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STRESI ANLAMAK VE STRESE
YANIT VERMEK

Bu programin ilk boliminde kendimize

sunu Soruyoruz:

Ancak baslamadan once minik bir uyari
yapmak istiyorum. Eger su anda stres
hayatinizi ¢cok gucla bir sekilde
etkiliyorsa, bir sekilde basa cikabilmek
zorsa, belki profesyonel destek almakta
fayda olabilir. Hepimizin zaman zaman
yardima, destege ihtiyaci oluyor ve
yardim istemekte utanilacak, cekinilecek

hicbir sey yok.

Eger stres tim hayatinizi ele gecirdiyse

belki profesyonel destek almak size
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yardimeci olabilir. Burada birlikte
yapacagimiz bir kac¢ kuicuk pratik, fark

yaratmak icin belki yeterli olmayabilir.




Bunu soyledikten sonra birlikte

baslayalim.

[1k 6nce sunu diisiinmeye davet ediyorum
sizi: “Stresliyim” demek istedigimizde

gercekte ne demek istiyoruz?

Hepimiz strese atfettigimiz pek cok
kelime kullanabiliyoruz. Ornegin
“endiseliyim” diyebiliyoruz, “katam
karisik” diyebiliyoruz, “canim sikkin” ya
da “sikildim, bunaldim” diyebiliyoruz. O
ylzden eger isterseniz lutfen simdi
kendinize kisa bir stuire ayirin. Sizi bunu
disunmek icin kendinize zaman ayirmaya
davet ediyorum. Mumkunse bu konuda
yazarsaniz ¢cok daha faydali olacagini

dustuniuyorum.



Burada yapmaya calistigimiz sey strese
yol acan pek cok farkl faktoru gorebilmek
icin zihinsel bir liste cikarmak.
Hayatimizda stres yaratan pek cok farkh
unsuru taniyabilmek. Bu stres bizim
hayatimiza nasil yerlesiyor bunu

anlamaya baslamak.

Evet stresi azaltmaya calisiyoruz, bunu
deniyoruz. Ancak eger disman olarak
gorursek bu stres dedigimiz seyi, bu fazla
ve gereksiz stresi azaltamayiz. Bununla
ilgili bir sey yapamayiz.

Eger onu
ittirirsek, otelersek o daha buyuk bir

kuvvetle bizi ittirir.



O yuzden mesela sinir sistemini
dusunerek baslayalim. Dunyada olup
bitenlere, kafamizin icinde olup bitenlere
bedenimizin yanit verme kapasitesi var.
Ve boylece onlara enerjiyi
yonlendirebilmek, ona odaklayabilmek

mumkun.

Diyelim ki bir cocugun dusmek tizere
oldugunu gordik. Santral sinir sistemi
hemen enerjimizi odakliyor ve oraya
ziplayip cocugu dismekten korumamiz
icin gereken enerjiyi saglhiyor. Hem
odakliyor, hem yonlendiriyor. Boylece o
tehlikeyi bertaraf edebiliyoruz. Stres bu
sistemin bir parcasi. Odaklanmis bir
sekilde enerjiyi getirebilmemizi, ortaya
cikarabilmemizi ve yonlendirebilmemizi

saglyor.



Ancak bu sistem kontrolden cikabiliyor

bazen.

Mesela bir sey bize dogru geldiginde;
diyelim ki yolda yuruyoruz ve Gizerimize
dogru bir bisiklet geliyor. Simdi hizli bir
sekilde o bisikletin yolundan ziplayip
kacmak icin enerjimizi yonlendirmemiz
lazim. Stresi kullanmak da bize yoldan
cekilmek icin gerekli enerjiyi veriyor,
odaklanmay1 sagliyor. Boylece zarar
gormekten koruyoruz kendimizi. Son
derece onemli, hayatta kalmamizi

saglayan, zarar gormemizi engelleyen bir
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durum anlasilacag: tizere. Ancak pek cok

sey geliyor hayati yasarken.

Hayat gerceklesirken pek cok sey atiyor
ustumuze. Bu fiziksel de olabilir, zihinsel

de olabilir.

Bir seylerin Gstumuize dogru geldigini
hissediyoruz, tipki yolda yurirken
bisikletin ustumuze gelmesi gibi. Bu belki
bir biyopsi sonucunu beklemek olabilir,
doktor randevusu beklemek olabilir,
kontrol zamani sonucu beklemek olabilir
tedaviyi beklemek ya da hayatimizin

icinde herhangi bir sey olabilir.

Dusunmeye basladigimizda, stres
yapmaya basladigimizda, zihnimizde

buyuttigumuzde, o da daha ¢ok buiytyor
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ve biz tUm enerjimizi oraya

yonlendiriyoruz.

Bu bizim tim yasam enerjimizi kullaniyor
ve hic de ihtiya¢ duymadigimiz sekilde
bizi tuketiyor. O yuzden stresle birlikte
calisirken, yapmamiz gerektigini
disundigum ilk sey ona asina olmalk,

. Yani onunla
savasmak, kavga etmek, onu yok saymak
degil ancak fark edebilmek,
gozlemleyebilmek. O ortaya ciktikca,

kendini gosterdikce onu izleyebilmek.



