AKIF MANAF




S TRES

PSIKOLOJISI



STRES PSIKOLOJISI

AKIF MANAF

© 2020, AZ Kitap
© Bu kitabin her tiirlii yayin haklar1 Fikir ve Sanat Eserleri
Yasas1 geregince AZ Kitapa aittir.

T.C. Kiiltiir ve Turizm Bakanlhg: Sertifika No: 27414

AZ Kitap: 440
Bireysel Gelisim: 75

Yayin Yonetmeni: M. Endiiliis Ozbay
Yayin Koordinatérii: Fatih Alemdar

Baski: Nur Basim Yayin
Maltepe Mh. Davutpasa Cd. Giiven San. Sitesi
C Blok: 83/3 No: 258 Zeytinburnu / Istanbul

Tel: 0507 466 20 69
Sertifika No: 35276

ISBN: 978-625-7725-02-6
1. Bask:: 2020

internet: www.azkitap.com
e-mail: az@azkitap.com

AZ Yaymncilik Hiz. San. Tic. Ltd. Sti.

Ikitelli Organize Sanayi Bélgesi, Heskop San. ve Tic. Mrkz.
M35 Blok, No: 77, Ikitelli-Basaksehir-ISTANBUL

Tel - Faks: 0212 512 86 64

Yazar iletigim:

0535234 51 66



AKIF MANAF

STRES PSIKOLOJISI

Varolussal Bilgelik Serisi

10. Kitap

instagram.com/akif.manaf.kitaplari/
facebook.com/akif. manaf.kitaplari/
youtube: Akif Manaf Kitaplar: - Books

Ay

Adan Zye lyi Kitaplar







ICINDEKILER

SErES NEAII? ceeeeeieieee e 11
Stres Bir Gerilim SUrecidir........uuvuvvuveviiiiiiieieeeeeeeeeeeenenn, 12
Stres HOrmMoONU coueee i 13
Stres Belirtileri i 14
SErES TUIU et e e e e e e 15
SErES OlGUSU.ceieieeieeeiee ettt 16
Stres Reaksiyonlars .....coooeeeeunrrreveeeeeeieeeeeeeeececcirrreeee, 17
Stresten Kurtulmak.........ooovvveveveeiiiiiiiicccccceceeeeeeeeeee, 18
Stres DONGUSU cevvveeeeeeeeeiiiee e eeeeerce e e e e e 19
Stres ANSKANNGI......oooei i 21
Stres ile Basa CIKMaK......cocooveveeeeieieieee e 22
Stres YONetiMi...ouceee i 23
SErES SEVIYESI covviiiiee i 24
Stres TeKerrUrlcoceeeeeeeiiiiiiiieeeeeeeeee e 25
SErES OYUNIAI ceveiiiiiieeieeieirreeeeee e 26
SEreS SENAIYOSU cuvueeiiiiiiiiiieeeceetiieie e eeeeiieee e e eeeaie e e e eeees 27
SErES YUKU .vvvveeeeeeeeee e 28
Strese SOKANIAr..ccccoeiiiiiiiiieeee e 29
Stres FaKtOrIericoueiiiiei i 30
Stres Kaynaklar .........oooeiiieeee e, 31
SEreS KQyNagl cueeeeeeeeieeieeiccireeeeeeeee e 32
Stres Nigindir? coooeeeeieei e 33
SErES TEPKIST .everreeiieeieeiieieeccirrrereee e e ee e 34
SEFES ALMAK ceveiiieieeieiiieeeeeeeeee e 35
StresSiz Yasam coouueeee i ittt e e 36
SEFES AlGIMI i 37

Stres TetikIeYiCiSi.....cuuiieiieriiirreeeeeeee e, 39



SEreS KONTIOIU . coveeieeeeeeeeeee et 40

Stresi Azaltmak......ooooeiiiiiiiceeee e 41
Stres EXMeNi cuee e 42
R = o ] (RN 43
SEFES CIVIST e 44
Stres FaKEOrU oooveeeeeeieiieeceeeeeeeeeeer e 45
SEres SiNyali oo 46
SErES TIFMANISE ceeeeieieieiiiececeeeeeereesre e e e e e e e e e 47
StrES Atlamast..ccccieiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 48
SErES GOZU ...eeeeviiiiee et ee e e e e e e et e eeeeees 49
Stres CatISI i 50
Stres Bulasmash. e 51
Stres MeKanizmast........oovvveeeeeeviviiieieieeee e eeeeeeeeeeeeeees 52
SEreS DESEEGi. uvveeiieeeiee i 53
Strese Maruz Kalmak..........oeevvvvvimiiiiiiieeieieieeeeeeeeeeeeeees 54
Stresin Zararlari .......coovvveeeeeeeeeee e 55
StrES AZAIMASI.cciiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 56
SErES DUZEYi coveieeieieiiii i 57
Stres BiGimIeri. ... .ueeee i 58
SErES KADUSU .uvvveeiiiiiiiiiiiieitreeeeeeee e 59
Stres Kahkahasi.........cccoovviivieeeeeeeeieeeeeeee e 60
StrES TEMEI i 61
Stres HaberCiSi...oooiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 62
SEIES YIKIMI i e e e e e e e 63
SEIES UISEI weveeeeeeeeeeee e et ee st eeeene e 64
Stres ile Bag Etme Mekanizmalari .......cocoveveveeeevenneneee. 65
Stresi Uzaklagtirmak .........oeveiieciiiieiiiiiieee e 66
Stres Bir Nevi “Hazir OI” Kumandasidir ........cccccuvvvveeeeee. 67
T T T S 68

Stresli Yagam..oo e 69



Y (LI V7= | SR 70

SErES YUMAG cvvveeeeeieeeeeeieeicirrreeeeee e e e eee s 71
Stresin DipsSiz KUYUSU.....ovvviiiieiiiiiiiiiiinie e eeeeeeeeceeeeeeeennnns 72
Stres icinde Alisveris Yapmak .......cccoeevveieveevieieeeenen 73
Stres Talihi cuveeeeeeeeeceeeeee e 74
Stres SIfiIrlanmast ... 75
Stres Kaginilmazligl ..o, 76
Stres Patlamast ... eeei e 77
Stres COZUMU..uuuuei it e eeeeeaa 78
Stres SAMPIYONU....ccciiiiiee i eeeeee 79
SErES ASISI ittt e ettt eeer e e e e e eaa e e e e eaaas 80
Stres KorkuncluguU.........oooeeiiiieeeeeeeeeeeeeeecereeeee, 81
SErESSIZ INSAN w.vvveeeiceeceecee e 82
Stres KONUSU ....oooiiiiiiiiiiiiiieiirieieres e eeeeeeeeees 83
Stres MahkUmiyeti .......coooeoiiiiiie e, 84
Stresten Hoslanmak ........ccocecvivivieeeeeeecceeeecenreeeee, 85
Stresi Ortadan Kaldirmak..........cccveeeeeeeeeiiieiccieee, 86
Stresi Gidermek .......coeovcceieeei e 87
SEresli DOBUM coovieeieee e 88
Stres DaVvetiyesSi oo e v eeeeecee e 89
Strese SOKMaAK ...covvveiiii i 90
SEFES ACIST ieieeeeieiiii et e e e e e e eeeeees 91
SErES AGISI ittt ettt et eeeetae e e e e eaae e e e eeaaas 92
Stres GideriCi EtKi ......ooovevveeeeiiiiiiee e 93
Stres icinde OIMeK........ovvvieeieeeiieeieeeeeeee e, 94
SEFES CHlESH wuvrrrrereeeieeeee e 95
LT 110 L= I 96
] =] [ = - 1 USSR 97
Stres AIMaAST ... 98

SErES ALESi. i eieiiiie e e 99



Stres DONUSMESI.cceeeieieeeeeieeeeeeeeeeee e 100

Stres Sarrafl oo 101
Stres VoIKan ... 102
StreS YapmMaK ..ceeeeeie e 103
SEres Kralli8l...ooeeveeeeeeeieeee e 104
SErESSIZIIK uvvviieeeeeeee e 105
Stres NedeNi..uueeeiie i 106
Stres ile BesIenmMeK .....c.cveeeeeeeeiieeceeeeeeeeee e 107
Stres Kurbani .., 108
Stresi ASMaK ..oeeeeeieiiii i 109
Stresi GozlemlemekK........cocccviiiiiiiieeieeeeee e, 110
SErES Varligl..ue e 111
Stressizligin Tadl .ueeeeeeeciiieee e 112
Strese GIrmemeK.......oooe e 113
Stres Altinda Ezilmek ......ccccueviiiiieieeeeee e, 114
SEres SilSileSi vuumrriiieeiiei e, 115
Strese GIirMeK...ooveeeiee i, 116
Stres Yapmayan AsK.......ocoocceeiiiiiiiieeeeee e 117
Stres KiSIr DONGUSU ......ceeeveiiiiiiiiiiiiiiiere e 118
Stres YasamakK......ooooev i 119
SEreS SOMUNU .ciiiicie e e e e e e 120
Stres Mutsuzlugu Tetikliyor ........eeeveveeeeeiiieciccieeeeee, 121
Stres Hapishanesi........cooooeccviiiveeeeeeeee e, 122
SErES ESAreti.uuccieiieiiiiiii e 123
SEFES BitiSi e 124
Stres ile Stressizlik IKiligi.......cocovevverieiericiceeeeeeeeen 125
STFES KUPU e e 126
Stressiz DOgmak ..cooeeeeeei e 127
Stres Dolu Gegici YaratiK.....ccoovvveeeeeeeeeeieeieecccirreeeeeeee. 128

Stresin Otesine Gegmek .......coeveeerieveereeeeeeeeeeeens 129



SErES RANMI ceniiiiieeeiie ettt e s e eea s 130

Stresten Korunmak........oooeeceviirieeeeeeeeeeeee e, 131
Stres KaSIFGaSI.uuu e i iiiieiiiiieeeeeeeiiiee e eeeeeiiie e e erevaie e e e eeenens 132
SEresSiz OYUNIAr.....cciiiiiieicreeeeeeee e 133
SIS OlUMU . cocveieeeeeeeeeeeeeeee ettt 134
SErEsli INSAN .o e 135
StES YO U et e e e e e e e 136
SEres Aramak .oeeeeeeieeeeeiieeicrreeeeee e 137
Stres ESilimli Olmak.......ccccciiiiiieieeeee e, 138
Strese Neden OlmakK.......cocccevmrireeeeeeeeeee e, 139
Stressizlik MIKNatIS ...ovvvvevvviiiiiiiicieieeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeens 140
Stressizlik Dalgalari........cooocveviiiiieeeieeeeeeeeeeececcreeeee, 141
Stres KayboluSU ....oeeeeeeieeceeeeeee e, 142
SEresSizIiK DiYari.....cccieiiee e 143
SErES ArISH oo e e e 144
Stres YaratMmaK......ooooeeeieeieceeeeeeeee e 145
SEres YansSImMasShcouue i 146
Stressiz Hayat cooueeii e, 147
SErESSIZ SEVEI vovvviiiiiiiiieieeeceerr e 148
Stres Dolu DUNYA ....coooeieeieciiirreeeeeeeee e 149
StresSiZ ENErji vovviiiiiiiiicicceeercrere e 150
Stres Kakofonisi........cceveeeeeciiiiiireeeeeeceeeeeeccreeeee, 151
Stressiz NETES ....cooiiiiiiiieeeeeee e, 152
SErESli NEfES.uuvieiieiiieieee e 153
SEressiz CEMDBET cooviiii i 154

SEFES DUVATT eeeiiiiiee et e e e 155






STRES PSiKOLOJISI

Stres Nedir?

Bu kitabin amaci, “Stres nedir?” sorusundan yola ¢ikarak
stres olgusunun netlesmesini saglamaktir. Kitapta yuruitulen
inceleme ve arastirma diyalektik, analitik, psikolojik ve
fenomenolojik unsurlar igermektedir.

Evrensel bir olgu olan stres etraflica ele almacak ve
incelenecektir. Stres, psikolojik bir durumdur. Bu durumda
insan gerilir, kendini iyi hissetmez, morali bozulur, mutsuz
olur ve hi¢bir seyden zevk almaz.

Stres evrensel bir olgu oldugu i¢in yerytiziinde istisnasiz
herkes strese girer. Insan buinyesinin digsal ve i¢sel uyarilara
verdigi tepkidir stres. Stres kelimesi Latince “germek”
anlamina gelen “stringere” sozcugunden gelir.

Yani stres sirasinda insan kendini germekte veya
gerilmektedir. Insan dis diinyadan gelen herhangi bir
tehlikeyle karsilastiginda otomatik olarak gerilmeye
baslar ¢unkii bunye hayatta kalmak i¢in onlemler almaya
baslamaktadir.

Iki tur stres var — fizyolojik ve psikolojik. Fizyolojik stres
noroendokrin yolak uizerinden etki gosterir ve viicudun
gerilmesine neden olur. Psikolojik stres sirasinda ise limbik
sistem de devreye girer ve olumsuz duygulara neden olur.

Stres nedeniyle bedendeki katabolizma, glikoz rezervinin
mobilizasyonu, enerji dagilimi ve kullanimi artmaktadir.
Stres sonucu kan basinci artar, mide bagirsak sisteminde
bozulmalar olusur, sindirim ve kalp hastaliklar1 ortaya ¢ikar.
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| AKiF MANAF
Stres Bir Gerilim Surecidir

Fazla stres kalp krizine, beyin kanamasina ve felce neden
olabilir. Stres bagisiklik sistemine zarar verdigi i¢in insanin
hastaliklara karsi direnci dusger, sa¢ dokuilmesi, halsizlik,
istahsizlik, regl donguisut bozuklugu ve sperm uretimi
dusuklug meydana gelir.

Stres bir gerilim stirecidir. Bu stireg sirasinda insan tehdit
altinda kalir ve bu tehditle basa ¢ikamadig icin gerilir.
Bunyede olusan gerilim fiziksel, zihinsel ve duygusal
fonksiyonlar1 olumsuz etkiler, gtinlikk yasami zehir eder.

Bir insan tehdit altinda oldugunu hissettiginde sinir
sistemi alarma gecer ve bedeni uyaran, canlandiran stres
hormonu salgilar. Sonug¢ olarak vicuttaki kalp atislari
hizlanir, kan basinci yukselir, kaslar kasilir ve duyular
keskinlesir.

Keza tehdit altinda olan insan ya savasmaya ya da
stvismaya hazir olur. Yani genelde “stres” olarak adlandirilan
gerilim insanin hayatin1 kurtarmak igin viicudun aldig
bir tedbirdir. Bedende gerceklesen kimyasal degisimler
sayesinde kisinin fiziksel giici ve dayarmiklilig: artar.

O zaman insan karsilastig1 tehditle daha kolay bas edebilir
¢unki1 odaklanma kapasitesi artar ve kisi daha hizli tepkiler
verebilir. Neticede stres sayesinde birey kendisini tehlikeli
bir durumdan kurtarabilir ¢gunkt daha iyi korunabilir.

Bu nedenle stres olumlu bir olgudur ¢unkii hayat
kurtaricidir. Fakat kisi olum tehdidi altinda olmadig:
gundelik, onemsiz konularda stres yapiyorsa kronik veya
akut stres sorunuyla ytizlesebilir.

[12
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Stres Hormonu

Surekli stres altinda olmak ciddi bir sorundur. Her giin
ufak tefek konularda yasanan stres; haset, nefret, hiddet,
siddet vb. negatif duygulara yol agabilir. Neticede kisi
kendisini guvende hissetmez, depresyona girer ve ciddi
saglik problemleri yasar.

Stres yipratici bir sorundur. Insan zor gunler yasadiginda
mutlaka gerilir, strese girer ve stresle basa ¢ikmak zorunda
kalir. Stres kesinlikle bir hastalik degildir. Fakat stres
yuztnden bir¢ok hastalik meydana gelebilir.

Aslinda stres yararli bir olgudur fakat birey suirekli
strese girince zararl olabilir. Yani kontrolden ¢ikmayan ve
kronik hale gelmeyen stres hayatta kalma aracidir ¢inkt
konsantrasyon guictinii, cevreden daha fazla haberdar olma
kapasitesini arttirir.

Stres baz1 durumlarda insan1 daha enerjik ve daha basarili
yapar. Fakat fazla stresli olan insan, davranislar1 izerindeki
kontroluni1 kaybedebilir. Neticede kisi ailede, iste, saglikta
ve iligkilerde ciddi sorunlar yasar.

Bu agidan bakildiginda stresin yonetilmesi ve ihmal
edilmemesi gerekir. Sayet kisi artan stresini ihmal ederse
bir stire sonra stresi yonetemez ve eylemleri tizerindeki
kontrolint1i kaybeder. Iste, stresini yonetemeyeni stres
yonetir.

Stresin ¢esitli nedenleri vardir. En yaygin nedenler
sunlardir: Ev, is, okul degisikligi, bosanmalk, iflas, taginmak,
aile baskilari, okulu bitirmek, terfi, is yogunlugu, irk¢iliga
maruz kalmak, ayrimcilik, hamilelik, dogum sonrasi gerilim,
ailedeki yashlara bakmak, tiniversiteye baglamak, kizginlik,
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uzuntt, katihik, yakinin olumi, issizlik, fakirlik, evlenmek,
kaza, yaralanmak, ailenin beklentilerini karsilayamamak,
kronik hastalik, sinavlar, dogal afet, is miuilakati, karamsarlik,
tecaviiz, mukemmeliyet¢ilik, hirsizlik, hirs, basarisizlik,
siddete maruz kalmalk, iliskisel gui¢lukler vs.

Stres Belirtileri

Insan bunyesi surekli strese maruz kalirsa biinyede
hasarlar ve hastaliklar ortaya c¢ikar. Bunlardan en yaygimn
olanlar1 kilo bozukluklari, kalp hastaliklari, uykusuzluk,
bagisiklik sistemi hastaliklari, agrilar, anksiyete, egzama,
gastrit, Alzheimer, kisirlik, depresyon, tulser, demans,
bitmeyen mide agrilar1 vs.

Stresin c¢esitli fiziksel, zihinsel, duygusal, bireysel ve
toplumsal belirtileri vardir. Fiziksel olanlar dis gicirdatma,
uykusuzluk, asir1 terleme, kabizlik, bitkinlik, cansizlik, ener;ji
dusuklugii, yuksek tansiyon, bas agrisi, ¢ene kasilmalari, kas
agrilari, kalp krizi ve ishal olarak gorulmektedir.

