ayurveda Tiirkceye “uzun yagam bilgisi” olarak cevrilebilir.
Ayurveda, insanlar1 beden tiplerine gore lice ayirir: “Vata”, “Pitta” ve “Kapha.” Bu tipler
insanlarin biyolojik, kimyasal ve psikolojik 6zellikleri gtz oniinde bulundurularak
gelistirilmistir. Ancak s6z konusu olan bir tipoloji olmasina ragmen kisilerin 6znelligi 6n
plandadir. Dolayisiyla Ayurveda’da standart ve herkes i¢in dogru olan degil, kisiye 6zel bir
uygulama gelistirilir. Kisinin 6znelliginin 6n planda tutulmasi gerceginden yola ¢ikilarak hem
Berlin’deki akademiye hem de orada gelistirdigimiz yontemlere Vata adini vermeyi uygun
bulduk.

Bir 6nceki béliimde stresin giiniimiiz diinyasinda hayatimizi nasil belirledigini ve
sismanligin yam sira pek cok fiziksel ve psikolojik rahatsizliga yol actigim gordiiniiz. Berlin
Vata Akademisi’nde gelistirdigimiz Vata Stres Yonetimiyle amacimiz insanlara stresle uzun
vadeli basa c¢ikma stratejileri sunarak, yasam bicimlerini degistirmelerini ve doniistiirmelerini
saglamaktir.

Stresle basa cikmak demek kisinin digsal ve i¢sel beklentilerini karsilayabilmek ve bunu
yaparken de saglikli kalmasim saglamaktir. Bunun da tek yolu kisisel yeti ve giic
kaynaklarimn harekete gecirilmesidir. Bunlarin harekete gecirilmesiyle kisi bir taraftan stres
yaratan dissal faktorlere, bir taraftan da kendi bedensel ve duygusal tepkilerine miidahale
eder.

Vata Stres Yonetiminin amaa
insanlara stresle uzun vadeli
basa pikma stratejileri sunmaktir.

Stresle basa ¢cikma konusunda iki yontem vardir. Bunlardan biri kisa vadeli, digeriyse uzun
vadelidir. Stresle kisa vadeli basa ¢ikma yontemleri gecici olarak rahatlama saglar. Burada
miidahale, ortaya ¢ikan stres tepkisine yapilir ve amag, kisiyi olumsuz bedensel ve ruhsal
durumdan ¢ikarip sorunun bilyiimesine engel olmaktir.

Uzun vadeli basa ¢ikma yontemlerindeyse amac, stresin kaynagina miidahale etmektir. Bu
durumda ya strese yol acan durum ya da kisinin kendisi kalic1 bir degisim siirecine girer. Bazi
durumlardaysa her iki boyutta da degisimler yapmak gerekebilir. Yani burada hedef, durumu
kisiye tahammiil edilebilir hale getirmek degil, degistirmek ve doniigtiirmektir.

U¢ miidahale noktas:
Stres siirecinin ii¢ 6geden olustugunu soyleyebiliriz:

1. Stres kaynagmn kendisi: Stres kaynagimin kendisi dis diinyada cereyan eden olaydir.



Ve giiniimiizde bizi strese sokan onlarca, hatta yiizlerce stres uyaricisi var. Tabii ki bunlarin
hepsini hayatimizdan ¢ikarmamiz miimkiin degil. Ama buna ragmen kronik streste olan biri,
dis diinyadaki stres kaynagim yok edip edemeyecegini kendine sormalidir. Gercekten bu
kadar fazla calismak zorunda mu? Acaba islerini biraz azaltmasi gercekten de korktugu
felaketlere yol acacak mi? Ya da belki de biitiin bunlar tartisirken, isinden ayrilmaya karar
verip, kendisine daha az yorucu bir is bulacakur. Isle rnekledigim bu durumu giinlik
hayatimizda bizi strese sokan biitiin uyaricilara karsi uygulayabiliriz.

Uyariciyla ilgili kendinize su sorular1 sorabilirsiniz: Bu uyariciyr hayaimdan tamamiyla
¢citkarmam miimkiin mii? Degilse, bu uyariciyla karsilasmalarim en aza indirmek icin ne
yapabilirim?

2. Kendimize miidahale etmek: Ancak giiniimiizde bizde kronik stres sendromuna yol acan
dissal faktorlerin bircoguna miidahale edemiyoruz. Maddi sikintilardan dolay1 evliligi
siirdiirmek, hayatta kalabilmek icin asgari ticret karsiliginda calismak, despot bir isverene
ya da yoneticiye katlanmak, asiri rekabet yiiziinden devamli biiyiimek zorunda kalmak, ayni
anda yoOnetici, anne ve es olmak ve ciddi bir hastaliga yakalanmak gibi olaylara miidahale
etme sansimiz yok denecek kadar azdir.

Ancak bir olayin bizim iizerimizde yarattig1 etki yalmzca olayin kendisine degil, aym
zamanda da bize baglidir. Iste bu yiizden aym olay, bir insanda stres tepkisine neden
olurken, bir baskasinin motivasyonunu yiikseltebilir. Dolayisiyla kisinin olay1 nasil
degerlendirdigi, ne tiir yetilere ve giic kaynaklarina sahip oldugu, hayata ve kendisine karsi
nasil bir tutum sergiledigi verilen tepkiyi belirleyen ¢cok 6nemli faktorlerdir. Yani eger dig
faktorlere miidahale etme imkanimiz yoksa, kendimize miidahale edip degisimi kendimizde
saglayabiliriz.

Somutlastirirsak; sevmedigi bir insanla evli olan ve bu evliligi maddi ve manevi sebepler
yiiziinden bitiremeyen biri, icinde bulundugu “hayata karsi sikayetci olmak” durumuna
miidahale edebilir. Bu da evliliginin olumlu yonlerine odaklanmasi, hayati oldugu gibi
kabullenmesi, kendisine baz1 hobiler bulmasi, belki de icinde bulundugu
mitkemmeliyetcilikle miicadele etmesi anlamina gelir. Insanin kendine miidahale etmesi
kisisel gelisim ve olgunlasma adina da son derece énemlidir. Bu tarz miidahaleler uzun
vadede insanin diinyaya bakisim ve enerjisini degistirecegi gibi dis uyaricimn da
degismesini saglayacaktir.

3. Stres tepkisine miidahale etmek: Stres durumunda ticiincii miidahale noktasim ise stres
tepkisi tegkil eder. Ne strese yol acan dis faktorlere ne de kendisine miidahale edebilen
biri, kacimlmaz bir sekilde stres tepkisine girecektir. Burada séz konusu olan miidahaleler,
insamn gecici olarak rahatlamasim saglar, yani kisa vadeli basa ¢ikma stratejileridir. Kisa
vadeli basa ¢ikma stratejilerinin amaci, kisiyi icine girdigi olumsuz durumdan ¢ikarip
sorunun biiylimesine engel olmaktir.

Vata Stres Yonetimi size stresin ve bilgi kirliliginin en list seviyede yasandigl giiniimiiz
diinyasinda kendi yolunuzu bulmamz konusunda yol gostermek amaciyla gelistirilmistir. Vata



Prensibi’nin hedefi, beynin stres sistemini tekrar optimal diizeyde calistirmakur.

Stres sisteminin optimal ¢alismasini saglamak, A grubundakilerin daha az hastalanmasini,
B grubundakilerinin ise saglikli bir sekilde incelmelerini saglayacaktir. Kitabin bundan
sonraki boliimlerinde Vata Stres Yonetimi ¢cercevesinde gelistirilmis stresle uzun vadeli basa
cikma stratejileriyle ilgili bircok alistirma goéreceksiniz. Uzun vadeli basa ¢cikma
stratejilerinde hedef hem var olan ortamda hem de kisinin kendisinde kalic1 degisimler
yaratarak, onu strese karsi dayankli hale getirmektir.

Liitfen bu alistirmalar1 yapmakta aceleci davranmayin. Her hafta bir alistirma yapmamz ve
alistirmalardaki tutumu giindelik hayatimza aktarmamz ¢ok daha 6nemlidir. Ayrica bu
alistirmalar: bir grup icinde ve miimkiinse bir psikologla yapmaniz ¢ok daha verimli olacaktr.

Alistirmalara baslamadan once liitfen size sunacagimiz testle kendi stres seviyenizi
belirleyin.

Vata Stres Yonetimi programini bagariyla uyguladiktan sonra aymi testi tekrar yapin.
Boylece basarimzi somut bir sekilde gorebileceksiniz.

Vata Stres Yonetimi kapsaminda uygulanan stresle basa ¢ikma stratejileri alti ana béliimden
olusur:

Farkindalik, problem ¢6zme, kisisel tutumu degistirme, sikintiy1 dengeleme, sosyal destek
ve saglik psikolojisi. Stresle uzun vadeli basa ¢ikmak isteyenler, bu program kapsaminda
biitiin ana béliimler hakkinda bilgi ve yontemler edinecekler.

Simdi liitfen asagidaki stres testini doldurun. Testte yer alan her soru i¢in 6nce bu durumu
ne siklikta yasadigimzi, sonra da bunun sizi ne derece etkiledigini isaretleyin.

Testi tamamen doldurduktan sonra isaretlediginiz siklik ve etkiyi carparak bu durumun sizin
icin ne derece sikintili oldugunu bulun.

Ornegin, randevu ve performans baskisi sorusunun siklik boliimiinde ¢ok sik (3) karesini,
etki boliimiindeyse orta derecede rahatsiz ediyor (2) karesini isaretlediyseniz, bu durumun
sizde yarattig1 sikintinin puam toplam olarak 6’dir (3x2). Bu durumda toplam puan yazihi
kareye 6 yazmalisiniz. Liitfen bu islemi testte isaretlediginiz biitiin durumlar icin yapin ve
sonunda da aldigimz puanlari toplayip toplam puanimzi ortaya ¢ikarin.

Son olarak da aldigimz toplam puanimzi isaretlediginiz durumlarin adedine boliip sonucu
elde edebilirsiniz. Ornegin testten toplamda 38 puan aldiysamz ve bu puanlar isaretlediginiz
10 tane durumdan kaynaklaniyorsa, o zaman sizin test sonucunuz 3,8’ dir (38/10).
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Degerlendirme

Eger herhangi bir soruda toplamda 4 ya da 6 puan aldiysamz liitfen bu konuyu kendiniz icin
yakindan analiz edin. Bir bakin bakalim strese yol acan bu durumu hayatinizda zaman zaman
azaltabiliyor musunuz? Ya da tamamen yok edebiliyor musunuz? Bu durumla basa ¢ikmak i¢in
bugiine kadar biitiin yollar1 denediniz mi? Acaba denemediginiz herhangi bir yol kald1 mu? Her
yolu deneyip de bu stresi hayatimzdan ¢ikaramadiysamz belki de tutumunuzu degistirmeniz
daha faydal1 olabilir.

Bu durumda da kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

S6z konusu olan durum gercekten de tahammiil edilemez boyutta mi? Bu duruma daha az
dramatik bir bakis agisiyla yaklasabilir misiniz? Sizin hangi kisisel 6zelliginiz bu durumu
zorlagtiriyor?

Puanlandirma

% 1,5’a kadar



Eger aldigimz toplam puan 1,5 ya da altindaysa o zaman durumunuz oldukca iyi diyebiliriz.
Bu sizin var olan hayat sartlariyla iyi ve yapici bir sekilde basa cikigimz gosterir. Kendinizi
strese karsi dayamkli hissediyor ve hayata iyimser yaklasiyorsunuz. Baskalarimn yogun stres
yasadiklar1 durumlarda sakin kalmay1 beceriyor, 6nemli ile 6nemsizi ayirt edebiliyor ve neyi
degistirebileceginizi ve neyi degistiremeyeceginizi biliyorsunuz.

Hayatimz simdiye kadar nasil siirdiirdiiyseniz, aym sekilde siirdiirmeye devam
edebilirsiniz. Yine de isterseniz zaman zaman stresle basa ¢ikma stratejileriniz iizerine
diisliniip, onlar1 daha da yaratici bir hale getirebilirsiniz. Boylelikle daha fazla esneklik
kazanacak ve dngoriilemeyen stresli durumlarla da kolayca basa ¢ikabileceksiniz.

% 1,6-2,9 arasi

Puammniz 1,6 ile 2,9 arasindaysa bu, stresin sizin hayatimzi etkilemesine ragmen hayatimza
hiikkmetmedigi, yani giindelik hayatin zorluklariyla iyi bir sekilde basa ¢iktigimz anlamina
gelir. Ancak yine de stresle daha iyi bir sekilde basa ¢ikmay1 6grenebilirsiniz: Acaba stresle
basa ¢iktigimz durumlar ile ¢ikamadigimz durumlar arasindaki temel farklar nelerdir? Neyi
farkli yapiyorsunuz? Belki de basa ciktigimz durumlarda heniiz bilincinde olmadigimz
stratejiler uyguluyorsunuzdur. Liitfen bu stratejilerinizin bilincine varin ve bunlar1 diger
durumlarda da kullamn. Ayrica hayatimzin hareketli gectigi donemlerde kendinize zaman
ayirin ve kendinizi simartin. Her giin enerji deponuzu doldurmak i¢in bir seyler yapin.
Sabahlar1 ya da aksamlari kisa bir yiiriiylise cikmak, meditasyon yapmak ya da sizi
dinlendiren bir hobi edinmek sizi dengeleyecektir.

% 3,0-4,5 aras1

Bu puanlar arasinda olmak yiiksek stres altinda oldugunuzu ve hayatimzda bazi degisimler
yapma vaktinin geldigini gosterir. Muhtemelen yillarca siiren kronik sikintilar ve zaman zaman
yasadigimiz giinliik olaylar sizin gerilim seviyenizi yiikseltiyor. Dolayisiyla cok daha ¢abuk
sinirleniyor ve kaygilaniyorsunuz. Bu durum performansinizi da olumsuz etkiliyor ve
veriminiz diistiyor. Belki de yaptigimz islerde daha ¢ok yanlis yapiyor ve yaraticilik enerjinizi
daha az kullamyorsunuz. Aym zamanda dinlenme konusunda da zorluklar yasiyor ve
diisiincelerinizi durduramyorsunuz. Biitiin bu siralananlar yogun stres yasayan pek cok
insanda gozlemlenmektedir.

Liitfen 6nce sizde yogun strese yol acan durumlar1 yakindan inceleyin. Sizi strese sokan
durumlar fazla mi, yoksa az sayida durum sizi fazla m strese sokuyor? Strese yol acan
durumlardan hangisini azaltabilir ya da hayatimzdan ¢ikarabilirsiniz?

Yukaridaki Oneri ve sorularin yan sira asagidaki sorular da size yardimci olabilir: Acaba
sizde bugiin sikinti yaratan bazi1 durumlar gecmiste sikinti yaratmamus olabilir mi? Aym
durumu gecmiste nispeten rahat karsilarken, simdi neden karsilayamiyorsunuz? Degisen nedir?
Acaba gecmise kiyasla artik daha mu sabirsiz ya da daginiksimz? Eger bu sorulara evet
diyorsamz o zaman giindelik hayatimza daha fazla molalar ve olumlu ritiieller koymak isinize
yarayacaktir. Yasadiginiz 6fke ve kaygilara daha fazla bedensel aktiviteyle karsilik verin.



Burada 6nemli olan kendinizi herhangi bir spora zorlamamaniz. Hedef, sizi daha fazla strese
sokmak degil, stresinizi azaltmaktr. Dans, yiiriiyiis, yoga ya da hosunuza gidecek herhangi bir
aktivite yapabilirsiniz. Ayrica strese girdiginiz durumlarda sizde olumsuz duygulara yol acan
diisiincelerinizi de gozden gecirebilir ve onlara miidahale edebilirsiniz. Mesela bir ortamda
“bu durum beni 6ldiirecek” diye diisiiniiyorsamz, bu diisiince sizi son derece gerecektir. Bu
noktada kendinize diisiincenizin ne derece gercekci oldugunu sorabilir ve kendinizi
yatistirabilirsiniz.

< 4,5 usti

Eger aldigimz toplam puan 4,5’in lizerindeyse bu, durumunuzun son derece ciddi oldugu
gosterir ve sizin ¢ok sik ve yogun stres yasadigimz anlamina gelir. Kendinizi ¢cogunlukla iyi
hissetmiyor ve giindelik hayatin zorunluluklarindan yoruluyorsunuz. Kendinize zaman
aylramiyor, ayirdigimizdaysa tadim ¢ikaramiyorsunuz. Ve belki de bundan dolay: alkol ya da
benzeri maddeler tiiketerek kendinizi rahatlatmaya calisiyorsunuz.

A grubu insamysaniz yasadigimz stres sizde bas agrisina, uyku sorunlarina ve sikca
enfeksiyon kapmaya, B grubundaysaniz da kilo almaya yol acabilir. Yasadigimz biitiin bu
sikintilar hayatimzda acilen bir seyler degistirmek zorunda oldugunuzu gosteriyor.

Yogun stres yasayan insanlarin profesyonel yardim almadan bu sorunu ¢6zmeleri neredeyse
imkansi1zdir. Ciinkii stresle basa ¢ikmak demek, strese yol acan durumlari, yasam biciminizi,
hayata ve kendinize karsi olan tutumunuzu degistirmeniz anlamina gelir. Bu denli yogun stres
yasayanlarin, psikolojik ve fiziksel sagliklarim kurtarmak ve korumak icin mutlaka bir
uzmanla calismalar1 gerekmektedir.

Ayrica bu gruba giren insanlarin yasadiklari stres yalmzca onlara degil, ayni zamanda da
sosyal cevrelerine, ailelerine, cocuklarina ve dolayisiyla da biitiin topluma zarar verir.

Liitfen, sizi strese sokan durumlar1 yakindan inceleyin ve bunlarla nasil basa ¢ikacaginizi
diisiiniin!






Farkindalik

H ayatta sistematik bir sekilde farkindalik bilincinde olmak stresle uzun vadede basa
cikmanin temel tasidir. Farkindalik demek insamn kendi hayatiyla baglantida olmasi,
simdide kalmasi, uyamk ve bilincli olmasi ve hayatin akisiyla her an temas halinde olmasi
anlamina gelir. Ayrica farkindalik, varolusu her seyiyle birlikte yargisiz bicimde algilamak ve
dram enerjisinden nese enerjisine yonelmektir. Zorluklardan kacip basimizi kuma gémmek
yerine, o zorlugu hayatin bize sundugu bir olgunlasma basamag olarak gérmektir farkindalik.

Farkindalik yoluyla stresle basa ¢ikmak, kisinin strese yol acan olgulari (stres kaynagi) ve
stres reaksiyonlarin algilamasi ve gézlemlemesiyle gerceklesir. Insanin giindelik hayatta
otomatik cereyan eden stres kaynaklar1 ve bunlara verdigi tepkilerle ilgili gelistirdigi bu
farkindalik basli bagina iyilesmeye yonelik degisimlerin harekete gecmesini saglar. Ciinkii
“Bu olgu bende su stres tepkisine yol aciyor” farkindalig1 kisinin o anda bedenine ve nefesine
Ozen gostermesine, otomatik stres dongiisiinii kirmasina ve duruma farkl bir tepki vermesine
yol agacakur.

Diisiiniin ki, her giin isten ¢ikip arabamza bindiginizde hemen radyonuzu aciyorsunuz. Bu
davramsimz o kadar otomatiklesmis ki, artik arabada radyo dinlemenin sizi aslinda strese
soktugunu bile algilamiyorsunuz.

Farkindahk, stresle uzun vadede
basa cikmanmin temel tasidir.

Mesela Songiil her giin is cikis1 arabaya bindiginde 6nce radyoyu aciyor ve yillardir aym
seyi yapmasina ragmen, bunun kendisinde strese yol agan bir olgu oldugunu bilmiyor.
Farkindalik ¢calismalarinm giindelik hayatina oturttuktan sonra kendinde g6zlemledigi davranis
degisimini sOyle 6zetliyor:

Gecen giin her zamanki gibi arabama biner binmez radyoyu actim. Yogun bir isgiiniinden
ciktigim icin ¢ok yorgundum. Bu arada yol iistiindeki siipermarketlerden birinde durup
alisveris yapmak, oglumun okulunda yapilacak veli toplantisi, kiz arkadasima alacagim
dogum giinii armagam gibi yapmam gereken seyleri diisiiniiyordum. Birden midemde bir
basing hissettim, midem yanmaya bagladi ve gerildim. Kirmizi 151k yamnca da birden
ofkelendim. O anda farkindalik alistirmalarim hatirladim. Diisiincelerimi simdiki zamana
getirerek dikkatimi nefesime yonelttim. I¢ten ice 15181n kirmuzi olmasina siikrediyordum.
Ciinkii ancak bu sekilde icinde bulundugum durumun bilincine varabilmistim. Kendime su
sorular1 sormaya basladim: Su anda dikkatim nerede? Bedenimde su anda neler
algiliyorum? Kendime bunlari sorarken birden radyoda calan miizigin beni gerdigini fark
ettim. Ayrica diisiinecek bunca sey varken disaridan baska bir uyariciya ihtiyacim yoktu.
Daha ¢ok sessizlige ve rahatliga ihtiyacim vardi. Ve bilingli bir sekilde radyoyu



kapattigimda bedenimin ve duygularimin rahatladigim ayrimsadim. Birkag¢ defa derin nefes
aldim ve rahat bir sekilde eve geldim.

Yukaridaki ornekte de goriildiigii gibi, kisi farkindalik gosterdigi anda strese yol acan
olguyu ve stres tepkisini algiliyor ve bir sonraki adimda bilingli bir tercih yaparak radyoyu
kapatiyor. Ama bu birka¢ farkindalik alistirmasiyla elde edilebilecek bir durum degildir.

Farkindalik her seyden 6nce hayatin akisinda benimsedigimiz bir tutum olmahidir. Ve
farkindalig tutum haline getiren biri, yalmiz kendisine degil, baska insanlara, hayvanlara,
bitkilere, cevreye, icinde yasadif1 eve ve diinyaya da 6zen gdsterir. iste ancak bdyle bir
tutum giindelik hayat kalitemizin yiikselmesini saglar.

Farkindahgn tarihgesi

Ingilizcede mindfullness, Almancada achtsamkeit kavramlariyla tammlanan farkindaligin
psikoloji alamna bir terapi metodu olarak girmesi molekiiler biyolog Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
ile Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi’nin ortak calismasiyla gerceklesmistir. Zen ve
Vipasana meditasyonlari ve yoga calismalarindan etkilenerek bu yontemi gelistiren Jon
Kabat-Zinn farkindalik calismalarimn kisa zamanda gosterdigi basariyla Massachusetts
Universitesi biinyesinde bir stres tedavi merkezi kurmustur (Stress Reduction Clinic). Bu
klinikte yapilan bilimsel arastirmalar, farkindaligin korku bozukluklari, stres kaynakli agrilar,
kalp ve dolasim hastaliklari, fibromiyalji, cilt hastaliklari, AIDS, kanser ve depresyon gibi
hastaliklarin tedavisinde basarili bir yontem oldugunu géstermistir. Insanlarin hastaliktan
kaynaklanan streslerini azaltmalar: ve kendilerini fiziksel ve ruhsal olarak daha iyi
hissetmeleri genel olarak yasam kalitelerinin yiikselmesini saglar.

Jon Kabat-Zinn farkindali1 s6yle tammliyor: ‘Farkindalik, kisinin belirli bir sekilde
dikkatli ve yargilamadan simdiki zamamin bilincinde olmasidir.” Bu tammlamaya gore
farkindalik, yasamin, yani anin farkinda ve onunla temas halinde olmak anlamina gelir.

Farkindahk ahstirmalarindaki cakiltaslar

Nasil bagka bir sehre ya da iilkeye gittigimizde kendimizi o yolculuga hazirliyorsak,
farkindalik yolculuguna ¢ikarken de kendimizi hazirlamaliyiz.

Bu hazirlikta bilmeniz gereken seylerden biri, bu yolculugun sizi kendi merkezinize ya da
“igsel yuvaniza” gotiirdiiglidiir. Uzak bir sehirde bulunan bir hazineyi bulmak icin yollara
diisen gezginin sonunda o hazineyi evindeki sobamn altinda bulmasi gibi, sizin yaptigimz
farkindalik yolculugu da sizi sonunda kendinize gotiirecektir.

