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DEGERLERINLE UYUMLU YASAMAK

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek
programinin sekizinci bolumunde

konumuz

‘Deger’ dedigimizde ne demek istiyoruz?

Buna biraz daha yakindan bakalim.

Degerler, hedetflerle ayni sey degildir.
Hedetler neyi elde etmek istedigimizi,
neyi elde etmeye calistigimizi

tanimlarken, degerler nasil bir insan
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olmak istedigimizi tarif eder. Diyelim ki
hedefimiz bir ise girmek ki etrafimizdaki
insanlara bakabilelim. Onlar
destekleyebilelim. Ya da hedefimiz
olabilecegimiz en saglikli halde olmak ki
hayattan keyif alabilelim. Sevdigimiz
seyleri kolayca yapabilelim.
Sevdiklerimizle bol bol birlikte olabilelim.
Birbirimizi destekleyebilelim. Birbirimize

bakabilelim, 6zen gosterebilelim.

Diyelim ki bizim degerimiz yani
kendimizle, ailemizle, arkadaslarimizla,
cevremizdeki insanlarla olmak
istedigimiz hal nazik olmak, sevgi dolu
olmak, destekleyici olmak ve hedefimizi
gerceklestirmek. Hedefimize ulasmak zor
olabilir. Boyle zamanlar olabilir. Ancak

yine de nazik olmak, sevgi dolu olmak,
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destekleyici olmak. Degerlerimizle
uyumlu davranabiliriz. Hem kendimize
karsi hem ailemize, arkadaslarimiza,

cevremizdeki insanlara, dinyaya karsi.

Gok zor bir durumla karsi karsiya kalmis
olsak bile kendimizi herkesten ayri,
‘sadece bu benim basima geliyor, kimse
beni anlamiyor’ gibi distunturken bulsak
bile yine de nazik, sevecen, sevgi dolu
olmak, destekleyici olmak gibi

degerlerimizle uyumlu yasayabiliriz.

Bu degerlerle uyumlu davranislar
gostermek i¢cin minicik yollar bulabiliriz.
Bu minicik bir gulimseme olabilir. Minik
bir tesekkir olabilir. Bazen sadece goz

temasi bile olabilir.



Hedeflerimizin bir kismi uzak gorinebilir,
zor gorunebilir. Sabir ve cok zaman istiyor
oibi gorunebilir. Ancak sunu unutmayalim
her zaman degerlerimizle uyumlu
davranislar gostermek icin yollar
bulabiliriz. Bunlarin ¢cok buiylk seyler
olmasi gerekmiyor. Az once verdigim
ornekler gibi. Ve sunu soylemeyi cok
seviyorum. Hi¢ de bikmayacagim

soylemekten.

Peki bu niye onemli? Neden
degerlerimizle uyumlu yasayalim? Niye
degerlerimizi bilelim? Cunki
degerlerimizi bildigimizde, onlarla
uyumlu davranislar gosterdigimizde

etrafimizdaki diunya da oyle sekilleniyor.
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Bizim etrafimiz, bizim diinyada var olma
halimiz, hareketlerimiz, nasil
davrandigimiz. Bu hareketler de ellerle,
kollarla, ayaklarla, bacaklarla iki
dudagimizi actigimizda icinden cikan

cikan sozlerle oluyor.

Hareketlerimize ne kadar cok
odaklanirsak, aksiyonlarimiza ne kadar
cok odaklanirsak, cevremizi o kadar cok
etkileyebiliriz. Kendimizi, etrafimizdaki
insanlari ve her gin karsilastigimiz
durumlari. Hayat basimiza gelirken,
kontrol edemedigimiz bir siuru sey
gerceklesirken, bir strt farkli kosulun
icinde kendimizi bulurken otomatik
olarak tepki gostermek yerine durup bir
merkezlenip, kendimize bakip, belki

nefesle bag kurup ya da belki bir minik
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mola alip degerlerimizle uyumlu yanit

vermeyi secebiliriz.