Zihinsel Dbelirtiler arasinda dagiuklik, kararsizlik,
odaklanma guiglug, is kalitesinde dustis, unutkanlik, stirekli
hata yapma vs. gorulur. Duygusal belirtiler sunlardir: Kisi
depresif, endiseli, aglamakli, ofkeli, asabi, gergin, saldirgan,
kaygili, degisken ve disman gibi olur.

Bireysel belirtiler su sekilde ortaya cikar: Oz guven
eksikligi, korkular, kuskular, disar1 ¢ikmama, elestiri, on
yargl, sugluluk, kendini kigiimseme, tatminsizlik, kendine
siddet uygulama, duvarlar1 yumruklama, esya kirma vs.

Toplumsal belirtiler sunlardir: Bagkalarini rencide
etme, gerginlik, sosyal yasantida puruzler, bagkalarina

|14
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guvenmeme, baskalarinda suirekli hata bulma, strekli
kendini savunma, bagkalarina kusme, randevulardan
kaginma, baskalarmi suglama, kuguk dusurme, saghkl
iletisim kuramama vs.

Stres olgusunun cesitleri vardir. Bunlar siradan stres,
ilerlemis stres ve kronik stres olgularidir. Birbirinden farkl
stres bigimleri oldugu igin stres yonetimi olduk¢a karmasik
ve zorlayici olabilir. Her stres bigimi kendine 6zgi niteliklere,
belirtilere, stire¢lere ve bas etme yollarina sahiptir.

Stres Turu

Siradan stres, en yaygin olan stres turadur. Trafikte takilip
kalma, kaza, smav, bir seylerin ¢alinmasi, sahneye ¢ikma,
toplum 6ntinde konusma vb. durumlar siradan strese neden
olur. Herkes her gin stres yasar.

Siradan stres kuguk dozlarda yasandiginda heyecan
verici, uyarici olur, hatta basariy1 destekler ¢tinkii stres insan
potansiyellerini mobilize eder. Bu tur stres kisa sureli olsa
da miktar arttiginda kisiyi yorar, tuketir ve saglhigma zarar
verir.

Siradan stres bazen ge¢mis bazen ise gelecek yuiztinden
ortaya c¢ikar. Zaman ve mekana gore farkli sekillerde
meydana gelir. Bu stres turi kimi zaman kisiyi mutlu eder,
kimi zaman ise mutsuz. Herkeste siradan stres gorulebilir ve
denetim altina alinabilir.

En yaygin stres turti olan siradan stres gegmisteki
baskilardan ve gelecekteki beklentilerden dogar. Siradan
stres rutine binince psikolojik sikintilara neden olur. Kisa
suireli oldugundan, fazla zarar verecek zamani yoktur.
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Siradan stresin en yaygin belirtileri: Kas, tendon ve bag
dokusu sorunlari, mide asidi, gaz, tahris olmus bagirsak
sorunlari, terleyen avug igleri, carpinti, soguk el ve ayaklar.
Bu belirtiler herkeste ortaya ¢ikabilir.

Ilerlemis stres tiir(1, baz1 insanlarin stirekli olarak yasadig:
stres durumudur. Bu turden insanlar surekli gergin, telagh
ve endiselidirler. Baz1 insanlar sahip olduklar1 psikolojik
dinamikler sonucu ¢ok fazla sorumluluk ustlenir, islerini
yetistiremez, baski altinda kalir, sugluluk hisseder ve
devamli stresli olur.

Stres Olgusu

Onlar fazla sorumluluk wstlendigi i¢in hep acele eder
ve neticede ¢ok fazla terslik yasarlar. Suirekli baski altinda
olan bu kisiler kaygili, kizgin, ters, saldirgan, elestirel ve
kaba olurlar. Neticede onlarin ¢evredeki insanlarla iligkileri
gitgide kotulesir ve sagliksiz hale gelir.

Bu, onlar1 daha da stresli yapar. Onlar bir stres kisir
donguisiine girerler: Stresli olduklari i¢in gerilirler ve gergin
olduklar1 igin streslenirler. Surekli yasanan stres kalp
rahatsizliklarina neden olur.

Sorumluluklar altinda ezilen insanlar ilerlemis stres
turti yasar. Onlar surekli yogun bir sekilde calisirlar ve
karsilastiklar1 her soruna gergin olduklar i¢in stres dolu bir
tepki verirler. Bireyler duygularini kontrol edemedikleri i¢in
stresli tepkilerini de kontrol edemezler.

Ilerlemis stres turuntin etkisi altinda olan kisilerin baska
bir 6zelligi de asir1 endiseli olmalaridir. Onlar hep karamsar
ve mutsuzdurlar. Bu tiir stres altinda olan bireyler sonuglarin
hep kot olacagina inanirlar.

|16
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Onlarin yasamlar1 duizensiz, kesmekes ve bunalim
icindedir. Bu tur Kkisiler surekli kosusturma halinde
olmalarina ragmen her yere ge¢ kalirlar ve isleri hep ters
gider. Baski yuiziinden islerini organize edemezler, stirekli
strese girerler ve stresin pengesinden bir turlu kurtulamazlar.

Ilerlemis stres reaksiyonlar1 gosteren insanlar asir1
duyarh ve gergindirler. Bu kisiler sik sik asabi olduklarini
itiraf ederler ¢unku surekli telagshdirlar. Bazen iglerinde
biriken hiddet siddete neden olur ¢tinki1 saldirganlasmalar:
an meselesidir.

Stres Reaksiyonlari

Onlarin davraniglar1 bagkalar1 tarafindan duismanca
algilandig1 icin iligkileri kotuye gider ve davranislar
dayanilmaz bir hal alir. Bitmek bilmeyen endiseler ilerlemis
stres turtint tetikler. Endise-kolikler her olaya karamsarlikla
yaklasirlar — hep bir felaket beklerler.

Ilerlemis strese maruz kalan insanlar her olayin tehlikeye
gebe oldugunu dustinmekte ve dunyanin cezalandirici bir
yer olduguna inanmaktadir. Asir1 gergin olduklar: igin bir
felaket habercisine donusmektedirler.

Uzun sureli asir1 uyarilma sonucu ¢esitli rahatsizliklar
ortaya ¢ikar. Bu tur stres icinde olan insanlarin karakterleri
kemiklesmis ve yasam bigimleri rutinlesmis olur. Bunedenle
kisiler yasamlarini yuratme bigimlerindeki puriizlerin
farkinda olmazlar.

Onlara gore her sey yolunda gidiyordur ama bu arada
sagliklar1 bozuluyor. Ilerlemis stres etkisi altinda olan
insanlar cektikleri acilardan bagkalarimi suglarlar ve hata

17|



AKiF MANAF

yaptiklarini asla kabul etmezler. Kendilerini yakinlariyla,
iliskileriyle, yasam tarzlariyla, duisiinceleriyle, inanglariyla,
algilayislariyla vs. 6zdeslestirirler.

O yuizden hayatlarinda herhangi bir degisimi akillarinin
ucundan bile gegirmezler. Degisim onerilerine siddetle kars:
¢ikarlar ¢unkt degisimin onlara bir seyleri kaybettirecegini
dusunurler.

Onlar degisim dusmarndir. Ayricadegisim onlariginbaska
bir stres kaynagidir. Yalnizca acilar ve agrilar dayanilmaz
diizeye gelince Degisim Sanati sayesinde degismeyi kabul
ederler ve stresten kurtulmaya baslarlar.

Stresten Kurtulmak

Kronik stres; issizlik, yoksulluk, irk¢ilik, aile ve is sorunlari
¢ozulmediginde ortaya ¢ikan stres turudur. Iste ¢ozulmeyen
kalic1 sorunlar kronik strese neden olmaktadir. Bu tur stres
yuzinden kisi surekli ac1 geker, yipranir ve bitkin duger.

Psikolojiyi son derece olumsuz etkilemektedir kronik
stres. Bu stres turt1 digerlerinden farkli ozellikler sergi-
lemektedir. Kronik stres, insan tizerinde hem fiziksel hem de
zihinsel ileri derecede negatif sonuglara neden olmaktadir.
Bu stres turiiyle bas etmek kolay degildir ¢unkii zaman
icinde birey bu stres tuirtine bagimli hale gelebilir.

Dozunda stres isteklendirir ancak asir1 dozda stres
kroniklesir. Uzun vadeli sorumluluklar kronik stresi ortaya
cikarir. Kisi igleri yetistiremeyince ve sikisinca gerilmeye
baslar. Bu durum zihni tetikler ve insan hayati bir tehlike
varmisgasina hareket etmeye baslar.
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Stres denilen alarm sistemi devreye girer ve biinyede stres
hormonunun salgilanmasiyla bedensel degisimler baslar.
Stres aninda insan buinyesi gergek bir tehdit varmiscasina
anatomik onlemler almaya baslar.

Bir insan kronik olarak strese maruz kaldiginda
depresyon, uykusuzluk, kaygi bozukluklari, unutkanlik,
tlser, tansiyon, cilt sorunlari, istahsizlik vs. meydana gelir.
Bunun ana nedeni bedenin surekli “savas/sivis” tepkisi
vermesidir.

Cocukluk doneminde yasanan travmalar, kisiligi derinden
etkileyen deneyimler, unutulamayan negatif anilar, zihni
surekli kurcalayan sorunlar, aile i¢i bitmeyen tartismalar vs.
kronik strese neden olur.

Stres Donguisu

Sonug olarak insanin diinya goruisit karamsarlasir, kisi
negatiflesir, korkularla dolar, stirekli tehdit edildigini
duisuniir, savunma mekanizmalar1 olusturur ve buyuk bir
stres altina girer. Bu durumda mutlaka Degisim Uzmanui ile
iletisime gegilerek Degisim Sanati uygulanmalidir.

Bazen insanlar kronik stres olgusuna alisir. Iste bu son
derece tehlikeli bir durumdur. Neticede kisi kroniklesmis
stresi goz ardi eder ve umursamaz. Sonug olarak beyin
kanamasi, felg, kalp krizi, kanser ve hatta intihar gibi ciddi
sorunlar patlak verir.

Kronik stresin ozelligi heyecan verici degil, ezici
olmasidir. Bu stres tuirti insanlara eziyet ederek giinden giine
onlar1 eritip, zayiflatip yok etmektedir. Kronik stres fiziksel,
zihinsel, duygusal ve ruhsal yapilar1 mahvederek hayati
yerle bir eder.
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Bu tur stres, insan1 gunbegun yipratip her turlu zarar
vererek surtndurur. Bu; ailesel, igsel, finansal, bireysel ve
toplumsal sorunlarin stresidir. Perisan olmus insan, bit-
meyen sorunlarina ¢ozum bulamayinca kronik strese girer
ve daha da perisan olur ¢uinki ¢ikis yolu bulamaz.

Bitmek bilmeyen ihtiyaglarin karsilanamayisinin baskisi
kronik strese neden olur. Kisi umutlarim1 kaybeder, artik
¢ozum aramaktan usanir ve dlmek ister. Cocuklukta yasanan
ve bir turlt unutulamayan travmatik deneyimler de kronik
stresi tetikler.

Cocuklukta dayatilan inanglar, korkular, ayiplar,
tabular, yasaklar, cezalar vs. kisiligi derinden etkiler ve
kisiyi bitmeyen bir strese sokar. Kronik stresten kurtulmak
icin kemiklesmis inanglarin, kaliplarin, kosullanmalarin,
aliskanliklarin, yargilarin vs. yikilmas: gerekir.
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Stres Aliskanhig

Yeni bir bakis agisinin olusmas: etkin bir i¢ hesaplasma
gerektirir. Insan yalnizca Degisim Sanat1 sayesinde bunlar:
basariyla gerceklestirebilir. Zira insanlar kronik strese alisir.
Bu da bu tur stresin en olumsuz tarafidir.

Kronik strese alisan insan surekli stres altinda oldugunu
unutur ve stresi gormezden gelir. Bu stres turti onlemler
alinmazsa insani olumcul sona dogru goturur. Stres
yuziinden uzun sureli yipranmalar organizmay: tuketir ve
stres yonetimini zorlastirir.

Stresi ortadan kaldirmak igin kisi Degisim Sanatinda
uygulanan derin gevseme tekniklerini gergeklestirmelidir.
Bunun disinda Degisim Nefesi uygulanmalidir. Ayrica
birey uyku diizeni olusturmal, saglikli beslenmeli, Degisim
tekniklerini uygulamali, strese neden olan olgular1 ortadan
kaldirmali, sosyal aktivitelere katilmali, alkol tuketmemeli,
sigara icmemeli, strese neden olan faktorleri tespit etmeli ve
sevdikleriyle stres sorununu paylasmalidir.

Bazen insanlar stresle basa ¢ikmanin imkansiz oldugunu
dusunur. Zira aile ve is sorumluluklar: ve sorunlari bitmez.
Kisi borglarim1 odemek igin yogun ¢alisir ve strese girer.
Ailesine zaman ayiramadigi i¢in daha da stresli olur.

Aile ic¢i tartismalar kisiyi daha da strese sokar. Stres
yuzunden kisi geceleri uyuyamaz ve daha fazla strese girer.
Uykusunu alamadig: i¢in iste hatalar yapar ve daha da
stresli olur. Mudiur ise hatalar1 yuzunden onu azarlayarak
daha ¢ok strese sokar.

Kisi muduruyle konusurken alttan aldig: igin stresli ve
ofkeli bir sekilde eve gelir ve ofkesini esine bosaltarak daha
da strese girer. Cocuklarina zaman ayiramadig i¢in ¢ocuklar
onu suglar ve kisi daha da stresli olur vs.
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Stres Ile Basa Cikmak

Kisi yogun stresle bas edemez, kontrolunti kaybeder,
duvarlar1 yumruklar ve egyalar1 kirar. Fakat Degisim Sanat
araciligiyla kisi kolaylikla hayatini kontrol altina alir ve stresi
yonetmeye baslar.

Gergek su ki, bir insan hayatin1 ne kadar kontrol altinda
tutarsa stresi o kadar iyi yonetir. Demek ki stres yonetiminde
anahtar olgu hayat1 kontrol altinda tutmaktir. Peki, insan
hayatini nasil kontrol altinda tutabilir?

Tekamil ederek! Ama nasil? Ornegin insan sabah evden
¢ikar ve ise ge¢ kalmamak i¢in arabasini hizli kullanir. Sonug
olarak kaza yapar, hayatin kontrolunt kaybeder ve buyiik
bir strese girer.

Kisi arabasin1 mahveder, hastanelik olur, ise gidemez
ve isten kovulur. Bu durumda tekamiil etmek ne ise yarar?
Evrensel yasaya gore bir insan “ne ekerse onu biger”. Yani
kisi ge¢miste ektikleri ytiziinden kaza yapmay1, hastanelik
olmay1 ve isini kaybetmeyi biger.

Fakat tekamul sayesinde kisi eylemlerinin yonuni
degistirir, farkli seyler ekmeye baslar ve farkli seyler biger.
Sabah erken kalkar, ise giderken acele etmez, kaza yapmaz,
hastanelik olmaz ve isini kaybetmez.

Tam tersi, iste o kadar verimli ve basarili olur ki terfi eder.
Birey stresten arinir, kendini iyi hisseder, mutlu olur, ailesine
zaman ayirir, onlar1t kosulsuzca sever, onlara tekamiil
araglarmi sunar ve onlarin da stresten arinmasini saglar.
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Stres Yonetimi

Eylemler, dusunceler, duygular, tutumlar, yasam
tarzi, aligkanliklar, yasamsal sorunlar1 ¢ozme bigimleri ve
cevredekilerle iletisim stres yonetimi kapsamindadir. O
yuzden birey tekamiil sayesinde eylemlerini, dustincelerini
ve duygularini degistirerek stresi kolaylikla yonetebilir.

Tekamul yolunda atilan adimlar stresli yasami stressiz
hayata donusturur c¢unkit tekamul donusturuci guce
sahiptir. Zira kisi tekamiulsel teknikler sayesinde stresin
neden oldugu baskiy1 hafifletir ve stresi kontrol altina alir.

Bir insanin maruz kaldig stresi yonetebilmesi igin strese
neden olan unsurlar1 saptamasi gerekir. Strese neden olan
unsurlar1 saptamak igin birey davraniglarini, tutumlarini,
tavirlarini, distincelerini, aligkanliklarini vs. incelemelidir.

Stres olgusunu tetikleyen unsurlari saptamak bazen kolay,
bazen ise zor olabilir. Mesela bosanma, tasinma, hastalanma,
kovulma vb. durumlarda stresin kaynag asikardir. Bununla
birlikte kronik stresin nedenlerini bulmak hi¢ de kolay
olmayabilir.

Insanin hangi duygu, dustince ve eylemlerinin stres
seviyesini yukselttigini anlamak zor olabilir. Ornegin bir
esek sakasi kisiyi strese sokabilir ama kisi bunun farkinda
olmayabilir. Daha sonra kisi eve geldiginde esinin hakli bir
elestirisi bile onda ofke patlamasina neden olabilir.

Aslinda ofke patlamasina neden olan sey esek sakasiydi
ama gorunurde esin elestirisi stresi tetikledi. O yiizden
stres kaynagimi aninda tespit etmek ¢ok onemlidir. Kisi
arkadasinin esek sakasmnin onu strese soktugunu tespit
etmeli ve bir daha boyle sakalar yapmamasi igin arkadasimi
ikaz etmelidir.
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Stres Seviyesi

Bu ikaz bile stresin etkisini azaltacak ve pesinden
uygulanan Degisim teknikleri stresi sifirlayacaktir. O zaman
kisi eve geldiginde esinin elestirisi onu zivanadan ¢ikarmaz
ve kisi esine bagirmak yerine ona tesekkiur eder.

Is hayat1 buytik bir stres kaynagidir: Is yuki, terfi ve maasg
zammu i¢in endiseler, ertelenen isler, yetismeyen talepler,
isten kovulma korkusu vs. Stres ile bas etmenin en etkili yolu
her seyin bir oyun oldugunu anlamaktr.