Insamn kendi merkezini bulmasi ya da kendi “i¢sel yuvasina” dénmesi demek, simdiye,
yani tek var olan zamana gelmesidir. Ge¢cmis ve gelecek arasinda sikismis olan simdiki
zaman, yani an, bizim sobamn altindaki hazinemizdir. Nefes alip verdigimiz, hareket ettigimiz,
yagsamin bize sunduklar1 karsisinda kararlar aldigimiz, yani yagsadigimiz yegane zaman simdiki
zamandir. Insan, gerektiginde tabii ki gecmisi ve gelecegi hakkinda diisiincelere girecekir,
ama bunu simdiyle olan bagim koparmadan yapacag icin, gecmis ve gelecekle ilgili diisiince



ve planlarimin i¢cinde bogulmayacakur.

Kisinin kendi merkezine, “i¢sel yuvasina” ya da simdiye gelmesi ayni zamanda da kendisini
evrenin bolluguna agmasi anlamina gelir. Bu bazen kolay, bazen zor, bazen sikici, bazen
heyecanli ya da bagka tiirlii algilansa da simdiki zamanda olmak kisiye yeni bir yasam sevinci
ve karar verme nesesi katar. Yasamun size sundugu her ani nasil karsiladigimz ve bu anla
neler yaptiginiz ve hayati genel olarak nasil karsiladigimz farkindaligin yapitaglaridir. Simdi
farkindalik yolculugunda karsimza c¢ikacak cakiltaslarina beraber bakalim:

Hicbir yol kolay degil ama zor da degildir

Aliskanliklarimizi degistirmenin kolay olmadigim hepimiz biliriz. Aligkanlik ne kadar
gliclii ve ne kadar hayatin icine sinmisse degistirmesi de o denli giictiir. Bu; disiplin, sabir ve
dikkat gerektiren bir siirectir. Bu siirecte kendinize 6zen gosterip farkindalik alisnrmalarindan
bazilarim yapmanizda fayda vardir. Giinde en az bir saat alisirma yapmamz farkindalik
siirecinizi hizlandiracakur. Isterseniz kendinize ayirdigimz ve alistirmalar: yapacagimz bir
saati, dorde ya da bege boliip, giin icerisine de dagitabilirsiniz.

Alistirmalara giinde bir saat ayirmak herkesin zamanla yaristig1 bir diinyada bazilarina zor
gelebilir. Nitekim bircok insan “Isyerimde ya da 6zel hayatimda cereyan eden olaylar
yiiziinden alistirmalar1 yapamazsam ne olur?” diye diisiiniir. Ancak burada g6z dniinde
bulundurmaliyiz ki, diinyada milyonlarca insan giinde bes defa niyet ederek namaz kiliyor. Siz
de benzer bir tutumla, i¢ disiplin ve niyetle alistirmalarimz yaparsaniz, bunun her giin
miimkiin olabilecegini géreceksiniz. Hicbirimiz gelecekte ne olacagim bilemeyiz. Onemli olan
bu siirece girmeye evet demeniz ve elinizden geleni yapmamzdir.

Bunun icin kendinize simdi su soruyu sorabilirsiniz: Yasamimdaki biitiin her seyi ve
sagligim goz 6niinde bulundurdugumda bu siirece girmek ve elimden geleni yapmak istiyor
muyum?

Yolculuga devam etmek

En sonunda hazineyi evinde bulan gezgin de engebeli ve zor bir yolculuk yapmisti. Daglar1
asmis, nehirleri gecmis, ¢ollerde yiiriimiistii. Ama buna ragmen yolculugunu yarida kesip geri
donmemisti. Siz de farkindalik yolculugunda zaman zaman bikar, umutsuzluga kapilir ve
vazgecmek isteyebilirsiniz. Bazen yanlis bir yolda oldugunuzu diisiiniip, yoniiniizii degistirmek
ve hatta belki de geriye donmek isteyebilirsiniz. Siirece devam etmemek konusunda
kararliysamz ve bu karar sizde olumsuz duygulara yol acmiyorsa, o zaman verdiginiz bu
bilin¢li karar dogrultusunda hareket edip, stirecten ¢cikmalisimz.

Ama kararimzda net degilseniz ve bu karar sizde olumsuz duygulara yol agiyorsa, o zaman
bu, bir mola vermeniz gerektigini gosterir. Boyle bir durumda kendinize bu siirece evet
dediginizi hatirlatip bir siire mola verin. Sonrasinda da kaldigimz yerden yolculugunuza
devam edin.

Kendine hassas ve sefkatli davranmak



Icinde yasadigimiz performans toplumu ister istemez hepimizi etkiliyor. Oyle ki,
performans ve basar1 hirsi, farkindalik calismalarina da sinebiliyor. Bir¢ok insan farkindalik
alistirmalarim da bu basar1 ve performans baskisiyla yapip, hedeflerini ¢ok yiiksek tutuyor.
Oysa farkindalik aym zamanda da insamn kendisine karsi hassas ve sefkatli davranmasi
anlamina gelir.

Cevremizdeki insanlara kendimize davrandigimizdan cok daha hassas ve sefkatli
davramriz. Aym tavri kendimize géstermedigimiz gibi, bunu baz: sartlara baglariz. Insanlar bu
konuda kendilerine “istedigim kiloya geldigimde, istedigim parayr kazandigimda, bu isimi
bitirdigimde” gibi bircok énkosul yaratirlar. Kendimizle sevgi ve sefkate dayali bir iliski
gelistirmemiz yalnizca hayatimizdaki streslerle degil, aym zamanda varolus siireciyle de bas
edebilmek acgisindan son derece 6nemlidir. Ciinkii insamn kendisiyle 6nkosulsuz bir sevgi ve
sefkat iliskisine girmesi, kendi bedenine, duygularina, davranislarina, biitiin diinyaya ve
varoluga farkh bir perspektiften bakmasina yardimc olur.

Defansa karsi durmamak

Farkindalig1 6grenmek yabanci bir dil 6@renmeye benzer. Bu siirecte zaman zaman i¢sel bir
defans tutumuna girmeniz gayet normaldir. Defansa giren kisiler alistirmalar1 yapmaz,
yaptiginda da kendi istedigi gibi ve keyfince yapar, siireci elestirmeye ve kiskirtici sorular
sormaya baslar. Sorulara verdikleri cevaplar da son derece mantiklidir. Ama yakindan
incelediginizde bu tiir defanslarin altinda yatan nedenin kisinin degisime karsi hissettigi korku
oldugunu goriirsiiniiz.

Farkindalik siirecinde benzer durumlar yagarsamz bunlara miidahale etmemeye calisin.
Birakin defansimz da sizinle beraber olsun. Onu yok etmeye ya da alistirmalar1 aksatmaya
calismayin. Defansin hayatimizin bir pargasi oldugunu unutmadan ama onu beslemeden
yaninmzda olmasina izin verin.

Beklentiler

Insanin farkl: bir siirece girdiginde baz beklentilerinin olmas1 gayet normaldir. Ancak baz
beklentilerin altinda arzu ve hayaller yatar ve kisi bunlar1 bir an 6nce gerceklestirmek ister.
Mesela yeni bir dil 6grenmeye basladigimzda alt1 ayda o dilde bir roman okumay1
umuyorsanmz bu bir beklenti degil, bir hayaldir. Ancak alti ay sonra giindelik hayatin
ihtiyaclarim karsilamayr bekliyorsamz, bu gercekci bir beklentidir.

Farkindalik siirecinde kendinize karsi sabirli olmaya calisin. Her degisim siireci zaman ve
emek gerektirir. Onemli olan beklentilerinizin gercekci olmasidir.

Ama by, arzu ve hayallerinizin olmayacagi anlamina gelmez. Hepimizin gercek¢i olmayan
arzu ve istekleri olabilir. Burada da 6nemli olan onlarla miicadele etmememizdir. Farkindalik
bilinci, arzu ve istekleri de kabul etmek anlamina gelir. Bu aym zamanda kendimizi kendi
insan dogamizla kabullenmemiz ve hayatta her seyi kontrol edemeyecegimizi idrak etmemiz
acisindan da énemlidir.



Hicbirimiz miikemmel degiliz

Miikemmeliyetcilik diktatoryasi yasanan giiniimiiz diinyasinda hepimiz miikemmel bir is, es,
ev, araba, cocuklar, beden ve ruh arayisindayiz. Hayatimizda her seyin mitkemmel olmasim
istiyoruz.

Varolusumuz ve evren ne kadar mitkemmel olursa olsun hayatimiz mikkemmel degildir.
Haksizliklar, adaletsizlikler, siddet, ekonomik sikintilar ve hastaliklar gibi bizi kaygilandiran
ve sikintiya sokan binlerce nedenin yani sira bizi sevindiren, mutlu eden ve neselendiren
milyonlarca durum da vardir.

Insamn farkindalik bilincinde olmas1 aym zamanda mitkemmeliyetciligiyle saglikl bir iliski
kurmasi anlamina da gelir. Mitkemmeliyetcilik giiniimiiz diinyasinda bircok kisinin hayatina
girmis bir tutumdur. Onunla miicadele etmek yerine, kabullenmek ama beslememek
secilebilecek en etkili yoldur.

Farkindalik bilincini bir tutum haline getirmek

Giiniimiizde psikoterapi ve yasam ko¢lugu artik bir yigin yontemin uygulandigi birer alan
haline geldi. Yasanan her sorun icin belli bash yontemler gelistirilip, insanlara sunuluyor. Bu
acidan bakildiginda farkindalik da bu yontemlerden biri gibi algilanabilir. Ancak farkindalik
belli basli teknikleri barindiran bir yontem olsa da, esas basari, kisinin bu yontemle
ogrendiklerini giindelik hayatina tasimasi ve farkindalik bilincini bir tutum haline
getirmesidir.

Farkindalik alistirmalarina bagladiginiz ilk donemlerde ruhunuzun aslinda ne kadar
huzursuz oldugunu fark edeceksiniz. Bundan dolay1 yapacagimz en basit alisirmalarda bile
zihninizin duruma konsantre olamadigim, diisiinceler ve cagrisimlarla sizi devamli baska
yerlere cektigini goreceksiniz. Ve kendinizi hi¢ fark etmeden zihninizde gelisen ve simdiyle
hicbir baglantis1 olmayan bir hikayenin icinde bulacaksiniz. Bu durumda pes etmeyip,
kendinizi suclamayip siirecte kalmaya 6zen gosterin. Ciinkii zamanla, emek ve antrenmanla
zihninizi simdide kalmaya alistiracaksiniz. Bu siire icinde haftada birkag kez yoga ya da
meditasyon yapmak simdiki zamanda kalmak yetinizi gelistirecektir.

Ayrica farkindalik siirecinde 6grendiklerinizi alisnrmalarla simrlandirmamaniz ve giindelik
hayatin her alaninda farkindalik bilinciyle var olmaya calismamz da 6grendiklerinizin bir
tutum haline gelmesini saglayacaktur. Mesela merdivenleri ¢ikarken, bulasik yikarken,
aligveris yaparken, dus alirken, yemek pisirirken ya da isinizi yaparken farkindalik bilincinde
ve simdi de kalin. Duygu ve diisiincelerinizin yaptiginiz her iste ve eylemde simdide olmasina
Ozen gosterin. Ve bir anda iki isi birden yapmayin.

Simdi sizlere farkindalik siirecinde yapmamz gereken alistirmalar1 sunacagim. Liitfen bu
alistirmalar: yavas yavas ve sindirerek uygulayin. Kendinize her alistirma i¢in bir hafta zaman
tamyin. Alistirmay her giin yapmaya calisin ve ayni zamanda da hayatimza uygulayin. Mesela
ilk hafta bir taraftan her giin birinci alistirmayi yaparken, bir taraftan da rutin haline gelmis
bazi islerinizi farkindalik bilinciyle yapin. Bir giin bulasiklar farkindalik bilinciyle ve
simdide kalarak yikayin, ertesi giin yemegi ayni tutumla pisirin. Aym sekilde ikinci haftada da



yalnizca ikinci alistirmay: yapin ve giindelik hayatimza uygulayin.

Yaptugimz deneyimleri bir giinliige yazip bunlar1 bireysel ya da grup seanslarinda konu
edin. Eger herhangi bir terapi ya da kocluk hizmeti almiyorsanmz, yaptigimz deneyimleri iyi
bir arkadasimzla paylasabilirsiniz.



I. ALISTIRMA

Farkindalik bilincini arastirmak

Size biraz tuhaf gelse de bu alistirma icin {i¢ tane kuru iiziime ihtiyacimiz var. Eger kuru
liziim sevmiyorsaniz, {i¢c kuru kayisi, taze {iziim ya da erik alabilirsiniz.

1. adim

Uc kuru iiziimii masamn iistine koyun. Daha sonra bunlarin bugiine kadar hi¢ gérmediginiz
ve ne olduklarim bilmediginiz ii¢ sey oldugunu diistiniin. Ve bes duyu organimz kullanarak ne
oldugunu arastirin.

Gormeyle baslayin. Uziimlerden bir tanesini elinize alin ve onu gozlemleyin. Elinizdeki
nesneyi telefonda birine tarif etseydiniz, neler s6ylerdiniz? Ne tiir bir rengi var? Tek renk mi
yoksa renginde farkliliklar var mu? Parlak bir nesne mi mat mu? Belki de baz1 yerleri parlak,
baz1 yerleri mattir. Yiizeyi diiz mii engebeli mi?

Elinizdeki nesneyi 1518a tuttudunuzda neler oluyor? icini gorebiliyor musunuz? Eger
goriiyorsaniz bunu nasil tasvir edersiniz? Bunlarin disinda herhangi bir seyler algiliyor
musunuz? Simdi liitfen bir miiddet elinize aldigimz kuru {iziim tanesine yogunlagin.

Dokunma duyunuzla devam edin. Elinizdeki nesneyi iki parmagimzla sikigimzda ne
oluyor? Yumusak mu, sert mi? Kuru mu yoksa elinize mi yapisiyor? Elinizdeki nesne esnek mi,
kati m? Dokunma duyunuzla algiladigimz baska seyler var m? Simdi kisa bir siire dokunma
duyunuza yogunlasin.

Simdi de isitme duyunuza geciyoruz. Elinizdeki objeden ne tiir sesler ¢ikiyor? Objeyi
kulaginiza dogru gotiiriip siktigimzda ne tiir sesler duyuyorsunuz? Herhangi bir ses cikiyor
mu? Simdi de aym hareketi diger kulagimzda yapin. Arada bir fark var mu? Liitfen simdi bir
siire igitme duyunuza yogunlasin.

Koklama duyusuna geciyoruz. Elinizdeki nesneyi sag burun deliginizle koklayin. Aldigimz
koku aci, eksi, yagl yoksa tath mu? Simdi sag burun deligini kaparak nesneyi sol burun
deliginizle koklayin. Burada neler algiliyorsunuz? Algiladiklarimz sag burun deliginden
algiladiklarimzdan farkli m? Simdi kisa bir siire nesneyi bir sag bir de sol burun deligine
yaklastirarak koklayin ve koklama duyusuna yogunlasin.

Tat alma duyusu. Ilkénce iiziimii dudaklarimza degdirin ve neler algiladifimza bakin. Sonra
liziimii agzimza alip bir yanak boslugundan 6tekine hareket ettirin. Bunu yaparken neler
oluyor? Simdi dilinizle tiziime dokunun, liziimiin damagimza temas etmesini saglayin, dilinizin
altina alin. Uziimii 1sirmadan dislerinizin arasinda tutun. Bakin bakalim neler algiliyorsunuz,
neler hissediyorsunuz?

Belki de bir an 6nce 1sirmak istiyorsunuz. Ve simdi cok bilingli ve hassas bir tutumla
liziimii 1s1ir1in. Yavas yavas cigneyin ve hangi tatlar1 algiladigimza bakin. Tamamen ¢ignedikten
sonra agzinizdakileri yutma diirtiisiinii algilayacaksimz. Yutarken girtlagimzda, yemek
borunuzda ve midenizde olusan hareketleri algilamaya ¢alisin. Yuttuktan sonra agzimizdaki
sivida bir degisiklik oldu mu?



Birinci adimin sonunda kendinize biraz zaman tanyin ve yaptigimz bu deneyimin sizde
hangi diisiince, duygu ve duyumlara yol actigim arastirin. Bunu yaparken ayni zamanda da
dikkatinizin baska yerlere kayip kaymadigimi gozlemleyin. Eger dikkatiniz baska yerlere
kayiyorsa, kendinizi simdiye dénmeye zorlamayin. Her seye ragmen kendinize 6zen gostererek
yogunlastiginiz anda kalin.

2. adim

Simdi birinci adimda yaptiklarimz ikinci kuru iiziim tanesiyle, alistirmayr okumadan,
aklimzda kaldiginca kendiniz yapin. 11k iiziim tanesinde oldugu gibi ikinciyi de bes duyu
orgammnizla algilayin. Gériin, dokunun, duyun, koklayin ve tadina bakin.

Ikinci adimda kendinize yine istediginiz kadar zaman tamyabilirsiniz.

3. adim

Ve simdi de {igiincii iiziim tanesine gecin ve onu normalde nasil yiyorsamz 6yle yiyin. Bakin
bakalim normal yiyisiniz diger adimlara kiyasla hizli mi, yavas mi? Cignediginizin bilincinde
misiniz yoksa otomatik bir sekilde mi ¢igniyorsunuz? Ve simdi de asagidaki metni okuyun ve
sizde ne tiir duygu ve diistincelere yol actigim gbzlemleyin:

Kuru iiziim, taze iiziimlerin kurutulmasiyla elde edilir. Uziim baglar tepe ya da diiz
arazilerde bulunur. Uziimlerin olgunlasmasi ve sonradan da kurutulmasi i¢in ¢ok fazla giinese
ihtiya¢ vardir. Su kuru iiziimler benim elime gelene kadar bircok insanin elinden gecti.
Insanlar tohumlar: ekti, bag suladi, iiziimleri topladi, kuruttu, paketledi ve baska merkezlere
ve baska insanlara ulastirdi. Sonra bu tiziimler baska insanlar tarafindan dagitilmak iizere
ambalajlandi, marketlere gonderildi ve oradaki insanlar tarafindan raflara yerlestirildi. Yani
bu liziimlerle belki de yiizlerce insan temas etti.

Kuru tiziim ahstirmasi bize neyi anlatiyor?

“Uziimlerin gercek anlamda nasil goriindiiklerini bilmiyordum.
Incelerken iiciiniin de birbirinden farkh oldugunu gordiim”

Evrende her sey bir ve tektir. Oyle ki makineler tarafindan seri bir sekilde iiretilen nesneler
bile birbirinden farklidir. Genetik acidan tipatip aym olsalar da, tek yumurta ikizleri de
birbirinden farklidir. Kisinin kendisine ve cevresine karsi farkindalik bilinci gelistirmesi
demek aym zamanda bu bir ve tek olma halini algilamasi ve kendini cok renklilige acmasi
demektir.

Kuru {iziim alistirmasindan sonra bircok insan hayatlarinda ilk defa bir {iziime bu denli
dikkatli baktiklarim ve her {iziim tanesinin birbirinden farkli oldugunu ilk defa kesfettiklerini
ifade ediyor. Ciinkii genel olarak bircok seyi bildigimizi diisiiniir ve 6yle hareket ederiz.
Farkindalik bilinci bir anlamda da hicbir sey bilmedigimizi idrak etmek ve hayati her zaman
bir cocugun merakiyla g6zlemlemek anlamina gelir.



“Simdiye kadar hep kuru iiziim sevmedigimi diistiniirdiim”

Bazi insanlar simdiye kadar kuru {iziim sevmediklerini, alisirmadan sonra da tekrar
sevimeye basladiklarim ifade ediyorlar. Bu da hepimizin hayatta sikca yasadigi, gecmiste
yaptigimiz bazi deneyimlerin simdiki zamam nasil belirledigini gosteriyor. Bu tutumla bircok
mekana gitmez, bircok insanla goriismez, bircok seyi yapmaz ve aslinda hayati kaciririz. Aym
sekilde iyi deneyimler yaptigimiz yerler ve mekanlar1 daha sik ziyaret eder, iyi anlastigimiz
insanlarla da daha sik goriisiiriiz. Bu tutumda basli basina bir sorun olmasa da, yeni
deneyimler edinmemizi engeller. Mesela yillarca yemeklerini begendigimiz bir balik
lokantasina gider, yamndaki lokantalar1 denemeyiz.

Olumsuz 6rneklerde oldugu gibi olumlu 6rneklerde de gecmiste yaptigimiz deneyimlerin
simdiki zamana hakim olmasina izin veririz.

Sevdigimiz ve sevmedigimiz seyler ruhumuzun aliskanliklaridir. Aliskin oldugumuz igin
onlar1 gercek kabul ederiz. Farkindalik ayni zamanda hayatimizin her anina bir hareketlilik ve
yenilik duygusu getirmek anlamina gelir.

“Kuru iiziimiin bu kadar tath oldugunu bilmiyordum”

Insanlar, kuru iiziim alistirmasiyla yaptiklar: bu deneyimin ardindan simdiye kadar yedikleri
seylerin tam anlamuyla tadim ¢ikarmadiklarimin ve hatta hayatta bircok seyi kacirdiklarimn
bilincine varirlar. Bu biling ilk baglarda iiziintii ve 6fkeye yol ag¢sa da, zamanla kisiyi hayatin
her animn degerini bilmesi ve tadim ¢ikarmasi anlaminda motive eder.

«“Uziimii 1sirmakta giiclitkk cektim”

Elimizdeki tiziimiin cok uzun bir yolculuktan geldiginin ve bir¢ok insanla temas ettiginin
bilincinde olmak onu herhangi bir kuru meyve olmaktan ¢ikarip degerli bir sey haline getirir.
Bunun bilincine varmak bazi insanlar1 tiziimii 1sirma konusunda ¢ekimser yapar.

Ozellikle stresli oldugumuz zamanlarda cevremizdeki insanlara, hayvanlara ve dogaya
yasamayan nesnelermis gibi davramriz. Aym yikici davranisi kendimize karsi da sergileriz.

Biitiin giiciimiiz tiikenene kadar calisir, olusan stresle bas edebilmek icin yemege ya da
alkole basvurur ve icinde bulundugumuz durumu gérmezden geliriz.

Icinde bulundugumuz bu stresli durum gelecek korkularimizin artmasina yol acar ve bu
korkuyla daha fazla calisir, daha fazla biriktirir ve dostlarimizla daha az goriisiiriiz. Uziim
alistirmasi bize kendimizin de bir ve tek oldugunu hatirlatarak kendimize daha fazla deger
vermemize yardimci olur. Bu da bize dayatilan izl yasamla aramiza mesafe koymamuiz,
kendimizi bu rekabet diinyasinda korumamiz, kendimize ve digerlerine oldugu gibi diinyaya
kars1 da icimizdeki sevgiyi harekete gecirmemiz anlamina gelir.

Kendinize, diger insanlara, hayvanlara ve dogaya nedensiz bir sekilde sevgi armagan edin.
Sevgi enerjisini her zaman icinizde aktif tutun ve bu enerjinin biitiin hayatimzi sarmasina izin
verin.

Bu alistirmay: 6niiniizdeki hafta icinde firsat yaratarak her giin yapmaya calisin. Dilerseniz



her giin bir bagka meyveyi deneyebilirsiniz. Ama 6nemli olan, bu alistirmamn sizde yarattigl
duyguyu giindelik hayatiniza gecirmeniz. Yani bulasik yikarken, aligveris yaparken, yemek
pisirirken, calisirken, konusurken, dinlenirken, hatta uyurken bile ayni tutumu korumaya, yani
anda kalmaya calisin. Hayatimzin her aninda farkindalik bilincinde kalin!



2. ALISTIRMA

Nefes meditasyonu

Hepimiz i¢in mutlu olmanin belirli 6nkosullar1 vardir. Ancak mutlulugu belirli 6nkosullara
endekslemek ve dikkati onlara vermek kronik bir strese yol acar. “Cocuklar tiniversiteyi
bitirdiginde”, “sirketim diinyanin sayili sirketleri arasina girdiginde”, “isimi basariyla
bitirdigimde”, “cok param oldugunda”, “deniz manzarali bir evde oturdugumda”, “tatile
cikngimda”, “yeni bir araba aldigimda” ya da “emekliye ayrildigimda” gibi bir¢cok mutluluk
onkosulu vardir. Insanlar titkketime tesvik etmesi bakimindan bu tutum kapitalist toplumlarda
biiyiik destek goriir. Boylelikle mutluluk statii sembollerine endeksli bir olgu olarak kalir ve
rahatlamak, dinlenmek, hayatin tadim ¢ikarmak, degerler ve ahlak anlamim yitirir. Oysa bize
hayat memnuniyetini kazandiracaklar tam da bu saydiklarimdir.