Bu hayatta kendini nasil gosterir? Uc bir
ornek verecegim simdi. Diyelim ki
etrafimizda savas var, -ki var- butin bu
savagl, butun bu catismayi durdurma
gucumuz var mi1? Yok. Ancak neyi
yapabiliriz? Biz cevremizdeki insanlarla
tartismay1 durdurabiliriz. Cevremizdeki

insanlarla tartismay1 birakabiliriz.

Bunun yerine degerlerimizle uyumlu
davranislarda bulunabiliriz. Ve bunu
yaptigimizda sunu fark ederiz. Biz
cevremizdeki insanlari davranislarimizla
etkiliyoruz Dedikodu yapmayi kesmek
bile tek basimiza yapabilecegimiz ve

zaman icerisinde cevremizi



etkileyebilecegimiz bir sey. Bunlar tipki
suya atilan bir tasin olusturdugu dalgalar
oibi buyuyup genisleyen seyler. Etkisi
boyle buyuyen seyler. O yizden kendimize

su soruyu sorsak, belki guizel olabilir.

Benim davranislarim, degerlerimi
destekliyor mu? Zor bir durumla
Rarsilastigimda ben degerlerimle uyumlu
mu davraniyorum yoksa degerlerinden

uzaklasiyor muyum?



Simdi degerleri biraz netlestirmek ic¢in
birkac¢ ornek vermek istiyorum. Bu
ornekler dogru degil ya da en iyisi degil.
Sadece aklinizda bir seyler olussun diye
ornek. Mesela sevecen olmak. Nazik
olmak. Comert olmak, destekleyici olmak,
yardimsever olmak, sabirli olmak,
sorumlu olmak, koruyucu olmalk,
disiplinli olmak, caliskan olmak, kendini
adamak, cesur olmak, kararl olmalk,
affedici olmak, sukretmek, sadik olmalk,
saygideger olmak, saygili olmak, givenilir

olmak, adil olmak.

Daha bir stira deger var. Sizin de akliniza
gelen baska degerler olabilir. Size en
onemli gelen, ‘ah tam da bu’ dediginiz ¢
dort tanesini se¢cmeye davet ediyorum

S171.



Simdi baska bir alistirma yapacagiz.

Gevrenizde, icinde bulundugunuz
toplumda hayran oldugunuz,
begendiginiz, saygi duydugunuz birini
diisinmeye davet ediyorum sizi. Ilk
akliniza gelen en dogru kisidir. Cok

zorlastirmaya gerek yok bu arayisi.

Bu insan neler yapuyor, nasil davraniyor,
hangi ozelliklerini begeniyorsunuz, neler
soyliiyor, hangi sozlerini begeniyorsunuz,

baskalarina nasil davraniyor?

Sizce bu Risi davranislariyla hangi
degerleri gosteriyor? Peki bu degerlerin
hangileri sizin degerlerinizle uyumlu ya da

hangilerine sahip olmak istiyorsunuz?



Simdi degerler. Etrafinizdaki insanlari

disunmeye davet ediyorum sizi.

Etrafinizdaki insanlarla birlikteyken hangi
degerlerle uyumlu yasamak istiyorsunuz?
Onlara nasil davranmak istiyorsunuz?
Onlar size nasil davransin istiyorsunuz?
Iliskilerinizde -tek tek iliskileri de
dustinebilirsiniz, bu daha etkili olabilir-
degerlerinizle uyumlu mu yasiyorsunuz?
Yoksa degerlerinizden uzaklasiyor musunuz

kRimi iliskilerde?