Herkes her giin ¢esitli roller oynamaktadir. Bu roller ile
birlikte insan ¢esitli sorumluluklar ustlenmektedir. Iste bu
sorumluluklarin icraati sirasinda stres olusabilir. Kisacasi
stresi kontrol altina almak i¢in birey sorumluluklarini kabul
etmelidir.

Bu kabullenis stres kontroliinde anahtar rol oynamak-
tadir. Zira oynadig rollerin sorumlulugunu kabul etmeyen
insan stresle bag edemez. Sorumluluklar stresin olusmasina
ve stirmesine neden olur.

Birey ustlendigi sorumluluklar1 kucaklamazsa stresi de
kucaklayamaz. Stres yabanci bir unsur gibi kisiyi yipratr.
Oysaki birey stresi kucaklarsa stres de onu kucaklar ve
yakasimi birakir. Sorumluluk konusunda kabullenis varsa
stres konusunda da fark edis olacaktir.

Iste stresin farkinda olan insan onu kolaylikla kontrol
altina alabilir. Zira stresin farkinda olmak, stresin kaynagimni
tespit etmek icin en etkili yoldur. Birey her strese girisinde
stres kaynagini zihnine not etmeli ve olay1 unutmamalidir.
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Stres Tekerruru

Zirastres tekerriir eder —surekli tekrarlanir ve rutine biner.
Iste stresi gidermede en dbnemli sey stresin rutine binmesine
izin vermemektir. Aksi halde stres aligkanlik haline gelebilir
ve 0zlenen sey bile olabilir.

Cunki stresin canlandirici bir yonii vardir ve birey stresin
canlandiriciligini aramaya baglayabilir. O zaman stres bir
eglenceye donebilir. Kisi baskalarin1 strese sokmaktan
hoslanabilir ve stres ile oynar.

Stres oyunlar1 her ne kadar heyecan verici olsalar da
suistimal edilince dengeleri bozabilir. Stres ile oynanacak en
iyi oyun stresli hissedildiginde Degisim Nefesi uygulamak
ve stresin gekildigini izlemektir.

Birey her strese girdigi olay1 aklinda tutarsa strese neden
olan kaliplari, konular1 ve stres dinamiklerini gormeye
baslar. Stresin neden oldugu duygusal, zihinsel ve fiziksel
tepkiler incelenince stres ile bas etmek kolaylasir.

Gergek su ki stres, sinir sisteminin neden oldugu otomatik
bir tepkidir. O yuzden kisi stres tepkisine neden olan stres
faktorlerini tespit edebilir. Es ile tartisma veya patron ile
bulusma vs. mutlaka strese neden olmaktadir.

Stres yonetiminde ongorme ve oOnleme son derece
onemlidir. Mesela es ile tartisma ongorulebilen bir stres
faktorudur. Bunu ongoren Kkisi strese girmeyi onleyebilir.
Bunun i¢in birey esi ile tartismaktan kaginmalidir.
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Stres Oyunlan

Es ile iletisim, tartisma moduna girmeye baslayinca kisi
iletisimi kibarca keserek oday1 terk etmeli ve stres tirmanigsini
engellemelidir. Bunun igin birey olaylarin farkinda olmali
ve onlarin strese yonelik kontrolden ¢ikmasina izin
vermemelidir.

Fakat eger es ile tartisma kag¢inilmazsa birey durumu veya
duruma olan tepkisini degistirebilir. Kisi tartisma sirasinda
espriler yaparak stresli durumu veya kizdigmin farkinda
olarak stres dolu tepkisini degistirebilir.

Herhangi bir stres senaryosunda birey once strese
neden olacak olayr ©onlemeli, olayr ©nleyemiyorsa
tepkilerini degistirmeli, degistiremiyorsa uyum saglamals,
saglayamiyorsa kabullenmelidir.

Herkesin hayatinda gereksiz stres durumlar1 vardir.
Stres yonetiminde insan ilk donce gereksiz stres durumlarini
ortadan kaldirmalidir. Mesela dfkeli ve kavgaci bir arkadasla
gorusmemelidir.

Fakat ele alinmasi gereken onemli konular olabilir.
Ele alinmasi gereken ve strese neden olacak bir konu
ertelenebilir. Stresli bir durumu 6nlemek i¢in birey once
Degisim tekniklerini uygulamaly, i¢sel stresi atmali ve ondan
sonra durumu ele almalidur.

Genelde insan hem i¢csel hem de digsal strese maruz
kalmaktadir. Digsal stres cevredeki stres faktorlerinden
kaynaklanmaktadir, igsel stres ise senelerce kisinin ig
diinyasinda biriken gerilimden ortaya ¢ikmaktadir.
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Stres Senaryosu

Bu arada her insanin hayatinda ortadan kaldirabilecegi
bircok stres faktorin vardir. Herkes sadece yasamim
inceleyerek bu fark edilmeyen, sinsi stres faktorlerini tespit
edip hayatindan ¢ikarabilir.

Mesela kufurbaz bir komsunun sesi kisiyi strese
sokabilir. Bu stres faktorunu ortadan kaldirmak igin birey
kulaklik kullanarak muzik dinleyebilir ve komsunun sesini
duymadig: i¢in strese girmeyebilir.

Yani bu tur kolay ayarlamalarla insan farkinda
olmadig1 ama igsel stresin birikmesine neden olan bir¢ok
stres faktortinti hayatindan c¢ikarabilir ve buytuk bir stres
yuktinden kurtulabilir. Sadece kisi yasananlara karsi daha
dikkatli olmalidur.

Bagka bir stres kaynagi c¢evredekilere “Hayir”
diyememektir. Bu cocukluktan kaynaklanan bir aligkanliktir.
Ebeveynler c¢ocuklarina kendilerine “Evet” demelerini
dayatmakta, bu da ¢ocukta ebeveyne “Hay1r” demenin kot
bir sey olduguna dair kosullanma olusturmaktadr.

Sonug olarak ¢ocuk yetiskin olunca ¢evredekilere “Hayir”
demeye ¢ekinir ¢tinki bu, onu kotu biri olarak gosterir. Bir
isi yapamayacak olsa bile kisi “Evet” demeye kosullanmuistir.
Neticede “Hayir” diyememe kosullanmas: kisiyi gereksiz
strese sokar.

Peki, ¢oztm nedir? Cozum, Degisim Sanatindan
gecer. Birey Degisim tekniklerini uygulayarak zihinsel
kosullanmalardan armir ve ¢evredekilere gerektiginde
“Hay1ir” demeyi 0grenir.
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Stres Yuku

Keza birey smurlarmi bilir, sinirlar koyar, aile ve
is hayatinda ustesinden gelemeyecegi sorumluluklar
yuklenmez, gereksiz sorumluluklarin yuka altinda ezilmez
ve gereksiz yere strese maruz kalmaz.

Stres yonetimi i¢in insan kendisini strese sokan kisileri
gozden gecirmeli ve bu insanlarin listesini ¢ikarmalidir.
Bunlara “strese sokanlar” diyoruz. Insan “strese sokan-
lardan” bir kismin1 hayatindan ¢ikarabilecegini gorecektir.

Tabii ki egsler, ¢ocuklar ve patronlar en buyuk stres
kaynagidir. Fakat ¢ogu zaman insan onlar1 hayatindan
cikaramaz. Fakat kisi kendisini strese sokan bakkali, bagka
bakkala giderek hayatindan ¢ikarabilir.

Keza basarili stres yonetimi igin insan kendisini strese
sokanlardan kaginmalidir. Bu bir is arkadas1 olabilir. Sayet
birey is geregi o kisiyle temasta olmak zorunda degilse
iletisime ge¢memelidir.

Kayg1 ve endiseler stres faktorleridir. O yuzden stres
yonetiminde kaygi ve endiselere neden olan seyler
ortadan kaldirilmalidir. Fakat hayatta vazgecilmez seyler
vardir. Ornegin kisi isinden vazgecemez ¢unkiui kendisini
gecindirmelidir.

O zaman birey isinde strese neden olan seyleri gozden
gecirmeli ve zaruri olmayanlar: birakmalidir. Yine de iste
yasanan kaygi ve endiseler suirekli stresin tirmanmasina
neden olursa kisi yeni bir is bulmalidir ¢uinku higbir sey
sagliktan daha onemli degildir.
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Strese Sokanlar

Sayet insan strese neden olan bir durumu 6nleyemiyorsa,
bu durumu degistirmek icin ¢aba gostermelidir. Durumu
degistirmek icin kisi eylemlerini, tavirlarini, tutumlarini,
yaklagimlarini, aligkanliklarini, iletisime ge¢me bigimlerini
vs. degistirmelidir.

Stres yaratan durumlar1 degistirmek i¢in en etkili yontem
Degisim Sanatidir. Bir insanin eylemleri, konusmalari,
tavirlari, yaptiklar1 vs. strese neden oluyorsa kisi strese
girdigini net ve kesin bir bicimde dile getirmelidir.

Ozellikle aile ve is ortaminda kisi strese neden olan
insanlarla uzlasmaya gitmelidir. Tartismak ve kavga etmek
yerine uzlasmak en iyisidir. Uzlagsma mumkin olmayinca
tigtinctr kisiler uzlasmaya varmak igin davet edilmelidir.

Stres duizeyini dustiren sey dinlenme ve eglenme
olgularidir. O ytizden stresi yonetebilmek i¢in insan mutlaka
dinlenmeli ve eglenmelidir. Yani is hayat1 eglence yasamai ile
dengeli bir hale getirilmelidir.

Stres faktorlerini degistiremeyen insan Degisim Sanati
sayesinde kendini degistirmelidir. Birey tutumlarim ve
tavirlarini degistirerek stresli durumlara uyum saglayabilir.
Yani kisi degistiremeyecegi durumlara uyum saglamalidir.

Strese neden olan bagka bir unsur da beklentilerdir.
Zira beklentiler karsilanmayinca kisi strese girer. Iste
stresi basariyla yonetebilmek igin birey beklentilerini
gozden gecirmeli ve onlardan vazgegmelidir. Kisi gereksiz
beklentileri birakarak stres izerinde kontrol kazanabilir.

29|



|AKiF MANAF

Stres Faktorleri

Bir insan strese girince butytik resme bakmali ve strese
neden olan olaymn uzun vadede ne kadar 6nemli oldugunu
gozden gecirmelidir. Cogu zaman kisi bosuna stres yaptigimni
anlar ve stresi kontrol altina alir.

Birey strese neden olan soruna yeni bir agidan bakmay1
ogrenmelidir. Mesela ¢ocugunun laf dinlememesinin,
kisiliginin olusmasina ve 6z giveninin gelismesine katkida
bulundugunu gormelidir.

Sayet stres kisinin moralini bozuyorsa, kisi bunun
nedenini anlamak i¢in ¢abalamalidir. Cogu zaman nedeni
gerceklesmemis bencil isteklerdir. Iste stresin temelinde her
zaman bencilligin bulundugu gorulecektir.

Ayrica bir basarisizlik strese neden olunca kisi eskiden
basardig: seyleri, yeteneklerini, kazandig1 odulleri, olumlu
niteliklerini, takdir ettigi edimlerini, bagkalarmnin kendisine
yonelik ovgulerini vs. hatirlamal1 ve teselli bularak stresi
gidermelidir.

Hirslar ve mukemmel olmak i¢in harcanan c¢abalar
mutlaka strese neden olmaktadir. Bu turden stresi kontrol
altima almak i¢in mukemmel olma arzusu birakilmali,
standartlar mantik ¢ercevesine oturtulmali, yeterince iyi
olundugu gorulmeli vs.

Bir insan degistiremeyecegi seylere uyum saglamali,
uyum saglayamadigi seyleri ise kabullenmelidir. Bazen
insanlarin strese girmesi kaginilmazdir. Ornegin salgin,
deprem, yangin, kayip, 6lum vs.
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Stres Kaynaklar

Insan bu tur stres kaynaklarin1i ©onleyemez veya
degistiremez. Bu tarz vakalarda kisi stres ile bas etmek icin
ya duruma uyum saglamali ya da durumu kabullenmelidir.
Sayet kisi stresli duruma uyum saglayamiyorsa son ¢are
durumu oldugu gibi kabul etmektir.

Olgunlasmamis bir insan igin kabullenmek kolay
olmayabilir ama caresiz kalip uzulmektense kabullenmek
¢ok daha iyidir. Zira kabullenen insan yoluna devam
edebilir, iztilen insan ise bir yere ¢akilip kalir.

Degistirilemeyen bir duruma kars: isyankarlik uzun
vadede ofkeye, korkulara ve daha buiyuk bir strese neden
olur. Oysaki kabullenis vazgecis edimini destekler ve kisi
tizilmekten ve stres icinde debelenmekten vazgecer.

Insanin karsisma ¢ikan zorluklar mutlaka stres yapar.
Fakat birey stres ile bogusmak yerine zorluklar:1 asmak igin
zekasmi kullanmali ve bunu kendini gelistirmek i¢in bir
firsat olarak gormelidir.

Insanin kontroli1 disinda olan stres kaynagini kontrol
etmeye calismasi aptalliktir ¢tinki1 bu tur ¢abalar daha fazla
strese neden olur. Bunun yerine insan sorunun kaynagimna
inmeli ve neden oldugu stresi kontrol altina almalidir.

Insana yakin olan guivendigi kisilerin hainlik yapmasi
buytik bir stres kaynagidir. Ayrica hainligin neden oldugu
kizginlik ve kirginlik, stresi daha da tirmandiran unsurlardir.
Bu durumda kabullenis ve affedis stres yonetimi i¢in en etkili
araclardir.
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Stres Kaynag:

Fakat tum c¢abalarina ragmen birey stres ile bas edemi-
yorsa ve stres onu depresyona sokuyorsa kisi Degisim
Uzmar ile hislerini paylasmalidir. Neticede birey degisim
tekniklerini kullanarak kisa bir sure iginde stresten
armacaktir.

Bir insan stresin saghigina zarar verip vermedigini
anlamak igin hizli bir yuruyts yapmaldir. Sayet hizh
yuruyuis sirasinda tansiyonda, kalp hizinda ve ritminde
anormal degisiklikler ortaya ¢ikarsa stres saglig: etkilemis
demektir. Ayrica nefes darhig1 ve gogus agrilar1 da stresin
olumsuz etkilerinin habercisidir.

Bu durumda birey zaman kaybetmeden degisim
tekniklerini her gtin uygulamaya baslamali ve stresi kontrol
altina almalidir. Degisim Sanatinda uygulanan hareketler
zaten stresin etkisini gidermeye baslayacaktir.

Insan buinyesi tehlikeli bir anda iki sekilde hareket eder,
ya uyum saglar ya da tepki verir. Her iki durumda da insan
dogal olarak gerilir ve strese girer. Tehlikeli durum iki tarla
olabilir: Gergek ve hayali.

Zihin gergek tehlikenin habercisi olabilir ama yanilarak
gercek olmayan bir tehlike i¢in de alarm verebilir. Her iki
durumda da insan buinyesini korumak adina stres tepkisi
ortaya ¢ikar. Aslinda bir insanin tehlikeye verdigi dogal
tepkidir stres.

Fakat stres tepkisi surekli ortaya ¢ikarsa insanin yasam
kalitesini ve iglevselligini bozar. Gunumiizde hayatin
akisinda ev, is, okul vs. ortamlarinda pek ¢ok olay stres
verici hale gelmistir.
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Uyum gerektiren durumlarda stres fiziksel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal duizeylerde ortaya g¢ikar. Travmatik
yasantilar ve igsel c¢atismalar stres kaynagi haline gelir.
Ayrica yasamsal degisim olaylarinda stres kaginilmazdir.

Stres Ni¢indir?

Aslinda stres insan yasamini korumak i¢in ortaya ¢ikan
hayati ve dogal bir olgudur. Fakat insan yasam1 dogalliktan
uzaklastig1 i¢in stres de olumlu bir durum olmaktan gitgide
daha da uzaklagsmaktadr.

Bir insan ormanda vahsi bir hayvanla karsilastiginda,
biuinyesinde “stres” denilen “alarm sistemi” devreye girer.
Tehlikeli bir hayvan ortaya ¢ikinca insan bunyesindeki
sinir sistemi “stres hormonu” denilen kortizol ve adrenalin
hormonlar1 salgilar.

Bu hormonlarin etkisiyle insanin bedeni alarm konumuna
gecer. Alarm konumunda kalp atislar1 hizlanir, nefes ve
oksijen alma artar, kan akisi1 hizlanir, vicut 1sinir, kaslar
gerilir vs. Yani beden tehlikeyle karsilasmaya, savunmaya
ve hayatta kalmaya hazir olur.

Insan buinyesindeki sinir sisteminin verdigi bu tepkiye
“savas veya sivig” tepkisi diyoruz. Savas veya sivis tepkisi
tehlikeli durumlarda otomatik olarak devreye girmekte ve
hayat kurtarmaktadar.

Insan, hayatta kalmak adma ya savasmakta ya da
sivismakta! Insanin guch yeterse savasir, yetmezse sivigir.
Bunu hayvanlar aleminde de gorebiliyoruz. Iki eril hayvan
disil icin olumune savasir.
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Yenilen hayvan hayatta kalmak igin sivisir. Kazanan eril
hayvan disil hayvanla ciftlesir ve en gugli1 o oldugu igin en
guglu yavrulara sahip olur. Yani stres yalnizca bireysel degil,
toplumsal duzeyde de canlilarin hayatta kalmasini saglar.

Stres Tepkisi

Iki eril hayvan karsilastiginda stres hormonu salgilanir
ve hayvanlar 6lumiie savasir. Kazanan hayvan yavrulara
sahip olur ve bu yavrular en verimli genetige, en guigl1 stres
tepkisine sahip olan hayvanlar olur.

Ama artik insan dogadaki ormanlar1 terk etti ve
gokdelenler ormaninda yasiyor. Gokdelenler ormaninda
disiler i¢in savasmak gerekmiyor ¢unku yasalar bunu
yasakliyor ve uymayanlari cezalandiriyor.

Artik disiler kas gucuiyle degil, para guctiyle kazaniliyor.
Bununla birlikte gokdelenler ormaninda insan bir
soyguncuyla karsilagabilir. O zaman da insanin imdadina
stres tepkisi yetismeye calisir.