Stres ve dinlenme arasindaki dinamige yonelik yapilan arastirmalar, hastalanmamamiz icin
her stres doneminin arkasindan bir dinlenme déneminin gelmesi gerektigine isaret ediyor.
Giindelik hayatin ve is yasamimn beklentilerine cevap verebilmemiz i¢gin stres dénemi ne
kadar uzun siirerse dinlenme doneminin de o kadar uzun siirmesi gerekir. Ancak bircok
nedenden dolay: giiniimiiz insam kendine bu zamam ayirammyor ve sismanlik da dahil olmak
lizere stresle baglantili bir¢ok rahatsizlikla miicadele etmek zorunda kaliyor.

Farkindalik bilinci gelistirerek stresle basa ¢ikma konusunda meditasyon 6nemli bir yer
teskil ediyor. Farkindalik calismalar1 kapsaminda insanlara nefes meditasyonu yapmalarim
oneriyoruz.

Bunun nedeni, bu meditasyonun her zaman ve her yerde yapilabiliyor olmasi. Ciinkii
ihtiyacimiz olan her an nefesimize miidahale edip kendimizi dengeleyebiliriz. Ve nefesimizin
bilincinde olmak yalmzca stresle basa cikmamizi degil, aym zamanda yasamla ve varolusla
temasa gecmemizi saglar. Ciinkii nefes hayattir!

Nefesinizi diinyaya geldiginiz ilk andan itibaren baslayan ve 6liimiiniize kadar devam eden
bir zincir olarak diisiinebilirsiniz. Yagsam ilk nefesle baslayip son nefesle biten bir siirectir.

Dikkat ederseniz nefesinizin bir barometre gibi hareket ettigini algilarsimiz. Gergin
oldugunuzda kisa ve yiizeysel, 6fkeli oldugunuzda hizli, rahat oldugunuzdaysa yavas ve derin
nefesler alirsimz.

Dolayisiyla nefesinizin bilincinde oldugunuzda bedeninize ve ruhunuza huzur ve denge
katabilirsiniz.

Farkindalik alistirmalar1 kapsaminda uygulanan nefes meditasyonunun amaci, kisinin
gecmis ve gelecekle ilgili diisiincelerden siyrilarak simdiki zamana dénmesini saglamakir.
Nefesimizi bilincli bir sekilde algilamak bizi simdiki ana getirir.

Ancak nefes meditasyonu yaparken miikemmellik baskis1 devreye girebilir. Bircok insan
meditasyonu dogru yapamadigim diistiniir, diisiincelerinin devamli baska seylere yoneldigini
hissedince kendini yargilar ve meditasyona yonelik motivasyonunu yitirir. Hayatta bircok
seyde oldugu gibi nefes meditasyonunda da dogru ya da yanlis yoktur. Burada 6nemli olan
kendinize sefkatle ve sevgiyle yaklasmamzdir. Nefes meditasyonu yaparken kendinizi “dogru”



yapma konusunda baski altina almayin.
Her nefeste hayatin, akmasi gerektigi gibi aktigim hayal edin ve kendinizi bu akisin 6niine
koymayin. Birakin hayat akmasi gerektigi gibi aksin ve hayata giivenin.

Ahstirmaya baslamadan once bilmeniz gerekenler

Nefes meditasyonu yapmanin bir¢ok yolu vardir. Biraz sonraki metni béliim boliim
okuyarak uygulayabilirsiniz. Her boliimiin sonunda bir mola vererek okuduklarimzi
uygulayabilirsiniz. Ya da tiim metni 6nce birka¢ kez okuyup, i¢sellestirdikten sonra bir biitiin
olarak uygulayabilirsiniz. Dilerseniz biitiin metni molalar1 da dikkate alarak cep telefonunuza
kaydedip ihtiyac duydugunuz her an ve her yerde nefes meditasyonunu kolaylikla
yapabilirsiniz.

Nefes meditasyonu yaparken ister istemez kendimize ve hayata kars1 tutumumuzla
ylizlesiriz. Eger meditasyonu basarilmasi gereken bir test olarak goriiyorsak, nefes
meditasyonu bizim i¢in halledilmesi gereken “zorunlu bir is” olarak gortiliir. Meditasyon
yaparken ille de rahatlamamiz gerektigine yogunlasirsak da daha ¢ok geriliriz ya da hayal
kariklig1 yasariz. Bu yiizden size 6énerim, nefes meditasyonunu yalmzca simdiki zamana
gelebilmek i¢in bir yol olarak géormenizdir. Belki de ilk denemelerde diistinceleriniz simdiki
ana yogunlasamayacakur. Onemli olan, kendinizi zorlamamaniz ve sabirli olmamzdir. Ciinkii
nefes meditasyonunu diizenli olarak yaptiginizda zamanla hedefinize ulastigimz géreceksiniz.

Farkindalik kapsamindaki bu ikinci alistirmay1 6niimiizdeki hafta boyunca diizenli bir
sekilde uygulayin ve giindelik hayatta nefesinizin bilincinde olmaya calisin. Ozellikle strese
gireceginizi hissettiginiz durumlarda hemen nefes meditasyonunu uygulayin ve stres tepkisine
girmenizi engelleyin.

Uygulama

Simdi rahat bir sekilde bir sandalyeye oturun. Sirtiniz sandalyeyle ve ayaklarimz yerle
temas halinde olsun. Kalgalarimzin sandalyeyle olan temasim algilayin. Bacaklarimzin
sandalyeyle temas eden ve etmeyen yerlerini algilayin. Ayaklarimizin yerle olan temasim
algilayin. Bedeninizin dik durusunu algilayin. Ust bedeninizin kasiklarimzdan yukariya dogru
yiikseldigini algilayin.

Sirtinizi, omuzlarimzi, ensenizi ve basimz algilayin. Hafifce asagiya diismiis cenenizi
algilayin. Elleriniz cok rahat bir sekilde tist bacaklarimzin iizerinde duruyor. Ellerinizin
bacaklarinizla olan temasim algilayin.

(Simdi 5-10 saniyelik kisa bir mola verin)
Simdi sandalye tizerindeki bedeninizi bir biitiin olarak algilayin.
(mola)

Ve simdi farkindalik bilinciyle, yani anda kalarak bilingli bir sekilde nefesinizi algilayin.



Nefesinize miidahale etmeden bedeninize nasil girdigini ve bedenden tekrar nasil ¢iktigim
algilayin. Yani nefesinizi oldugu gibi gozlemleyin.

(mola)

Simdi dikkatinizi bedeninizde nefesi en belirgin olarak algiladigimz yere yogunlastirin.
Belki nefesinizi en belirgin sekilde karmmzda hissediyorsunuzdur. Ve nefes alirken karnimzin
yiikseldigini, verirken de alcaldigim algiliyorsunuz. Ya da belki nefesinizi gogsiiniizde
hissediyorsunuzdur. Nefes alirken gtgstiniiziin yiikseldigini ve kaburgalarimizin acildigini,
verirken de gogsiiniiziin algalip kaburgalarimzin kapandigim algilhiyorsunuz.

Eger nefesinizi en belirgin olarak burun kanatlarinda algiliyorsaniz, o zaman da nefes
alirken burun kanatlarimn genisledigini, verirken de daraldigim hissediyorsunuz.

Belki nefesinizi en belirgin sekilde bedeninizin bambaska bir bélgesinde algiliyorsunuz.
Kendinize yeterince zaman tamyin ve nefesinizi bedeninizin hangi bélgesinde algiladiginizi
arastirin. Ve bu bolgeyi buldugunuzda alistirma boyunca oraya odaklanin.

(mola)
Simdi tekrar miidahale ve kontrol etmeden nefesinizin kendi ritminde akmasini gozlemleyin.
(mola)

Nefesinize miidahale etmemeye c¢alissaniz da bazen insan, nefesinin bagka bir ritimde
olmasin isteyebilir. Kendinizde boyle bir istek hissediyorsamz, yalnizca bu isteginizin
oldugunu algilayin, ama nefesinize miidahale etmeyin. Yalmzca nefesinizin bedeninize girisini
ve cikisim gozlemleyin.

(mola)

Belki simdi i¢ diyalogunuzda kendiniz hakkinda olumlu ya da olumsuz yorumlarda
bulundugunuzu algilayabilirsiniz. Bunlar “Evet, nefes meditasyonunu ¢ok iyi yapiyorum” ya
da “Yapamiyorum” tarzinda yorumlar olabilir. Bu tiir yorumlar algiladigimzda kendinize
bunlarin yalmzca igsel yorumlar oldugunu hatirlatin ve tekrar dikkatinizi nefesinize
yogunlastirin. Nefes alirken ve verirken bedeninizdeki devinimi algilayin.

(mola)

Simdi tekrar nefesinizin nasil bedeninize girdigini ve tekrar ciktigini algilayin. Dikkat
ederseniz her nefes alisimzdan 6nce bedeninizin kisa bir mola verdigini de algilayacaksimz.

(mola)



Bu sekilde nefes meditasyonu yaparken zaman zaman diisiincelerinizin baska yerlere
kaydigim algilayabilirsiniz. Belki baz1 hayallere kapilacaksiniz ya da hatiralarimz
canlanacak. Ya da belki gelecege yonelik planlar yapiyor olacaksimz. Bu tiir durumlar: fark
ettiginizde yalmzca kendinize “Su anda patronumla yapacagim konusmay: diisiiniiyorum” ya da
“Su anda yapacagim aligverisi diisiiniiyorum” deyin. Diislincelerinizin zaman zaman bagka
yerlere kaymasi son derece normaldir. Kendinize bunu hatirlatin. Diigiincelerinizin nereye
kaydigim algiladiktan sonra tekrar nefesinize yogunlasin. Nefes alirken ve nefes verirken
bedeninizdeki devinimi algilayin. Belki aym zamanda nefes almadan 6nce bedeninizin verdigi
kiiciik molay1 da algiliyorsunuzdur.

(mola)

Her an nefesinizde kalin. Nefesiniz nasilsa ¢yle kalsin. Ona miidahale etmeyin, kontrol
etmeyin ve nefesinizle ilgili herhangi bir yargida bulunmayn.

(mola)

Nefes meditasyonunda insan bazen gerilebilir. Siz de kendinizde herhangi bir gerginlik
hissediyorsaniz o zaman kisa bir siire dikkatinizi nefesten ¢ekin ve kendinizi rahat birakin.
Birakin diisiinceleriniz nereye gitmek istiyorlarsa oraya gitsinler. Sonra tekrar nefesinize
yogunlasin.

(mola)

Simdi tekrar bedeninizi bir biitiin olarak algilayin. Nefesinizi algilayin ve kendinize
istediginiz kadar zaman tamyin. Meditasyonu ne zaman bitirmek istiyorsanmz o zaman bitirin.
Bitirirken uykudan uyamyormus gibi kaslarimzi esnetin, isterseniz yiiziiniizii ovun ve kendinizi
hazir hissettiginizde gozlerinizi acin.



3. ALISTIRMA

Bedeni algilamak

Giindelik hayatin kosusturmasi icinde nefes alip verdigimizi nasil unutuyorsak, aym sekilde
bedenimizi de unutuyoruz. Oysa bedenimiz ruhumuzun sahnesidir ve bize ruhumuzda olup
bitenleri gosterir.

Ancak ne yazik ki beden, giiniimiizde bizi bu hayatta tutan ve sahip oldugumuz yegane
degerimiz olmaktan ¢ikip, bircok endiistri tarafindan somiiriilen bir nesne haline doniigmiistir.
Giiniimiiz insam bir taraftan hi¢cbir zaman olmadig1 kadar bedeniyle mesgulken, bir taraftan da
hi¢bir zaman olmadigl kadar bedeninden uzaklagsmustir. Ciinkii bu giizellik ve
mitkemmeliyetcilik diktatoryasinda, beden bir biitiin olarak algilanmaktan ¢ikip parcgalara
ayrilmistir. Yani kisi bedenine 6zen gosterdigini diisiindiigli durumda bile aslinda bedenine
degil, karin, kalca ya da bacak kaslarina 6zen gostermektedir. Kisisel mutlulugun, basarinin
ve huzurun, bedeni beklenilen miikkemmellige getirmekle esdeger tutuldugu bir dénemde
yasiyoruz. Bundan dolayidir ki konunun uzmanlarindan Susie Orbach, giiniimiiz insanimn en
biiyiik sorunlarindan biri haline gelmis bu durumu “beden krizi” olarak adlandiriyor.

Farkindalik alistirmalar1 kapsaminda yapilan bedeni algilama alistirmasimn amaci, kisinin
bedeniyle tekrar bir biitlinliik i¢inde iliskiye girmesini saglamaktr. Bu alistirmada amag
farkindalik bilinciyle dikkatinizi bedeninize yonlendirip, basimzdan baslayarak ayaklariniza
ve hatta i¢ organlarimza kadar bedeninizi bir biitiin olarak algilamamz saglamakuir.
Boylelikle uzun vadede bedeninizi devamli bir yerleri diizeltilmesi gereken “bir bela” olarak
degil, sizin hayatta kalmamz saglayan yegane degeriniz oldugu bilincine geleceksiniz.

Bu alisirmay: da nefes alistirmasi gibi 6niimiizdeki hafta ici her giin yapmaya ¢alisin.
Dilerseniz alisirmay: giin i¢cinde birka¢ defa yapabilirsiniz. Birkag giin bu alistirmay:
yaptiktan sonra, dilerseniz alistirmamn sonuna nefes alistirmasim da ekleyebilirsiniz. Yani
sabah, 6glen ve aksam olmak iizere giinde ii¢ defa kendinize, bedeninize ve nefesinize zaman
ayirabilirsiniz.

Uygulama

Liitfen simdi bir sandalyeye oturun ve ellerinizi dizlerinizin lizerine koyun. Ayaklarimz
yerle tam temas halinde olsun. Go6zlerinizi acik ya da kapali tutabilirsiniz. Dikkatinizi ilkonce
bedeninize bir biitlin olarak yonlendirin ve onu bir biitlin olarak algilayin. Daha sonra
dikkatinizi kisa bir siireligine nefesinize yonlendirin ve nefesin bedeninize nasil girdigini ve
nasil ¢cikngim algilayin.

Simdi dikkatinizi basiniza, basimzin tam tepesine yoneltin. Ve sicak bir 1s181n buradan
biitiin bedeninize aktigim hayal edin. Biitiin kaslarinizin gevsedigini ve rahatladigim hayal
edin. Bu alistirmayla stres tepkisinden ¢ikmak icin kendinize bir armagan verdiginizi diisiiniin.
Kendinizi sevin ve kendinize iyi davranin.

Simdi dikkatinizin basimzin tepesinden alnimza, sakaklarimza, yanaklarimza ve



dudaklariniza akmasina izin verin. Goézlerinizi hatirlayin, gozkapaklarimzi, kirpiklerinizi,
dilinizi, damagimzi, dislerinizi ve kulaklarimzi. Nefes borunuzu hatirlayin, yemek borunuzu
ve girtlaginzi.

Simdi de dikkatinizi sag omzunuza yonlendirin. Yasadigimiz gerilimler 6zellikle ense ve
omuzlarimizda gizlenir. Simdi ensenizin ve sag omzunuzun gevsedigini hayal edin. Simdi
dikkatinizin sag omzunuzdan sag kolunuza ve elinize akigim hissedin. Sag kiirekkemiginizi
hatirlayin, sag kolunuzun ve elinizin kemiklerini, kaslarini, sinirlerini ve damarlarim.
Dirseginizi hatirlayin, el bileginizi, sag avug icinizi ve sag elinizin biitiin parmaklarin.

Simdi dikkatinizi tekrar sag omzunuza yonlendirin ve oradan sag tarafinizi bir biitiin olarak
algilayin. Bakin bakalim bedeninizin sag tarafinda herhangi bir gerginlik algiliyor musunuz?
Gerilim algiladiginiz yerlere dikkatinizi yonlendirin ve gerilimin yavas yavas yok oldugunu
algilayin.

Simdi akcigerlerinizi hatirlayin, kaburgalarimzi, diyaframmmzi, karacigerinizi,
pankreasimzi, bobreklerinizi, bagirsaklarimzi, kalcalarimzi, kasiklarimzi, iist bacaklarimzi,
dizkapaklarimzi, alt bacaklarimzi, ayak bileklerinizi, ayaklarimz1 ve ayak parmaklarimzi.

Simdi dikkatinizi sol omzunuza yonlendirin. Sol omzunuzun gevsedigini hayal edin.
Dikkatinizin sol omzunuzdan sol kolunuza ve elinize akigim hissedin. Sol kiirekkemiginizi
hatirlayin, sol kolunuzun ve elinizin kemiklerini, kaslarim, sinirlerini ve damarlarin.
Dirseginizi hatirlayin, el bileginizi, sol avug i¢inizi ve sol elinizin biitiin parmaklarini.

Simdi dikkatinizi tekrar sol omzunuza yonlendirin ve oradan sol tarafimzi bir biitiin olarak
algilayin. Bakin bakalim bedeninizin sol tarafinda herhangi bir gerginlik algiliyor musunuz?
Gerilim algiladigimiz yerlere dikkatinizi yonlendirin ve gerilimin yavas yavas yok oldugunu
algilayin.

Simdi tekrar dikkatinizi basimzin tepesine yogunlastirin ve bedeninizi bir biitiin olarak
algilayin. Bedeninizin rahatladigini algiliyorsunuz ve enerjinin biitiin bedeninize aktigim.
Simdi bedeninizin ve ruhunuzun rahatladigr bu durumda birka¢ dakika kalin.

Bu alistirmay1 da bir dnceki nefes alistirmasi gibi strese girdiginiz zamanlarda yapip stres
tepkisini azaltabilirsiniz. Diizenli bir sekilde yapmamz hem daha az stres tepkisi gostermenizi
hem de uzun vadede strese karsi dayanikli olmamz saglayacaktir.

Dilerseniz bu alistirmayi da nefes alistirmasi gibi cep telefonunuza kaydedebilir ve ihtiyac
duydugunuz her an kullanabilirsiniz.



4. ALISTIRMA

Strese yol acan diistincelerle basa ¢ikmak

Aslinda bizi strese sokan seyin olgular degil, bu olgulara bakis acimiz oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu anlamda isini kaybetmek, ayrilmak, yaslanmak ya da hastalanmak gibi
durumlar bazi insanlar i¢in yogun stres kaynagiyken, bazi insanlar i¢in olgunlasma
basamaklaridir. “Insanlar1 mutsuz eden sey olaylar degil, olaylara bakislaridir” derken
Epiktetos tam da bu durumu kastetmisti.

Stres ve olumsuz duygularin olusmasinda en 6énemli rolii diisiinceler oynar. Stres alamnda
arastirma yapan bilim insanlar1 bu diisiinceleri arastirmamn ve onlarla saglikl bir iliskiye
girmenin stresle basa ¢ikmada kacinilmaz oldugunun altim ¢iziyor. Farkindalik bilinciyle bu
diisiinceleri gbzlemlemek, yani onlar1 degerlendirmeden, onlara inanmadan, kendimizi
yargilamadan ve o digtincelerle 6zdeglestirmeden gozlemlemek, bir miiddet sonra bu
diisiincelerin olumsuz etkilerini azaltir.

Oturma meditasyonunda diisiinceleri farkindalik bilinciyle g6zlemlediginizde, onlarin ne
kadar gelip gecici olduklarim goreceksiniz. Ve bu alistirmayi sik ve diizenli bir sekilde
yaptiginizda bir miiddet sonra bu diisiincelerle artik miicadele etmediginizi ve boylelikle
onlara gii¢c katmadigimz fark edeceksiniz. Bu alistirmay:r da éniimiizdeki hafta boyunca her
giin yapmaya calisin. Dilerseniz nefes, bedeni algilama ve diisiinceleri gdzlemleme
alistirmalarindan bir kombinasyon yapabilirsiniz.

Uygulama

Simdi bir sandalyeye oturun. Dik bir sekilde oturun, sirtimzin sandalyeyle ve ayaklarimzin
yerle temas halinde olmasim saglayin. Bedeninizi bir biitiin olarak algilayin. Bedeninizin
sandalyeyle temasta olan ve olmayan béliimlerini algilayin. Sonra da nefesinizi gézlemleyin.
Nefesinizin bedeninize girdigini ve tekrar cikngim algilayin.

Simdi de dikkatinizi duydugunuz seslere yoneltin. Bunlar bedeninizden ya da iginde
bulundugunuz mekandan gelen sesler olabilir. Belki disaridan gelen sesler algiliyorsunuzdur.
Liitfen bu sesleri yorumlamadan ve degerlendirmeden algilamaya calisin.

Bazen duydugumuz sesler ister istemez bazi diisiincelere, amlara, ¢cagrisimlara ya da i¢sel
resimlerin olugsmasina yol acar. Kendinizde bu tiir diisiinceler, amlar, cagrisimlar ya da igsel
resimler algiliyorsamz liitfen onlar1 oldugu gibi algilayin. Yargilamayin, yorumlamayin ve
degerlendirmeyin.

Ve simdi de dikkatinizi diisiincelerinize yogunlagtirin. Bakin bakalim hangi diisiincelerle
mesgulsiiniiz. Genellikle hepimizin rahatsiz edici diistinceleri vardir ve bu diisiinceler
ozellikle kendimizi rahat birakmaya calistigimiz durumlarda daha c¢ok ortaya ¢ikar. Simdi bu
diistincelerinizi gozlemleyin. Ve onlarin nasil gelip nasil gittiklerini izleyin. Bu diisiincelerin
gelip gectiklerinin bilincine varin. Liitfen onlara inanmamaya ve kendinizi o diisiincelerle
0zdeslestirmemeye calisin.

Bu diistincelerin gelip gectiklerini izlemek, onlara inanmamak ve onlarla 6zdeslesmemek



onlarin negatif etkisini yok eden en 6nemli unsurlardir. Ve diisiincelerin gelip gectiklerini
gozlemleyin. Ve onlarin geciciliginin bilincine varin.

Agresif diisiinceler

Yukaridaki alistirma, bizi rahatsiz eden giindelik diisiincelerin negatif etkilerini azaltmak
lizere hazirlanmustir. Ancak bircok insan giindelik hayatta o kadar yogun ve agresif diisiincenin
etkisi altindadir ki, bu insanlara yukaridaki alistirma yeterli gelmeyebilir. Bu gibi durumlarda
yukaridaki alistirmay: yaparken kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

+» Bu diisiince gercekten dogru mu? Dogruysa kanitlar1 nelerdir?

< Bu diisiince hedefime ulasmakta yardimci oluyor mu?

% Ayn durumda olan ve benim kadar etkilenmeyen herhangi birisi acaba bu konuda neler
diistiniiyor?

% Acaba aym konu hakkinda bir hafta, bir ay ya da bir y1l sonra nasil diisiinecegim?

% Eger diisiindiigtim dogruysa olabilecek en kotii sey nedir? Ve bu kotii seyin gerceklesme
olasilig nedir?

«» Daha 6nce benzer bir durum yasadim mui? Yasadiysam o durumu nasil ¢6zdiim?

+ Diisiincelerini 6nemsedigim biri burada olsaydi bana neler séylerdi?

+ Bu durumda bana neler cesaret ya da giiven verir?

Ayrica kendinize sunlar1 da sdyleyebilirsiniz:

% Yanlis yapma hakkim var.

“ Baz1 seyleri becerememe hakkim var.
< Baz konularda zayif olma hakkim var.
% Zayifliklarimn gosterme hakkim var.

Eger sizi strese sokan durum degistirilemeyecek 68eler tasiyorsa, o zaman da kendinize
sunlar1 s6yleyebilirsiniz:

+ Bu olayin benim hayatim icin anlamu nedir?
% Degistiremeyecegim bu durumdan ne 6grenebilirim?



5. ALISTIRMA

Strese yol acan duygulan kabullenmek

Gerek psikoloji ve psikoterapide, gerekse spiritiiel 6gretilerde duygularimizla dogal ve
acik bir iligkide olmamizin 6nemi vurgulanir. Duygularla girilen boylesi bir iligki hem
psikolojik hem de fiziksel sagligin temel taglarindan biridir.

Maddenin ve mantigin hiikiim siirdiigii, maneviyatin ve duygularin “kiiciimsendigi” bir cagda
yasiyor olmamiz, duygularimizin genetigimizin vazgecilmez bir parcasi oldugu gercegini
ortadan kaldirmaz. Duygularimiz yalmzca ruh halimizi belirlemekle kalmaz, aym zamanda
yasamda kalmamizi garantiler. Bunun en belirgin 6rnegini gecirdikleri beyin travmalarindan
sonra duygularim algilayamayan insanlarda goriiriiz. Bu insanlarin mantik akislari son derece
saglikliyken, duygularim algilayamadiklar icin siirekli yanhs kararlar verirler.