Cunki degerler iki yonlu ilerliyor. Hem
kendimize hem de baskalarina davranma
seklimizi gosteriyor. O yliizden eger
kendimize, degerlerimizle uyumlu
davranmazsak, az onceki ornekte oldugu

gibi eger bizim degerlerimiz sevecen
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olmaksa, 0zen gostermekse destekleyici
olmaksa; kendimize sevecen, kendimize
ozenli davranmiyorsak etrafimiza da oyle

davranamayiz. Iki yonli ilerliyor bunlar.
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Simdi bu degerleri harekete gecirmek icin
minik bir alistirma. Onemli bir iligkiyi
secmeye davet ediyorum sizi. Cok deger
verdiginiz bir isim. Ozen gosterdiginiz,

sevdiginiz, duzenli gordugtiniz birisi.

Bu iliskide hangi degerlerle uyumlu

davranmak istersiniz?

Diyelim ki cocugunuzu var, cocugunuzu
sectiniz ve bu iliskide sizin onem
verdiginiz degerler sevecen olmak ve
sorumlu olmak. Bununla ilgili yapacaginiz
kticuk bir aksiyon ne olabilir? Mesela
cocugunuza gunde on dakika kitap
okumalk, sevecen olmak ve sorumlu olmak
degerinizi onurlandiran, onlarla uyumlu

bir davranis olmaz mi1?
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Ya da diyelim ki bir akrabanizi sectiniz ve
sizin degeriniz arkadas canlis1 olmalk,
saygili olmak. Bu akrabanizi
arayabilirsiniz. Onu aramak, hatirin
sormak, belki onunla yasadiginiz minik
bir aniy1 hatirlamak, paylasmak. Bu
davranis hem arkadasca hem saygili, hem
de onun varligina tesekkir eden bir

davranis olmaz mi?

Kocaman bir aga¢ minicik bir tohumdan
ortaya cikiyor ve buiyliyorsa, en zor, en
stresli anlarda bile degerlerimizle uyumlu
davranislarda bulunabiliriz. Kuciucuk bile
olsa. Degerlerimizle uyumlu davranmaya,
basladigimizda daha tatmin edici, daha

mutlu oldugumuz bir hayat yasariz.
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O yluzden davetim simdi sizin i¢in en
degerli, en onemli olan iliskiyi secmek.

Bu iliskide nasil oldugunuzu, nasil olmak
istediginizi belirlemek, boylece
degerlerinizi belirlemek. Bakin bakalim
bugin minicik bir bebek adimi atacak
olsaniz bu ne olur? Bu bir tesekkir
olabilir, bu bir gilimseme olabilir, bu bir
sarilma olabilir. Ya da bambaska bir sey
olabilir. Peki bir de bu hafta bu konuda bir

adim atacak olsaniz bu ne olur?

Degerlerinizle uyumlu yasamak icin bir
adim. Davranislar derken hem eller,
kollar, ayaklar, bacaklarla davranislar
hem de agzimizdan c¢ikan sozler de birer
aksiyon yani harekete gecmek. Diinyada
boyle var oluyoruz. Bunlarin hepsini

kullanabilmek mumkin.
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Bu minik adimlar: distindikten sonra
kendinize sunu sormaya davet ediyorum

S171.

Gercekci mi? Yapabileceginiz bir sey mi?

Yapabileceginize inaniyor musunuz?

Evetse devam. Hayirsa, ‘yok ben cok
uctum, bunu yapamam’ diye
dusunuyorsaniz -tabii burada kendinize
samimi olmaniz onemli- o zaman
yapabileceginiz daha kuciuk, daha kolay

bir aksiyon secmek.
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Simdi bu calismay:1 yapmaya davet
ediyorum sizi. Once 6nemli bir iligkiyi

secmek.

Bu iliskide hangi degerlerle yasamak
istiyorsunuz? Bu kisiyle iliskinizde hangi
aksiyonlari yapabilirsiniz? Minik bebek
adimi atacak olsaniz bugiin ne
yapabilirsiniz? Bu hafta ne yapabilirsiniz?
Degerlerinizle uyumlu hangi
davranislarda bulunabilirsiniz? Ne
soylersiniz? Bu plan size gercekci
gorunuyor mu? Gercekci gorunuyorsa
devam. Gercekci gorunmuyorsa daha
kuicuk, daha basit, daha kolay bir hale
getirmek. Bu davranislar degerlerinizle
uyumlu mu? Yoksa sizi degerlerinizden

uzaklastiriyor mu?
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Sunu hatirlatmak istiyorum.