Polislerden once stres hormonu devreye girer ve kisinin
stvismasina yardimci olur. Tabii ki kalip soyguncuyla
savasabilir ama antrenmanli olmadig icin bigcaklanip
oldurulebilir. O yuizden en iyisi soyguncuya parayr ver-
mektir ¢unkti kaybedilen para tekrar kazanilabilir ama
kaybedilen hayat asla geri kazanilamaz.

Bu arada gokdelenler ormaninda sik sik trafik sikisir ve
insan oturdugu yerde strese girer ve bedeni stres hormonu
salgilamaya baslar. Savasacak kimse yok ve kagacak bir yer
de yok. O yuzden hayatta kalmak i¢in kullanilmayan kortizol
ve adrenalin viicuda zarar verir.
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Gergi bazen insanlar arabalarindan ¢ikar ve kavga eder.
Neden acaba? Hayatta kalmak igin degil, stres atmak igin.
Bazen kisiler arabalari, bazen de birbirlerini yumruklar. Iste
gokdelenler ormanindaki insan gereksiz stresi bu sekilde
atar.

Stres Atmak

Aslinda yasalar sikismis trafikte dost¢a boks magi yap-
maya izin verseydi insanlar stresten daha az zarar gorurdu.
Ya da insanlar arabalarinda stresten zarar gormemek igin
Degisim Sanatini uygulayacak ve daha saglikli olacak.

Insan dogal yasamdan koptugu ve yapay yasama daldigi
icin buinyesi neyin tehlikeli neyin ise tehlikesiz oldugunu
aywrt edemiyor ve her gerilimli durumda stres hormonunu
pompaliyor. O zaman da hayat kurtarmak i¢in var olan stres
hormonu hayati mahvediyor.

Yani sikismus trafikte digsal tehlike olmasa da vucut
“savag/sivis” tepkisini devreye sokar. Neden acaba? Cunku
gokdelenler ormaninda ise ge¢ kalmak isten kovulmak
anlamina gelmektedir ve hayati tehlike icermektedir.

Insan sikismis trafik yuziinden ise ge¢ kalmayi hayati
tehlike olarak gorur. Zihin “tehlike” diye alarm verir, beyin
stres hormonunun turetilmesi i¢in talimat verir ama kisi
trafikte cakilip kaldig: icin ise ge¢ kalma tehlikesini atla-
tamaz.

Bu durumda stres hormonunun bedene zarara vermemesi
i¢in arabadan ¢ikip ise kosmak gerekir. Ama kimse bunu
yapmaz ¢unkit kosarak da ise yetisemez. O zaman ¢oziim
nedir? Cozum zekay: kullanmaktan geger.
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Birey arabada caresizce oturup gerilmek yerine Degisim
tekniklerini uygulayarak gevsemelidir. Aslinda trafikte olan
herkes Degisim Sanati sayesinde gevserse trafik de gevser ve
herkes ise yetisir.

Stressiz Yasam

Yani Degisim Sanati sayesinde insanlar trafige bile
miuidahale edebilir ve trafigin dahi daha saglikli islemesini
saglayabilir. Zira diuinyadaki her seyi insan bilinci
belirlemektedir ve yuksek bilinglilik sayesinde insanlik
stressiz bir yasama erisebilir.

Dagsal ve igsel tehlike, dissal ve igsel strese neden olur.
Smavlarin yaklasmasimi beden vahsi bir hayvanin yaklas-
mas1 gibi algilar ve stres tepkisini devreye sokar. Tabii
ki sinav aninda stres tepkisi ise yarar ama smavdan once
surekli stres yapmak bunyeyi yorar ve sinavda basarili
olmak zorlasir.

Peki, ¢oziim nedir? Cozuim, sinavdan once her gun
Degisim tekniklerini uygulamak ve stresten ozgurlesmek;
strese girmeyi ise sinav anina saklamaktir. Aksi halde strekli
stres yapmak ve tetikte olmak uzun vadede islevselligi
azaltir.

Neticede bitmeyen stres yuzunden kisi gunluk islerini
bile yuiriitemez hale gelir. Hayati bir alarm sistemi olan stres,
gereksiz yere devreye girdiginde psikolojiyi olumsuz etkiler
ve kisiyi bitkin hale getirir.

Gundelik yasamda birey surekli stresli durumlarla
karsilasmasina ve stres yasamasina ragmen bunun farkinda
olmayabilir. Neticede kisi strese aligir, stresli olmay
normal olarak kabul eder ve saglik sorunlarmi stres ile
iligkilendirmez.
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Fakat stres olgusunun pek ¢ok fiziksel, bedensel,
davranissal, zihinsel, diistinsel, duygusal, biligsel ve ruhsal
belirtileri vardir. Bu belirtilerin en tehlikeli olanlar1 bagisiklik
sisteminin zayiflamasi, depresyon, bellek sorunlari ve madde
bagimliligidir.

Stres Alarmi

Stresin nedenleri digsal veya igsel, cevresel veya bireysel
olabilir. Cevresel faktorlerden bahsettigimiz igin stresi
tetikleyen bireysel faktorlerden bahsedelim. Bireysel ve
igsel stres tetikleyicileri sunlardir: Karamsarlik, irrasyonel
olmak, kaygili olmak, endiselenmek, esnek olmamak, duisiik
0z sayginlik, “ya hep ya hi¢” dustince tarzina sahip olmak,
sabirsizlik, belirsizligi tolere edememek, negatif dustinmek
vs.

Stres ile bas etmek icin birey evvela stres kaynagmni
belirlemeli, sonra onun farkinda olmali, sonra da onu ortadan
kaldirmalidir. Birey stres farkindaligimi yuikselterek stres
tetikleyicilerini kesfetmeli ve stres baslaticilarini tanimalidir.

Aynizamanda kisi stresi tetikleyen olay —duygu —duisiince
— karar — davranis — sonug zincirini inceleyerek, onunla bag
kurarak, onun farkma vararak; duygu, dusuince, karar ve
davranis sisteminde gereken degisimleri yapmalidir.

Stres ile bas etmek i¢in insan ge¢mis veya gelecege degil,
simdiki ana yogunlasmalidir. Birey simdiki anin tadini
¢ikarmay1 Ogrenmeli ve gegmis ile gelecegin onu strese
sokmasina izin vermemelidir ¢unkti ge¢misin anilar1 ve
gelecegin hayalleri insani strese sokan olgulardir.
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Aslinda stres denilen olgu insan yasamindaki istek-
lendirme ve itici giig kaynagidir. Stres hi¢ var olmadiginda
hayat zorlasabilir. Mesela ormanda insan vahsi bir hayvanla
kars1 karsiya geldiginde stres tepkisi ortaya ¢ikmazsa kisi
hayvanla ne savasir ne de oradan sivisir ve hayvan onu yer.
Zira dogada vejetaryen bir kurda ya da kaplana rastlanmaz.

Fakat gokdelenler ormaninda kisinin yolunu silahli bir
soyguncu kestiginde kisi stres tepkisi vermeyip dona kalirsa
soyguncu parasini alir ve zarar vermeden gider. Iste bu
durumda stressiz olmak ise yarar.
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Stres Tetikleyicisi

Zira silahli soyguncunun oniinde strese giren insan ya
savasir ya da kagar ve her iki durumda da zarar gorebilir.
Demek ki gokdelenler ormaninda stressiz olmak bir
avantajdir ama dogal ormanda mutlaka stresli olmak gerekir.

Zaten stres olgusu dogal ormanlarda degil, gokdelen
ormanlarinda sorun olmaya baslamistir. Zira dogada
yasayan dogal bir insan i¢in stres sorun olmaz ¢tinki1 o zaten
stressiz bir hayat yasamaktadir.

Fakat gtintimuizin gokdelenler ormaninda stres bir sorun
haline gelmistir ¢unkt1 insan dogalligini kaybetmistir. Demek
ki stresin ana nedeni insanin dogalligin1 kaybetmesidir.
Ornegin 1ss1z bir adada yasayan insanin karsisina biri ¢ikip
topladigi muzlardan isterse kisi tereddut etmeden verir
¢unki1 hayat paylasmaktir.

Fakat gokdelenler ormaninda insanin karsisina soyguncu
¢ikincakisiteredduiteder ve aslinda higbir sey vermek istemez
ve o yuzden strese girer. Ama soyguncunun karsilastig:
insan tekamul etmis bilge olursa bilge soyguncunun istedigi
her seyi verir. Korktugu icin degil, hayat paylasmak oldugu
igin.

Iste burada stresin iki temel nedenini tespit etmis
durumdayiz: Birincisi, insanlarin dogal olmamasi. Ikincisi,

insanlarin bilge olmamasi. Bu arada stres yaraticiigi ve
yetenekleri destekleyen itici bir gii¢ olarak da kullanulabilir.

Bu durumda stres yapilan ise odaklanmayi, daha verimli
ve daha hizli olmay1 saglar. Fakat kisi her giin resim ¢izerken
strese girerse olumsuz yan etkiler kaginilmazdir. Yani her
durumda Degisim tekniklerini kullanarak stresi kontrol
altinda tutmak en saglikli yaklagimdur.
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Stres Kontrolu

Ebeveyn olmak, iliski yurutmek, emeklilige ayrilmak
gibi olaylar ortadan kaldirilamaz. O yuzden de bu gibi
durumlarda stres kag¢imilmazdir. Bazilar1 stresten ka¢mak
i¢in ¢ocuklarm birakir, iliskiyi keser, istifa eder veya yeni
yere taginir vs.

Stresi azaltmak igin kisi stresli durumlardan kagimabilir
ancak uzun vadede kagis stres sorununu ¢ozme yontemine
donuistugunde daha da fazla strese neden olabilir. Zira kisi
yeni ortamlara ve yeni insanlara uyum saglarken tekrar
strese girebilir.

Stresi azaltmak adma insan hayatinda degisiklikler
yapabilir ancak bu degisiklikler kagis seklinde olmamalidur.
Bunun yerine stres olusturan kaynaklar1 tespit etmek ve
Degisim tekniklerini uygulayarak stres ile bas etmek,
psikolojik olarak daha saglikli bir mtidahale yoludur.

Stres ile bas etme yolunda aile fertleri ve arkadas ¢evresi
bir sagaltim araci olabilir ama hastalikli durumlara da neden
olabilir. O zaman kisi stresin yogun oldugu durumlarda
herkesten uzaklasmay1 tercih edebilir.

Ama eninde sonunda kisi tekrar sosyallesmeye baslar. Iste
o zaman birey vakit gecirdigi insanlara dikkat etmelidir ve
stres yaratan kisilerden uzak durmalidir. Zira sosyallesmek
stresten koruyabilir ama stresi arttirabilir de.

Bu nedenle kararlar alimirken kisi alinan kararlarn onu
strese sokmayacagindan emin olmalidir. Alman kararlar
insanin kontrolunde olunca stres de kontrol altinda
tutulabilir. Yasanan olaylar1 gozden gecirirken negatif
atiflardan kaginmak strese girmemeyi saglamaktadir.
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Stresi Azaltmak

Gergek su ki, duygulariyla bas eden stresle de bas eder.
Tekamil eden, pozitif, iyimser, kendilik farkindalig yuiksek,
yardimsever, sefkatli olan ve bencil olmayan insanlar daha
az stres yasar ve stresle daha kolay bas eder.

Stres, yasam kalitesini duisurerek psikolojiyi olumsuz
yonde etkileyen bir olgudur. Psikolojik iyi olus igin birey
stresli durumun ortaya ¢ikacagini hissettiginde durmals,
durumu degerlendirmeli, dustinmeli ve ya ortamu terk
etmeli ya da yeni bir baglangi¢c yapmalidir.

Hayattaki herhangi bir yenilik veya degisiklik strese
neden olan etmenlerdendir. Stresin en buyuk kaynag:
iletisimdir. Mesela 1ss1z bir adada yasayan insan stressiz bir
hayat suirer. Ta ki o adaya baska bir insan gelinceye kadar.

Zira 1ss1z bir adada yasayan bir insan, adaya ulasmis
bagka bir insani1 gorur gormez strese girer. O yizden stresin
en buyuk ureticisi insandir ve strese en ¢ok maruz kalan da
insandir. Yani stres insan isidir.

O yuzden stresin net belirtilerinden biri insanin iletisim
kurmaktan kaginmasi ve kendisini sosyal ortamlardan
cekmesidir. Yani iletisimden kaginma ve ¢ekinme stresin
en bariz belirtisidir. Zira stres yuztuinden kisi iletisimden o
kadar bikmistir ki kimseyi gormek istemez.

Stres motivasyonu hem ytikseltebilir hem de dugturebilir.
Dogal olan stres tepkisi motivasyonu yukselticidir fakat stres
olgusu yapay hale gelince motivasyonu dusurur. O yuzden
stresin yapaylagsmasina izin verilmezse ara sira motivasyonu
yukseltir.
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Stres Etmeni

Stres, psikolojik acilara da neden olmaktadir. Bu acilar
dindirmek ve stresin etkisinden ¢ikmak i¢in gtinltik rutinler
degismelidir. Bu degisiklikler stres olgusunda bir takim
degisikliklere neden olacak ve stresin etkisi hafifleyecektir.

Gunumiuzde ¢ok sik telaffuz edilen bir kavramdir stres.
Stres; rahatsiz edici, kigkirtici, zorlu ve tehditkar bir durum
karsisinda insan bedeninde olusan fiziksel, zihinsel ve
duygusal gerilimdir.

Aslinda stres insan bunyesinin gizli potansiyellerini
aciga ¢cikarmakta ve genelde yapamayacag seyleri yapmaya
tesvik etmektedir. Yani stres disa vuran gucun kaynagidir.
Fakat bu disa vurum stirekli devam ederse kisi tukenir.

En onemli stres belirteci, insan bunyesinin alarma
gecmesidir. Bir insan yeni bir durumla karsilastiginda biinye
zorlanir ve stres tepkisi gostererek olusan duruma uyum
saglamaya caligir.

Strese neden olan bir durum karsisinda insan organizmasi
once alarma geger, sonra duruma direnir, sonra da kendisini
korumaya calisir, daha sonra uyum saglamaya calisir ve
sonunda tiikenir.

Tekrarlanan stres, psikolojik ve patolojik bozulmalara
neden olur. Stres bagisiklik sistemini zayiflatarak somatik ve
psikosomatik kokenli hastaliklara yol agmaktadir. Ozellikle
stres kroniklesince pek ¢ok hastalik kaginilmazdar.
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Stresor

Herkes kendisini ge¢indirmek zorundadir. O yuzden
hem isli hem de issiz i¢in is en buyuik stresordur. Is stresini
tetikleyen faktorler isteki rol belirsizligi, ¢ikar ¢atigsmalari,
calisanlar arasindaki olumsuz etkilesim, terfi endisesi,
duisuk maas, zam kaygilari, yoneticilerin saygisizligi ve asir
is yukudur.

Kroniklesen is stresine maruz kalan insanda kizginlik,
unutkanlik, korkaklik, tedirginlik, durgunluk, daginiklik vs.
ortaya ¢ikmaktadir. Sayet birey is stresiyle miicadele ederse
higbir yere varamaz ve ttkenir.

Is yerinde stresle basa ¢cikmanin en etkili stratejisi Degisim
tekniklerinin uygulanmasidir. Zira kisi masa basinda strese
girince nefes, gevseme ve zaman yonetimi tekniklerini
uygulayarak stresin etkisinden ¢ikabilir.

Insan ¢ok stres yaptiginda viucudu tukeniyor ve
hastalaniyor. Stres insan organizmasinda hormonal
degisikliklere neden oluyor. Bunlar vicudun hayatta
kalmasi i¢in olsa da uzun vadede organizmanin dlumimne
neden olur.

Yani yasatmak igin baglatilan sey olmek ile sonuglaniyor.
Herkes hayatinda duygusal inis ¢ikislar yasar. Duygusal
inis ¢ikislar mutlaka strese neden oluyor. Insan ozellikle
sevdikleri i¢in strese girer.

Mesela ¢ocuk okuldan eve donmeyince ebeveynler stres
yapar. Stresin sayisiz kaynagi var. Bunlar ikiye bolinur —
genel olanlar ve 0zel olanlar. Sevilen insanmn dliumi kisiyi
strese sokar. Bu, genel stres kaynagidur.
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Stres Civisi

Sabah kahvaltisinda bir sinegin cay fincanina dustp
bogulup 6lmesi — 6zel stres kaynagidir. Ama her ne olursa
olsun dyle ya da boyle stres insan1 bulur ve yerine ¢iviler.
Stres ¢ivisi gin icinde illa sizi yakalayacaktir.

Mesela duinyaya bakis bir stres faktoru olabilir. Kuresel
salgin, savas, issizlik, kriz, siyasi yozlasma vs. insanlar1 strese
sokar ¢unku insan bunlarin kargisinda ¢aresizdir. Savaglari
durdurmak istiyor ama savasa gidip olutyor.

Gorunurde insan oliince stres de biter. Keske dyle olsaydi
ama degil. Disaridan bakinca 6l beden strese girmez. Yani
stresten kurtulmus olur ama bedenden ¢ikmis ebedi ruhi
varlik stres yasamaya devam eder.

Tabii ki bedensiz ebedi varlik stres hormonunun neden
oldugu olumsuz etkilere maruz kalmaz ama gerilmeye
devam eder. Zira astral veya enerjisel bedende olan ebedi
varlik artik 6lemez ama stresten ac1 gekmeyi surdurir.

O yuzden ne hayatta ne de dlumde stresten kurtulus
vardir. Bu nedenle insan 6lmeden once stres ile bas etmeyi
ogrenmelidir. Stres ile bas etmenin en etkili yolu Degisim
Sanatini uygulamaktir.

Bir insanin izerinde baski olusturan her sey strese neden
olmaktadir. Bir is gorismesi mutlaka insani strese sokar
¢unku kisi kendisini ge¢indirmek zorundadir. Cok ¢alisan
insan strese girer ama hi¢ calismayan insan da stres yasar.
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Stres Faktoru

Zira anlamli hi¢bir sey yapmamak insan1 mutsuz eder,
gerer ve strese sokar. O yuizden bir insan ne kadar zengin
olursa olsun kendisine bir mesguliyet arar. Mesela golf oynar.
Golf oynamak bosuna zaman kaybidir ¢inkii insanliga hi¢bir
deger katmaz.

Ama zenginler hep golf oynar ¢unkt hayatlarma deger
katmak ister. Stres atmak i¢in golf oynar ama golf oynarken
de strese girer ¢uinkt deligi 1skalayinca gerilir ve kendisini
basarisiz hisseder.