Duygular bize varolus karmasasinda yolumuzu gosterir. Ciinkii bir uyaran heniiz beynin
mantik boliimiine (neokortex) varmadan, duygusal boliimde (amigdala) onun yarattig1 duyguyu
yasariz.

Duygularimizi olumlu, olumsuz ve notr olmak iizere ii¢ kategoride simflandirabiliriz.
Yasadigimiz duygunun hangi sinifta olduguna endeksli olarak da belirli diisiincelere kapilir ve
tepkiler veririz. Olumlu duygular olumlu diisiince ve tepkilere yol acarken, olumsuz duygular
da olumsuz diisiince ve tepkileri tetikler. S6z konusu duygu nétr oldugundaysa herhangi bir
diisiince ve tepki olusmaz.

Dogamiz geregi korku, 6fke ya da sucluluk gibi olumsuz duygular yasadigimizda, tekrar
ayni duyguyu yasamamak iizere harekete geceriz. Bu duyguya yol acan ortami analiz eder,
sorgular ve boylesi bir ortamdan uzak durmaya calisiriz. Benzer sekilde sevgi, 6zlem ve
sehvet gibi olumlu duygular yasadigimizda da, tekrar aym duygular1 yasamak iizere harekete
geceriz. Olumsuz duygulara yol acan ortamlara uzak durur, olumlu duygular tetikleyen
ortamlar arariz. Iste tam da bu islevselliginden dolayr duygular hayatta kalmarmz ve
yolumuzu bulmamiz i¢in ¢ok énemlidir.

Ancak giiniimiiz modern diinyasinda varolusumuzu tehdit eden uyaranlarin sayisimn az
olmasina ragmen, genetik yatkinligimizdan dolayr bu olumsuz duygular: yine de sikca yasariz.
Buna 6rnek olarak korku duygusunu ele alabiliriz. Dogasi geregi bu duygu yasamimizin tehlike
altinda oldugu durumlarda ortaya ¢ikar, bedenimizi vur ya da kag tepkisine hazirlar ve biz de
eyleme gecerek hayatimizi glivenceye aliriz. Ama giiniimiiz modern diinyasinda bu duygu
onlarca ve hatta yiizlerce, hayatimizi tehlikeye sokmayan durumlarda da ortaya ¢ikar.
Asansore binme korkusu, kalp krizi gecirme korkusu, basarisizlik korkusu, elindekileri
kaybetme korkusu, yalmz kalma korkusu gibi yiizlerce fobi insanlarin yasam kalitesini
diistirmektedir.

Insanlar yasanan olumsuz duygular karsisinda genellikle ii¢ farkli tepki verir:

Duygulan yok saymak: Bu gruptaki insanlar duygularini baski altina aldiklarindan onlar1
hissedemezler. Ancak bu durum duygular1 ortadan kaldirmaz. Duygular bilingaltina itildikleri
icin kisinin onlara miidahale etme imkani kalmaz. Uzmanlar duygularim yok sayan kisilerin



mide tilseri, migren gibi psikosomatik rahatsizliklara yakalanma risklerinin yiiksek oldugunun
altim ciziyor.

Bu duruma {i¢ y1l 6nce tamsip, birbirlerine asik olan Hakan ile Ayse’nin iligkilerini 6érnek
verebiliriz. Hakan yogun bir sekilde Ayse’yi kaybetme korkusu yasamakta, ancak bu duyguyu
algilayamamaktadir.

Davramgsal boyutta ise Hakan hi¢ farkina varmadan Ayse’ye bagiml bir hale gelir. Oyle
ki, artik yalmzca onun dinledigi miizigi dinlemeye, onun sevdigi yemekleri sevmeye ve onun
arkadaslariyla goriismeye baslar. Duygu bilingaltina itildiginden Hakan’da bir siire sonra
mide agrilari ortaya ¢ikar.

Duygularn esiri olmak: Bu gruptaki insanlar olumsuz duygularim ¢ok yogun hissederler,
oyle ki, o duygularin esiri haline gelirler. Kisilerin duygulara miidahale etme ya da onlar1
kontrol etme imkanlar1 yoktur. Yasadiklar1 yogun stresten dolayr kan kortizol seviyeleri
yiiksektir. Kitabin ilk béliimlerinde anlatigim gibi yiiksek kortizol seviyesi bu grup insanlarda
karin ici yaglanma, damar tikanikligi, yiiksek tansiyon, kalp krizi ve fel¢ gibi hastaliklara
sebep olur.

Bu duruma 6rnek olarak yine ii¢ y1l 6nce tanisip birbirlerine asik olan Selma ve Gérkem
ciftini gosterebiliriz. Selma da Hakan gibi (bir 6nceki 6rnek) sevgilisini kaybetme korkusu
yasamaktadir. Ancak Hakan bu duygularim algilayamazken, Selma yasadig yogun korkunun
farkindadir. Duygulariyla arasina mesafe koyamadigindan ve onlarla 6zdeslestiginden, bu
duygularim kontrol edemez ve siirekli Gérkem’le catismalar yasar. Bir miiddet sonraysa ask
iligkileri son derece gergin ve gerilimli bir hal alir.

Duygulara uzak durmak: Bu grupta yer alan insanlar olumsuz duygulara yol acan
ortamlara biiyiik 6l¢iide uzak dururlar.

Boylece olumsuz duygular1 yasamazlar ama hayatta yapmalar1 gereken deneyimleri de
yapamamis olurlar.Uzmanlarin experiential avoidance dedikleri bu deneyime uzak durma
durumu uzun vadede basta depresyon olmak tizere bircok baska psikolojik bozuklugun da
ortaya ¢ikmasina yol acar.

Bu duruma 6rnek olarak Ebru’yu alabiliriz. Ebru 37 yasinda, giizel ve basarili bir ig
kadimdir. 25 yasindayken “hayatinda belki de ilk defa” asik olur.

Iliskisinde yasadig yogun kaybetme korkusu ve sonunda sevgilisinin kendisini yakin bir
arkadasiyla aldatmasindan dolayr Ebru agk iligkilerinden korkmustur. Tekrar o yogun
duygular1 yasamamak adina da neredeyse 10 yildir her tiirlii ask iliskisine uzak bir yasam
siirmektedir.

Yukaridaki 6rneklerde gordiiglimiiz gibi duygularimizla onlar1 yok sayarak, onlarin esiri
olarak ya da onlardan uzak durarak basa ¢cikamayiz.

Farkindalik bilinci kapsaminda duygularimizla farkli ve islevsel bir iligki kurmayi
ogrenmeliyiz. Bu da duygularimiza karsi1 dogal, acik, yargisiz ve kabullenici bir tutum
gelistirmemiz anlamina gelir.

Boyle bir tutum gelistirdigimizde duygularimizin da diisiincelerimiz gibi gelip gecici
olduklarimn bilincine varacak, onlar1 kabullenecek ve artik degistirmeye calismayacagizdir.



Tabii ki duygular1 kendimizi yargilamadan, degerlendirmeden, kendimizi onlarla
0zdeslestirmeden yalnizca gozlemlemek, algilamak ve gelip gecmelerine izin vermek kolay
degildir. Ciinkii bu tiir duygular bizi ¢cok hizli bir sekilde kendi etki alanlarina ¢eker. Ama
farkindalik tutumu kapsaminda yapacagimz alistirmalar bir miiddet sonra duygulariniz
gozlemlemenizi, kabullenmenizi ve gelip gecmelerine izin vermenizi ve onlarin esiri
olmamaniz1 saglayacaktir.

Duygularla yaratici bir temasa ge¢cmek

Duygularla temasa gecmek, bu temas islevsel ve yaratici olsa da, bircok insana korkutucu
ya da imkansiz goriiniir. Insanlar bir taraftan duyguyla temasa gegip, 6biir taraftan o duygudan
etkilenmemenin ve onunla 6zdeslesmemenin miimkiin olduguna inanmazlar. Duygu seline
maruz kalip 1slanmamak insanlara inandiric1 gelmez.

Ancak duygular gozlemlemek, onlar1 adlandirmak, onlardan korkmadan olduklar yerde
kalmalarina ve zamamn geldiginde gitmelerine izin vermek, kiginin hem iyilesmesi hem de
kendisini bir biitiin olarak algilamasi acisindan ¢ok 6nemli bir adimdir.

Yasadigimiz her duygu kendini diisiinsel ve bedensel boyutta disa vurur. Yasadigimiz
duygu, diisiince ve bedensel disavurumlar biiyiik 6lciide kontroliimiiz disindadir. Ama bu
duygy, diisiince ve bedensel disavurumlara karsi takindigimiz tutum kendi kontroliimiizdedir.
Giindelik hayatimizda her giin defalarca olumsuz duygular yasariz.

Asagidaki alistirmay1 6niimiizdeki hafta ici giinde bir kez yapmaya calisin. Duygulari
kabullenmek alistirmasim nefes meditasyonuyla kombine ederseniz ¢cok daha iyi sonuglar elde
edersiniz.

Uygulama

Simdi rahat bir sekilde bir sandalyeye oturun. Sirtiniz sandalyeyle ve ayaklarimz yerle
temas halinde olsun. Kalcalarimzin sandalyeyle olan temasim algilayin. Bacaklarinizin
sandalyeyle temas eden ve etmeyen yerlerini algilayin. Ayaklarimzin yerle olan temasim
algilayin. Bedeninizin dik durusunu algilayin. Ust bedeninizin kasiklarimzdan yukariya dogru
yiikseldigini algilayin. Sirtimizi, omuzlarimzi, ensenizi ve basimzi algilayin.

Hafifce asagiya diismiis cenenizi algilayin. Elleriniz ¢ok rahat bir sekilde tist bacaklarinmzin
tizerinde duruyor. Ellerinizin bacaklarimzla olan temasim algilayin. Simdi sandalye
tizerindeki bedeninizi bir biitiin olarak algilayin.

Farkindalik bilinciyle, yani anda kalarak bilingli bir sekilde nefesinizi algilayin. Nefesinize
miidahale etmeden bedeninize nasil girdigini ve bedeninizden tekrar nasil ¢iktiginm algilayin.
Yani nefesinizi oldugu gibi gozlemleyin.

Simdi dikkatinizi bedeninizde nefesi en belirgin olarak algiladigimz yere yogunlastirin.
Belki nefesinizi en belirgin bir sekilde karmmnizda hissediyorsunuzdur. Ve nefes alirken
karmmzin yiikseldigini, verirken de alcaldigin algiliyorsunuz. Belki nefesinizi gégsiiniizde
hissediyorsunuzdur. Nefes alirken g6gsiiniiziin yiikseldigini ve kaburgalarimzin agildigin,
verirken de gogsiiniiziin algalip kaburgalarimzin kapandigim algiliyorsunuz.

Simdi biraz 6nce hissettiginiz ve sizi bu alistirmay1 yapmaya iten olumsuz duygunuzu



hatirlayin. Kendinize su soruyu sorun: Hissettigim duyguyu bedenimin hangi bélgesinde nasil
algiliyorum?

Simdi yagsadigimz duyguyla bir 6zdeslesmeye girmeden duyguyu adlandirin. Yani
ofkeliyim, korkuyorum ya da iizgiiniim demeyin, onun yerine “Orada korku var”, “Orada 6fke
var” diyerek, duyguyla aramza bir mesafe koyun.

Simdi var olan duyguyu su ciimleyle kabullenin: Bu duygu her ne ise, kendime onu hissetme
izni veriyorum. Su anda bu duyguyu hissetmemde hicbir sorun yok. Simdi bir miiddet bu
duyguda kalin ve duygunun nasil degistigini ve doniistiigiinii gbzlemleyin.

Duyguyu kabullenme asamasinda bir defansla karsilasirsaniz basa doniin ve alistirmayi
tekrar edin.

Alhstirmanmn sonunda kendinize su sorular1 sorun: Su anda neye ihtiyacim var? Su anda
bana en iyi gelecek sey ne?



6. ALISTIRMA

Yiiriime meditasyonu

Gecen hafta boyunca farkindalik bilinci kapsamunda éncelikli olarak duygular1 kabullenme
alistirmasi olmak iizere diger alistirmalari da yaptimz. Simdi size farkindalik bilinci
cercevesinde gelistirilmis olan baska bir meditasyon alistirmasini sunacagim. Hepimizin
“volta atmak” olarak bildigi bu meditasyon bicimi, sessizlik ve siikiinet icinde hareket
etmekten olugsur.

Yiiriime meditasyonunda biitiin dikkatimizi yiiriime eylemine yonlendiririz. Bu alistirmay1
ilk glinlerde evde ya da bagka bir sessiz ortamda yapmamzda fayda vardir. 15 dakika boyunca
yapacaginz bu meditasyonda biraz ilerledikten sonra giinliik yiiriiyiislerinizi bu bicimde
gerceklestirebilirsiniz. Bircok insan giinliik yiiriiyiisiinii “yag yakmak” amacli yaptig1 icin
yiiksek tempoda yiiriimeyi tercih eder. Yiiriime meditasyonunu giinliik ytiriiytislerinizle
kombine etmek istediginizde tempoyu diisiirmenizde fayda vardir. Ciinkii ancak diisiik bir
tempoda yiiriidiigiiniizde adimlarimz ayrintili bir sekilde algilarsimz. Ayrica meditasyonun
amacl “yag yakmamz” degil, sizi simdiki zamanda tutmak, “an”a getirmektir.

Ritmik bir sekilde ileri geri yiirtimek ruhsal huzursuzlugu dindirir. Diisiincelerinin
huzursuzca bir konudan 6biiriine gectigi ve hicbir sekilde durdurulamaz gibi goriindiigii
durumlarda yiiriime meditasyonu daha 6nce yaptigimz meditasyonlara kiyasla daha etkilidir.

(linkii burada bir taraftan hareket halindeyken diger taraftan da dikkatiniz yaptigimz
harekettedir. Bundan dolay1 bir miiddet sonra sakinlesirsiniz.

Oniimiizdeki hafta kendinizi sikintida hissettiginizde yiiriime meditasyonunu yapin. Bunu
yaparken simdiye kadar yaptigimz alistirmalar1 da ihmal etmeyin. Miimkiinse giinde birkac kez
bir alistirma yapin ve ortalama olarak her giin kendinize toplamda bir saat ayirmaya calisin.

Uygulama

Yiiriime meditasyonuna ayaklarimzin yerle olan temasini algilayarak baslayin. Dikkatinizi
bedeninize yonlendirin. Kendiniz icin en rahat pozisyonda durun, elleriniz esnek bir sekilde
bedeninizin yaninda dursun. Dilerseniz ellerinizi gébeginizin 6niinde ya da sirtinizda
kenetleyebilirsiniz. Eger ellerinizi kenetlemeye karar verirseniz, bunu yaparken omuzlarinizin
gerilmemesine dikkat edin.

Dilerseniz yiiriimeye baslamadan 6nce kisa bir siireligine gozlerinizi kapatabilir ve biitiin
dikkatinizi bedeninizi algilamaya yoneltebilirsiniz. Bedeninizin durusunu algilayin,
ayaklarinizin yerle olan temasim algilayin, ayaklarimzin tizerinde hissettiginiz beden
agirligim algilayin. Bacaklarimzi, sirtimzi, karmmz ve gogsiiniizii, kollarinizi, omuzlarimz
ve basimz algilayin. Higbir sekilde algiladiklarimizi dogru ya da yanlis seklinde
degerlendirmeyin ve degistirmeye calismayin. Sadece degerlendirmeden ve yargilamadan
algilayin.

Bedeninizi bu sekilde algiladiktan sonra gozlerinizi acabilir ve yavasca ileriye dogru
yiiriiyebilirsiniz. Her adimda anda olmaya calisin. Ve simdi bir adim daha, bir adim daha, bir



adim daha. Hic aceleniz yok, ulasmamz gereken bir yer ya da hedef yok, hicbir yere gitmeniz
gerekmiyor. Yalmzca her adimda burada ve simdidesiniz.

Onceden karar verdiginiz mesafeyi yiiriiyiip sonuna geldiginizde kisa bir siire durun ve
bedeninizi hissedin. Sonra doniin ve geldiginiz mesafeyi tekrar geri yiiriiylin. Bu sekilde
istediginiz kadar bir ileri bir geri yiiriiyiin.

Yiiriime meditasyonunu yaptigimzda zihniniz diger meditasyonlarda oldugu gibi konudan
konuya ziplayip anda kalmamz zorlastirabilir. Eger zihniniz konudan konuya geciyorsa liitfen
onu kontrol altina almaya calismayin. Yalnizca konudan konuya gectiginizi algilayin ve
dikkatinizi adimlarimza yoneltin. Her adimda ayagimzin yerle girdigi temasi algilayin.
Yiiriime meditasyonunu bitirene kadar bu sekilde devam edin.

Meditasyonun sonuna geldiginizde tekrar gozlerinizi kapatin ve bedeninizi bir biitiin olarak
algilayin. Meditasyonu kendinize uygun bir sekilde bitirin.

Bu alistirmay1 gelecek hafta ici her giin yapmaya calisin. Ilk giinlerdeki 10-15 dakikalik
siireyi sonraki giinlerde uzatmaya ¢alisin.



7. ALISTIRMA

Biitiin bir giin boyunca farkindahk
bilincinde olmak

Farkindalik alistirmalarimn bu béliimiinde kendinize bir tam giin ayirmamz ve o giin i¢inde
dis diinyayla her tiirlii iletisimi kesip, kendinizle bas basa kalmamz gerekiyor. Dis diinyayla
biitiin iliskinin kesilmesi, hi¢ kimseyle iletisime gecmemek, telefonlarimz kapatmak, her tiirlii
dis uyariciya (gazete, televizyon, miizik, radyo, internet) uzak durmak ve dikkatinizi yalmzca
kendinize ve kendi i¢ diinyamza yoneltmek anlamina gelir. Bu alistirmanin baslica amaci
kendinizle bas basa kalmamzi ve kalbinize giden yolu bulmanizi saglamaktr.

Genellikle uyku disinda neredeyse biitiin zamammizi dis diinyayla siirekli bir temas halinde
geciririz. Sabah uyamr uyanmaz aile fertleriyle iletisime geceriz. Ise giderken yolda telefon
konusmalar1 yapar ya da radyo dinleriz. Isyerinde devaml diger insanlarla ya da internet
aracilifiyla dis diinyayla iletisim halindeyizdir. Oglen molalarim arkadaslarla birlikte
geciririz. Yalmz gecirdigimizdeyse ya telefon goriismeleri yapar ya da cep telefonumuzla
mesgul oluruz. Aksam eve dénerken yine yolda miizik dinler, eve geldigimizdeyse aile
bireyleriyle iletisime geceriz. Aksamin geriye kalan kismu televizyon ya da bilgisayarin
basinda gecer. Biitiin bu aktiviteler insam strese sokmanin yani sira kendi i¢ diinyasina, duygu
ve diisiincelerine uzak diisiiriir. D1s diinyayla biitiin bir giin iletisimi kesmek insamn zihnini ve
ruhunu dinlendirir. Nasil i¢cinde su ve kum olan bir cam kiireyi sallayip masaya koydugunuzda
kumlar yavas yavas asagiya inip, berrak su ortaya ¢ikiyorsa, dis diinyayla iletisimi
kestiginizde de ruhunuzdaki huzursuzluklar, olumsuz ve stresli diisiince ve duygular kum
taneleri gibi asagi iner, zihniniz berraklasir.

Bu alistirmay! yapan insanlarin bircogu o giine kadar hi¢ yasamadiklar bir siik{inet ve
rahatlik yasadiklarim ifade ediyorlar. Ve yine insanlar bu alistirmay: yaptiktan sonra
farkindalik bilincinin ne anlama geldigini anladiklarim séyliiyorlar. Giindelik hayatin
stresinden arinmamiz icin gerekli olan iste boyle bir siikiinettir.

Siz de 6niimiizdeki hafta bir giiniiniizii dis diinyayla iletisiminizi tamamen keserek gecirin.
Yalmz yasayan insanlar i¢in boyle bir imkan yaratmak nispeten daha kolaydir. Ailesiyle
birlikte yasayanlarin belki de bir giinliigiine sehir disinda bir otele gitmeleri ya da ailelerini
hafta sonu tatile génderip evde yalmz kalmalar:1 gerekebilir. Bu imkam yarattiktan sonra o giin
boyunca kimseyle ve dis diinyayla temasa girmeyin ve simdiye kadar yaptiginiz alistirmalarin
hepsini yapin. Dilerseniz deneyimlerinizi bir tarafa not edip, yakin bir arkadasimzla ya da
psikologunuzla degerlendirebilirsiniz.



8. ALISTIRMA

Farkindalik bilinciyle iletisime gecmek

Kitabin diger boliimlerinde belirttigim gibi konunun uzmanlari bizi strese sokan temel
faktoriin psikososyal stres oldugunun altim 6nemle ¢iziyor. Stresin psikososyal olmasi demek,
bu stresi diger insanlarla olan iletisimimizde yasadigimiz anlamina geliyor. Stresle basa
cikma seminerlerine ya da grup terapilerine katilanlarin bir¢ogu yasadiklar stresin diger
insanlarla iletisimden kaynaklandigim ifade ederek, bu gercegi dogruluyorlar.

Ayla 40 yasinda, iki cocuk annesi bir kadin. Esinin yogun bir tempoda calismasi,
cocuklarla ve kendisiyle ilgilenmemesi, giinde iki paket sigara, yiiksek miktarda alkol
tiiketmesi ve siirekli yemek yemesi iliskilerini uzunca bir zamandir olumsuz etkilemektedir.

Esinin kendisine ve ailesine karsi sorumsuz davrandigim diisiinen Ayla, elinden gelen “her
seyi yapmis” olmasina ragmen durumda bir diizelme saglayamamustir. Var olan durumda
kendisinin esi tarafindan ciddiye alinmadigini, esinin egoist ve sorumsuz biri oldugunu
diisiinerek strese girmektedir.

Mine 38 yasinda, yalmz yasayan ve biiyiik bir sirkette yonetici asistani olan bir kadin. Bu
isi 18 y1ldir son derece ciddiye alarak yapmakta ve her tiirlii sorumlulugu yerine
getirmektedir. Sirketin sahibi kadin ise 60 yaslarinda, oldukca dominant biridir.

Mine gecirdigi bir kaza sonucunda bilegini yaralamis ve uzun bir siire bileklik takmak
zorunda kalmustir. Bu dénemde patronunun ona daha “hassas” davranmasim beklerken,
patronu “tam tersine” ona daha fazla is yiikii cikarmus ve saatlerce bilgisayarda ¢alismak
zorunda birakmustir.

Mevcut sartlar altinda Mine patronunun kendisinin 18 yildir gosterdigi 6zveriyi “hice”
saydigim, kendisini 6nemsemedigini ve hatta 6zellikle zorluk ¢ikardigin diisiinerek strese
girmektedir.

Tanju 6zel bir klinikte doktor olarak ¢alismaktadir. Giinde onlarca hastay: tedavi ettigi
yetmiyormus gibi, bir de hafta sonlar1 egitimler vermektedir. Ayrica klinigin sahibi olan
doktorun 6zel hayatiyla ilgilenmek zorunda kalmak ve biitiin bunlarin karsiliginda “hak ettigi”
licreti ve takdiri alamamak onu strese sokmaktadir. Patronuyla direkt bir sekilde konusma
konusunda giicliik yasayan Tanju, memnuniyetsizligini defalarca ima etmis, bedensel ve ruhsal
sikintilarini konu etmis olmasina ragmen, durum degismemis patronu is yiikiinii her gecen giin
daha da agirlastirmustir.

Yukaridaki 6érneklerde s6z konusu kisilerin ortak 6zelligi digerleri tarafindan
“isitilmediklerini” ve destek gormediklerini diistinmeleridir.

Dolayisiyla 6fke, sikinti, caresizlik, iiziintii ve yalmzlik hissediyor ve bu durumun altinda
eziliyorlardir. Isitilmedikleri icin isteklerinin karsilanmadifim diisiinmektedirler.

Eger isitselerdi, Ayla’nin esi daha az calisir, daha az alkol, sigara ve yemek tiiketir,
ailesiyle daha fazla ilgilenir ve sorumluluk alirdi.