Degerlerimizle uyumlu
yasamak aslinda diinyamizi da

sekillendiriyor.

Zor bir durumla, disunceyle, duyguyla
karsilastigimizda, oncelikle bunu fark
edip adin1 koymaya ihtiyacimiz var. “Aaa
burada zorlaniyorum. Him burada korku
var. Bir anlami yok bunu yapmanin” gibi.
Ardindan bunun bedende yansimasina

bakmaya ihtiyacimiz var. Bu programin
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birinci ve ikinci boluminde yaptigimiz
oibi. “Bir sey yapamayacagima, bir seyi
degistiremeyecegime dair zor bir distince
var. Bedenim de bunun yansimasi
karnimda bir gerginlik” gibi. Bunu yapmak
icin nefesimizle bag kurabiliriz. Mola
alabiliriz. Molanin giicinu kullanabiliriz.
Merkezlenebiliriz. Ozellikle duygusal
firtinalarda merkezlenmek bize cok
yardimci oluyor kendimizi fark etmek icin

durumun adini koymak icin.

Etrafimizla bag kurabiliriz, duyularimizla.
Ardindan degerlerimizi hatirlayabiliriz.
Ve degerlerimizle uyumlu minicik bir sey
yapsak, minik bir davranis, minik bir soz.
Bu bizi bu zor durumda bile daha tatmin
olmus, daha kendiyle uyumlu yasayan biri

haline getirir. Bu da kendimize dair derin
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bir memnuniyet ve tatmin duygusu verir.
Daha akilci seceneklere yonelmemize

yardimecl olur.

Zor durumlarda degistirebilecegimiz
seyler varsa bunlar:1 degistirmek. Bizim
kontrolimuzde olanlar icin harekete
gecmek. Degistiremeyeceklerimizi,
kontroliumuzde olmayan seyleri de kabul
etmek. Ancak bu kabul paspas olmak, her
seye evet demek degildir. Tam tersine o
durumla birlikte olabilmek, gercekei bir
sekilde degistiremeyecegimiz durumu
gormektir. Net, yargisiz, yorumsuz, neyse
o sekilde gormek. Bu durumun icinde
kendi degerlerimizle uyumlu nasil
harekete gecebiliriz, nasil bize hizmet
eden saglikh bir yanit verebiliriz, bunu

secmektir. O yuzden program boyunca
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konustugumuz molalar, merkezlenmek,
kendimize bakmak i¢in zaman ayirmak,
nefese odaklanmak, duruma odaklanmak,
sonra da tutumlarla gecis yapmak ya da
nefesle bag kurmak gibi tim bu araclari
da kullanabilmek mumkin. Tepki
gostermek yerine yanit verebilmek icin,
degerlerimizle uyumlu, tatmin edici ve
bize memnuniyet veren bir hayati
yasamak icin. Durum ne olursa olsun,
icinde bulundugumuz durum ne olursa

olsun.

Minik bir pratik yapmak istiyorum bu
hafta. Degerlerle Yasamak Molasi.

20



DEGERLERLE YASAMAK MOLASI
PRATIGI

Pratigi dinlemek i¢gin asagidaki gorsele

tiklayimz.