O ylzden bugin stres denen seyi
tanimaya baslayalim istiyorum. Birlikte
bunun ic¢in kisa bir yonlendirmeli pratik
yapalim. Buna ‘hasmini tanima pratigi’
diyorum bazen.

de diyebiliriz.

Bu pratik boyunca ben sizi yonlendiriyor
olacagim ve tek yapmaniz gereken sey
dinlemek. Baska hicbir seye ihtiyaciniz
yok.

Eger icinize biraz daha donmek isterseniz
ogozlerinizi kapatmayi ya da daha rahat
edecekseniz bakislarinizi yumusak bir
sekilde asag1 yonlendirmeyi

deneyebilirsiniz.



STRESI DAHA IYI TANIMA PRATIGI

Pratigi dinlemek i¢in asagidaki gorsele

tiklayimz.

Ses kaydi1 Google Drive uzerinden acilacaktir.
Uygulama sizde kayith degilse ses dosyasim
acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/1e1qNZVqDYeKRsazaL2qTP_shIwhi66kd/view?usp=share_link

STRESI DAHAIYI TANIMA PRATIGI

o 11k 6nce bulundugun yere yerlesmeye
davet ediyorum seni. Oturuyor, uzaniyor,

ayakta ya da yuruyor olabilirsin.

o Sadece su an beden nasil onu fark
etmek. Ayaklarin, bacaklarin, govden,
omuzlarin, kollarin, basin nasil, durusun

nasil? Bulundugun mekanda sen nasilsin?

o Ve simdi aklina stres yaratan bir sey
getirmek. Senin enerjini yukselten bir sey.
Belki seni rahatsiz eden, belki kizdiran,
belki gicik eden bir sey olabilir bu; bir kisi

olabilir, bir durum olabilir.
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o Boyle bir seyi aklina getirmek, hayal
etmek, imgelemek. Eminim bulmak zor
olmayacak. Bu kucik bir sey olabilir,
yakin zamanda yasanmis bir sey olabilir
ya da daha buyuk bir sey olabilir. Belki
baslangic icin daha ktlicuk, daha gtivenli

bir seyi secmek daha yardimci olabilir.

o Bunu hatirlayinca boyle iyice hissetmek
icin, bunun gelismesi icin kendine izin
vermek. Birakmak soyle bir, onu iyice

hissetmek.

Mesela ben su anda beni ¢ok kizdiran bir
sey hissediyorum, hatirliyorum,
diustiniiyorum. Gozlerimi kapattigimda o
hissi daha yogun yasayabiliyorum.
Enerjinin bedenimin i¢inde yukart dogru

cogalmaya basladigint hissediyorum.
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Gogsuimde, karnimda bir ates topu var ve

giderek 1st yayiliyor, genisliyor.

o Bu hissi iyice bedende hissettikten
sonra basitce onunla birlikte nefes alip

vermek simdi.

o Sadece bedendeki fiziksel duyumlari
fark etmek ve ayn1 zamanda bedene giren

ve bedenden cikan nefesi de fark etmek.

Aldigin nefes, verdigin nefes. Hava bedene
giriyor, bedenden ciRiyor. Nefesle stresin
icine dogru ilerliyoruz. Stresin icine nefes
alip veriyoruz. Sadece olmasina izin

vermeR, nasil oldugunu fark etmer.
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o Stresin icine dogru nefes alip verdikce,
onunla birlikte kalabildikce, onunla
birlikte nefes alip vermeye devam
edebildikce onun ¢cozulmeye basladigini,

yumusamaya basladigini gorebiliriz.

Hazir oldugunda, senin i¢in yeterli
oldugunda pratigi sonlandirabilirsin veya
biraz daha onunla birlikte nefes almaya

devam edebilirsin.

a
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Bizim burada yaptigimiz sey stresle
tanidik olmalk, strese asina olmak. Onunla
savasmak degil, onu yok etmek, ortadan
kaldirmak degil, sadece nefese geri
gelmek. Her seferinde aldigin ve verdigin
nefese gelmek. Ve dolu dolu o nefesi

hissetmek, fark etmek.

Stres yaptigimiz seyleri ne kadar cok
disman haline getirirsek, ne kadar yok
sayarsak, ne kadar onunla savasirsak,
stres de o kadar daha siddetli bir sekilde
savasacak bizimle. O kadar daha gicla
sekilde ortaya cikacak hem de hicg
beklemedigimiz yerde, hic

beklemedigimiz zamanda.

Onunla birlikte olabilmek, ona asina

olabilmek kiymetli.
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Biraz zaman isteyebilir, biraz emek
isteyebilir ancak buna zaman yarattikca
enerjimizi nereye, nasil
yonlendirecegimize dair ¢cok daha akilci

yanitlar verirken buluyoruz kendimizi.
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