Ayni sekilde Mine’nin patronu ona daha fazla 6zen gosterir, Tanju’nun patronuysa ona hem
emeginin kargiligim verir hem de 6zel hayatiyla onu strese sokmazd.



Insanlarla iletisiminizde kendinizde kalin

Bircok insan gibi Ayla, Mine ve Tanju da karsilarindaki insanlarin kendilerine arzu
ettikleri ilgiyi, 6zeni, takdiri ve anlayisi gostermelerini istiyorlar. Her ne kadar bu istekleri
anlasilir olsa da, pratik hayatta islevsel degildir. Ciinkii diger insanlardan istedigimiz bu tiir
seyler devamh kargimizdakini yogun bir baski altina sokarak defansa girmesine yol acar.
Defansa giren kisi de kendisini bize ve isteklerimize agmak yerine, kapatir ve geriye cekilir.
Boylelikle istedigimizin tam tersine bir durum ortaya ¢ikar.

Insamn farkindalik bilinciyle baskasiyla iletisime gecmesi demek, dikkatini diger insana
degil, kendisine yoneltmesi anlamina gelir. Bu da kisinin kendi duygu, diisiince ve bedensel
disavurumlarinm algilamasi ve gozlemlemesi demektir. Boylelikle kisi kendi merkezinde
olmak ve dengede kalmak icin gerekli bilgileri edinmis olacaktir. Ancak boyle bir ruh halinde
ani tepkilerden uzak kalir, islevsel bir iletisime gecebiliriz. Yani ilkdnce duygusal, diisiinsel
ve bedensel boyutta kendimizle iliskiye girdikten sonra karsimizdaki insanla iletisime geceriz.

Farkindalik bilinci kapsaminda simdiye kadar yaptiginiz alistirmalar size bu konuda 6nemli
Olctide yardimci olacaktir. Bu alistirmalarla kendi duygu, diisiince ve bedensel
disavurumlarimz bilingli, yargisiz ve degerlendirmeden algilamayr 6grendiniz. Simdi
kendinizle olan iligkiye yerlestirdiginiz bu kiiltiirii bagkalariyla olan iligkilerinize de
oturtabilirsiniz. Bu da diger insanlar1 gercekten dinlemek, bakis acilarina karsi acik olmak,
onlara saygl duymak ve yargilamamak anlamina gelir. Diger insanlarin nasil tepki
vereceklerini bilemeyiz ve onlarin davranislarim kontrol edemeyiz. Ama kendi
davramslarimizi ve tutumumuzu kontrol edip, baskalariyla acik ve saygiya dayali bir iletisime
gecebiliriz.

fletisimde samimi olmak ve
karsmmmzdakini suclamamak

Farkindalik ¢alismalarina katilan insanlar iletisim boliimiinde yapilan 6nerileri bazen
“Polyannacilik” olarak algilayip elestirirler. Peki bundan sonra hep sessiz ve pasif kalip,
olam biteni, yapilan haksizliklar: ve kotiiliikleri kabul mii edecegiz? Baska insanlardan
beklediklerimizi ve arzularimizi i¢imize mi atacagiz?

Tabii ki farkindalik bilinciyle iletisime gecmek kisinin kendini yok saymasi anlamina
gelmez. Tam tersine, s6z konusu olan kisinin kendini daha fazla 6nemsemesi, kendi duygy,
diisiince ve bedensel duyumlariyla temas halinde kalarak, digerini suclamadan temasa
gecmesidir.

Genellikle baskalariyla olan iletisimimizde net olarak neyi istedigimizi ve neyi
istemedigimizi ifade etmeyiz. Ozellikle dogu toplumlarinda istekler ve isteksizlikler ima
yoluyla ifade edilir ve boylelikle de iletisimde derin sorunlar olusur. “Asik olan insan arada
bir sevgilisine bir buket giil alir” dedigimizde, aslinda karsimizdakine onun bizi gercek
anlamda sevmedigini ve asik olmadigim sdylemis oluruz. Oysa “Bu aksam eve gelirken bana
bir buket giil alirsan ¢ok sevinirim” dedigimizde karsimizdakini suclamadan ve yargilamadan
istegimizi ifade etmis oluruz. Ya da “Bu evde bulagiklar1 hep ben yikiyorum” yerine, “Ben
cok yorgunum, bulasiklar1 sen makineye koyar misin?” demek baska bir sey ifade eder.



Birinci ciimlenin alt metninde suclama ve yargilama varken, ikinci climle sadece bir istegi
disa vurur.

Ozellikle gergin ve streste oldugumuzda islevsel olmayan iletisimlere daha yatkimzdir. Bu
tiir durumlarda hem kendimizle olan baglantimiz yitirir, hem de karsimuzdakine sitem eder,
onu suclar ve yargilariz. Bu tiir durumlarda attigimiz adim genellikle sorunu ¢6zmedigi gibi
biiyiimesine yol acar.

Mesela “Her aksam ge¢ geliyorsun, benimle hi¢ ilgilenmiyorsun” tadinda bir climle sorunu
¢Ozmedigi gibi, karsimizdakine sucluluk duygular: yiikler. Oysa bunun yerine “Aksamlar1
yalmz kaldigimda kendimi iyi hissetmiyorum” diyerek, karsimizdakine yalmzca durumun
bizim {izerimizde yarattig1 etkiyi ifade etmis oluruz. Ciinkii bir iletisimin saglikli1 olmasi1
acisindan karsimizdakine “Sen egoistin tekisin” demek yerine, “Ben de seninle beraber
yemege gelmek isterdim” demek daha islevseldir. Birinci ciimleyle karsimizdakini suclar ve
savunmaya gecmesine neden oluruz, ikinci ciimleyle ise yalmzca kendi duygumuzu ifade etmis
oluruz.

S6z konusu olan bu tutum Polyannacilik, pasiflik ya da caresizlik degil, kisinin kendi
duygularim ve isteklerini karsisindakini suclamadan ve yargilamadan samimi bir sekilde
ifade etmesidir.

Uygulama

Oniimiizdeki hafta icinde kendinizin ve karsimzdakinin farkinda olarak iletisime gecmeyi
denemek istiyorsamz, asagidaki onerileri goz oniinde bulundurun. Simdiye kadar yaptigimz
alistirmalardan dolay1 asagidaki onerilere uymakta giicliik cekmeyeceksiniz. Bu 6nerileri ilk
baslarda herhangi bir iletisim sorunu yasamadigimz insanlarla deneyin. Belirli bir deneyim
kazandiktan sonra bu tutumu iletisim sorunlar1 yasadiginiz insanlarla iliskinizde de
uygulayabilirsiniz.

Hissettiklerinizi dile getirin

Digeriyle iletisimdeyken ve 6zellikle de sorunlu herhangi bir durumu konusurken her
seyden énce kendinizde kalmaya 6zen gosterin. Insamin kendinde kalmasi, kendi duygularimn,
diistincelerinin ve bedensel duyumlarinin bilincinde olmasi anlamina gelir. Siz de kendinizle
temasta kalip, digerine kendinizin ne yasadigim soyleyin. “Beni hayal kirikligina ugratun” ile
“Hayal kinklig1 yasiyorum” birbirinden son derece farkli icerikleri olan ciimlelerdir.

Dikkatinizi kendi isteginize yonlendirin

Digeriyle olan temasimzda dikkatinizin kendi istek ve arzularimzda kalmasina 6zen
gosterin. Arzu ve isteklerinizi digerine bildirin ve bunlarin ne kadarinin
gerceklestirilebilecegini konugun. “Benimle hi¢ sinemaya gitmiyorsun” ile “Ayarlayip bu
hafta bir aksam sinemaya gidelim” ciimleleri de icerik olarak birbirinden son derece farklidir.

Karsinizdakinden geribildirim alin



Dis diinyadan duyu organlarina yansiyan uyaranlar: hi¢cbir zaman olduklar: gibi algilamayiz.
Dogamiz geregi biitiin uyaranlar1 kendi zihinsel siizgecimizden gecirerek algilariz. Bu olgu
iletisim icin de gecerlidir. Dolayisiyla digeriyle olan temasta ondan bir geribildirim
istemeniz iletisimin saglig1 acisindan 6nemlidir. Acaba sizin sdylediklerinizden karsimzdaki
ne anladi? Kelimeleriniz onun iizerinde nasil bir etki yaratt1?

Digeri hakkinda varsayimda bulunmayin

Hepimiz digeriyle olan iletisimde karsimizdakinin i¢ diinyasiyla ilgili yorum ve
varsayimlarda bulunuruz. Bu, saglikl bir iletisim icin olumlu bir durum degildir, ¢iinkii by,
karsimizdakinin savunmaya gecmesine yol acar. Karsimzdaki insamn ne diisiindiigiinii, neler
hissettigini ve bir davramsi neden sergiledigini tahmin etmeniz miimkiin degildir. Dolayisiyla
onun i¢ diinyasiyla ilgili fikirler yiiriitmek, tahminlerde ve yorumlarda bulunmak yerine,
kendisine samimi bir sekilde merak ettiginiz seyleri sorabilirsiniz.



9. ALISTIRMA

Kendi sorumlulugunu tasimak

Hepimiz giindelik hayatin kesmekesinde kendimizi nasil kaybettigimizi ve aldigimiz
kararlar1 uygulayamadigimz biliriz. is hayatinin beklentileri, 6zel hayattaki dinamikler,
sosyal iliskiler, cocuklarin sorumluluklar1 gibi uzatilacak bu liste, giindelik hayatta farkindalik
bilincinde kalmamizi neredeyse imkansiz hale getirir. Bu durum insana Zen geleneginde
insanlara sorulan “99 kivrimi olan bir yolda diiz gidebilir misiniz?” sorusunu hatirlatiyor.
Evet, ilk bakista 99 kivrim olan bir yolda diiz bir sekilde ilerlemek miimkiin gériinmiiyor.
Ama 99 kivrim olan yolu hayatin kendisi, diiz yiiriimeyi ise ona kars1 bir tutum olarak
yorumlarsak o zaman sorunun cevabi “Evet” olur. Ancak bu tutumun sikayetten ve yargidan
uzak, kabullenmeye odakli olmasi gerekir. Bu anlamda 99 kivrimli hayat yolculugunda her an
dengenizi bozabilecek ve sizi kendinizden uzaklastirabilecek olaylar olacakuir. Onemli olan
biitiin bu olanlara ragmen farkindalik tutumunu terk etmemeniz ve kendi sorumlulugunuzu
tagimamzdir.

Bu tutumun hayatimza yerlesebilmesi icin diizenli bir sekilde farkindalik alistirmalarin
yapmamnz gerekir. Eger bu alistirmalar: giindelik hayatimzin bir parcasi haline getirmek
istiyorsamz, kendinize gercekci bir plan yapmamzda fayda vardir. Mesela sabah erken
uyanmakta zorlamyorsamz ya da sabah cok erken saatte ise gidiyorsamz farkindalik
alistirmalarim sabah saatlerine almamz gercekci olmayacaktir. Gercekgi bir plan
yapabilmeniz icin asagidaki sorulardan yararlanabilirsiniz:

% Gecmiste farkindalik alistirmalariyla ilgili nasil bir deneyim edindim?

% Gelecek icin ideal alistirma plani nasil olmali?

% Bu plam gercege uyarlayabilir miyim?

% Uyarlamamda beni engelleyecek seyler neler?

% Planim gercege uyarlamada neler ve kimler bana yardimci olabilir?

 Planimu gercege uyarlamam icin aile icinde ya da giindelik hayatimda ne tiir degisiklikler
yapmam gerekir?

% Farkindalik alistirmalarim ne kadar bir siire yapmay1 diistiniiyorsunuz?

Bu sorular 1s181inda kendinize gergekci bir plan yaparak farkindalik alistirmalarimi giindelik
hayatimzda diizenli bir sekilde uygulayabilirsiniz.

Ancak kisinin yalmzca farkindalik aligtirmalar1 yapmasi kendi sorumlulugunu almasi
acisindan yeterli degildir. Farkindalik bilincinin bir tutum olarak kisinin biitiin hayatina
yerlesmesi gerekir.

Uygulama

Simdi asagidaki sorular hakkinda diisiiniip, cevaplarimizi giinliigiiniize not edin. Sorulara
verdiginiz cevaplar dogrultusunda hayatimzda degisimler yaratmaya calisin.



% Giindelik hayatinizda yaptigimiz hangi aktiviteler sagligimza, olgunlasmaniza ve
iliskilerinize katkida bulunuyor? Hangi aktiviteler zit etkiler yapiyor? Bu aktiviteleri somut
olarak adlandirin ve genellestirilmis ifadeler kullanmayin.

Mesela “Arkadaslarla vakit gecirmek bana iyi geliyor” genellestirilmis bir climleyken,
“Selma ve Songiil’le yemege cikmak beni neselendiriyor” somut ve adi konulmus bir
aktivitedir.

% Hayatima aldigim yeni seyler ya da insanlar konusunda nasil farkindalik bilinci
gelistirebilirim? Yiyecek ve iceceklerimde farkindalik bilincini nasil kullanabilirim?
Kimlerle ne kadar vakit geciriyorum? Giinde ka¢ dakika televizyon izlemek bana iyi geliyor?

“ Yoga, meditasyon, spor ya da bagka bedensel faaliyetler icin kendime nasil zaman
ayirabilirim?

% Isteklerimi gercek hayata uyarlamak icin neye ihtiyacim var?

2 Isteklerimi gercek hayata uyarlamakta ne tiir engellerle karsilasabilirim? Bu engelleri
ortadan kaldirmak i¢in neler yapabilirim?

% Ciktugim bu yolda kimden destek alabilirim? Alacagim destek nasil olmalidir?






Sistematik bir sekilde
problem ¢6zmek

imdiye kadarki farkindalik bilinci alistirmalarinda psikososyal problemlerin ¢oziimiinii

karsimzdaki insanlardan degil, kendinizden beklemeniz ve duygularimzin
sorumlulugunu tistlenmeniz gerektigini 6grendiniz. Her ne kadar bizi strese sokan en
belirgin stres kaynag) diger insanlarla yasadigimiz psikososyal stresler olsa da,
hayatimzda yasadigimiz bagka ve daha teknik stresler de vardir.

Vata Stres Yonetiminin bu boliimiinde bizi daha ¢ok is hayatimizda sikintiya sokan teknik
streslerle sistematik bir sekilde basa ¢ikmay1 6greneceksiniz.

Yapilan arastirmalar insanlarin gerekli yetilere sahip olmalarina ragmen yasadiklari
problemleri ¢6zememelerinin altinda yatan olgunun, sorunlarin ¢6ziimiine sistematik bir
sekilde yaklasmamalar1 oldugunu gosteriyor. Oysa sistematik bir sekilde sorunu analiz
etmek ve efektif c6ziim yollar1 gelistirmek hem sorunu kalic1 bir sekilde ¢c6zmenizi hem de
zaman kazanmamz saglar. Ayrica ileride benzer sorunlar1 daha ¢abuk ve efektif bir sekilde
¢Ozersiniz.

Var olan problemi sistematik bir sekilde ¢6zebilmenin olmazsa olmaz énkogulu rahat ve
sakin bir ruh hali icinde olmamzdir. Bircok insan stres altindayken sorunlarim ¢6zmeye
calistigr icin basarili olamaz, ciinkii bu durumda her zaman yaptiklar1 yanlislar1 yaparlar.
Aymni sekilde bircok insan, y1llarca ¢6ziimii miimkiin olan sorunlar1 sirtinda tasir. Ve
zamanla bu insanlara sorunun ¢6ziilmez oldugu inanci yerlesir. Bilissel Davrams Terapisi
ekoliinde gelistirilmis bircok sistematik problem ¢6zme stratejisi vardir. Sizlere bu
boliimde sunacagim klasik bir Bilissel Davrams Terapisi stratejisidir ve sekiz adimdan
olusur:

1. adim: Stres uyaranini secmek

Stratejinin bu ilk adiminda sizi strese sokan uyaricilardan birini se¢cmeniz gerekmektedir.
Genellikle giindelik hayatta bizi strese sokan birden fazla uyaran vardir. Ama sistematik bir
sekilde sorun ¢ozmek demek, onlar: sirayla ¢dézmek anlamina gelir. Ornek olarak is
hayatinda bir¢ok insanin yasadig tipik bir sorun olan “pazartesi stresi”ni alabiliriz.

Stres uyarani: Pazartesi stresi

2. adim: Problemi tanimlamak

Bu adimda problemin somut tammlanmasim yapin. Tanimlamay: yaptiktan sonra bu
duruma verdiginiz tepkiler ve bu tepkilerin sonuglarini not edin.

Pazartesi giinleri masamda halledemedigim bircok is oldugunu goriip strese giriyorum.
Buna ragmen ya da belki de tam da bu nedenle kendimi rahatlatmak icin saatlerce internette
geziniyorum. Aksam oldugunda hicbir seyi halledememis oluyorum ve vicdan azabi



cekiyorum. islerimi bitiremedigim icin de yeni bir seye baslayamiyorum, bos zamammun
tadim cikaramiyorum ve konsantre olamiyorum.

3. adim: Hedefi tanimlamak

Burada ulasmak istediginiz hedefin davramssal ve duygusal boyutta ne olduguna karar
verin.

Pazartesi giinleri efektif bir sekilde calismak, bos zamanlarimun tadim ¢ikarmak ve kendimi
iyi hissetmek istiyorum.

4. adim: Coziim olanaklari

Bu adimda yalmz ya da yakin bir arkadasimzla bir araya gelip “beyin firtinas1” yaparak,
akliniza gelen biitiin ¢6ziim olanaklarim not edin. Bunu yaparken 6nemli olan biitiin ¢6ziim
olanaklarimi hi¢cbir 6n eleme yapmadan not etmenizdir.

v Oncelikleri belirlemek.

v Yapilacaklar listesi hazirlamak. Saatleri belirlemek.

v Hem pazartesi giinii hem de haftamn diger giinleri icin bir plan yapmak. Bu plam goriiniir
bir yere asmak.

v Giin sonunda kendini nasil édiillendirecegine karar vermek.

v Bos zamanlarda ne yapilacagina karar vermek.

v Calisma ve dinlenme zamanlarina karar vermek.

v Yazi masasim diizenlemek.

v Bilgisayara motive edici bir climle yazmak.

v Bazi insanlara kontrol etmeleri igin ricada bulunmak.

v Gevseme alistirmalar1 ya da meditasyon yapmak.

v Yiirtiylise cikmak.

v Isleri delege etmek.

v Kitap okumak.

v Halledilmemis isler icin 6zel bir kutu bulundurmak.

5. adim: C6ziim olanaklarin1 degerlendirmek ve siralamak

Bu adimda beyin firtinasinda elde ettiginiz ¢6ziim dnerilerini degerlendirip, sizin igin
uygun olanlar1 secip, siralayin.

v Yapilacaklar listesi hazirlamak, 6ncelikleri belirlemek, yapilacaklarin saatlerini
belirlemek, calisma ve dinlenme zamanlarina karar vermek.

v Meditasyon yapmak.

v Giiniin sonundaki 6diilii belirlemek, bilgisayara motive edici bir ciimle yazmak.



6. adim: Eylem plani hazirlamak

Simdi sectiginiz ¢6ziime ulasabilmeniz icin atacagimz adimlara karar verin. Bundan
sonra atacagimz adimlar1 eylem plamna uygun bir sekilde atmamz ve baslayacagimz giine
karar vermeniz gerekmektedir.

v Baslanacak giin: Oniimiizdeki pazartesi

v Yapilacak is: Haftalik eylem planimin hazirlanmasi

v Eylem planinda olacaklar: Calisma ve dinlenme zamanlari, éncelikler, meditasyon
zamani, motive edici ctimle, o6diil.

v Eyleme gecis: Sali giinii

7. adim: Gergege uyarlamak

Bu adimda hazirladigimz eylem plammni gercege uyarlamaya karar verip, uyarlayacagimz
giinii belirleyin.

Oniimiizdeki hafta pazartesi giinii eylem plamm uygulamaya basliyorum.

8. adim: Basar testi

Hazirlayip gercege uyarladigimz eylem planimn istediginiz gibi sonuclanip
sonuclanmadi@im kontrol etmenizde ve gerektiginde baz1 degisiklikler yapmamzda fayda
vardir. Bunun icin haftamn bitiminde basarimz test etmeniz gerekir. Eger attiginiz
adimlarin hepsi istediginiz sonucu verdiyse s6z konusu olan problem ¢6ziilmiis demektir.
Eylem plamim bir hafta daha uygulayip basaridan emin oldugunuzda, artik bu plam siirekli
bir sekilde uygulamaya karar verip, ayn sekilde bir baska problemin ¢6ziimiine
odaklanabilirsiniz.

v Pazartesi giiniinden itibaren uygulanan eylem plammn cuma giinkii degerlendirmesi.
v Eylem planindaki adimlarin gézden gecirilmesi.

v Degisimlerin not edilmesi.

v Eylem plamndaki adimlar atildiginda olugan duygularin gozden gecirilmesi

v Performanstaki artisin g6zlemlenmesi.

v Bos zamanlarin keyifli bir sekilde kullanilmasi.

Vata Stres Yonetiminin bu boliimiinde ayrintih bir sekilde somut bir problemi sistematik
bir bigimde nasil ¢ozeceginizi 6grendiniz. Simdi asagida verilen uygulamayi, yukaridaki
aciklamalardan faydalanarak yapin.

Uygulama

1. adim: Strese yol acan uyaram bulmak



2. adim: Asagidaki sorular yardimiyla problemi tammlamak

Problem nasil gelisti?

Problemin ¢6ziimiinii neler engelliyor?

Problemin ¢6ziimiinii kimler ve neler destekliyor?

3. adim: Hedefi tamimlamak

Hedefim nedir? Neye ulasmak istiyorum?

Hedefime ulastigimda neler hissetmek istiyorum?

4. adim: C6ziim olanaklari

(Oziim icin hangi adimlar1 atmam gerekir? Beyin firtinasi yapip, aklimiza gelen her seyi not
edin.

5. adim: Coziim olanaklarim degerlendirmek ve siralamak

Uygun olmayan olanaklar1 eleyin. Uygun olanlariysa 6nem sirasina gore not edin.

1.

2.
3.

6. adim: Eylem plam

(C6ziim adimlar1 hangi sirada, ne zaman ve nerede atilacak?

Eylem plami: Ne zaman? Nerede? Nasil? Kiminle?

7. adim: Eylem plamm gercege uyarlamak

8. adim: Basar testi

Neler yolunda gitti? Neler yolunda gitmedi? Neleri degistirmem gerekiyor?
Performansimda yiikselme oldu mu? Bos zamanlarimda dinlenebildim mi? Nelere dikkat



etmem gerekiyor? Neleri degistirmem gerekiyor?
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Kanaatleri degistirmek

S tres tepkisinin olusumunda yalmzca uyaranlar degil, bu uyaranlar1 degerlendirme
bicimimiz de énemli rol oynar. Stres uyaranlarim degerlendirme bicimimiz ise
diisiincelerimiz, beklentilerimiz ve kanaatlerimizle ilintilidir. Dolayisiyla kisinin uyarani nasil
degerlendirdigini analiz ettigimizde, bu yaklasimin arkasindaki kanaatin ne oldugunu ortaya
cikarabiliriz. Var olan durumu stresli hale getiren spontan degerlendirmelerin arkasinda yatan
kanaatler oldukca fazladir. Simdi bu kanaatlerden bazilarina bakalim:

v Herkes beni sevmeli.

v Hi¢ kimseye giiven olmaz.

v Diinya adil bir yer olmali.

v Gliclii insanlar bagkalarimn yardimina ihtiya¢ duymaz.
v Hic kimsenin beni elestirmeye hakki yoktur.

v Sanssiz bir insamm.

v Degisim olanaksizdir.

v Digerlerinden daha iyi olmaliyim.

v Hayatta en kotii sey hata yapmakuir.

v Her zaman miikemmel bir ¢6ziim vardir.

v Her zaman hakli ¢ikmaliyim.

v Sorunlarla ugrasmazsan zamanla kendiliginden ¢oziil{ir.
v Her seyin sorumlusu benim.

v Digerleri benden iyi, benden giizel ve benden daha basarililar.
v Benim hicbir sorunum yok.

Bu tiir olumsuz kanaatleri hepimiz kendimizden ya da cevremizdeki insanlardan biliriz.
Burada kiiciik bir béliimiinii aktardigim bu kanaatleri sonsuza dek uzatmak miimkiindiir.