Ses kaydi Google Drive uzerinden acgilacaktir.
Uygulama sizde kayith degilse ses dosyasini

acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/1AhsF8lxdoWeH5NtFdrZefbiJmx3RGwGt/view?usp=sharing

DEGERLERLE YASAMAK MOLASI
PRATIGI

Rahat bir sekilde bulundugunuz yere
yerlesmeye davet ediyorum sizi.
Mumkinse ayaklar yere sapasaglam
bassin. Yerle temas eden ayaklar: fark
etmek. Uzerinde oturdugunuz yiizeyde
agirhgi fark etmek. Omurgayi, omuzlari
boynun Uzerinde dengede duran basi
hicbir seyi degistirmeye calismadan

sadece fark etmek. Dinlenen ellerin.

Dilerseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz ya
da yumusak bir sekilde, bakislarinizi
asagida bir noktaya odaklayabilirsiniz.
Bedene giren ve bedenden ¢ikan nefesi
fark etmek. Aldiginiz ve verdiginiz nefes,

nefesin bedende yarattig: hisler.
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Simdi davetim, zorlandiginiz bir durumu,
bir distinceyi, bir duyguyu akliniza
getirmeniz. Bu duygunun, bu distincenin,
bu durumun adin1 koymak. “Aa ofke.

Himm beklemek. Himm korku”.

Basitce adini koymak ve bunun zor bir an
oldugunu fark etmek. Bunu tanimak,
zorlugu tanimak. Bedeninizde nasil

hissettiriyor? Bunu arastirmak.

)

Belki diyebilirsiniz ki “bu canimi sikiyor”,

Y ¢¢ Y 66

“agrivar”, “canim yaniyor”, “aci veriyor”,
“bedenimde otke kendini boyle
gosteriyor”. Ardindan dikkati suna,

yonlendirmek.
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Bu sadece size has degil. Can1 yanan
herkes benzer seyler hissediyor. Su anda
otkelenen tum insanlar benzer hisler
icinde. Bu bizim ortak insanligimiz.
Bunlar: yasarken yalniz degilsiniz. Bu
hepimizi birbirine baglayan sey aslinda.

Belki kendinize sunu soyleyebilirsiniz.

Simdi dilerseniz elinizi gogus kafesinizin
Uzerine, ylureginizin oldugu yere
yerlestirebilirsiniz Karniniza da olabilir.
Eger isterseniz kendinize sarilabilirsiniz
ya da bir avucunuz digerinin icinde
kendinizi destekleyici bir dokunusa
gecebilirsiniz. Hangisi rahat geliyorsa
suan. Simdi en ¢cok ihtiya¢c duydugunuz

cumleleri, kendinize icinizden
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soyleyebilirsiniz. Degerlerinizle uyumlu
cumleler kurabilirsiniz kendinize dair. En

cok neyi duymak size yardimeci olur?

Belki diyebilirsiniz ki “ihtiyac¢ duydugum
sefkati Rendime verebilir miyim? Bu
durumla birlikte olabilmek icin kendime
sevecen davranabilir miyim? Kendimi
oldugum gibi kabul etmek istiyorum. Giiclii

olayim’

Benim yonlendirmelerim sadece birer
oneri. Dogru kelimeleri bulamadiginizi

dusunuyorsaniz, belki sunu
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dusunebilirsiniz. En yakin arkadasiniz
benzer durumda olsa, ona ne soylerdiniz?
O her neyse bunu tam da simdi kendinize

soylemek. Ve hissetmek.

Burada bulunan bedeni, bedene giren ve
bedenden cikan nefesi hissetmek. Dikkati
genisletmek, simdi, burada bulunan tim
bedeni kaplamasina izin vermek. Basin en
tepesinden ayak tabanlarina kadar.
Bedenin etrafindaki bosluk. Icinde

bulundugunuz ortam, sesler, 1s1, 1s1Kk.
Hazir oldugunuzda, kendi hizinizla birkacg

derince nefes alip vererek pratiginizi

sonlandirabilirsiniz.
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‘Meme Saglig I¢in Stresi Yonetmek’
programinin bir sonraki boliumunde,
Nezaket ve Sefkat Icin Alan Acmak

konusunu konusacagiz.

Gorusmek tzere.
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