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Diinyanin dért bir yanindaki hayatun zorluklari karsisinda
istikrar, siiklinet ve bilgelik arayan insanlara adanmugtir.
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ONSOZ: HASTALARIMIZ BiZE NE OGRETTI?
Dr. John Horton ve Dr. Edward Hanzelik

Doktorlar olarak stresin tbbi etkilerini her giin gormek-
teyiz. Amerikan Stres Enstitiisii, temel brang doktorlarina ya-
pilan tiim ziyaretlerin yiizde 75 ila 90’inda stresin bir fakeor
oldugunu tahmin etmektedir. Bu rakam bizi sagirtmamaktadir.
Tip aragurmacilart stresin etkilerini 6lgmekte zorlansalar da
doktorlar sezgisel ve deneyimsel olarak kronik stresin zihinsel
ve fiziksel olarak zarar verdigini bilirler. Adin1 koymasalar bile
hastalara genellikle stresin ne kadar kotii hissettirdigini ve ¢o-
gunun kendi semptom grubunun farkinda oldugunu bilirler.
Biri igin bu bas agrist ile omuz agrist iken, bir digeri i¢in mide
bulantst, ishal ve karin agrisi, bir ti¢linciisti igin ise kalp ¢arpin-
tist, anksiyete ve depresyon olabilir. Bazilart i¢in etki hafiftir.
Digerleri icinse stres, yasami tehdit eden bir hastaliga katkida
bulunmakeadir.

Hastalarimizin ¢ogu hayatlarindaki stresin fiziksel bir yiik
haline geldiginin farkindadir ancak ¢ogu zaman bu konuda bir
secenekleri oldugunu diisiinmezler. Stres diizeylerini dis ko-
sullarin belirledigine ve iginde bulunduklart durum géz oniine
alindiginda bunun kaginilmaz olduguna inanip stresi kabullen-
meleri ve Gstesinden gelmeye calismalari gerektigini diistinti
ya da kendilerini stkismis hissederler ve mevcut aligkanliklarini,
kosullarint veya duygusal tepkilerini nasil degistirebileceklerini
goremezler.

Tibbi uygulamamiza basladigimizda, stresin hastalarimizi
ne kadar derinden etkiledigini gordiik ve temel sorun olan stre-
sin kendisi tizerinde bir etkiye sahip olmanin yollarini bulmak
icin onlardan ilham aldik. Etkili olmaya baglayan danigmanlig:
denedik ancak sadece kelimelerden daha fazlasina ihtiyacimiz
vardi. Hastalarimiz pratik araglara ihtiyag duyduklarini ifade
ettiler. Peki ama biz doktorlar olarak onlara hangi araglar: ve-

rebilirdik?



Doktorlar genellikle gordiikleri sorunlara ilag, ameliyat veya
cesitli terapiler gibi tibbi ¢oziimler ararlar. Ote yandan bu stra-
tejiler stresi azaltmakta yetersiz kalir ¢iinkii stres sisteminin ilk
etapta neden aktive oldugunu ele almazlar. Stres sistemi, teh-
likeye karst hayat kurtaran biyolojik bir tepki olarak tasarlan-
mustir ancak siirekli stres altinda olan kisilerde sistem, giinlitk
zorluklara yanit olarak daima devrede kalir. Giderek artan sa-
yida bilimsel kanut, siirekli stresin sagliga zararli oldugunu gos-
termektedir. Hastalarimizin stres sistemlerini tekrar tekrar ha-
rekete gecirmeden hayatin normal deneyimlerini yasamalarina
nasil yardimer olabilecegimizi merak ettik.

Tim Gallwey ile birkag yildir arkadastk. Onun 6grenme
yaklagimina ve bireyin dogustan gelen kaynaklarina yapugi
vurguya hayran kalmistik. Tim, “Inner Game (Igsel Oyun)”
adli kitap serisinde insanlarin dis stres fakeorleri karsisinda den-
gelerini nasil koruyabileceklerini gdstermektedir. Tim’i ziyaret
ettik ve Inner Game (I¢sel Oyun)’in iggériilerini tibbi uygula-
malarin asirlik sorunlarina uygulama olasiliklarini tartigtik.

Tim’in yardimiyla, hastalarimiza I¢sel Oyun’un araglarint
ogretmeye basladik ve onlara kronik stresi 6nlemek i¢in nasil
kullanilabileceklerini gosterdik. Son on iki yilda elde ettigimiz
olaganiistii sonuglar bizi bu kitabi yazmaya y6neltti. Aslinda,
stres seminerlerimizin ¢ogundan sonra insanlar bize minnettar-
likla baktilar ve tam da sunu sdylediler: “Bu konuda bir kitap
yazmalisiniz.”