Kanaatlerin rohki

Yukarida s6z konusu olan kanaatlerin hepsi dogalar1 geregi islevsel degildir. Bu
kanaatlerle hareket ettiginizde, var olan sorunlu bir durum objektif olarak bakildiginda
coziilebilir goriinse de, size ¢oziilmezmis gibi gelir ve stres yaratabilir. Mesela Ayten hafta
sonunu evinde yalniz gecirip dinlenmek istedigi halde, kendisini teyzesinin yemek davetine
katilmak zorunda hissederek strese girer. Bu durumda onu strese sokan davetin kendisi degil,
onun “Bu davete katilmaliyim, yoksa teyzemi {izmiis olurum” degerlendirmesidir. Bu
degerlendirmeye yol acan kanaatiyse “Kimseye hayir dememeliyim”dir.

Bazi insanlar da var olan soruna en mitkemmel ¢6ziimii aradiklar icin strese girerler, clinkii
onlar hayatta her seyi milkemmel yapmalar: gerektigine inanmuslardir. Bu tiir gercekdisi



beklentiler ya da olumsuz deneyimler stres olusumuna yol acar. Mesela Yasar yeni bir
miisterisiyle randevusuna giderken yolda trafige takilir. Tabii ki bu durum hepimiz i¢in sikinti
vericidir. Ancak Yasar yogun bir strese girer, ¢iinkii o bu durumu bir felaket olarak
degerlendirir.

Strese yol acan kanaatlerin en belirgin 6zelliklerinden biri de genellestirilmis ciimlelerden
olugmalaridir. Bu anlamda “zaman zaman” yerine “her zaman”, “bazen” yerine “hicbir
zaman”, “bircok” yerine “hepsi”, “olas1” yerine “kesin”, “bazi” yerine “hicbiri” kelimeleri
kullanilir. Dolayisiyla “Bazen sansim yaver gitmiyor” yerine, “Sansim hi¢bir zaman yaver
gitmiyor” deyip stres olusumuna sebebiyet verilir.

Stresle basa cikabilmek icin islevsel olmayan kanaatlerinizi analiz etmek ve degistirmek
faydali olacaktir. Kanaatleri degistirmek i¢in yapacagimz uygulama Biligsel Davranis
Terapisi ekoliinde gelistirilmis ve hem psikoterapi hem de yasam ko¢lugu alaninda basariyla
uygulanmaktadir.

Ancak uygulamay1 yapabilmek icin sizi strese sokan kanaatinizin ne oldugu konusunda bir
fikrinizin olmasi gerekir. Genellikle bu tarz bir diisiinme bicimine alisik olmadigimiz igin
otomatik degerlendirmelerimiz ve onlara yol acan kanaatlerimiz hakkinda yeterince bilgi
sahibi degilizdir. Sizi strese sokan bir ortamda oldugunuzda kendinize asagidaki sorular
sorarak kanaatinizin ne oldugunu bulabilirsiniz:

v Notr bir sekilde bakildiginda ortam nasil goriiniiyor?

v Bu ortamin benim i¢in 6nemi nedir?

v Ic diyalogumda kendime neler soyliiyorum?

v Ne tiir beklenti ve kaygilarim var?

v Yagadigim sorunu kendime nasil izah ediyorum?

v Ortamu gercekci degerlendiriyor muyum?

v Yalnizca olumsuz ayrintilar: m gériiyorum?

v Ortamdaki olumlu seyler neler?

v Yiiksek ya da yanlis beklentilerim mi var?

v Kaygilarim yiiziinden ortama olumsuz enerji mi katiyorum?
v Stresimden ¢evreyi mi sorumlu tutuyorum?

v Kendimi gereksiz yere caresiz mi hissediyorum?

v Durumu dramatize ediyor ya da abartiyor muyum?

v Diger insanlar durumu nasil degerlendiriyor?

v Yakin bir arkadasim burada olsaydi bana ne séylerdi?
v Hangi kanaatimle durumu kendim i¢in zorlastirtyorum?
v Bu kanaatimin bana zarar1 nedir?

v Bu kanaatimi degistirebilsem duruma nasil bakardim?
v Daha 6nceden benzer bir sorunu nasil ¢ozmiistiim?

Oniimiizdeki hafta ici islevsel olmayan birkac kanaatinize asagidaki alisarmay: uygulayin
ve kanaatlerinizdeki degisimin yasadigimz stresi nasil etkiledigini g6zlemleyin.



1. adim: Strese sokan kanaati belirlemek
« Durumun objektif bir sekilde tasvir edilmesi

Burada sizi strese sokan durumu objektif bir sekilde tasvir edin. Onemli olan, bu tasvirin
herhangi bir degerlendirme ya da yorum icermemesidir. Durumu sanki bir kameradan
izliyormus gibi tasvir edin:

Durum: Otuz kisilik bir grup var. Onlara ekonomik krizle ilgili bir seminer verecegim.
Asistamm da yammda. Seminerden sonra hasta olan annemi ziyarete gidecegim.

Beklentiler: Gruptakiler kendilerini bilgilendirmemi ve yatirimlar konusunda yardimci
olmamu bekliyor. Asistamm bir seminerin en iyi nasil yapildigini 6grenmek, annem ise maddi
ve manevi destek istiyor.

Sonug: Yogun bir isgiiniiniin sonuna ¢ok fazla sorumluluk koymugum.

« Ortamla baglantili duygularin ve
bedensel duyumlarin analizi

Bu adimda 6nce icinde bulundugunuz ortamin sizde yarattigi duygular1 arastirin ve bu
duygularin yogunlugunu 0-10 arasindaki bir skalada degerlendirin. Sonrasinda bu
duygularin sizde yarattigl bedensel duyumlarin ne oldugunu not edin.

Bu durumda hissettigim temel duygu, digerlerinin beklentilerinin yaratigi baski. Bu
baskimn yogunlugu 9. Bu baski bende hem pozitif hem de negatif duygulara yol aciyor.

Pozitif duygular: Yaptigim programu gerceklestirmekten dolay: enerji ve heyecan.

Negatif duygular: Huzursuzluk, gerginlik, kaygi.

Bedensel disavurumlar: Kalp carpintisi, nefes alamamak, agiz kurumasi ve susama.

« Strese sokan degerlendirmelerin ve
kanaatlerin adlandirilmasi

Simdi sizi strese sokan degerlendirme ve kanaatlerin ne oldugunu arastirin. Bunlarin ne
oldugunu bulmak konusunda asagidaki sorulardan faydalanabilirsiniz:

v Bu tiir ortamlarda kendinizden beklentileriniz nelerdir?
v Sizi en ¢ok ne kaygilandiriyor?
v Sizin yasadiginizi en iyi ifade eden ciimle hangisidir?

Kendimden beklentilerim: Seminerin icerigini en iyi sekilde anlatmak ve herkesin
anlamasinm saglamak. Eger katilimcilarin beklentilerini karsilayamazsam bu benim sucum.

Asistanim bir seyler 6grenmek ve ilerlemek icin benimle calisiyor. Onun bu beklentisini
karsilamak zorundayim.

Annemi diizenli bir sekilde ziyaret edemiyorum. Onun i¢in onu ziyaretlerimde yiizde yiiz
destek olmaliyim. Sonradan bir sey olursa kendimi suglarim.

Genel degerlendirmem: Sonradan kendimi su¢lamamam i¢in elimdeki zamam iyi
degerlendirmem gerekiyor. Insanlarin beklentilerini tam anlarmyla karsilayamazsam benim



yetkinligimi sorgulayabilirler. Asistamm icin iyi bir 6rnek, seminere katilanlar i¢gin iyi bir
ekonomist, annem i¢in iyi bir evlat, cocuklarim i¢in iyi bir baba, esim icinse iyi bir koca
olmak zorundayim.

Beni eniyi ifade eden ciimle: Herkesten sorumluyum.

2. adim: icerik tarismasi

« Gergeklik baglantisinin tartismasi

Uygulamanin bu béliimiinde s6z konusu olan kanaatlerinizin gerceklik baglantisim
tartismamz gerekiyor. Bu tartismada asagidaki sorulardan faydalanabilirsiniz:

v Kendimden beklentilerim ne kadar gercekci?

v Duruma yalmzca negatif bir agidan mu bakiyorum?

v Diger insanlar durumu ya da beni nasil degerlendiriyor?
v Kendimden ve digerlerinden beklentim fazla mm?

v Durumu abartiyor muyum?

Cevaplar: Hic kimse seminere katilanlarin icerigi tam anlamasinin sorumlulugunu bana
yiiklemedi. Insanlar yorgun olduklarinda ve odaklanamadiklarinda da semineri tam
anlamiyla algilayamayabilirler.

Asistanim bana bir seyler 6grenmek ve yiikselmek istedigini séylemedi. Burada onun yerine
diistiniiyorum. Belki de o boyle bir iste olmaktan memnun ve daha fazlasinda gozii yok.

Annem ona her gidisimde ¢ok seviniyor. Ayrica ben gidemedigimde de zaten kiz kardesim
ya da esim onunla ilgileniyor. Ileride anneme bir sey olmasi benim ilgisizligimden degil,
yalmzca onun hasta ve yagl biri olmasindan kaynaklanacak.

. Islevsel olmayan kanaatimin olumlu
ve olumsuz getirileri

Kanaatlerimizin bizim i¢in olumlu ve olumsuz getirileri, yani avantajlari ve
dezavantajlar1 vardir. Simdi alistirmanin bu boliimiinde asagidaki sorulardan yararlanarak
s0z konusu kanaatinizin size olan getirilerini analiz edin.

v Bu kanaatim beni mutlu ediyor mu?
v Bu kanaat sosyal iliskilerimde hangi olumlu sonuclara yol a¢giyor?
v Bu kanaat hangi olumsuz sonuglara yol aciyor?

Cevaplar:

Olumlu sonuglar: Kendimi herkesten sorumlu hissetmem ilgi ve takdir gormemi sagliyor.
Insanlar bana giiveniyor. Bdylece hayattan hi¢ sikilmiyorum. Yaptiklarim beni geng tutuyor,
dolduruyor ve mutlu ediyor. Kendimi insanlara faydali hissediyorum. Cevremdeki insanlarin
mutsuz olmalarim 6nlityorum. insanlarin beklentilerini karsilayarak sorunlarin ¢ikmasina



engel oluyorum.
Olumsuz sonuclar: Kendimi zaman baskisi altinda hissediyorum. Enerjimin ve glicimiin
tiikendigini hissediyorum. Kendime kiziyorum. Yapmam gereken isleri geciktiriyorum.

3. adim: Diisiince ve duygunun degisimi

« Islevsel olmayan kanaatimin sorgulanmasi ve
islevsel bir kanaatle degistirilmesi

Bu adimda asagidaki sorularin yardimiyla islevsel olmayan kanaatinizi sorgulayin ve
onun yerine yeni ve islevsel bir kanaat koyun.

v Gercekten insanlardan sorumlu muyum?

v Ben onlarin sorumlulugunu almazsam gercekten mutsuz olurlar mu?
v Hangi olumsuz sonuglar eleyebilirim?

v Acaba bu durum hakkinda ileride neler diigiinecegim?

v Kendime olumlu neler sdyleyebilirim?

v Aklimdan gecen diisiincelerin bana bir faydasi var mi?

v GOz ardi ettigim farkhi bakis acilar1 var mi?

v Kendimi nasil hissetmek istiyorum?

v Yakin bir arkadasim aym sekilde davransaydi ona neler sdylerdim?
v Baskalar1 benzer bir durumda nasil davramyor?

Kendime yonelik cevaplar: Baskalarimn mutluluklarindan ya da mutsuzluklarindan ben
sorumlu degilim. Seminerin hedefine ulasmasinda katilimcilarin da en az benim kadar
sorumlulugu var.

Miikemmeliyetcilik gereksiz enerji kaybina yol aciyor. Neden digerleri icin bu kadar ¢ok
enerji sarf ediyorum?

Annemin rahatsizlig1 ya da olasi 6liimii benim sorumlulugumda olan mevzular degil. Ama
ben bu tutumla kendimi strese sokup hasta oluyorum. Béyle olunca da ne ona ne kendime bir
faydam dokunuyor.

Cevaplar: Artik bagkalarimin beklentilerini karsilamak istemiyorum. Ayrica
mitkemmelliyetciligimi de torpiilemek istiyorum.

Kaldi ki bu tutum diger insanlarin sempatilerini kazanmama engel olup onlar1 korkutmama
yol aciyor. Hayata karsi bu tutumumu artik degistirmem gerekiyor. Kendime daha fazla zaman
ayirmaliyim. Kisisel ihtiyaclarimn daha fazla 6nemsemeliyim. Hayatimun boyle doldurup daha
enerjik kalabilirim.

« Yeni kanaatin formiile edilmesi



Uygulamanin bu béliimiinde kendiniz icin yeni bir kanaat formiile etmeniz ve digerinin
yerine koymamz gerekiyor.

Cevap: Ben yalnizca kendimden sorumluyum. Artik kendimi simartabilirim.

4. adim: Yeni kanaatin gercege uyarlanmasi

Bu adimda somut bir eylem plam hazirlamamz gerekiyor. Yeni kanaatinizi somut adimlar
atarak test ederseniz nelere dikkat etmeniz gerektigini daha iyi anlarsimiz. Ayrica yeni

atarsinz.

Cevaplar:

v Insanlara ne kadar verebilecegimi belirtip gerisini onlara birakacagim. Onlar
istedikleri kadarim alabilirler.

v Sinirlarimi daha erken gosterecegim.

v Daha fazla hayir diyecegim.

v Planlarimn yaparken duygularima da bakacagim.

v Kararlarim verirken de duygularima bakacagim.

v Zevk aldigim seyleri daha ¢ok yapacagim.

5. adim: Basan kontrolii

Bu adimda yeni kanaatinizi ve bu kanaatten dolay1 gelistirdiginiz yeni davranislarimzin
basarisim kontrol etmeniz gerekiyor. Belki de istemeden eski aliskanliklarimza geri doniis
yapmus olabilirsiniz. Bu durumda yanlislarimz gézden gecirin ve tekrar karar verdiginiz
yeni kanaate ve yeni davramsa geri doniin. Belki de yeni aliskanligimzin otomatiklesmesi
icin daha fazla ¢alismaniz gerekebilir.

Cevaplar:

v Daha sakinim.

v Daha dengeliyim.

v Daha iyi uyuyorum.

v Daha az strese giriyorum.

v Budegisimi yaptigim icin kendimle gurur duyuyorum.

Simdi yukaridaki 6rnekten yola ¢ikarak islevsel olmayan bir kanaatinizi degistirme
alistirmasi yapin.

Uygulama
1. adum: Strese sokan kanaati belirlemek

« Durumun objektif bir sekilde tasvir edilmesi



Burada sizi strese sokan durumu objektif bir sekilde tasvir edin. Onemli olan bu tasvirin
herhangi bir degerlendirme ya da yorum i¢cermemesidir. Durumu sanki bir kameradan
izliyormus gibi tasvir edin.

Durum:

Beklentiler:

Sonugc:

« Ortamla baglantili duygularin ve
bedensel duyumlarin analizi

Bu adimda ilkénce icinde bulundugunuz ortamin sizde yarattigi duygular: arastirin ve bu
duygularin yogunlugunu 0-10 arasindaki bir skalada degerlendirin. Sonrasinda bu
duygularin sizde yarattg1 bedensel duyumlarin ne oldugunu not edin.

Hissettigim duygular ve yogunluklari:

Bedensel disavurumlar:

« Strese sokan degerlendirmelerin ve
kanaatlerin adlandirilmasi

Simdi sizi strese sokan degerlendirme ve kanaatlerin ne oldugunu arastirin. Bunlarin ne
oldugunu bulmak konusunda asagidaki sorulardan faydalanabilirsiniz:

v Bu tiir ortamlarda kendinizden beklentileriniz nelerdir?
v Sizi en ¢ok ne kaygilandiriyor?
v Sizin yasadiginizi en iyi ifade eden ciimle hangisidir?

Kendimden beklentile rim:

Genel degerlendirmem:

Beni en iyi ifade eden ciimle:



2. adim: icerik tarismasi

« Gergeklik baglantisinin tartigsmasi

Uygulamanin bu boliimiinde s6z konusu kanaatlerinizin gerceklik baglantisim tarismamz
gerekiyor. Bu tartismada asagidaki sorulardan faydalanabilirsiniz:

v Kendimden beklentilerim ne kadar gercekci?

v Duruma yalmzca negatif bir acidan mu bakiyorum?

v Diger insanlar durumu ya da beni nasil degerlendiriyor?
v Kendimden ve digerlerinden beklentilerim fazla m?

v Durumu abartiyor muyum?

« Islevsel olmayan kanaatimin olumlu ve
olumsuz getirileri

Kanaatlerimizin bizim i¢in avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir. Simdi alistirmanin bu
boliimiinde asagidaki sorulardan yararlanarak s6z konusu kanaatinizin size olan getirilerini
analiz edin.

v Bu kanaatim beni mutlu ediyor mu?
v Bu kanaat sosyal iligkilerimde hangi olumlu sonuglara yol aciyor?
v Bu kanaat hangi olumsuz sonuglara yol aciyor?

Olumlu sonuclar:

Olumsuz sonuclar:

3. adim: Diisiince ve duygunun degisimi

« Islevsel olmayan kanaatimin sorgulanmast ve islevsel bir
kanaatle degistirilmesi

Bu adimda agagidaki sorularin yardimyla islevsel olmayan kanaatinizi sorgulayin ve
onun yerine yeni ve islevsel bir kanaat koyun.

v Gergekten insanlardan sorumlu muyum?

v Ben onlarin sorumlulugunu almazsam gercekten mutsuz olurlar m?
v Hangi olumsuz sonuglar eleyebilirim?

v Acaba bu durum hakkinda ileride neler diigiinecegim?



v Kendime olumlu neler sdyleyebilirim?

v Aklimdan gecen diisiincelerin bana bir faydasi var mn?

v GOz ardi ettigim bagka bakis acilar1 var mn?

v Kendimi nasil hissetmek istiyorum?

v Yakin bir arkadasim aym sekilde davransaydi ona neler séylerdim?
v Baskalar1 benzer bir durumda nasil davramyor?

Kendime yonelik cevaplar:

Genel cevaplar:

« Yeni kanaatin formiile edilmesi

Uygulamanin bu béliimiinde kendiniz icin yeni bir kanaat formiile etmeniz ve digerinin
yerine koymamz gerekiyor.

4. adim: Yeni kanaatin gercege uyarlanmasi

Bu adimda somut bir eylem plam hazirlamamz gerekiyor. Yeni kanaatinizi somut adimlar
atarak test ederseniz nelere dikkat etmeniz gerektigini daha iyi anlarsimiz. Ayrica yeni

atarsimz.

5. adim: Basar1 kontrolii

Bu adimda yeni kanaatinizi ve bu kanaatten dolay1 gosterdiginiz yeni davramslarimzin
basarisim kontrol etmeniz gerekiyor. Belki de istemeden eski aliskanliklariniza geri doniis
yapmus olabilirsiniz. Bu durumda yanlislarimz gdzden gecirin ve tekrar karar verdiginiz
yeni kanaate ve yeni davramsa geri doniin. Belki de yeni aligkanligimzin otomatiklesmesi
icin daha fazla ¢alismamz gerekebilir.






Sikintilar dengelemek

D aha Once belirttigim gibi giiniimiiz modern insam hi¢ olmadig kadar yogun bir stresin
altinda yasamak zorunda kaliyor. Teknolojik gelismelerle her sey artik cok daha hizli
cereyan ederken insanlarin kendilerine ayirdiklari zaman uzayacag yerde daha da kisaliyor.
Yapilan arastirmalar, insanlarin yogun bir stres yasamalarina ragmen kendilerine cok daha az
zaman ayirdiklarini, oysa sikintilar1 dengelemek i¢in bunun zaruri oldugunu gésteriyor. Bu
anlamda sikintilar1 dengelemek icin insanlarin aktif ya da pasif bir sekilde kendilerini
memnun edecek aktivitelere yonelmeleri ve is hayati ile 6zel hayat arasinda bir denge
kurmalar1 gerekiyor. Insanlarin memnun edici, neselendirici ve zevk alabilecekleri
aktivitelere yonlenmeleri psikolojik ve fiziksel saglik acisindan son derece énemlidir.

Yapilan arastirmalar zor, problemleri ¢c6zmek zorunda kalan insanlarin, sonrasinda bir
parkta yiiriiylise cikmalarinin kendilerinde bir¢ok olumlu duygunun olusmasina yardimci
oldugunu gosteriyor. Ayni problemleri ¢oziip dengeleyici bir aktivitede bulunmayanlarda ise
sikinti gecmedigi gibi yasamlan stres daha uzun siiriiyor.

Bu durum 6zellikle A grubundakiler icin cok 6nemlidir, ciinkii stres sistemleri aktif bir
sekilde calisan bu insanlarin viicudunda dogalar: geregi fazla miktarda stres hormonu bulunur.
Ve 6zellikle bu gruptaki insanlarin dengeleyici aktivitelerde bulunmalar1 son derece
onemlidir. Ama burada 6énemli olan stresi dengelemek icin yapilan eylemin kendisinin ayrica
bir stres kaynag1 olusturmamasidir. Ozellikle A grubu insanlarinin bu aktiviteleri de bir
performans sorunu haline getirme riskleri yiiksektir. Mesela kisi stresini dengelemek icin tenis
oynamaya baslar ama bunu 6yle bir hirsla yapar ki, tenis oynamak da onun icin bir stres haline
gelir.

Simdi asagidaki alistirmada siralanan aktivitelere bakip kendiniz i¢in uygun olanlar1 secin
ve bir sonraki hafta bunlardan bazilarim giindelik hayatimzda uygulayin. Liitfen bu aktiviteleri
ne zaman, nerede ve kiminle yapacaginiza karar verin. Sonrasindaysa yaptigimz aktivitenin
size ne derecede iyi geldigini 0-10 arasinda bir skala {izerinde degerlendirin.

Uygulama

Ne zaman? Nerede? Kiminle? Memnuniyet?
Sinemaya gitmek

Tiyatroya gitmek

Miizeye gitmek

Seminere gitmek

Okumak

Parka gitmek

Aligverise ¢ikmak

Tatile cikmak



Miizik yapmak

Miizik dinlemek

Sarki sdylemek

Fotograf cekmek

Resim yapmak

Puzzle yapmak
Tembellik yapmak

Spor yapmak

Futbol izlemek

Misafir davet etmek
Arkadas ziyaretine gitmek
Yemege cikmak

Yemek yapmak

Sudoku ¢6zmek
Bilgisayar oyunu oynamak
Hayvanlarla ilgilenmek
Parti vermek

Bahce isi yapmak
Masaja gitmek

Saunaya gitmek
Yalinayak gezmek

Seks yapmak

Somine yakmak

Dogaya cikmak

Deniz kenarinda yiirtimek
Baska seyler:






Sosyal destek

I nsanoglunun en biiyiik sikintilarindan birini sosyal iliskiler olusturur. Insan olarak en ¢ok
ihtiya¢ duydugumuz olgulardan biri olmasina ragmen, insan iligkisi bizde en yogun strese
yol acan alandir. Nitekim yapilan arastirmalar, bizi fiziksel ve psikolojik olarak hastalandiran
stres faktorleri arasinda psikososyal stresi, yani insanlarla yasadigimiz stresi ilk sirada
gosteriyor. Ama bu, insanlardan uzaklagsmak ve yalmz bir hayat bigimi tercih etmek gerektigi
anlamina gelmiyor. Ciinkii bu tarz bir yasam bicimi psikososyal stresle karsilastirildiginda
cok daha agresif ve tehlikelidir. Bu nedenle biitiin stresine ragmen bir kisinin 40 kisilik bir
kogusta cezasini cekmesi, tecrit edilmesinden daha iyidir.

Bir insamn dis diinyadaki insanlarla girdigi iligkilerin tiimii onun sosyal agim tegkil eder.
Kisinin birkag iyi, yakin ve giivene dayali iligkisinin olmas1 psikolojik ve fiziksel saglik
acisindan son derece onemlidir. Nitekim arastirmalar aile, arkadas cevresi ve is hayatinda
yolunda giden iliskiler siirdiiren insanlarin cok daha az hastalandiklarim ve daha uzun
yasadiklarini gosteriyor.