Aslinda stres, insan hayatinin ne kadar degerli oldugunun
gostergesidir. Hafif bir tehlikede bile stres tepkisi ortaya
¢ikar. Yani beden der ki: “Savas ya da sivis” ¢unki1 hayatta
kalman gerekir.

Ne icin? Golf oynamak i¢in mi? Kesinlikle degil! Peki
nicin? Olgunlasmak, aydinlanmak, kim oldugunu bulmak,
tekamiil etmek, kendini gerceklestirmek, baska insanlarin
da tekamiil etmelerini ve acilardan kurtulmalarini saglamak
igin.

Aslinda stres tehlikeli bir duruma verilen tepkidir ama
insan fizyolojik olarak stres tepkisine bir tepki olusturma
egilimindedir. Yani stres tehlikeye bir isarettir ama strese
giren kisi 6fkelenip baskalaria bagirarak kendisini tehlikeye
atar.

Insan organizmasi baski altinda kaldiginda hipotala-
mustan gelen stres sinyalleri, stres hormonlari olan kortizol,
epinefrin, endorfin, adrenalin ve noradrenalin hormonlarinin
saliniminu tetikler ve stresli durumla basa ¢ikabilmek icin
vicudu uyarir.
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Stres Sinyali

Esasinda, bu uyarim sayesinde tehlikeyle basa ¢ikmak
i¢cin bedende gereken fizyolojik degisimler gerceklesir. Once
stres tehlikeyle basa ¢ikmakta yardimci olur, sonra da kisi
stres ile basa ¢ikmaya ¢alisir.

Peki, stres ile basa ¢ikmakta kim yardimc olacak?
Kesinlikle stres degil. Bazen stres ile basa ¢ikmaya ¢alisan
insan strese girer ve durum daha da vahim hale gelir. Iste
stres ile basa ¢ikmakta Degisim Uzman yardimci olur.

Stres tepkisi hayat kurtarmak i¢indir ama nihayetinde
hayati mahveder. Neden acaba? Ciinkii insan dogal hayattan
uzaklagip yapay hayati tercih etmistir. Sonug olarak stres
tepkisi de yapaylasmustir.

Zira hayati bir tehlike olmasa dahi stres tepkisi ortaya
¢ikar. Ornegin trafik sikisikligi hayati tehlike tegkil etmez.
Buna ragmen sikismis trafikte bir¢ok insan strese girer. Iste
bu gereksiz stres, hayat kurtaric1 degil, dlduracudir.

Insan stres tepkisi nedeniyle alarma geger, odaklamir
ve motive olur. Fakat sikisik trafikte kisi ise gecikecegine
odaklaninca motivasyonu duger ama alarm hali tavan yapar.
Peki, ¢ozum nedir?

Cozum, degisim tekniklerini uygulayarak stresi onlemek
ve strese girmemek. Zira baski azaldiginda, insan sakinlesir.
Iste yapilacak sey baskinin tirmanmasina izin vermemektir.
Sikisik trafige degil, nefese odaklanmak gerekir.
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Stres Tirmanisi

Stres sirasinda insan olumsuz duygulara odaklanirsa,
onlara enerji aktarir, o zaman guglenen duygular onlarla
basa ¢ikma yetisine baskin gelir ve kisi gitgide daha da
negatiflesir. Pozitiflesmek i¢in sinir sistemi harekete geger,
bu da stresin tirmanmasina ve bedenin yipranmasina neden
olur.

Bir insan strese maruz kaldiginda nefes alis verisleri
hizlanir. Bu durum astim, anksiyete ve panik atak rahat-
sizliklarim1 tetikler. Zira hizli ve ustunkoru solunum
hiperventilasyona neden olarak organizmayi olumsuz
etkiler.

Strese girmenin sonucu olarak insan organizmasmda
salgilanan kortizol (birincil stres hormonu) bagisiklik
sistemini bastirir. Bu baskilama kisinin hastaliklarla
miicadele yetisini zayiflatir ve iltihaplanmay tetikler.

Kas ve iskelet sistemi de stresten olumsuz etkilenir. Stresli
insanin kaslar1 dogal olarak gerilir. Stres kroniklesince kaslar
suirekli gerilim altinda olur. Neticede kas agrilari, gerilim tipi
bas agrilar1 ve migren ortaya ¢ikar.

Stres sirasinda kalp atis hizi ve kan basinca arttig icin
kardiyovaskiler sistem etkilenir. Bu nedenle stres kronik
hale geldiginde kan damarlar1 zarar gormeye baslar.
Neticede hipertansiyon ve kalp krizi meydana gelebilir.

Insanin endokrin sistemi de stresten etkilenir ¢unku
tehlike aninda stres hormonlar: salgilanir. Ayrica tehlikeli
durumda gerekli enerjinin saglanmas icin karaciger kan
sekeri uretir. Tehlike atlatildiktan sonra bu ekstra seker
tekrar emilmezse diyabet riski ortaya ¢ikar.
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Stres Atlamasi

Bazilar1 stres ile basa ¢ikmak i¢in sigara, alkol, uyusturucu
maddeler kullanmaya baslar. Madde bagimlilig1 stresin
etkisini azaltsa da binbir turlu baska soruna neden olur. O
yluzden stres, kontroli1 ele almadan 6nce insan onun t1izerinde
kontrolu ele almalidir.

Stres insanin motive, heyecanly, enerjik ve odakli olmasina
neden olur. Iste insan bu enerjiyi etkin bir sekilde tekamile
yonlendirmelidir. O zaman insan stresten yararlanarak daha
basarili, daha guiglu ve daha mutlu olabilir.

Her tasin altindan ¢ikan stres, insan psikolojisini elinde
oyuncak eder. Bir insanin biyolojik ve psikolojik dengesinin
bozulmasma gosterdigi tepkidir stres. O, engellenme ve
duygusal ¢okuntt1 gibi durumlara neden olur.

Doktorlar: “Stresten uzak durun!” der ama insanlar bunu
bir turlu beceremez. Kisi stresten uzak durmak istese de
stres ondan uzak durmaz - kanina, iligine, kemigine isler.
Stres uzak durulmas: gereken bir durum iken insanlar ona
her gecen gin daha da yaklasiyor.

Insanlar ne yaparsa yapsin stressiz yasama yaklagsamiyor
ama her gegen giin strese daha da yaklasiyor. Zira basit bir
trafik sikismasi bile herkesi strese sokuyor. Strese sokan ¢ok,
¢ikaran yok.

Bu cumleler bile sizi strese sokabilir ¢unki stres ciimlede
durmaz, ustuntize atlar. Belki de bu nedenle kimse stresten
uzak duramiyor ¢iinki stres herkesin tizerine atliyor. Yani
insana sinsice yaklasiyor ve kisi farkinda olmadan igine
giriyor.
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Stres Gozu

Insanlar: “Strese girdim!” diyor. Oysaki stres onlara
¢oktan girmistir. Daha dogrusu kisi strese girmeden stres
ona girmistir ve giydirmistir. Sonra stres ¢ikmadan kisi:
“Strese girdim!” diyor. Halbuki strese girmek degil, ¢ikmak
onemlidir.

Daha dogrusu stresi iginden g¢ikarmak veya iginden
¢ikmak. Ama en iyisi stresi i¢cine sokmamak. Iste stres
icine girmeye c¢alisacak, sen sokmayacaksin. Sokmak ya da
sokmamak. Butiin mesele budur!

O yuizden stres yonetiminde en onemli sey stresi buinyeye
sokmamaktir. Iste bunun icin degisim gerekir. Cunku
kisi ta ¢ocukluktan beri stresi i¢ine sokmaya alismistir. Bu
aliskanliktan vazge¢gmeden insan stres ile asla bas edemez.

Kisi stres hakkinda okurken stres yapmamali ¢unki1 birey
stres yaptiginda stres de onu yapar. O ylizden insan stresin
ona neler yaptigini ¢ok iyi bilmelidir ki stresin yaptiklarini
yapmamasi i¢in donlemler alsin.

Uykusuzluk stresin goz bebegidir. O yuizden ilk once
stresin gozunu ¢ikarmak gerekir. Stres kor olunca kisiyi
etkilemenin yolunu bulamaz. Dolayisiyla ilk once insan
etkili gevseme teknikleriyle stresi uyutmali. Stres uyuyunca
g0z bebegi gitmis olur.

Bazen de stres giinduzui geceye, geceyi gundiize gevirir.
Buna da izin verilmemelidir. Yani stresin yaptigi her sey
engellenmelidir. O zaman stres ¢aresiz kalip kendiliginden
gidecek. Giderken ona, “Gule gule!” demeyi unutmayimn —
yoksa geri doner ve daha da fena yapar.
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Stres Catisi

Stres kisinin bagini agritir veya bas agrisina donuisur. Bu
konuda onemli olan stres herhangi bir agriya doniismeden
“agr1 kesici” kullanmaktir. Bu “agr1 kesicinin” oteki adi
Degisim Sanatidir — tium agrilar1 keser!

Stres ¢atisinin altina yerlesen insan buzdolabinin iginde
yasamaya baslar. Bu durumda en etkili yontem buzdolabini
tamamen bosaltmaktir. Bos buzdolabinda kim yasamak ister
ki? Paradoksal olarak buzdolabi ne kadar doluysa kisi onun
icinde daha ¢ok yasar, stres de ona eslik eder.

Stres meselesinin nedeni strestir. Elbette stres strese neden
olur, stresi yasatir, devam ettirir, besler, buyutur ve herkesin
tistiine salar. Stres a¢ kurt gibidir. Birisini yiyip bitirince
baskasini yemeye baslar ve asla doymak nedir bilmez.

Stresin nedenlerini aramak anlamsizdir ¢unki stres hi¢bir
neden olmadan da ortaya ¢ikar, neden olmadan beslenir,
buyur ve insanin canina okur. Yine de stres isinde en burytik
stres, is stresidir — insanin kanina igler ve isini bitirir.

Bir insan: “Stresliyim!” deyip bir kenara ¢ekilmek yerine
stresi bir kenara ¢ekip hayatindan ¢ikarmalidir. Stres ile
miicadele etmek aptalliktir ¢unkii stresle miuicadele eden
daha ¢ok strese girer ve stres onu yener.

Zira stres ile savasan, sadece stres kazanir, stresi
kaybetmez. O yuzden stresle miicadele etmek yerine
kisi stres ile barig anlagsmasi imzalamalidir. Cunku strese
bulasmayana stres de bulasmaz.
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Stres Bulagmasi

Kulaklarin1 onerilere kapatmus stresli insan stresten
kurtulamaz ¢unku stres disari ¢ikamaz. Bildigini okuyan
stresten kurtulma yolunu bilemez ¢unkii stres bilmedik-
lerinde saklidir. O zaman da stres bir sir olarak kalir.

Aslinda stresten uzak durmak isteyen kisi ilk dnce onu
strese sokanlardan uzak durmalidir. Gergek su ki, bir insanin
en ¢ok sevdikleri onu en ¢ok strese sokar. Insan bagka birini
ne kadar ¢ok seviyorsa o kadar ¢ok strese girer.

Stres diin yasandi ise ustiinde yazar, dun. Dun yasanan
stres i¢in bugin strese girmeyin. Bu sahi aptalliktir. Su anki
zaman dilimi simdidir. Simdiki an1 strese girerek ziyan
etmeyin. Su an, yarin olacaklar bilinmiyor ve bilinmeyen bir
sey icin strese girmek akillica olmaz.

Yarmin guzelligini simdiden strese girerek c¢irkinles-
tirmek zaman kaybidir. Insan yarin igin strese girerek
bugiinti kendisine zehir etmemelidir. Gergek su ki, hayat
andan ibarettir. Simdiki andan. Yasam ani simdiki andur.
Anin tadini ¢ikaran asla strese girmez.

Stres insanin hayatta kalmasini saglayan bir savunma
mekanizmasidir. Aslinda stres insanin diisman degil, tam
tersine en iyi dostudur. Fakat insan en iyi dostunu biktirinca
dost dismanca davranmaya baslar.

Bilimsel arastirmalara gore bir insanin motive olmasi
icin ¢ok az miktarda strese ihtiyaci var. Ornegin bir hedefe
ulasmak i¢in engel bir tehdit olarak gorulmezse, kisi engeli
asmak i¢in yeterince ¢aba gostermeyebilir.
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Stres Mekanizmasi

Fakat engel basarili olmak i¢in bir tehdit olarak goruiliirse
gereken miktarda stres hormonu salgilanir, engel basariyla
asilir ve basartya ulasilir. Dolayisiyla stresin belirli bir
miktar1 basariya ulasmayi saglar.

Aslinda tamamen stressiz bir insan ihtiyac1 olan
motivasyona sahip olamaz ve yaptig1 iste basariya ulasamaz.
Boyle bir insan her isinde bocalar, yerinde sayar ve higbir
yere varamaz. O ylzden insan basarili olmak igin stresin
dozunu ayarlamay1 6grenmelidir.

Insanlar sarildiklarinda oksitosin hormonu salgilaniyor
ve insanlar1 iyi hissettiriyor. Aslinda oksitosin bir stres
hormonudur. Esasinda stresli insana sosyallesmek tavsiye
edilir ama sosyalleserek de oksitosin denilen bir stres
hormonu salgilanir.

Gergek su ki, bu stres hormonu stres gidericidir. Iste tipki
stres sosyallestirerek stresi gideriyor. Oksitosin hormonu
adrenalin ile birlikte salgilanir.

Iste oksitosin hormonu kisiyi yakin iligskiler kurmaya,
iligkileri stirduirmeye, guiclendirmeye, iliskilerde bagislayici,
sefkatli ve sevgi dolu olmaya motive eder. Bu hormon
sayesinde insan baskalariyla empati kurar ve fiziksel kontak
gerceklestirir.

Ayrica stres hormonu olan oksitosin, adrenalin ile birlikte
salgilanir ve insani merhametli, ®nemseyen, yardimsever
bir birey yapar. Bu hormonun etkisiyle insan tehlike aninda
destek arar veya baskalaria yardim eder.
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Stres Destegi

Aslinda bu durtu genetik yapidan gelir. Turtin hayatta
kalmas1 i¢in insanlar birbirlerine yardim etmeliler. Tehlike
aninda tur tiyeleri bir arada hareket ederlerse hayatta kalma
olanag; artar.

Ornegin doga felaketleri sirasinda insanlarin bir araya
gelip yardimlasmasi, birbirlerine destek olmasi, moral
vermesi vs. daha ¢ok insanin hayatta kalmasini saglar. Keza
stres insan turtintin devamini destekler.

Mesela deprem olunca istisnasiz herkesin bedeninde
stres hormonlar:1 salgilanir ve insanlar sadece kendilerini
kurtarmak i¢in degil, bagka insanlarin da hayatta kalmasi i¢in
miicadele eder — enkaz altindan herkesi ¢ikarmaya ¢alisir.

Insan hayatinda olumsuz olaylarla karsilastiginda,
onu seven, deger veren ve Onemseyen Kkisiler tarafindan
gevrelenmek ister. Ayrica sevenler sevdiklerinin hayat1 kot
gidince yardima kosar ve onunla ilgilenir.

Bunlarin hepsi oksitosin hormonunun etkisiyle gercgek-
lesir. Zira sevenler, sevilenlerin basina koti1 bir sey gelince
strese girer ve oksitosin hormonu salgilanir. O zaman da
sevenler daha duygusal, ilgili, sefkatli ve yardimsever olur.

Yani oksitosin denilen stres hormonu onlarin sevecen ve
dost¢a olmalarini saglar. Yani insanin genetik yapis1 insan
taruntin hayatta kalmas i¢in stres hormonu araciligiyla onu
turtin korunmas: igin seferber olmaya tesvik eder.
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Strese Maruz Kalmak

Diger taraftan sosyallesme, sosyal destek ve etkilesim
oksitosin hormonunun salgilanmasima neden olur. Dolay1-
styla tehlikeli durumlarda strese maruz kalmis insan
organizmasi stresin neden oldugu olumsuz yan etkilerden
korunmus ve armmus olur.

Oksitosin hormonunun stres tizerindeki olumlu etkileri
goz onunde bulunduruldugunda, sosyallesme stresle basa
¢ikmanin en etkili yoludur. Bu nedenle stresin saghga
olumsuz etkilerini azaltmak isteyen insan sosyallesmeyi,
sosyal etkilesimi, insanlarla temasa ge¢meyi ve iligki kurmay1
arttirmalidar.

Bunun i¢in birey yeni sosyal ortamlara girmeli, yeni sosyal
hobiler edinmeli, arkadasliklar kurmali, onu iyi hissettiren
faaliyetler yapmali, ona iyi gelen insanlarla bir arada olmali
ve onu mutlu eden kisilerle zaman ge¢irmelidir.

Bilimsel arastirmalara gore stresin zararli olduguna
inananlar stresten en ¢ok zarar gorenlerdir. O yuzden
stresten daha az zarar gormek i¢in stres ile ilgili 6n yargilar
birakmak gerekir.

Ama bu arada kesinlikle Degisim Sanati her gun
uygulanmalidir. Zira Degisim teknikleri hem stresin zararl
yan etkilerini notralize etmekte hem strese dayaniklilig:
arttirmakta hem stresle bas etmeyi saglamakta hem de
negatif on yargilardan arindirmaktadir.

Ayrica insan stres ile ilgili dustincelerini gozden
gecirmeli ve yargilarini incelemelidir. Sayet negatif on
yargilar tespit edilirse birey onlar1 pozitife dontisturmelidir.
Stres hakkindaki negatif dustnceler giderilince stresin
organizmaya negatif etkileri de otomatik olarak giderilir.
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Stresin Zararlan

Sonug olarak stresin bedene ve beyne olumsuz etkileri
minimuma iner, olumlu etkileri ise maksimuma yiuikselir.
Bununla birlikte stresin fazlasi da ortadan kalkmaya baslar.
Zira kisi stres farkindaligini gelistirirse stres azalmaya baslar.

Stres kontrol altina alinmazsa anksiyete bozukluguna
ve depresyona neden olur. Bu durumlar ortaya ¢iktiginda,
stres ile bas etmek zorlasir. Sayet kisinin maruz kaldig: stres
kontrolden ¢iktiysa ve kontrol altina alinamiyorsa mutlaka
Degisim Uzmanina basvurulmalidir.