[gsel Oyun’u kullanarak akut ve kronik tibbi ve psikolojik
sorunlarda derin iyilesmeler kaydettik. Stres gibi yikici ve tah-
rip edici bir seyin aslinda hastalarimizin kontroliinde oldugunu
gozlemledik. I¢sel Oyun’un ustalikla kullanilmast yoluyla stre-
sin nasil 6nlenebilecegini kesfettik.

Hastalig1 6nleme ve stresten kaginma sézkonusu oldugunda,
hastalarimiz bize ¢ok aktif bir rol oynamak istediklerini goster-
diler. Doktor olarak roliimiiziin degismesi gerektigini 6gren-
dik. Aruk tim gercekleri bilip recete yazan, emir veren ve tam



uyum talep eden uzmanlar degildik. Hastalarimizi kendi giigli
yonlerini ve yeteneklerini kesfetmeye tegvik eden koglar héline
gelmemiz gerekiyordu. Tim’in Igsel Oyun stratejileri iste bu
noktada tp pratigine ¢ok iyi uyum saglamakreadir. Birinci sinif
sporcularin bile koglart vardir. Onlar neden var? Ciinkii kogun
ogrenme siireclerini destekleyebilecegini, kendi baglarina goz-
den kagirabilecekleri seyleri gormelerine yardimer olabilecegini
ve onlara daha biiyiik basarilar i¢in ilham verebilecegini bilirler.

Doktorun kog olarak rolii de benzerdir: Hastalarin kendi
zengin kaynaklarini kesfetmelerine yardimci olmak, sagliklarini
giiclendirme ¢abalarini desteklemek ve stresin zararli etkilerin-
den kaginmanin yollarini bulmalari i¢in onlara ilham vermek.
Hastalarimiz bize yagamlarindaki stres diizeyini degistirmeyi ve
genel saglik durumlarini iyilestirmeyi hizla 6grenebileceklerini,
bunun i¢in de kogluk almalari gerektigini gosterdiler.

Insanlarin, hayatin tiim zorluklar1 karsisinda stresten kaci-
nabilmelerinin akil almaz gériinebileceginin farkindayiz. Bu-
nunla birlikte, insanlarin hayat bu sekilde yasamak i¢in kendi
iclerinde sahip olduklari muazzam kaynaklar karsisinda siirekli
olarak hayrete diismekteyiz.

Hastalarimiza bize 6grettikleri her sey icin tesekkiir ederiz.
Onlar, hekimlik mesleginden nasil tam anlamiyla keyif alabi-
lecegimizi kesfetmemiz i¢in bize bir kapi agular. Bu kitabin
sayfalarinda, giincel ubbi bilgileri, hastalarimizin hikéyelerine
dayanan stres deneyiminizi azaltmaniza ve kendi yasam oyunu-
nuzda en st diizeye ulagmaniza yardimei olacagini umdugu-
muz Igsel Oyun stratejilerini bulacaksiniz.



Giiniimiiziin degisken diinyasinda stresin iistesinden
gelmek ve zihinsel sagliginizi dengelemek i¢in benzersiz

ve giiclendirici bir kaynak!

“Iesel Oyun modelinin ve araglarinin bir bagka benzersiz degeri
de temel ibtiyaglarimizi karsilamaya yonelik dogal yetenegimiz-
den faydalanmasidsr. Ogrenmenin insana verdigi huzur 6miir
boyu siirer. Cocuklar yiiriimeyi, konusmay: ya da oynamay: nege
ve merakla ogrenirler. Bu siire¢ dogal ve keyiflidir. Benzer sekil-
de, bir meydan okumay: gogislerken ayaga kalkmak ya da
soluklanmak icin yere kapaklanmak arasindaki dengeyi ogren-
mek de basit ve keyifli olabilir. Oziimiizde giinliik dis miicade-
lelerin ortasinda bilge ve sakin olmak gibi dogal bir yetenege
sahibiz. Iste bu, icinde yasadigimiz diinyada gelistirmeye deger
bir beceridir.”

Unlii spor psikolojisi uzmani W. Timothy Gallwey, giinliik
stresi ydnetmek icin bu paha bigilmez rehberi sunmak adina
iki degerli doktorla birlikte ¢alismistir. Gallwey bu kitapta,
olumsuz kendi kendine konusmanin bizi nasil baltaladigini
ve ¢aresiz, mutsuz hissetmemize neden oldugunu agiklarken
yeni beceriler 6grenmekten ¢ocuksu zevk almak igin yete-
neklerimizi kullanarak strese karst bir kalkan insa etme
imkénina sahip oldugumuzu gosteriyor. Bu da bize dinlen-
memizde, rahatlamamizda ve bagarili olmamizda yardimeci
oluyor.

Hayatnizi perspektifte ve performansinizi zirvede tutmak
icin sporcu olmaniza gerek yok! Stresin Igsel Oyunlar: saye-
sinde oyuna girin ve kazanan olun!

Y

~{ Sola Unitas IRLIN

10650

happiness.learning.performance 9786256811218