Sosyal aglarla ilgili yapilan arastirmalar, kadinlar ve erkekler arasinda bircok konuda
oldugu gibi bu konuda da farkliliklar oldugunu goésteriyor. Kadinlara kiyasla erkekler yakin ve
glivene dayal iligkiler kurma konusunda sorunlar yasiyor ve ¢ok nadiren 6zel konulari
konusabildikleri ve destek alabilecekleri yakin bir arkadas grubuna dahil olabiliyorlar. Bu
anlamda aile ve ¢ocuk sahibi olmak erkekler icin ¢ok daha fazla koruyucu bir 6zellik tasiyor.
Bu yiizden de evli erkekler bekarlara gore hem daha uzun, hem de daha saglikli yasiyor.

Kadinlar erkeklere kiyasla cok daha rahat duygusal destek ve somut yardim aldiklar1 sosyal
aglar kurabiliyorlar. Duygusal ve somut destek vermek konusunda da sikinti yasamyorlar.
Erkekler bu konuda daha cok alici durumdayken, kadinlar hem alici hem de verici oluyorlar.
Iyi giden bir evlilik ve aile hayati kadinlarda da daha uzun bir yasam ve sagliga yol acarken,
bekar olmak bir risk tasimiyor. Ciinkii kadinlar bekar olsalar da destekleyici sosyal aglara
sahip oluyorlar.

Goriildigi gibi insamn psikolojik ve fiziksel saglik acisindan yolunda giden sosyal aglara
olan ihtiyac1 oldukca énemlidir. Insanlar dogalar geregi diizenli bir sekilde karsilikl1 anlays,
sevgi ve sefkat gordiikleri iliskiler yasamak zorundalar. Dul kalan insanlarin yasam
siirelerinin kisalmasi, grup icinde calisan insanlarin yalmz calisanlara kiyasla daha az stres
yasamalar1 ve daha fazla iiretmeleri, yalmz yasayan insanlarda intihar riskinin daha yiiksek
olmasi gibi bircok gosterge de sosyal agin 6neminin altini ¢cizmektedir.

Simdi i¢cinde bulundugunuz sosyal ag ve oradan aldigimiz destegin bilincine varmak ve
iliskilerinizi miimkiin olan en iyi hale getirebilmek icin asagidaki uygulamalardan
faydalanabilirsiniz.

1. Uygulama



Sosyal ag

Asagida ii¢ tane daire goriiyorsunuz. Kendiniz icin en icteki daireye bir carpi isareti koyun.
O isaret sizi temsil etsin. Simdi bu dairelerin yardimuyla kendi sosyal agimzi
gorsellestirebilirsiniz.

Sosyal aginizda bulunan insanlari size olan yakinliklarina gore dairelere oturtun. Boylelikle
insanlarla yakinligimz ve uzakligimz gorsellestirmis olursunuz. Dilerseniz her daire icin
farkl renkler kullanabilirsiniz.

Enicteki daireye size en yakin olan insanlari yerlestirin. ikinci daireye sizin icin énemli
olan ama su anda ¢ok yakin olmayan insanlar1 koyun. Bunlar; arkadaslar, is arkadaslari ya da
aile fertleri olabilir. Ugiincii daireye ise sikca goriistiigiiniiz insanlar1 yerlestirin.

Yerlestirme islemini bitirdikten sonra oniiniizdeki resme dikkatlice bakin. Dagilim hakkinda
neler diistiniiyorsunuz ve neler hissediyorsunuz?

Ve simdi de bu resimde degismesini istediginiz seylere karar verin. Kimlerin size daha
yakin, hangilerinin ise daha uzak olmasim istiyorsunuz. Belki size su anda yakin olan ama sizi
sikintiya sokan birileri vardir ve siz onlara biraz mesafe koymak istiyorsunuzdur. Ya da size
su anda uzak olan ama daha yakin olmasim istediginiz biri vardir. Hissettiklerinizi oklarla
simdiden belirleyebilirsiniz. Sonrasinda da iliskilerde arzu ettiginiz degisimleri nasil
gerceklestireceginiz konusunda diistinebilirsiniz.
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2. Uygulama

Sosyal destek

Bu alistirmada yakin (aile, yakin arkadaslar) ve uzak (tamdiklar, is arkadaslari, komsular)
sosyal agimzda bulunan insanlarla olan iliskilerinizi degerlendirin. Adim yazdigimz kisiyle
iliskiniz sizi tatmin ediyorsa degerlendirme boliimiine ¢ isareti koyun. iliskiyi daha da
giiclendirmek istiyorsamz degerlendirme boliimiine x isareti koyun. iliskiyi degerlendirdikten
sonra o insanlarla herhangi bir sey yapmak isteyip istemediginize karar verin. Eger bir
aktivite yapacaksaniz, sonrasinda alistirmaya neler hissettiginizi not edin.

Yakin cevre
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tiniimiizde insanlarin karsi karsiya kaldiklari ve “medeniyet hastaliklar1” olarak

tammlanabilecek bircok hastalik vardir. Stres béliimiinde bunlarin neler oldugunu
ayrintihi bir sekilde aciklamistim. Yapilan arastirmalar, bu hastaliklarin yiizde 80’inin
kisilerin yasam ve davranis biciminden kaynaklandigim gostermektedir. Buna ragmen,
Almanya’da insanlarin sadece yiizde 6’s1 yasam bicimlerinin sagliklarini olumsuz etkiledigini
diistinmekte ve yalmzca yiizde 4’1 saglikl1 yasamaktadir. Hastaliklar1 ve performans
diistislerini engelleyecek bir yasam bi¢cimine gecip saglikh bir sekilde yaslanmayi herkes
arzularken, insanlarin yalmzca ¢ok kiiciik bir boltimii gerekli olan i¢gorii ve disiplini
gostermektedir. Bu icgorii ve disiplin ancak agir hastaliklarla yiiz yiize kalindiginda
gosterilmekte ve kisiler cok gec¢ yaslarda yasam bicimlerini sorgulamaktadirlar.

Yasam biciminde ve davramslarda degisiklikler yaparak saglikli bir yasama adim atmak ve
hastaliklar1 6nlemek bircok insan tarafindan zevk alinan seylere cizgi cekmek olarak algilanir.
Bunun yarattigl olumsuz duygulardan dolayr da simdiye kadarki yasam ve davrams biciminde
karar kilinir. Oysa saglikli bir yasama adim atmak ve hastaliklar1 6nlemek kisinin kiiciik ve
bilincli adimlarla ilerlemesi ve kendisine somut bir hedef koymasiyla miimkiindiir. Kisi
burada kendisine asagidaki sorular1 sorabilir:

v Saglikh insanlar saglikli kalmay: nasil basariyor?

v Onlar sagliklarim korumak icin nelerden faydalaniyor?

v Sikintilarla ve sagliksiz kosullarla nasil basa ¢ikiyorlar?

v Hasta olduklarinda hastaliklarimn ilerlememesi icin neler yapiyorlar?

Icsel direng

Saglik psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, icsel direncleri yiiksek olanlarin biitiin
sikintilara ragmen psikolojik ve dolayisiyla da fiziksel sagliklarim koruduklarim gosteriyor.
Bedenimizin “ruhumuzun tapinag1” oldugu gerceginden yola cikarsak, bu insanlarin neden
fiziksel olarak da saglikli olduklarim anlayabiliriz.

Icsel direncleri yiksek insanlar “kaderin sillesini” yediklerinde de, yasam krizlerine
girdiklerinde de saglam durur ve hatta olgunlagirlar. Zorluklardan kagcmadan yasarlar ve her
zorlugu kendilerini gelistirmek ve ufuklarim genisletmek anlaminda bir asama olarak goriirler.
Bu, onlarin bilingli olarak kendilerini tehlikeye attiklar1 anlamina gelmez, yalmzca hayati
daha az korkuyla yasarlar ve dolayisiyla da risk ve tehlikelere karg1 daha dayamklidirlar.

Icsel direncleri yitksek insanlar basarisizliklarin hayatin sonu olmadigim bilir, bundan
dolay1 utang ya da sucluluk duymazlar. Bunun yerine basarisizliklarimn barindirdig anlam
bulur ve kisisel olgunlasmaya yonelik kullanirlar. Icsel direnci yiiksek insanlarin da diger
insanlar gibi korku ve kuskular1 vardir ama onlar bu duygularin boyundurugu altinda



degillerdir.

Igsel direnc kisinin dogustan sahip oldugu bir 6zellik degil, edinilmis yetilerden olusmus ve
herkesin 6grenebilecegi bir yetenektir. i¢csel direng yetenegi asagidaki yetileri 6grenerek ve
uygulayarak elde edilir:

v Iyimserlik ve kendine giiven
v Hayati anlamlandirmak

v Mizah

v Zevkle calismak

v Duygular1 yonetmek

v Kendi sorumlulugunu tasimak
v Saglikli beslenme ve hareket

Iyimserlik ve kendine giiven

Kisinin kendine, hayata ve diger insanlara giivenmesi ve olaylarin olumlu bir sekilde
sonlanacagina inanmasi saglik acisindan son derece 6nemlidir. Yasadiklari tim
olumsuzluklara ragmen hayata dair umudunu yitirmeyenler, kendilerini hastaliklara karsi1 dogal
bir sekilde korurlar. Yapilan bir¢ok arastirma iyimserligin, kisilerin hem daha az
hastalanmasina hem de hastalandiklarinda daha ¢abuk iyilesmelerine yardimci oldugunu
gostermektedir.

Hayata karg1 iyimser bir tutumun yam sira kiginin sagligina miidahale edebilecegi ve onu
kontrol edebilecegi duygusunda olmas1 da énemli bir faktdrdiir. Burada da kisinin kendisine
olan giiveni devreye girer. “Ben sagligima miidahale edebilirim” ya da “Bu hastalikla bas
edebilirim” diyerek saglik yolunda efektif adimlar atabilmek icin kisinin kendine giiveniyor
olmasi gerekir. Ancak kisinin kendisine giivenmesi, kendi giiciinii abartmasi ya da gercekdisi
beklentiler icine girmesi anlamina gelmez. Ciinkii kendine giiven baslig1 altinda sergilenen bu
tarz gercekci olmayan yaklasimlar, kisiyi saglhikhi yapmadig gibi var olan tehlike ve riskleri
gormesini de engeller.

Hayati anlamlandirmak

Insanlarin yasamlarini anlamlandirmalar: ve degerini bilmeleri saglif giiclendirir. Kisinin
is, 6zel hayat ve bos vakitleri icin anlaml1 hedefler belirlemesi, bunlarin gerceklesmesi
dogrultusunda eyleme gecmesi saghigim korur. Insanlar hayatlarim asagidaki kriterleri
gerceklestirdiklerinde anlamli bir sekilde yasarlar:

Hedefler koymak: Insanlar yasamlarina hedefler koyarak bir yol haritasi cizmek ihtiyaci
hissederler. Hayatin genel karmasasinda bu tiir hedefler koymak insam rahatlatirken,
hedefsizlik huzursuzluga yol acar.

Degerlere gore yasamak: Kisinin din, ahlak ya da belirli ideolojiler kapsaminda edindigi
degerler yasamda yOniinii bulmasi agisindan 6nemlidir.

Yasamu kontrol edilebilir bir sekilde algilamak: Bu tutum kisinin hayatta her seyi kontrol



edebildigini hissetmesi ya da buna caligsmasi anlamina gelmez. Tam tersine yiiksek miktarda
kontrol ihtiyaci insam strese sokar. Burada séz konusu olan kisinin kendisini kaderin ya da
diger insanlarin kurban gibi gormemesidir.

Kendini degerli ve 6nemli gérmek: Kisinin kendisini degerli ve 6nemli gormesinde en
biiyiik faktor ailede aldig egitimdir. Ciinkii bu egitim saglikl1 bir gelisimin, kendine ve
digerlerine giivenmenin zeminini olusturur. Kisi kendisini degerli ve 6nemli gordiigii 6l¢tide
dis faktorlerden (statii, gii¢, performans) bagimsizlasir.

Hayati anlamak: Bu tutumda olan kisi giindelik hayatta maruz kaldig1 olagan ya da
olaganiistii biitiin sikintilarin bir anlam oldugundan yola ¢ikarak olaylara bu acidan yaklasir.

Sorunlarla baga ¢ikmak: Kisi var olan sorunlar1 kendi gii¢c kaynaklar1 ve sosyal ¢evresinden
aldig destekle cozebilecegine inanir.

Mizah

Gelotoloji, glilmeyle ilgili arastirmalar yapan bir bilim dalidir. Bu alanda yapilan
arastirmalar giilmenin sagligimiz i¢in ¢cok 6nemli oldugunu gostermektedir. Ciinkii giilmek
stresi azaltir, bagisiklik sistemini gliclendirir, metabolizmay1 hizlandirir ve nefesi
derinlestirir.

Mizah hayatta yiiz yiize kaldigimuiz ¢ok zor durumlarla bag etmemizi, stresimizi ve
korkumuzu azaltmamizi sagladig icin sagligimizi olumlu bir sekilde etkiler. Mizah sikintili
durumlar: hafifletir, keskinligini azaltir ve kisinin perspektif degistirerek kendisine ve duruma
uzak a¢1 kazanmasim saglar. Ayrica mizahin biitiin simrlandirmalarin disina ¢ikmasi, var olan
kurallar1 ve tabular1 yikmasi, gerilimlerin ve stresin ortadan kalkmasina yardimci olur.

Mizah sosyal iligkilerde de son derece 6nemlidir. Mizah yardimiyla karmasik durumlar
coziilir ve insanlar duruma, duygularina ve birbirlerine farkli bir agidan yaklasir. Nasil
insanlar beraber yemek yediklerinde birbirlerine yakinlasiyorlarsa, beraber giilmek de
insanlar1 birbirlerine yakinlastirir.

Zevkle calismak

(alismak, her ne kadar kapitalist diinyada ihtiyaclarimizi karsilamak iizere bir araca
doniismiis olsa da, insan dogas1 geregi bir arac degil, bir amac ya da bir ihtiyactir. Yani
insanoglu dogasi geregi ihtiyaclarim karsilamak icin degil, ihtiya¢ duydugu icin ¢alisir. Bu
anlamda kisinin bir isinin olmasi, o is ne kadar stresli olursa olsun, hicbir isinin
olmamasindan ¢ok daha iyidir. Issizlerin calisanlara kiyasla ¢ok daha fazla psikolojik ve
fiziksel hastaliklara yakalanmalari, bilyiik 6lciide calisma ihtiyaglarim giderememekten
kaynaklanir. Ancak insamin kendi dogal ihtiyacinmin ¢cok daha fazla iistiinde bir eforla caligsmasi
da genel saglik acisindan calismamak kadar tehlikelidir.

Kendini is konusunda motive edebilen ve is hayatindaki beklentilere olumlu cevap
verebilenler, hem islerini daha zevkle yapar hem de daha iyi performans sergiler. Bu, kisinin
yaptigl isi hayatimn merkezi haline getirmesi anlamina gelmez. Burada 6nemli olan yapilan
isin 6nemsenmesi ama her zaman is ve 6zel hayat arasindaki dengenin korunmasidir.



Duygular1 yonetmek

Farkindalik boliimiinde duygularin hayatimizdaki énemli roliinii irdelemistik. Hayatta
kalmayla ilgili son derece 6nemli olmalarina ragmen, maddiyatin hiikiim siirdiigii giiniimiizde
duygular da diger manevi degerler gibi gormezlikten gelinmekte ve hatta kiiciimsenmektedir.
Oysa insanlarin kendi duygularim algilamalari, adlandirmalari ve yonetmeleri aym zamanda
kendilerini yonetmeleriyle esanlamlidir.

Duygularim ve dolayisiyla kendilerini yonetebilen insanlar su 6zelliklere sahiptir:

v Kendi duygularini algilamaya agiktirlar.

v Duygularn icten gelen diirtiiler olarak kabullenirler.

v Duygularin ne demek istediklerini merak ederler.

v Duygularin verdikleri sinyalleri ciddiye alirlar.

v Duygular1 analiz edip davranislarim ona gore belirlerler.
v Duygularim sosyal iligkilerinde ciddiye alirlar.

Insanlarin duygularim yonetememeleri, onlar1 algilamamalari, onlarin esiri olmalar: ya da
onlardan uzak durmalar1 anlamina gelir. Her iic durumda da kisinin psikolojik ya da fiziksel
bir hastaliga yakalanmasi kacimlmazdir.

Kendi sorumlulugunu tasimak

Bilincli bir sekilde farkinda olmasak da, yasadigimiz olaylarin bircogunu kendimiz
yaratiriz. Bu son derece dogal bir olgudur. Ciinkii insanoglu dogas1 geregi miikemmel degildir
ve hayatinda irili ufakh yiizlerce hata yapar. Bu anlamda hepimizin hata yapma ve bu
hatalardan sonuglar ¢ikarma hakkimiz vardir. Ancak bunu yapabilmek i¢in kendi
davramislarimizin yol actig1 sonuclarin sorumlulugunu iistlenmek zorundayiz. insanin kendi
sorumlulugunu tistlenmesi, kendisini, digerlerini ve hayati su¢lama modundan ¢ikarak yaptigi
hatay1 insani bir durum olarak kabullenmesi ve olgunlasma yolunda sonuclar ¢ikarmasi
anlamina gelir. Kendi sorumlulugunu iistlenmek aym zamanda yasadiklarimizdan sonuglar
cikararak, bundan sonraki hayatimuza uygulamamizdir. Ornegin, alkollii araba kullanip bir
kazaya sebep olduysaniz, burada kendi sorumlulugunuzu iistlenmeniz ve diger insanlari
suclamamaniz gerekir. Aym zamanda bu olaydan ders ¢ikarip bir daha alkollii araba
kullanmamamniz gerekir.

Konu saglik oldugunda da kendi sorumlulugumuz oldukca biiytiktiir. Bundan dolay: da
yapilan tedavi ne olursa olsun, ancak kisinin sorumluluk tagimasiyla basariya ulasilabilir.
Kendi sagliginin sorumlulugunu iistlenenler hem iyilesme yolunda daha hizli adimlar atar hem
de bu siireci daha kolay tolere ederler.

Psikoloji ve psikoterapi alaninda yapilan arastirmalar insanlarin 6zellikle saglik konusunda
kendi sorumluluklarimn iistlenebilmeyi 6grenebildiklerini gostermektedir. Ancak insanlarin bu
konuda sorumluluk tistlenebilmeleri yalmzca onlarin degil aym zamanda uzmanlarin
davramsiyla da ilgilidir. Giintimiizde saglik alamnda hizmet veren uzmanlarin bircogu hala



insanlar1 kendi sorumluluklarim almaya motive ederken “kara pedagoji” dilini
kullanmaktadirlar. insanlara ders vermek, onlar1 konusturmamak, korkutmak, sucluluk
duygular1 uyandirmak ya da yasam bicimlerine uymayan 6nerilerde bulunmak en sik yapilan
hatalardir. Bir insana “Eger sigara icmeye devam edersen giiniin birinde akciger kanserinden
oleceksin” demenin ona hicbir faydasi yoktur. Tam tersine bu tiir bir ciimle o insam ancak
korkutur ve gerer. Korku, kaygi ve gerginlik de sigara tiikketimini artirdig icin bu tiir bir
“uyar1” iyilesme anlaminda hicbir ise yaramaz. Kaldi ki genellikle sigara icenlerin hepsi
sigaranin akciger kanserine yol agma riskinin oldugunu bilirler. Ama buna ragmen birakmakta
glicliik cekerler. Uzmanlarin bu konuda daha hassas davramp, karsilarindaki insamn onurunu
rencide etmeden hareket etmeleri, hem kisinin iyilesme siirecindeki motivasyonunu yiikseltir
hem de kendi sorumlulugunu tistlenmesini saglar.

Insanlarin saglik konusunda kendi sorumlulugunu nasil iistlenebilecekleri konusunda
arastirma yapan uzmanlar, bu konuda en 6nemli faktorlerden birinin kisinin kendisini daha iyi
anlamasi oldugunu soyliiyorlar. By, kisinin kendisiyle diyalog halinde olmasi anlamina gelir.
Ayrica kisinin uygulanan tedavilerin ya da sinirlandirmalarin anlamli oldugunu diisiinmesi,
hedefe yonelik 6zgiivenle ilerleyebilme yetenegini gelistirmis olmasi, iyimser olmasi, saglikli
yasamdan zevk almasi ve saglikli yagsayan insanlarla beraber olmasi da saglik anlaminda
sorumlulugunu almasim kolaylastiran faktorlerdir.

Saglikh beslenme ve bedensel hareket

Saglikl1 beslenmek giiniimiizde en fazla bilgi kirliliginin olustugu alanlardan biridir. Bu
konuda neredeyse herkes uzman kesilerek insanlar1 yonlendiriyor ve insanlar da bu konuda ne
yapacaklarim sasirip kaliyor. Biitiin bu bilgileri bir tarafa birakip yalin bir sekilde saglikli
beslenmeyi tammlarsak, buna, kisinin niceliksel ve niteliksel olarak dengeli gidalar
tiiketmesidir diyebiliriz. Niceliksel olarak dengeli beslenmek demek, aldigimiz enerjinin
tiikettigimiz enerjiyi dengelemesi demektir. Niteliksel olarak dengeli beslenmekse aldigimiz
gidalarin bedenimizin kendisinin tiretemedigi maddeleri barindirmasi anlamina gelir. Yani
niteliksel olarak dengeli beslendigimizde bedenimizin ihtiya¢ duydugu ama kendisinin
liretemedigi vitamin, protein ya da yag asitleri gibi maddeleri gidalardan aliriz. Bu anlamda
saglikl beslenmek dengeli beslenmektir ve bu, genel saglik acisindan son derece 6nemlidir.

Saglikli beslenmek isteyenlerin dikkat etmesi gereken bazi prensipler vardir. Mesela
yeterli miktarda su icmek 6nemlidir. Ama bu, gittiginiz her yere beraberinizde su tasimamiz
ve bunu bir takinti haline getirmeniz anlamina gelmez. Bu, yalmzca bedeninizi dinlemeniz ve
susadigimzda su i¢meniz anlarmina gelir.

Bunun disinda giinliik gida tiiketiminizin gesitlilik tagimas1 6énemlidir. Uzmanlar her cesit
tek tarafl1 beslenmenin (yalnizca karbonhidrat, yalmzca protein vs.) zararli oldugunu ifade
etmektedirler. Onemli olan giinliik gida titketiminizde ihtiyacimz olan biitiin maddeleri
alabilmenizdir. Yani et, tahil, siit {irtinleri, sebze ve meyve giinliik tiikketiminizde mutlaka
olmalidir. Bir insanin ne kadar yemege ihtiyaci oldugunu ancak ve yalnizca o insanin kendisi
bilebilir. Burada da 6nemli olan bedeninizle yakin temas icinde kalip, yalmizca fiziksel aglik
hissettiginizde yemek yemeniz ve doydugunuzda da durmamzdir.



Tabii ki burada kendimize sormamiz gereken en temel soru, giiniimiiz kosullarinda saglikli
beslenmenin miimkiin olup olmadigidir. Ve eger miimkiinse, bunun herkes icin gecerli olup
olmadigidir. Aslinda siipermarketten aldigimz siit, yogurt, sebze, meyve, tahil {iriinleri, et ya
da iceceklerin neredeyse hepsi sagligimiza zararli katki maddeleri barindirir. Yani yukarida
acikladigim sekilde aldigimz gidamin niteligine dikkat edip giin icinde biitiin gida simflarim
barindiran bir beslenmeye gectiginizde de tam anlamyla saglikli beslenmis olmazsimz. Ciinkii
gidalarla birlikte aldigimz katki maddeleri bedeninize zarar verir. Peki o halde ne
yapabilirsiniz?

Giinltimiizde bir¢ok insan bu sorunu ¢6zebilmek i¢in gidalarini ya organik pazarlardan ve
diikkanlardan almakta ya da internet araciligiyla sehir disindaki ciftliklerden siparis
etmektedirler. Ancak bunu yapabilmek icin gelir seviyenizin ortalamamn ¢ok tistiinde olmasi
gerekir. Ciinkii gerek organik pazarlardan gerekse de ciftliklerden aldigimz gidalar normal bir
siipermarkette aldiginizdan ¢ok daha pahalidir. Bu da giiniimiizde saglikl1 beslenmenin ancak
geliri yiksek ya da koylerde yasayan insanlar icin miimkiin oldugunu géstermektedir. insanlara
devamlh saglikli beslenmeleri gerektigini s6yleyen uzmanlarin ya da politikacilarin bu gercegi
goz oniinde bulundurmalar: gerekir. Aksi takdirde asgari ticretle caligsan birine saglikli
beslenme Onerisinde bulunmak ancak bir cehalet ya da saygisizlik gostergesi olarak kalir.