Bir insanin izerinde hissettigi baski ve gerginlik stresin
ta kendisidir. Bu agidan stres gunlitk yasamin bir parcasidir
¢unkil gun icinde herkes bir parc¢a gerginlik yasar. Insanlar
beklentileri karsilamaya ¢alisirken mutlaka strese girer.

Hafif derecedeki stres kisiyi harekete gegirir ve bir seyler
yapmasina neden olur. Bu agidan stresin anti-tembellik etkisi
var. Asir stres ise tam tersine tembellige neden olur ¢iinktl
kisiyi tuketir ve hi¢cbir sey yapmak istememesine neden olur.

Genelde stresin dis etkenlerden kaynaklandigina inanilir.
Aslinda ise insanin inanglari, yorumlari, dustinceleri ve
tepkileri stresi tetikler. Yani insanin i¢ diinyas: dis diinyaya
stres tepkisiyle karsilik verir.

Farkli insanlar, farkli olaylar: stresli veya stressiz bulur
ve olaylara farkli stres tepkisi verebilir. Kisacas1 herhangi bir
dis etken tek basma stres kaynag: degildir, nesne ile 6zne
arasindaki etkilesimdir stresi ortaya ¢ikaran sey.
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Stres Azalmasi

Stresin varligim1 gosteren belirtiler sunlardir: Cabuk
uirkmek, kendini terkedilmis hissetmek, alinganlasmak, asir1
utangaglik, hayalperestlik, kekelemek, yiiksek sesle gtilmek,
nedensiz yere aglamak, surekli kaza yapmak, sik sik tuvalete
¢ikmak, sonuglar1 umursamamak, stirekli titremek, agiz
kurulugu, sinirsel tikler vs.

Sadece olumsuz olaylar degil, olumlu olaylar da strese
neden olabilir. Ornegin evlenmek, terfi etmek, piyango
kazanmak, sampiyon olmak vs. Bir insanin farkli hisset-
mesine ragmen farkli gortinmeye calismasi stres kaynagi
olmaktadir.

Kisilerin universitede istemedikleri bolumde okumasi
veya sevmedikleri iste calismasi butyuk bir stres kaynagidir.
Bir insanin kimlik arayis1 ve deger yargilar1 tizerine vicdan
hesaplagmasi strese neden olmaktadir.

Sayet kisi stres altindayken bir ¢oztum uretmek yerine
negatif duisiincelere kendisini kaptirirsa, caresiz hisseder ve
daha ¢ok strese girer. Bir insan stres duizeyini azaltmak igin
hayatindaki belirsizlikleri ortadan kaldirmak adina gereken
bilgileri edinmelidir.

Insanlara ¢ocukluklarindan itibaren baz1 degerler
dayatilir ve bu deger dayatmalar1 zihinsel kosullanmalara
neden olur. Daha sonra ¢ocuk yetiskin olunca yeni degerler
edinmeye baslar. Yeni degerlere dayanan kararlar dayatilmis
degerlerle catisir ve strese neden olur.

Bu durumda insan g¢ocuklugundan beri kendisine da-
yatilmis degerleri gozden gecirmeli ve yasaminda hangi
degerlerin gercek deger olduguna ve nelerin oOnemli
olduguna karar vermelidir. O zaman c¢atismalar biter ve
stres ¢ekilir.
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Stres Duzeyi

Hirsl bir insan gergek¢i olmayan hedefler pesine duisuince
basarisiz olur ve strese girer. Bu tur stresten kurtulmak
icin birey kendisine gergek¢i hedefler koymali, gereksiz
rekabetten sakinmali ve basariy1 kendini gelistirmek igin
kullanmalidir.

Insan her zaman her seyin daha kotusinun de
olabilecegini unutmamalidir. Tekdmiul etmeye c¢alismali
ama ayni zamanda smirlarinin farkinda olmalidir. Birey
smirlarini kabullenmeli ve herkesin essiz ebedi varlik
oldugunu aklindan ¢ikarmamalidir.

Bazi insanlar herkes tarafindan sevilmek ve herkesi
memnun etmek ister. Bunlar gerceklesmeyince kisi strese
girer ve herkesi suglar. Bu tur stresten kurtulmak igin
kisi degistirebilecegi seyleri degistirmeye c¢alismali ve
degistiremeyecegi seyleri de kabullenmelidir.

“Stres” kelimesi sinirlerin isin i¢inde oldugunu goster-
mektedir. Stresli hissetmek sinirlenmek demektir. Bazilari
stres ile daha etkili bir sekilde bas edebilir, bazilar1 ise
edemez. Edemeyenler saglik sorunlariyla ytizlesir.

Yani bir insan ya stres ile bas eder ya da hastaliklar ile bas
etmeye calisir. Herkes her guin ¢alisir ve herkesin tizerinde
her gin stres ¢alisir. Daha ¢aliskanlarin tizerinde stres daha
cok ¢alisir.

Yani birey ne kadar ¢ok ¢alisirsa stres de onun t1zerinde o
kadar ¢ok ¢alisir. Cok ¢alisanlardan bazilar1 siddet uygular,
bazilar1 ise siddete maruz kalir. Iste bu durumda travmatik
stres reaksiyonlari ortaya ¢ikar.

57|



|AKiF MANAF

Stres Bicimleri

Stresin farkli bigimleri vardir. Mesela giunluk sorum-
luluklarin baskisi yuzunden yasanan rutin stres vardir.
Ayrica savas, salgin, afet vb. durumlarda yasanan travmatik
stres mevcuttur. Rutin stres yuzunden viicudun suirekli
gerginlik yasamasi kalp rahatsizliklarini tetikler.

Gunluk igler rutinlesince rutin stres ortaya ¢ikar.
Insan ayrn seyleri hep ayni bigcimde yapinca strese girer ve
karamsarlik etkisinde olur. Rutin stresten kurtulmak igin
kisi her giun eve farkli yollardan gidebilir. Degisiklikler
bilingaltini etkiler ve rutin stresle bas etmeyi saglar.

Stres, yeni ¢agin kabusudur. Gunumuzde strese baglh
hastaliklar her gecen giin daha da yayginlasiyor. Peki,
¢oziim nedir? Cozum, stresi ortadan kaldirmaktan gecer.
Stresi en etkili sekilde ortadan kaldirmak ig¢in herkesin
uygulayabildigi Degisim Sanat1 her gin icra edilmelidir.

Kadin veya erkek, yasl veya geng istisnasiz herkes stresin
olumsuz etkilerine maruz kalmaktadir. Stres ile bas etmekte
zaman yonetimi ¢ok d6nemlidir. Bir insan stresi yonetemezse
stres, tespit edilmesi ¢ok zor olan, sinsi bir dusmana do-
nusebilir.

Insan organizmasinin ig¢sel veya digsal bir uyarana karsi
verdigi bir tepkidir stres. Basit hava kosullar1 bile strese
neden olabilir. O ytizden stres insan biinyesinde tahribatlara
neden olmadan birey Degisim Sanati araciligiyla stres
yonetimine vakif olmalidir.

O zaman insanin stres ile bas etmek i¢in bir yol haritasi
olur. Gergek su ki, giinliik yasamda gergeklestirilecek kugitk
degisiklikler butytik farklara neden olmaktadir. Tekamiiliin
zirvesine ulasmanin yolu durmadan kuguk adimlarla
ilerlemektir.
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Stres Kabusu

Strese neden olan diger bir faktor vitamin ve mineral
eksikligidir. Uzun stre ag, susuz ve uykusuz kalmak da
strese neden olmaktadir. Yani fiziksel, zihinsel ve duygusal
ihtiyaglarin karsilanmamasi mutlaka stresi tetikler.

Gunluk yasamin bir parcast haline gelen sinsi bir
olgudur stres. Bu olguya karsi onlemler almak igin birey
bedenini, zihnini ve duygularin1 dikkatle dinlemeli, onlarin
soylediklerinin farkinda olmalidir.

Yutma guglugt, tirnak yeme, sa¢ yolma, ayak sallama,
parmak uglariyla masaya vurma vb. belirtiler asir1 stresin
varligini haber vermektedir. Insan bu haberi alinca zaman
kaybetmeden Degisim Sanatin1 uygulamaya baglamalidir.

Herkes “stres” kelimesini duyuyor, stres yasiyor ama
onunla nasil bas edecegini bilemiyor. Bu konuda tavsiyelerde
bulunan uzmanlar da stres yasiyor ve stresi atlatmak igin
insanlara yardim etmeye ¢alisirken strese giriyor.

Stresin en basit tanimi “gerginlik”. Her giin yasanan
gerginliktir stres. Sen ne zaman gerilsen strese giriyorsun.
Bu gerginligi atmak i¢cin ne yapmalisin? Derin bir nefes
almalisin. Derin bir nefes al ve ver — gerginlik azalacak!

Guniimuizun kuresel toplumunda suren zor yasam
kosullarinda kimse sakin ve dingin kalamiyor. Bir insan
metropolleri terk edip bir ormana yerlesse bile stres
yasamaya devam eder. Ormanda stresten kagan insanin
karsisina soyguncu yerine ag kurt ¢ikar.
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Stres Kahkahasi

Bu daha buiyuk bir strestir ¢tinki1 soyguncuya ctizdanini
vererek stresten kurtulabilirsin, a¢ kurda ise hayatini
vermelisin. Ger¢i bu da bazilarinin tercih ettigi stresten
kurtulma yoludur — intihar etmek.

Elektrik kesilirse, sular akmazsa, ¢ocuklar huysuzluk
yaparsa vs. insan strese girer. Peki, bu durumlarda ne
yapmali? Espri yapmali! En etkili anti-stres espridir. Her
seyin komik tarafin1 gorup gulersek stres de bizimle birlikte
kahkaha atar.

Yani hayatin ufak tefek sorunlarini espriyle karsilamak
gerekir. Dustugunde gul, ¢cocugun tabag: kirinca gul, esin
azarlaymca gul, patronun bagirinca icinden gul, gul, gul
gul... Stresten eser alamet kalmaz!

Evlilikte siddetli gecimsizlik uzun sureli bir stres
kaynagidir. Zaten evlilikteki stres nikahta baslar, yani
evlenmek basli basina bir stres nedenidir. Sonra da evliligin
her gecen ginti stres artmaya devam eder.

Cocuk olmazsa bir stres, olsa baska bir stres. Cocugu
olmayan esler ¢ocugu olmadig icin, ¢cocugu olan esler ise
oldugu igin strese girer. Yani oyle goruntuiyor ki bir insan
strese girmeden rahat edemiyor.

Bebegin dogmasiyla aile stresi artmaya baslar ve evlilikte
siddetli gecimsizlik noktasina gelinince esler bosanir. Ama
bosanma stresi yok etmez, tam tersine daha da tirmandirir.
Bazen insanlar bosanmadan once baska bir partner bulur.
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Stres Temeli

Bazilar1 ise tekrar evlenir. Kisi tekrar evlenince ayni
stresleri yasar ve tekrar bosanir ¢unkt1 yasananlardan higbir
ders almaz. Sonra tiginct1 kere evlenip bosananlar var. Peki,
bu insanlar neden akillanmiyorlar?

Cunku tekamul etmiyorlar. Keza tekamul etmeyen insan
asla akillanmaz ve stresten kurtulamaz. Tam tersine ken-
disine stirekli stres kaynaklar1 arar. Neden? Tatminsizlikten!
Aslinda tatminsizlik butun streslerin temelinde yatan bir
nedendir.

Stres yuzunden olusan gerginlik hem var olan
rahatsizliklar: tetikler hem de yenilerinin ortaya ¢ikmasimna
neden olur. Onceden mevcut olan rahatsizliklar stres
yuziinden alevlenir. Mesela sedef, uirtiker, artrit, migren vs.
kotulesir. Siddetli stres vakalarinda beyin hasari ve inme
riski artar.

Erkekler ve kadinlar stres durumunda farkli turden
tepkiler veriyor. Stres sirasinda erkekler daha ice kapanik,
kadinlar ise daha disa donuk oluyorlar. Kadinlar daha
paylasimci, erkekler ise daha saldirgan olmaktadir.

Stres, yasamanin bir yan etkisidir. Yasamak tehlikelidir
¢unkit sonu dlumdiir. Herkes her an 6lebilir. Olmesin diye
her an stres yasar. Stres hayatta kalmanin aracidir. Her gegen
gun 6lum yaklasiyor. Stres, yaklasan oliumimn habercisidir.

Her yeni duruma insan organizmasi stres tepkisi
gostererek uyum saglamaya calisir. Stres tepkisine neden
olan g¢evresel uyarilara “stresor” denir. Genelde 6zne/¢evre
etkilesiminde c¢evre talepleri 6znenin uyumunu bozunca
stres tepkisi devreye girer.
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Stres Habercisi

Stres altinda olan kisiler stres ustune ¢ikmalidirlar. Stres
altinda olmak stresle ezilmek demektir. Oysaki insan stres
tarafindan ezilmek yerine stresi ezip ge¢melidir. Ama nasil?
Stresin farkina vararak.

Stres yuiziinden insan mizah anlayigin1 kaybeder. Oysaki
stresin asilmasi i¢in mizah anlayis1 ve espri yapilmas: ¢ok
onemlidir. Mizah en etkili anti-strestir. Stres ile bas etmek
isteyen mutlaka mizah anlayisini gelistirmelidir.

Stresli insan ya randevulara gitmez ya da ¢ok kisa zaman
kala iptal eder. Neden acaba? Ctunku randevular onu daha
¢ok strese sokar. O savunmaci tutuma sahiptir ¢unkit
kendisini stresten korumaya ¢alisir ama sonug olarak daha
¢ok strese girer.

Genelde insan organizmasi stresli bir duruma t1i¢ asamal
tepki verir. Birinci asamada merkezi sinir sistemi harekete
gecer ve savunma sistemi mobilize olur. Ikinci asamada
stres hormonunun salgilanmasiyla beden stresli duruma
direnmeye ¢alisir. Uctinct1 asamada ise bedende stres sonrasi
yikim baslar.

Insan organizmas: karsilasilan yeni duruma uyum
saglamak icin stres tepkisi gosterir. Stres, organizmanin
bedensel, zihinsel, duygusal ve ruhsal siurlarmin zor-
lanmasidir. Bu sinirlar stirekli zorlanirsa organizma ¢oker.

Stres stresore verilen yanittir. Bu arada farkli insanlar ayni
stresorleri farkli algilamakta ve farkli tepki vermektedir.
Mesela baz1 insanlar farelerden korkar, bazilar: ise korkmaz.
Zararsiz bir fare buytik bir stres kaynag olabilir.
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Stres Yikimi

Stresten en ¢ok etkilenen sistemlerden biri de mide-
bagirsak sistemidir. Zira stres midede hidroklorik asit artisina
neden olur. Bu asit, mide duvarlarii yakarak asindirir ve
yaralarin agilmasina sebebiyet verir.

Bilimsel arastirmalara gore stres, mide mukozasinda
koruyucu faktorlerin azalmasina ve sonug¢ olarak
koruyucu ile hasar verici faktorler arasindaki dengenin
bozulmasmma neden olarak stres tlserlerinin ortaya
cikmasini tetiklemektedir. Stres ulseri vakalarinda mukozal
hasarin ortaya ¢ikmasinda mukozal iskemi kritik bir rol
oynamaktadir.

Uzamis stres durumlarinda, ozellikle aylar ve yillar
stren stresli hallerde beyin hasar gorur ¢unkii noronlar
olur. Bilimsel arastirmalar stres ile beslenmenin baglantili
oldugunu gostermektedir. Kirmizi et tuketimi stres tepkisini
arttirmakta ve kisinin strese karsi1 daha duyarli hale gelmesine
neden olmaktadir.

Stres durumlarinda magnezyum eksikligi ortaya
¢ikmaktadir. Dogal ve dengeli beslenme stresin olumsuz
bedensel sonuglarinin azalmasmi saglar. Insan organiz-
masinin sivi ve kati besin ihtiyaci yeterince karsilanma-
diginda stres asir1 yukselebilir. O zaman da organizmadaki
butun toparlanma mekanizmalarmin faaliyetleri sekteye
ugrar.

Stresore verilen stres yaniti normal bir savunma
mekanizmasidir ancak stresoriin stirmesi durumunda
patolojik bir sture¢ meydana gelir. Kronik stres altindaki
kiside olusan ikinci bir stres dalgas1 kalp krizi riskini artirir.

Stresin neden oldugu negatif psikolojik durumlar
bagisiklik sistemini olumsuz bir sekilde etkilemektedir.
Sonug olarak koroner kalp hastalig: tetiklenebilir. Kandaki
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seker miktarinin artmasi immun sistemini baskilar ve
iltihaplanmaya yol agar.

Stres Ulseri

Duygusal stres sonucu kardiyovaskuler sisteme baski
artar ve organizmadaki degisiklikler sonucu sempatik
sistemdeki uyarilar ¢ogalir. Neticede sistemik damar direnci
artar ve hipertansiyon gelisir.

Stres uzun sureli oldugunda damar duvarlarinda
kalinlasma ve sertlesme ortaya ¢ikar. Kronik stresin neden
oldugu enerji dusuklugii, bitkinlik, ajitasyon ve moral
bozuklugu kalp dokusunda hasarlara neden olur.

Stres sonucu artmis kan basinci bu olaya hiz kazandirir.
Kalbe giden kan miktarinin azalmasi aritmiye yol agar.
Koroner arterlerin zayiflamasi sonucu kalp yeterli miktarda
kan pompalayamaz. Sonug olarak ilerleyen kalp yetmezligi
ani 6lume neden olabilir.

Stres ile bas etmekte atilan ilk adim, bireysel yasantida
gerginlige neden olan durumlar: tespit etmek, tanimak ve
fark etmektir. Ikinci adim, gerginlikleri gidermektir. Ugtinc
adim, stres ile bas etme mekanizmalar: gelistirmektir.

Stresile bas etme mekanizmalari kisiye 0zeldir. Gerginlige
ve strese neden olan bir durumu degistirmek i¢in icra edilen
yapici eylemler, uyumlu bas etme mekanizmasinin ortaya
cikmasina vesile olabilir.