Bedensel harekette de durum pek farkli degildir. Giiniimiizde bir¢cok uzman saglikli yasam
adina mutlaka spor yapilmasi gerektigini soylemektedir. Evet, hareket insan saglig1 icin
gercekten de son derece dnemlidir. Ama sabah saat 06.30’da uyanip ¢ocuklarini okula
hazirlayan, sonrasinda da ise gidip, aksam saat sekizde tekrar evine gelen ve ailesiyle birlikte
yemek yiyen bir kadin buna ne zaman vakit bulacaktir? Aksam yemeginden sonra mi? O zaman
cocuklarina ve esine nasil vakit ayiracak? Ne zaman dinlenecek? Hayatin biitiin bu
gerceklerini goz oniinde bulundurmadan yapilan bu 6neriler de giiniin sonunda insanlarda
yalnmizca sucluluk ve yetersizlik duygularimn olusmasina yol acar.

Giliniimiizde diizenli bir sekilde spor ya da bagska tiirlii bir bedensel hareket yapmak da
sadece yalmz yasayan ya da gelir diizeyi yiiksek insanlar i¢in gecerlidir. Burada da 6nemli
olan kisinin gercek anlamda zevk alacag bir hareket bicimini se¢mesidir. Spor kuliiplerinde
“yag yakmak”, “kas yapmak”, “karin eritmek” ya da “popoyu sertlestirmek” adina yapilan
sporun kisilere ne denli bir zevk verdigi son derece tartismali bir durumdur. Nitekim bir¢ok
insan bu kuliiplere {iye olup, yalmzca birkac kez gittikten sonra motivasyonunu yitirmekte,
once kacamaklar yapip, sonrasinda da sporu tamarmyla birakmaktadir.

Bedenini hareket ettirmeye karar verenlerin her seyden 6nce kendilerine su soruyu
sormalar1 gerekir: “Ben hangi tarz bir bedensel hareketten zevk aliyorum?” Tercihlerini de
aldiklar1 cevap dogrultusunda yapmalidirlar. Bu, bazi insanlarda dans etmek, bazilarinda yoga
yapmak, bazilarinda miizik dinleyerek yiiriimek, bazilarinda pilates yapmak ve bazilarinda da
yiizmek olabilir. Ama eger cevabimz “Higbir sekilde hareket etmek istemiyorum” ise o zaman
kendinizi hi¢ istemediginiz bir seye zorlamamaniz gerekir. Ciinkii ancak yaptigimizda simdide
kalarak hissettiginiz ve zevk aldigimz bir bedensel hareketin sagliginiza faydasi vardir. Bir
taraftan kosu bandinda yiiriirken, aym anda telefonla konusuyor, giinliik gazetelerinizi okuyup
dizi izliyorsamz, aslinda hicbirini tam anlamyla yapmiyorsunuz demektir.



Sonsoz

Acima duygusu, Antikcag’dan beri edebiyata ve etige konu olmustur. Akhilleus’un 6fkesini
yenip Priamos’a oglu Hektor’un cesedini vermesine yol acan ona kars hissettigi acima
duygusudur. Felsefede ve dinde acima duygusu bir kahramanlik gostergesidir. Aristoteles,
acimayl karsimuzdaki insanin yasadigi ve bizim de her zaman yasayabilecegimiz bir ac1
kargisinda hissettigimiz ac1 olarak tammlar.

Tamsak da tammasak da insanlarin yasadig felaketler bizde acima duygusuna neden olur.
Bu, dogamizda var olan bir duygudur. Mesela bir komsumuz ya da dostumuz yakin birini
kaybettiginde ona karsi acima hissederiz. Ciinkii onun yasadig1 aciy1 ya yasamisizdir ya da bir
glin yasayacagimizin bilincindeyizdir. Aciy1 ¢eken kisi sonrasinda uykusuzluk, depresyon,
konsantrasyon bozuklugu, 6zgiiven eksikligi, sucluluk duygusu ve bedensel rahatsizliklar
yasarken onun yaninda olmaya 6zen gosteririz, onu zor donemlerinde yalmz birakmayiz.

Insanlar genel olarak baskalarimn yasadig acilar karsisinda acima hisseder ve ac1 cekene
yardimci olurlar. Dogal olam da budur zaten. Mesela bir deprem bolgesinde gociik altinda
kalanlar1 ¢ikarmak dogamiz geregi gostermemiz gereken bir davramstir. Acima duygusunu
besleyen temel duygumuz ise sucluluk duygusudur. Yardimumiza ihtiyaci olan birine yardim
etmedigimizde normal sartlar altinda sugluluk hissetmemiz gerekir ve dogas1 geregi cok
agresif olan bu duyguyu hissetmemek adina da olsa yardim ederiz. Aksi takdirde bu sucluluk
duygusuyla kendimize 6fkeleniriz. Bu anlamda sucluluk duygusu bariscil bir ortak yasam icin
son derece elzemdir.

Buna ragmen bazi insanlar sucluluk duygusundan yoksun olarak diinyaya gelirler.
Psikolojide “sosyopati” ya da “psikopati” olarak adlandirilan bu durumun ne kadarimn
genetik, ne kadarinin edinilmis oldugu tartisilan bir mevzudur. Bu 6zelligi tasiyanlar sucluluk
duygusu hissetmeden ¢evrelerine maddi ve manevi zarar verdikleri gibi, “diisene bir tane de
sen vuracaksin” mantigiyla zor durumda kalanlara hi¢ actmadan daha fazla zarar verirler.
Sosyopati, bireysel boyutta cereyan ettiginde insan bir baskasina zarar vermek ve toplulugun
diizenini bozmaktan suclu konumuna diiger. Bu kisiler kiiciik ve azgelismis toplumlarda
dislanarak cezalandirilirken, modern toplumlarda cezaevlerinde ya da psikiyatrik kurumlarda
kontrol altinda tutularak, icinde bulunduklar1 ortama zarar vermeleri engellenir.

Bunun yam sira bir de toplumsal olarak sucluluk duygusunun devre dis1 kaldigi durumlar
vardir ki, burada s6z konusu olan irkcilik ya da ayrimciliktir. Savas, soykirim ve toplu
cinayetler gibi olgular toplumsal olarak sucluluk duygusu devre dis1 kaldiginda ortaya ¢ikar.
Insanlik tarihine bakugimizda neredeyse her evresinde gdzlemleyebilecegimiz bu olgu her
zaman aydinlarin tepkisine yol acmistir. Evrensel insan haklar1 degerlerinden yola cikanlar,
Cingenelerin, escinsellerin, siyahlarin ya da yabancilarin ayrimciliga ugramamasi icin
ellerinden geleni yaparlar.

Ancak yeni ¢agin modasi “kilo irkc¢iligi” s6z konusu oldugunda her konuda mazlumun
yaninda olan bu gruplar dahi ¢ogunluktan yana tavir takindiklar: gibi, irk¢iligin pengesinde
olduklarinin bilincinde bile degillerdir. Bu duruma tamk olmak i¢in bir grup arkadasimzla
sehrin hareketli kafelerinden birinde oturup, etrafta gelip gecenler hakkinda olumsuz
yorumlarda bulunabilirsiniz. S6z konusu kisiler yabanci, siyah, Cingene ya da engelli biriyse



yaptigimz negatif yorumlardan dolay elestirilirken, sisman biri mevzubahis oldugunda
arkadaslariniz size hak verirler. Hak verdikleri yetmiyormus gibi, kendilerinin “o hale”
gelmemek icin ne ¢cabalar sarf ettiklerini anlatirlar. Bu tutum ne yazik ki bir tek aydinlarda
degil, konunun uzmanlarinda da gozlemlenir: Kanada’nin Quebec sehrinde yapilan obezite
kongresine katilan doktorlara doldurmalari iizere bir test veriliyor. Test sonuclari, konunun
uzmanlarimn dahi sismanlar hakkinda kotii, tembel, aptal ve degersiz olduklarim diisiindiigiinii
gosteriyor. Kendisine sifa bulmak igin gelen hastalarina “Balinalarim” diye hitap etmek de
bdyle bir tutumun dilsel boyutta disavurumundan baska bir sey degildir.

Bu gercekleri goz dniinde bulundurdugumuzda insanlarin tekrar sismanlamaktansa,
gozlerinin kor olmasim tercih etmelerine sasirmamak gerekiyor. Ciinkii Amerikali bilim
insanlar1 ¢ok sisman olup sonradan zayiflayanlara su soruyu soruyor: “Secme sansiniz olsaydi
kor olmayr mu secerdiniz, tekrar sisman olmayr mi?” Bu soruya verilen cevap gercekten cok
sasirtici: Her 10 kisiden 9’u “Tekrar sismanlamaktansa kor olmayi tercih ederdim” diyor. Bu
insanlar1 standardin iizerindeki kiloda olmaktansa, engelli bir yasamu tercih etmeye iten
nedenler nedir? Insan biraz daha kilolu olmak yerine kér olmay: neden tercih eder? Bu
sorunun yaniti ise cok daha carpici: “Koér oldugunuzda insanlar size yardim ediyor, ancak
sisman oldugunuzda yardim etmedikleri gibi hem sizi sucluyor hem de sizinle alay ediyorlar.”
Aym arastirmaya katilanlarin yiizde 91°i ise tekrar sismanlamaktansa bir bacaklarimn
alinmasim tercih ettiklerini sdyliiyor. Yani tablo son derece dramatik. Ve bu insanlarin yiizde
100’1 normal kiloda olmayi, sisman ve milyoner olmaya tercih ediyor.

Aydin kesime bile bu denli sirayet etmis bu yeni dalga 1rkciligin halkin biiyiik bir
cogunlugunda nelere yol agabilecegini tahmin etmek icin sosyolog olmaya gerek yok. Saglik
kriterleri one siiriilerek sismanlara karsi yiiriitiillen bu yeni dalga 1rkcilik giin gectikce daha da
artLyor.

Almanya’da yapilan bir bagka arastirma, sismanlara yonelik olumsuz tutumun zaman i¢inde
artigim gosteriyor. 1971’de insanlarin yiizde 43’{i sisman insanlar1 sempatik bulurken, bu
rakam 1979’da yiizde 11’e, 1989°da ise yiizde 10’a diismiis durumda. Insanlarin
yasamlarindan yalmzca kendilerinin sorumlu oldugu diisiincesinin bu denli revacta oldugu
gliniimiizde sismanlara duyulan sempatinin artik yiizde 10’un da altinda oldugunu
sOyleyebiliriz.

Sismanlara yonelik gittikce artan bu ayrimciliktan ne yazik ki cocuklar da payina diiseni
aliyor: 1961°de, yaslar1 10-11 arasinda degisen 640 cocuga kendi yaslarinda alti cocugun
resmi gosteriliyor ve resimdeki ¢ocuklardan hangisiyle arkadashk yapmak istedikleri
soruluyor. Resimdeki dort cocuk bedensel engelliyken, biri sisman, bir digeri de normal
kilolu ve engelsiz bir ¢cocuk. Cocuklarin ¢ogunlugu sisman olan ¢ocukla arkadaslik yapmak
istemediklerini belirtiyor. 2001 y1linda bu deneyi tekrar eden uzmanlar sonuglarin 40 yil
oncesine kiyasla daha olumsuz oldugunu ortaya koyuyor. Anaokullarinda yapilan
arastirmalarda da benzeri sonuclar ortaya ¢ikiyor. Giiniimiizde artik dort yasindaki ¢ocuklar
bile arkadaslarini sisman olduklari i¢in kiictimseyip dislayabiliyorlar.

S6z konusu ayrimcilik herhangi bir fiziksel engel, etnik, dinsel ya da cinsel farkliliktan
kaynaklandiginda genellikle 6gretmenler bu duruma kars: bir gii¢c olusturur. Nitekim



ayrimciliga ugrayan ¢ocuk caresizlige diistiigiinde kendisini korumasi i¢in 6gretmenine ya da
okul yonetimine basvuruyor. Ama bu, sismanliktan kaynakli bir ayrimciliksa onlar i¢gin
ogretmenler ya da okul yonetimi de bir “siginak” teskil etmiyor. Ciinkii giiniimiizde egitmenler
de bu yeni dalga 1irkciligin pengesindeler. Her iki ilkokul 6gretmeninden biri, sismanligin
iradesizlikten ve ruhsal sorunlardan kaynaklandigim diisiiniiyor. Ortalama her iki 6gretmenden
biri, sismanligin alinda yatan en 6nemli faktoriin sevgi eksikligi oldugunu diisiiniiyor. Ve yine
her bes 6gretmenden biri, sismanlar1 dagimk, basarisiz ve ailevi sorunlari1 olan insanlar
olarak tammliyor. Ogretmenler arasinda sisman ¢ocuklara yonelik yapilan ayrimcilikta en 6n
sirada beden egitimi 6gretmenleri yer aliyor. Uzmanlar, sisman 6grencilerin beden egitimi
derslerine girmemelerinde bu 6nyargilarin da biiytik bir rol oynadigimin altim ciziyor.

Irkcilik insamn “6tekini” yok ederek daha giizel bir diinya yaratacagim diistindiigii her
durumda ortaya ¢ikan bir olgudur. Ve bunun Antikcag’daki kolelik uygulamasindan baslayarak
neredeyse her dénemde ve her tilkede karsiligim bulabilirsiniz. Hitler Almanyasi’nda
Yahudileri yok ederek daha giizel bir diinya yaratilacagina inaniliyordu. Benzeri bir irkcilik
giiniimiizde yine Avrupa’nmin birgok iilkesinde yabancilara kars1 uygulaniyor. Kiiresellesmis
diinyarmzda sismanlar neredeyse her yerde otekilestirilmislerdir. Bunu diger azinliklara
uygulanan irkciliktan farkli kilan tek sey, insanlarin bir irk¢ilik fenomeniyle karsi karsiya
olduklarinin bilincinde olmamalar1 ve bu sosyopatolojik durumu bireysel bir sorun olarak
algilamalaridir.

Giiniimiizde kilolu olmak, “6teki olmak” anlamina geliyor ve bu “yeni Otekiler” daha énceki
“oOtekiler” gibi suclamyor. Yasadiklar1 bu baskilara son verebilmek icin artik cocuklar bile
diyet yapiyor, zayiflama ilaglar1 kullamyor ve cerrahi miidahalelere basvuruyor. Bir zamanlar
siyahlara yapilanlar, giiniimiizde artik sismanlara yapiliyor. Zamamnda beyazlarla aym
tasitlara binemeyen siyahlar gibi, sismanlar da giiniimiizde zayiflarla aym magazalardan
giyinemiyorlar.

Ama siyahlar en azindan aile icinde siyah olduklari i¢in baski géormezken, sismanlar kendi
cekirdek ailelerinde bile bu baskilardan ve asagilanmalardan korunamuyorlar. Isin en dikkat
ceken tarafi da ebeveynlerin kendilerinin de sisman olmasina ragmen, bu baskinin 6niine
gecmemeleri.

Uzmanlar 86 sisman ebeveyne ii¢ cocuk resmi gosteriyor. Resimdeki ¢cocuklardan biri
normal kiloluy, biri sisman, biri de fiziksel engelli. Ebeveynlere kendi ¢ocuklarina bu
resimdeki ¢ocuklarla ilgili birer hikaye anlatmalar1 sdyleniyor. Ebeveynlerin kurguladiklari
hikayeleri karsilastiran uzmanlar, en fazla olumsuz yargi barindiran hikayelerin sisman
cocukla ilgili oldugunu gbzlemliyorlar. Ebeveynlerin hikayelerinde sisman ¢ocuk 6zgiivensiz
tarif edildigi gibi, ona bicilen hikaye daha ¢cok mutsuz bir sonla bitiyor. S6z konusu sismanlik
oldugunda ailenin de koruyucu bir alan teskil etmedigini sisman ¢ocuklarla yapilan bir
arastirma da gozler oniine seriyor. Bu arastirmada kizlarin yiizde 47’sinin, erkeklerin ise
yiizde 34’{iniin aile i¢inde ayrimciliga maruz kaldiklarim belirtiyor. Arastirma sonucuna gore
sismanlikla ilgili ayrimcilik aile icinde babalardan ¢ok anneler tarafindan yapiliyor.

Ilerici, egitimli, aydin kesimler ve cekirdek aile de dahil olmak iizere toplumsal hayatin
biitiin alanlarinda ayrimciliga ugrayan bu insanlar ¢areyi norma uymak adina bitmek tiikkenmek



bilmeyen diyetler yapmakta buluyor. Ancak bu diyetlerle sorun ¢6ziilmedigi gibi anoreksi,
bulimia, ortoreksi ve obezitenin yolu aciliyor.

Geldigimiz noktada hem bireylerin hem de sorumlu kurumlarin sorunun insanlarin

“iradesizlikten” ya da bagska bir zaaftan kaynaklanmadigim, tam tersine sosyal ve politik bir
sorun oldugunu gérmeleri gerekiyor. Marburg Universitesi biinyesinde 1.000 kisiyle yapilan
bir arastirmanin sonucuna gore, katilanlarin yiizde 70’i sisman insanlara yonelik ayrimci ve
gercek olmayan yargilar tasiyor. Leipzig Universitesi biinyesinde 3.000 kisiyle yapilan bagka
bir arastirma sonucuna gore ise sisman cocuklar toplumda en fazla ayrimciliga maruz kalan
grubu tegkil ediyor.

Kitabim konunun uzmanlarindan Udo Pollmer’in zayiflik diktatorliigiine kars1 yazdig
“manifestoyla” bitiriyorum:

1.

S6z konusu olan bir sismanlik epidemisi degildir. Toplumda g6zlemledigimiz, insanlarin
dogal kilolarinin ¢ok iistiinde olmalarimn nedeni; baz1 hastaliklar, diyetler ve diger aclik
kiirleri, olumsuz stres, fazla televizyon izlemek ve uyku bozukluklaridir.

. Sismanlik ve obezite hem “keyfi” tamimlardir, hem de ¢ok nadiren hastaliklara yol acar.

Sisman insanlar ortalama olarak zayif ve normal kilolu insanlardan daha uzun yasar.

. Sismanliga acilan savasin ne sagliga ne de sigorta sirketlerinin ekonomisini kurtarmaya

faydasi vardir. Bu savas yalmzca kapitalin dagilimin etkilemek ve baz1 gruplara rant
saglamak adina yapilir. Bu anlamda insanlara hastalanma ve 6liim korkusu agilamak
oldukca basarili bir ticaret prensibidir.

. Herkesin onurunun korunmasim talep etme hakki vardir. Sisman olduklari i¢in herhangi bir

hastaliga yakalandiklarinda bu hastaligin tedavisini isteme hakki vardir. Gercek anlamda
bir tedavideyse diyet cok nadiren yapilmalidir.

. Herkes esit ve ayni degere sahiptir. Farkli fiziksel goriiniimde olmalar1 zaten aym degerde

olduklarimn bir gostergesidir. Insanlar bu denli bir varyasyonda olmasayd: bu hem ¢ok
sikic1 hem de ¢ok tehlikeli olurdu. Ciinkii o zaman hastaliklara yol acan bakteri ve
virislerin isi ¢ok kolay olurdu.

. Siyaset, tip ve medya tarafindan desteklenen zayiflik ideali, kurgudan baska bir sey

degildir. Bunun propagandasi ne kadar uzun siirerse, o kadar insan hasta ve mutsuz olur.

. Her insan ne yedigine, kimi sevdigine ve neyi okumak istedigine karar verme hakkina

sahiptir. Bugiine kadar hicbir beslenme uzmani, 6nerilerine uyan insanlarin daha saglikli
oldugunu ya da daha uzun yasadigini kanitlayamamustir. Bilimsel kamtlarin eksikliginin en
biiyiik gostergelerinden biri devamli yeni 6nerilerin yapilmasi ve bu 6nerilerin de daha
once yapilanlarla celismesidir.

. Sigaramn yam sira diyetler de sagliga zarar veren risklerdendir. Diyet bedensel siirece

yapilan disaridan bir miidahale olarak aym zamanda kisinin kendini ifade etme ve
savunma hakkim da kisitlar.

. Bedenin stirekli mantik tarafindan kontrol edilmesi hastaliklara neden olur. Kontrollii bir

sekilde yemek yemek kisinin dogal aglik ve tokluk sinyallerini kaybetmesine yol acar.
Ozellikle cocuklarin bu sanslarimn elinden alinmamasina dikkat edilmelidir.



10. Cocuklarin zayiflamalarina yonelik yapilan kampanyalarin durdurulmasi gerekir. Bunlar
cocuklarin sismanlamasina yol acar. Ozellikle kalorileri sinirlayarak yapilan tedaviler
onlarin biiylime siireclerini olumsuz etkilemektedir.

11. Diger etnik gruplara ya da farkli bedenlere sahip insanlarin ayrimciliga ugramasina karsi
durun. Bedensel yapimiz1 degistiremeyiz. Kendi bedenlerini reddeden ebeveynler,
cocuklarimn bedenlerini de reddederler.

12. Obez cocuklarin ihtiyaci olan sey diyet degil, dogru teshistir. Hasta olan kisinin,
semptomlar1 degil hastaligim iyilestirecek bir tedaviye ihtiyac1 vardir. Etkili bir tedavi
imkam yoksa o zaman sigsman insanlari olduklar gibi kabullenin.

13. Ebeveynleri, 6zellikle de anneleri, cocuklarinin sisman olacaklari korkusundan koruyun.
Onlara kaloriler, buzdolab1 ve mutfakla daha rahat bir iliskiye girmeleri konusunda
yardimc1 olun. Insamn yemek ve icmekle gergin bir iliskisinin olmas1 yasam kalitesini
ciddi bir anlamda diigiirtir.

14. Yemek masasi iktidar sorununu ¢6zme araci olmamalidir. Eslere ya da ¢ocuklara onlarin
iyiligini isteyerek ne yemeleri ve ne yememeleri gerektigini soylemek bastan ¢ikarici
olabilir. Ama burada elinizi vicdanimza koyup kendinize su soruyu sormalisimz:
Gergekten de sizin derdiniz onlarin saglhigi mi, yoksa insanlara zevk aldiklar: bir seyi
yasaklamak mi? Ve liitfen sunu da unutmayin: Can bogazdan gelir; yemek bedeni ve ruhu
bir arada tutar.

15. Televizyon ciddi bir bilgi alim aracidir. Ama haftada yedi saat izlenmesi yeterlidir.
Televizyonu kisitlamak diyet kadar zor bir kisitlama degildir. Boylelikle hem kendinize,
hem hobilerinize hem de ailenize yeterince zaman ayirirsimz.

16. Cocuklarimzin yeterince temiz hava almasini saglayin. Yagmur ¢iselerken bile
cocuklarimzla yiirtiytise ¢ikabilirsiniz. Cocuklar yalmzca giizel havalarda var olan canlilar
olarak diinyaya gelmezler. Ancak turfanda bitkiler gibi yetistirilirler. Cocuklarinizin
disarida olmasim saglayin.

17. Cocuklarimz spor yapmaya zorlamayin. Kitap okumay tercih ediyorlarsa, onlarla gurur
duyabilirsiniz. Ciinkii bu 6zelliklerine yasamlar1 boyunca daha fazla ihtiya¢ duyacaklardir.
Cocuklar1 spor yapmaya zorlayanlar, spor yapmayan bir genclik yetistirirler. Onemli olan,
kisinin bedenini hareket ettirirken zevk almasidir.

18. “Saglikl1 beslenme” diye bir sey yoktur. Ciinkii insanlar ¢ok farklidir. Farkli beden
yapilar1 ve bu bedenlerin farkli ihtiyaglar1 vardir. Bundan dolay: da hicbir ayakkabici
“Saglikli ayak biiyiikliigii” budur deyip herkes icin tek bir ayakkabi tiretmez.
Yediklerinizin bedeninize iyi gelmesine ve yerken zevk almaniza 6zen gosterin.
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OBUR DEGILSIN
BEYNIN EGOIST!

Ne yvaparsan yvap olmuyor, bir torld kilo veremiyorsun.
Sence neden?

Aldigin Kilolarin nedeni
yediklerin degil; stres cUnkd.

Ruh saghg olmadan bedensel saghgn olamayacag ilkesini
benimseyen Vata 5tres Yonetimiyle hem Kkilolardan
hem de hastaliklardan kurtul!

“Bu kitabin sadece obezite hastalarina degil, ayni
zamanda konunun uzmanlarina da énerilebilecek
bir kaynak olacagini disuniyorum.”

Doc. Dr. Yunus Yavuz
Obezite ve Metabolik Cerrahi Uzmani
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