Birey once sorunu incelemeli, sonra problemi tanimlamals,
sonra da nedenini belirlemeli, daha sonra yapict eylem
planlamali, sonra da yapici1 eylemi uygulamali, son olarak
da sonuglar1 degerlendirmelidir.
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Stres Ile Bas Etme Mekanizmalari

Sayet uygulananlar stresi azaltiyorsa ve sorunlar
gozultiyorsa kisi dogru eylemlerde bulunuyor demektir.
Fakat gerginlik ve stres devam ediyorsa birey uyumsuz bir
bas etme mekanizmasi kullaniyor anlamina gelir.

Etkisiz eylemler strese neden olan durumu degistirme-
yecektir. O zaman stres kisiyi zorlamaya devam eder ve
nihayetinde kisi de strese uyumsuz yollarla tepki verir ve
daha da gerilir. Birey gunluk yasaminda hem ani hem de
suregelen stres turleriyle bag etmeyi 0grenmelidir.

En etkili stres azaltic1 yontembilim, Degisim Sanatidir.
Birey ya degisim etkinliklerine katilabilir ya da degisim
tekniklerini gtuinluk hayatinin igine alabilir. Bir insanmn
tiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal saghg ne kadar
yerindeyse, stres de onu o kadar az etkiler.

Stres azaltan bir diyet uygulanmalidir. Kirmizi et en buryuk
stres kaynagidir. Kirmizi et igermeyen, dogal, uygun bir
diyet stresin yar1 yariya inmesini saglar. Degisim teknikleri
diizenli uygulanirsa nefes kapasitesini, kalp guicunti, kaslara
kan akimini arttirarak stresi azaltir.

Her gun en az 30 dakika sturecek degisim tekniklerini
uygulaymn. O zaman her gegen giin strese dayanma gicuntiz
artacak. Degisim teknikleri endorfin salmiminda artis
saglayarak stresin olumsuz etkilerini azaltacak.

Arastirmalar degisim tekniklerinin uygulanmasi duru-
munda her turden streste azalma oldugunu gostermistir.
Degisim Sanatinda uygulanan derin gevseme teknigi
solunum ve kalp hizini azaltir, iskeleti guglendirir, kas
gucunt arttirir, zihni sakinlestirir, sinir sistemini yatistirir ve
stresi giderir.
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Stresi Uzaklastirmak

Stresi uzaklastirmak i¢in birey her gtin varolussal sarkilar:
soylemeli ve dans etmelidir. Zira eglenmek stres giderme
aracidir. Fakat bu eglenme varolusu kutlama seklinde
olmalidir. Yani bunyeyi yipratic: degil, onarici olmalidir.

Insan, hayatindaki buitun stresorleri aniden ortadan
kaldiramaz. O yuzden adim adim ilerlemek gerekir.
Baslangicta kisi bir stresore odaklanarak onu ortadan
kaldirmalidir. Insan bir stresorle bas edince digerlerini de
denetim altina almaya baglar.

Gergek su ki stres, yasamanin yan etkisidir ve insan
yasadiglr surece strese girmeye devam eder. Annenin
rahminden ¢ikan bebek yeni kosullar yuztinden strese girer
ve bagirarak aglar. Iste stresli hayatin basladi!

Yani besikten mezara kadar insan strese girer ¢unku
stres, insan dogar dogmaz hayatina girer. Bir insan
bazi stresorlerden tamamen kurtulamasa da Degisim
Sanatin1 duizenli uygulayarak stresin zararh etkilerinden
ozgurlesebilir.

Kisa omiurlu stres gunluk yasamin kag¢milmaz bir
pargasidir ama stresin Omri1 uzayimnca insanin omri1 kisal-
maya baslar. O yuzden insan uzun d6murlt olmak istiyorsa
kisa omiurlil stresin uzun o6murla strese dontismesini yani
stresin ®mrintin uzamasini engellemelidir.

Stres olumsuz kosullarin neden oldugu fiziksel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal gerilim durumudur. Herkes stres

gerilimiyle ugrasip durur. Bilimsel arastirmalara gore
yetigkinlerin %35i uzun stireli ve yuksek seviyeli stres yasar.
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Stres Bir Nevi “Hazir O1” Kumandasidir

Zorlu durumlara karsi insan organizmasinin verdigi
biyolojik bir tepkidir stres. Bu tepki sonucu vicut
harekete gegmeye hazir olur. Yani stres bir nevi “hazir ol”
kumandasidir. Psikolojik baskiy1 artiran faktorler stres
tepkisini tetikler.

Yuksek dikkat ve sturekli odaklanma gerektiren isler
kronik strese neden olmaktadir. Zira insanin dikkat kesil-
mesi otomatikman gerginlige neden olmaktadir. Bu,
sureklilik kazanmirsa devam eden gerginlik kronik strese
dontusir.

Aslinda suirekli odakli kalmak igin bir gerilim
kagimilmazdir. Dogal olarak insan gerginlikten yorulur ama
isine devam etme ihtiyac1 varsa bedenini zorlar. Iste bu
zorlama strese neden olur ve zorlama devam ederse stres
kroniklesir.

O zaman da paradoksal durum ortaya g¢ikar: Kisinin
surekli odakli olmasi igin strese ihtiyaci var ama stres
kroniklesince tum vucudu olumsuz etkiler ve odakh
calismay1 zor hale getirecek ¢esitli fizyolojik ve psikolojik
semptomlar ortaya ¢ikartir.

Bu olumsuz semptomlarin tipi ve siddeti insandan insana
degisiklik gosterir. Olumsuz semptomlardan biri dagmik,
negatif ve hizli dustincelerdir. Bu dustince daginiklig: veya
kaosu odaklanmay1 zorlastirir ve insani yorar.

Algilar tizerinde kontrolin kaybi kronik stresin bagka
bir olumsuz semptomudur. Kisi ne algiladigini anlamaz ve
algilar ormaninda kaybolur. Kaotik algilar bireyi yaniltir ve
dikkatini stirekli dagtir.
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Stres Baskisi

Kronik stres viuicudun surekli baski altinda olmasi
demektir. Bu baski artan gerginlige, sinirlilige, kizginhiga,
tatminsizlige, mutsuzluga, saldirganliga, huzursuzluga,
alinganhga, kuiskiinliige vs. neden olur.

Kronik stres c¢esitli psikolojik bozukluklara neden
olmaktadir. Bu bozukluklardan biri de sizofrenidir. Zira
asir1 stres kisilik bolunmesine neden olur. Stresli insan son
derece kaotik dustunur ve suirekli devam eden stres zihnin
parcalanmasina, zihinsel alanin dagilmasina sebebiyet verir.

Stres altinda ezilen kisi ayni sekilde davranmaya devam
ederse stres ile bas edemez ¢unku farkli sonuglar ortaya
¢ikaramaz. Stresi gidermek i¢in yaklasimlarda ve eylemlerde
degisiklikler yapilmalidir. Ama aligkanliklar bunu engel-
ler. Iste 0 zaman strese neden olan aliskanliklardan vazge-
cilmelidir.

Bir insan stres ile bas etmek i¢in enerji, zaman, para
kaybina neden olan eylemlerden feragat etmelidir. Zira her
turden kayip gerginlige neden olur. Zaman insanin sahip
oldugu en degerli seydir.

O ytizden insan farkinda olmasa bile zaman kaybi strese
neden olur. Zira insanin sahip oldugu zaman tiuikenince
olum gergeklesir. Herkes oliimden korkar. “Olumden
korkmuyorum!” diyenler yalancidur.

Bu nedenle zaman azalinca 6liim korkusu da artar. Iste
zamanin azalmasi korkunun ¢ogalmasina neden olur. Bu,
gerginligi ve stresi arttirir. Sadece bosuna harcanan gunler
gectikce 6lum korkusu ve stres gelir.
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Stresli Yasam

Yasamun sadelestirilmesi strese iyi gelir. Zira hayat ne
kadar gosterisli ve karmasiksa stres o kadar artar. Issiz
adadaki en sade hayat, en stressiz hayattir. Metropolde ise
en cafcafli yasam en stresli yasamdr.

Bazi insanlar farkinda olmadan hayatlarii zorlastirir
ve kendilerini zora sokar. Bu, stres artisina neden olur. O
yluzden stresi gidermek i¢in insan mutlaka hayat tarzini
gozden gecirmeli ve hayatin1 zorlastiran her seyi ortadan
kaldirmalidir.

Plansizlik da insani gerebilir. Bazilarina plansizlik iyi
gelebilir ama genel toplumsal dinamik planli olmaya
dayandigiigin plansizlik insani strese sokar ¢tinki1 hayatinda
hicbir seye yetisemez ve hayat: elinden kayip gider.

Sayet insan stirekli strese maruz kaliyorsa ginlitk rutini
stresli demektir. Bu durumda kisi gunluk rutinin dismna
¢ikmalidir. Ornegin kahvalt: yapmamak veya aksam yemegi
yememek ya da butun randevular iptal etmek veya ise
gitmemek vs. Iste insan giinlitk rutinin disina ¢ikinca rahatlar
ve stresin kaynagini bulur.

Gunluk kosusturma iginde insanlar sevginin onemini
unutur. Bu da mutlaka strese neden olur. Zira sevgisiz insan
stresli insandir. Varolus paylasmak ve o0zellikle sevgiyi
paylasmak demektir.

O yuzden yasamak sevgiyi paylasmak, sevgiyi paylas-
mamak ise yasamamak anlamina gelmektedir. Bu nedenle
sevgiyi paylasmayan insan mutlaka strese girer ama neden
stresli oldugunu da anlamaz.
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Stres-Savar

Iste en gtigl1 stres-savar sevgiyi paylasmaktir. O yuzden
stresten ozgurlesmek i¢in sevgini paylas ama eger sevgin
yoksa kendini sevmeye basla. Zira kendisini sevmeyen
kimseyi sevemez ve kendini strese sokan herkesi strese
sokar.

Herkes her gun bir ziyaretgiyle karsilasmak zorunda
kalir. Bu ziyaret¢inin oteki adi strestir. Insan bu ziyaret¢iyi
kotu karsilarsa daha ¢ok ziyarete maruz kalir. Yani daha ¢ok
strese girer. O yuizden ziyaretgiye iyi davranmaliyiz.

Ama nasil? Ik adim ziyaret¢iye kizmamak ve ona
bagirmamak. Ziyaretciye kizan ve bagiran kiside ziyaretci
yatiya kalir. O zaman da ziyaretci kisiyi uyutmaz, negatif
dustunceleri tetikler ve kafa karigtirir.

Miuikemmel olmaya ¢alisan insanin durumu ise daha da
vahimdir. Zira bir mukemmeliyetgiyi stres asla terk etmez,
hep yaninda kalir, onunla evlenir resmen. Tipki evlilerin
kavgaya tutusmalar1 gibi mukemmel olmaya ¢alisan insan
stres ile stirekli kavga eder.

Yani bir mukemmeliyet¢i strese karst tamamen
savunmasizdir. Zira mitkemmel olmak isteyen insan kendisi
olmadan higbir seyin diizgin olamayacagina inanir. Iste bu
inang kaginilmaz bir stres kaynagidir.

Kisinin saati dursa bile gunes dogacak. Buna higbir
suphe yok. O yuzden birey strese neden olan inanglar
birakip kendisini gelecegin akisina birakmalidir. Iste tutum
degisince stresin ziyaretleri de degisir.
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Stres Yumag:

Bir insanin yasanmasi gerekeni yasamasi icin olmakta
olana miuidahale etmesi gerekmez. Oysaki muidahale etme
¢abasi strese neden olur. Bazilar1 her seye burnunu sokma
aliskanlig1 edinmistir.

Her seye burnunu sokani stres bir ar1 gibi sokar. Zira
sokan sokulur. Burun sokma aliskanligi nese sokme
etkisine neden olur. Negse sokulunce stres dikilir. Iste
insan burnundan olmamak i¢in burnunu her yere sokma
aliskanligindan kurtulmalidir.

“Insan” denilen fenomenin kendisi bir hastaliktir. Insan
stresin ta kendisidir. Zira insan bir stres yumagidir. Insan
hastalanir ¢inkt insan hastalik kaynagidir. Tipki bunun gibi
insan strese girer ¢tinki insan stres kaynagdir.

Stres insanin sorunudur ama sorunsuzluga goturen
sorun. Zira insan stres sorununu ¢ozmeye calisirsa
farkindahigini yukseltir ve gercekten kim oldugunu anlar.
Cunku stresin en butytik kaynagi kim oldugunu bilmemek
ve gergek kendini gergeklestirmemektir.

Stres dayanilmaz olunca insan: “Kimim ben?” diye sorar
ve bu soru stressiz yasamin baslangicidir. Zira yalnizca
gercekten kim oldugunu kesfeden insan stresle bas eder
¢unki stres bilgisizlikten kaynaklanr.

Yeryuztinde hi¢bir canli varlik insan gibi yogun strese
girmez. Neden acaba? Cunku hayvan bir hayvan gibi
davranir, insan ise olmadig1 bir sey olmak i¢in ugrasir. Insan
bir insan olmakla yetinmez, illa daha fazlas1 olmak ister.
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Stresin Dipsiz Kuyusu

Iste bu, en buyiik stres kaynagidir. Yani oldugun seyden
tatmin olmamak ve olmadigin sey olmak i¢in ¢abalamak.
Olmadig1 sey olmak i¢in ¢abalayan insan asla mutlu olamaz
¢unku olmadig sey asla olamaz.

Mesela bazi insanlar tanri olmak ister veya tanri
olduklarini iddia eder. Iste bu kisiler dinyanin en mutsuz
insanlaridir. Ctinki1 onlar insan olmakla bir tarla yetinemez
ve tanr1 olmak i¢in ugrasarak stresin dipsiz kuyusuna duser.

Bir insan evladi dogdugu andan itibaren yogun bir stres
yasar ¢unkt rahimden ¢ikma islemi onu hi¢ olmadig: kadar
gerilime sokar. Rahimden ¢ikan bebek dar bir gegitten geger,
gerilir ve stres yasar.

Iste insanin ilk stresi rahimden c¢ikma stresidir. Buna
“rahimden ¢ikma stresi” diyoruz. Ikinci stres, dogma
stresidir. Bebek dogmustur ve strese girdigi i¢cin aglar. Buna
da “dogma stresi” diyoruz.

Insanin yasadig ugtincii stres gobek baginin kesilmesidir.
Bebek dokuz ay bir kordon araciligiyla annesine baghdir ve
bu bagin kesilmesi butytik bir stres kaynagidir. Buna “kordon
kesilme stresi” diyoruz.

Dordunct stres ise anneden ayrilmaktir. Zira bebek dokuz
ay annenin i¢indeydi ve disar1 ¢ikinca anneden ayrilmak
zorunda kaldi. Buna “ayrilik stresi” diyoruz. Sonra bebek
acikir ve ilk defa aglik stresine girer. Buna da “aglik stresi”
diyoruz.
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Stres Icinde Aligveris Yapmak

Insan evladmnin yasadigi “ilk aghk stresi” insan
psikolojisinde derin bir iz birakir. O ytizden insan hayat:
boyunca ne zaman ag kalirsa strese girer ve beslenene kadar
bu stres ge¢mez.

Daha sonra bebek ilk beslenme stresine girer ¢uinki ilk
defa agizdan beslenirken yogun bir stres yasar. Bu “ilk
beslenme stresi” insanin bilingaltina isler ve insan hayat boyu
beslenirken stres yasar. Buna “beslenme stresi” diyoruz.

O ytuizden beslenme olay1 insan hayatinda buyiik bir stres
kaynagidir. Ne zaman ki toplumda olumsuz haberler ¢ikarsa
insanlar buyuk bir stres i¢cinde marketlere hticum eder, stres
icinde alisveris yapar, stres iginde aldiklarini evlerine getirir
ve buzdolaplarini tiklim tikis doldurur.

Iste bu herkesin bebeklikte yasadig ilk beslenme stresinin
etkisidir. Ornegin esler aksam bir araya gelir ve yemek
yuztnden kavga eder ¢uinki1 beslenme stresine girer. Veya
aile masabasinda toplanir ve yemek sirasinda stres yiztinden
tartisma baslar ve bazi aile fertleri masadan ayrilir.

Aclik stresi insan1 beslenmeye tesvik eder ama beslenme
stresi devreye girerse kisinin istah1 kacar ve yemek istemez.
Kronik stres yizinden istahi kagcan insan asir1 kilo kaybeder
ve saghigi sarsilir.

Fakat aglik stresi daha tistiin hale gelirse kisi durmadan
beslenir ve kilo alir. Yani aglik stresi yuksek olanlar kilo alir,
beslenme stresi yiiksek olanlar ise kilo verir. Ornegin insan
beslenirken aldig1 tattan hoslanmazsa strese girer, istah
kagar ve yemeyi birakar.
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Stres Talihi

O ytizden saglikli yasam igin aglik stresi ile beslenme stresi
dengeli halde olmalidir. Yalmizca Degisim Sanati sayesinde
insan aglik stresi ile beslenme stresini dengeli hale getirebilir
ve saglikl kiloya sahip olabilir.

Bir insanin dogum sirasinda yasadigi stres ve gerilim
daha sonra davranislarini etkiler ve hayatin1 yonlendirir.
Insan stres icinde besige girer, besikten mezara kadar stres
yasar ve stres icinde mezara girer.

Gergek su ki stres insanin hem talihi hem de talihsizligidir.
Talihsizligidir ¢unkti stres yuzunden insan aci ¢eker ve
mutlu olamaz. Talihidir ¢unkt1 bu ac1 ve mutsuzluk insam
arayisa iter ve arayan insan tekamul bulur.

Bir insan kendini oldugu gibi kabul etmediginde
ve oldugu yerde mutlu olmadiginda strese girer. Stres
yluzunden insan yerinde duramaz ve ortaya ¢ikan dinamizm
onu harekete gecirir. O zaman stressizlik arayan insan
tekamiuilliin neden oldugu huzuru bulur.

Dolayisiyla stres tekamiile neden olur. Hayvanlar kronik
stres nedir bilmez, o yuzden de tekamiil etmez. Insan ise
durmadan stres yasayabilir, o yizden de tekamul edebilir.
Zira stres tekamulu tetikler, tekamil ise stresi sifirlar.

Dogadaki hi¢bir hayvan stresten delirmez ama dogadan
kopmus insani stres delirtir. Ormandaki hi¢bir hayvan stres
yuzunden intihar etmez ama metropol ormanindaki insan
stresten intihar eder.
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Stres Sifirlanmasi

Asirlardir  “insan” denilen hastaligr once sifacilar
sonra da modern tip tedavi etmeye c¢alismistir. Sonug:
Hem hastaliklarin hem de hastalarin sayis1 her gegen
gun artmaktadir. Tip insandaki her hastalig1 ayr1 bir vaka
olarak ele aliyor, o yizden de insam iyilestiremiyor, ¢unkil
hastaliklar bitmiyor.

Oysaki tekamil yolu, insanin kendisini bir hastalik olarak
ele alir ve insanin hastaliklarini degil, “insan” hastaligini
tedavi eder. Gergek su ki, insanin yapay kisiligi bir hastaliktir
ve iyilesmek i¢in bu hastaliktan kurtulmak gerekir.

Tip, hastaligin insana dis diinyadan geldigine inanir.
Oysaki hastalik insanin i¢ diinyasinin trtinadiir. Bu nedenle
tekamiul i¢sel stresi ortadan kaldirarak hastaligi degil, hastay:
tedavi eder ¢uinki1 hastalik hatali yasamin gostergesidir.

“Insan” denilen hastaligin ilac1 insamin ta kendisidir.
Hig kimse, insanin kendi harig, insani iyilestiremez. Insanin
iyilesmesi i¢in insan harekete ge¢gmeli ve neden oldugu stresi
ortadan kaldirmalidir.

Ayrica herkes aymi sekilde hasta olamaz. Hastalanan
birey oldugu ic¢in her hastallk da bireysel stresten
kaynaklandigindan bireyseldir. O ytizden bireysel stresin ve
hastaligin bireysel tedavisi olmalidir.

Tip, insan1 disaridan, tekamiil ise igeriden iyilestirmeye
calisir. O yuzden tibbin etkileri ytizeysel, tekamulun etkileri
ise derinseldir. Tip insanin 6lmemesini saglayamaz, tekamul
ise insan1 dlimsiiz yapar.
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Stres Kacinilmazlig

Insan ruh ile maddenin birlesimidir. O ytizden tip maddi
bedenle, tekamul ise ruhi ozle ilgilenir. Tip gegici olani
onarmaya ¢alisir, tekamul ise kalici olam1 ebediyete tasir.
Bu nedenle eninde sonunda tip yenilir ¢ink1 beden olur,
tekamul ise kazanir ¢unki1 ruh dzgurlesir.

Gergek su ki, “insan” denilen varlik fizik ile metafizik
olanin birlesmesidir. Iste fizik ile metafizik bir araya gelince
gerilim yani stres kaginilmazdir. O yuzden insan stresinin
kaynag: dusunuldugunden ¢ok daha derinlerden gelir.

Bilim insanlarina gore madde ile anti-madde bir araya
gelince butytik bir patlama kagmnilmazdir. Iste beden madde,
ruh ise anti-maddedir ve bunlarin bir araya gelmesi buyiik
bir stres patlamasina neden olur.

Keza insan stresinin kaynagi ruh ile maddenin
birlesmesinden kaynaklanir ve bu stresin giderilmesi ruh ile
maddenin barismasina dayanir. Ama nasil? Ruh maddeyi
kabullenmeli, madde ise ruhu ozgurlestirmelidir.

Yani insan stresinin giderilmesi yalnizca maddi ugraslarla
gerceklestirilemez. Ruhsal ¢aba da gosterilmelidir. Insanin
icinde ruh barindiran beden oldugunu soylemek puriizli bir
yaklasim olur ve stres yaratir.

Bu yaklasim ytuziinden insanlar asirlardir strese girdiler
ve tartistilar. Sonug olarak bazilar1 bedene 6nem verip ruhu
ihmal etti. Bazilar1 ise ruha onem verip bedeni ihmal etti.
Neticede her ikisi de hata yapti.
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Stres Patlamasi

Sonug olarak strese giren insanlar hi¢bir yere varamadilar
ve stresin artmasiyla birlikte hastaliklarin sayis1 da artt1 ve
su an kiresel bir salginin pengesindeyiz. Oysaki insan aym
anda hem beden hem de ruhtur.

Bu yaklasim daha puruizsuzdur. Beden ile ruh arasinda
sik1 bir baglant1 var. Onlar ayn1 zamanda hem ayni hem
de farkhidirlar. Onlar bir butunuin iki kutbudur. Insanin
beden ve ruh oldugunu soylemek yerine insanin beden/ruh
oldugunu soylemek daha dogrudur.

Bu yaklasim beden/ruh olan insanin stresini giderir.
Gergek su ki, bedenin alg1 6tesindeki kismi1 ruhtur ve ruhun
sezgi algilayis1 icindeki kismu bedendir. Yani gortinen ruh
bedendir ve gorunmeyen beden ruhtur.

Aslinda beden ile ruh ne iki ayr1 varlik ne de iki
farkli unsurdur. Onlar aym varhigin iki farkl titresimsel
tezahtiridir. Yani beden ile ruh ayni varolussal enerjinin
farkli tezahtuirlerinin birlik icinde hareket etmesidir.

Varolugsal enerji madde ve ruh olarak tezahur eder.
Madde ve ruh dendiginde ikilik kavrami ortaya ¢ikar. Bu
ikilik kavrami buryiik bir stres kaynagidir. Ortaya ¢ikan stres
sayisiz sorunlara neden olur.

Stresin ¢oziimi1 her seyi varolugsal enerjinin tezahuiri
olarak gormektir. Hem fani beden hem de ebedi ruh ayni
enerjinin tezahurleridir. Cozim varolugsal enerjiden
gecer. Her seyin varolussal enerjinin tezahturti oldugu
anlasildiginda ikilik biter ve stres sona erer.
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Stres Cozumu

Gergek su ki varolugsal buttntin bir pargas: beden, bir
pargasi ise ruhtur. Bu maddi evrende ne beden ruhsuz ne
de ruh bedensiz hareket edebilir. Bu iki tezahur evrensel
oyunun ayrilmaz pargalaridir.

Onlar1 ayiran strese girer ve onlar1 birlestirene kadar
stresten ¢ikamaz. Beden ile ruh “insan” denilen varhigin
ayrilmaz iki pargasidir. Ruh bedene, beden de ruha isler.
Ruh bedeni ruhsallastirir, beden de ruhu bedenlestirir.

Bunu bilen gergegi bilir. O ytizden kisi beden ile ruhu
ayr1 gorurse stres igeri girer. Birey bedeni ihmal ederse stres
bedensel olur, ruhu ihmal ederse stres ruhsal olur. O zaman
fiziksel tedavi ruhsal olani, ruhsal tedavi ise fiziksel olam
etkilemez.

Zirainsan stresten ¢ikamaz ve hep hastalanir. Budurumda
doktorlar kisinin iyilestigini soylese de insan hep hasta
hisseder ve tekrar hastalanir. Stres kroniklesince hastalik da
kroniklesir.

Ruh ile beden ayr1 goruldugunde aralarinda gerilim
baglar ve stres devreye girer. O yuzden insan stresinin
kokten ¢ozumiu ruh ile bedenin birlik i¢inde algilanmasi ve
ayrim yapilmamasidir.

Insan bedeni strese girince stres titresimleri ruha bile
ulasir. O yuizden bedendeki stres etkisini giderdikten sonra
dahi insanin i¢ duinyasinda stres etkisi devam eder. Yani
stres i¢ diinyada surer ¢unku stres titresimleri en igteki 6z
varliga kadar yankilanir.
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Stres Sampiyonu

Bugiine kadar hi¢ kimse bu igsellesmis stres igin bir
¢oztim bulamamuis ¢unkt1 kimsenin ondan haberi bile yoktur.
Yalnizca son derece etkili Degisim teknikleri bu igsel stresin
giderilmesini saglayabilir.

Her insanin i¢inde ¢ok fazla gerginlik ve stres vardir.
Yeryuztinde higbir canli varlik insan kadar stresli degildir.
Yani insan bir stres sampiyonudur. Insanin bu kadar gerilim
ve stres icinde olmasinin 6zel bir nedeni vardar.

Duinyada hi¢bir hayvan insanin bulundugu gerilim ve
stres icinde degildir. Ama neden? Cunku yeryuiziinde higbir
canl1 varlik “baska bir sey olma” duisiincesinde degildir. Yani
tavsan tavsandir ve kedi olmak istemez — aklinin ucundan
bile gegmez.

Oysaki insan ta ¢ocuklugundan beri gevrenin baskis
yuziinden olmadig: bir sey olmak igin ¢abaliyor. Bu ¢aba
ve bu konudaki basarisizlik insan1 buytik strese sokar. Yani
insan stresinin en buytik kaynagi olmadig sey olmaktir.

Bu, ta ¢ocukluktan beri herkese asilaniyor. Buna ’stres
asist’ diyoruz. Herkes bu konuda kosullaniyor ve hayati
boyunca bunun stresini yasiyor. Neden acaba? Cunkt yeni
dogmus insan yavrusu heniiz insan degildir. O yluzden
insan, insan olmak zorundadar.

Bu, insan1 geriyor ve strese sokuyor. Mesela bir tavsan
dogdugu andanberi tavsandir—ona “yari tavsan” denilemez.
Fakat insan vakasi tamamen farkli bir vakadir. Bir insan
yavrusuna tam olarak insan denemez.
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Stres Asis1

Ornegin bir ¢ocuk 1ss1z bir adaya yerlestirilirse ve orada
tek bagina buytirse tipki bir hayvan gibi davranir. O bir insan
gibi konusamaz, beslenemez, davranamaz, ¢alisamaz, iliski
kuramaz, sevemez vs.

Yani bir insan yavrusunun insan olmas: igin insanlar
tarafindan egitilmesi gerekir. Ama ¢ogu zaman insanin tam
bir insan olmasi i¢in egitim bile yeterli olmuyor. Kisacasi bir
insanin tam bir insan olmasi igin tekamul etmesi gerekiyor.

Gergek su ki, bir insan yavrusu asla butunluk iginde
dogmaz. Her insan tamamlanmamis bir halde dogar.
Yeryuzundeki buitun hayvanlar tamlik i¢cinde dogar. Insan
bir istisnadir ¢unkl1 insanin tam olmasi igin tekamul etmesi
gerekir. Hayvanlar ise tekamiil edemez.

Iste her insandaki tam olmama durumu bir hastalik, bir
gerilim ve bir stres kaynagidir. Tamamlanmamis olmak
herkesin stresidir. Bu tamamlanmamislik ytiztinden insanlar
guntin 24 saati streslidir.

Genelde fakirlerin stresli oldugu dusunulur. Oysaki
zenginler fakirlerden daha da streslidir. Zira fakirin
kaybedecek hi¢bir seyi yok. Halbuki zenginlerin kaybedecek
¢ok seyi var ve bu buyuk bir stres kaynagidir.

Zenginler geceleri rahat uyuyamaz c¢unkti hirsizlarin,
soyguncularin, rakiplerin, ekonomik krizlerin vs. sahip
olduklarin ellerinden alabilecegi i¢in endise ve stres i¢inde
olurlar. Fakir karnin1 doyurunca strese girmez, zenginin ise
stres yuizinden istah1 kagar ve karnini bile doyuramaz.
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Stres Korkunclugu

Yani fakirin parasizlik, zenginin ise stres yuzunden
midesi bos kalir. Aslinda fakirler zenginlerden kat kat daha
az strese girer. Bu fakirligin sagladig bir avantajdir. Bu arada
zengine sorarsan: “Ben fakir olmaktansa stresli olmayi tercih
ederim!” der.

Bu arada fakirlerin stresi azaltacak ¢ok onemli gerekgeleri
var: “Ben fakirim”. Zenginlerin boyle bir gerekgesi olamaz.
O yuzden zenginler ¢ogu zaman neden stresli olduklarmi
dahi bilemez.

Bu bilgisizlik daha fazla strese neden olur ¢uinku stresin
gercek nedenini bilmeyen insan deli gibi goruniir. Insan
stresinin sebebini bildiginde rahatlar ¢unkii kisi stresi
ortadan kaldirma umudu edinir.

Umutsuz stres ise en korkung strestir. Ancak stres,
goruntur hicbir neden olmadan ortaya ¢iktiginda daha fazla
aci ¢ektirir. Yoksul varlikli olunca daha fazla ac1 ¢eker ¢uinku
stres diizeyi artar.

Aslinda fakir, zengin olunca acilardan kurtulacagini
umar. O yuzden zenginlesince daha fazla ac1 gektiginde
sasirir ve ara sira fakirlik gtinlerini 6zler. Gergek su ki, insan
ister fakir olsun ister zengin stresin neden oldugu acilardan
asla kurtulamaz.

Peki, ¢oztum nedir? Coziim, tekamiuilden geger. Tekamiul
eden insan nesnel higbir seye sahip olmasa da varolusun
tum zenginliklerine sahiptir. O stresi asar ¢unki1 dunyadaki
hi¢bir seye baglanmaz. Iste bagimliliktir en buiyuk stres
kaynags.
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Stressiz Insan

Demek ki stresi asmanin araci dunyevi hicbir seye
baglanmamaktir. Bunu insan yalnizca tekdmiul sayesinde
basarabilir. O zaman insan parasiz olsa da karn1 a¢ olsa da
vs. asla strese girmez ve cosku iginde varolusa teslim olur.

Kisacas1 strese girmemenin diger araci teslimiyettir
yani varolusa teslim olmaktir. Fakat varolugsal teslimiyet
duinyasal kolelik degildir, mutlak ozgurluktur. Zira
varolussal teslimiyet igcinde olan insan en 6zgur ve en stressiz
insandir.

Bazilari fakirlerin degil, zenginlerin acilarini seger. Bu en
buyuk hatadir ¢unkti zenginin stresi huzursuzluga neden
olur. Gergek su ki stresli ve huzursuz insanin tekamuil etmesi
neredeyse imkansizdir — hele izerine zenginin sismis egosu
eklenince tekamul etme sans1 kalmaz.

Zira tekamul zeki ve miutevazi insanlarin yoludur.
Tekamiulcti tamamlanmis bir insan oldugu igin stresten arinir
ve varolussal stressizligi herkesle paylasir. Bu paylasim
sayesinde tekamilci1 yere goge sigmaz ¢unku tium simnirlari
asar.

Istatistiklere gore fakir uilkelere kiyasla zengin tuilkelerde
daha ¢ok intihar vakasi var ¢unku insanlar daha stresli ve
daha ¢ok ac1 ¢ekiyor. Neden acaba? Ciuinkt1 insan herhangi
bir nedenle strese girmez — onun kendisi bir strestir, bir
stres kaynagidir, kendi stresinin kaynagidir veya stresin ta
kendisidir.

Ama nasil? Cunkl insan kendi i¢inde ruh ile maddenin
catismasini yasar ve bu basli basina bir strestir. Bu ¢atisma
insan1 tatminsiz yapar ve insan tatmin olmak i¢in stirekli
yeni stres kaynaklar: uretir.
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Stres Konusu

Stres konusunda insan yeryuzundeki en uretken canl
varliktir. Tamamlanmamis insan strekli olmadigl bir sey
olmak i¢in miicadele eder ve kendinde olmayan seyleri elde
etmek i¢in ugrasip durur.

Tatminsiz, stresli insan igin sahip olduklar1 anlamsiz,
sahip olmadiklari ise cazip hale gelir. Onun gozu hep sahip
olmadig: seyler uizerinde olur ve bu onu strese sokar. O
sahip olmadig: seyler i¢in ¢abalar ama onlara sahip olunca
da hayal kirikligina ugrar. Bu da onu daha fazla strese sokar.

Her insan her gun oldugu sey ile olmak istedigi sey
arasinda gerilmis bir ip gibidir. Bu ipin oteki ad1 strestir.
Herkes ta ¢ocuklugundan beri olmadigi sey olmak igin
kosullandirilir ve bunu basarmak i¢in ¢abalar.

Ama bunu basaramaz ve strese girer ¢iink1 olmadig: sey
asla olamaz. Peki, insan1 hayat boyu bu ¢abay1 gostermeye ne
iter? Tam olmamasi. Her insan i¢gudusel olarak bir seylerin
eksik oldugunu hisseder ve eksik olani1 tamamlamak igin
ugragsir.

Peki, nedir o eksik olan sey? Tam olmak. O ytizden herkes
hayat boyu i¢giiduisel olarak tam olmadigini hisseder ve tam
olmak ister ama ne istedigini de bilmez. Iste ey insan, bil ve
agah ol, senin ne istedigini bilmedigin sey — tam olmaktr!

Fakat cahil toplum seni yanlis yonlendirir. Cevrendeki
bilgisiz insanlar seni tam olmaya degil, olmadigin sey
olmaya tesvik eder ve hayat boyu strese mahkiim eder. Zira
cahil toplum tam olmanin ne oldugunu bilmez.
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Stres Mahkumiyeti

Gergek su ki, insan evladinin i¢gidiisel olan tam olma
arzusu bir¢ok inang Ogretisinin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Tam olmanin tam da ne oldugunu bilmeyen ama
bunu i¢gtidiisel olarak arzulayan insan ¢aresizlikten tanrilar
tiretmis ve tam olmak i¢in onlara yalvarmus.

Tabii ki insan yapimi tanrilar insaru tam yapamamais ve
insan stresten ¢ildirarak ya tanriy1 inkar etmis ya da yeni
ogretiler ve tanrilar tiretmis. Keza eski tanriya tapanlar ile
yeni tanriya tapanlar arasinda savaslar ¢ikmis ve stresten
¢ildiran insanlar birbirlerini bir hi¢ ugruna katletmis.

Bu anlamsiz stres dolu savaslarda milyonlarca insan
acimasizca oldurulmus. Ayrica hizimi alamayan stresli
insanlar, gitya tanr1 adina ama aslinda stres atmak igin,
baskalarma iskence etmis, onlar1 garmiha germis ve diri diri
yakmus.

Iste tam olmayan, stresten ¢ildiran insanlar tarih boyu
birbirini katletmis ve sonug¢ olarak tamliklarin1i daha da
kaybetmis. Zira tam olmak i¢in insan evrendeki canli ve
cansiz her seyi kucaklamali ve bagrina basmalidir.

Herkes bilmelidir ki, daha saglikli beden daha fazla stres
yapar! Paradoksal olarak insan bedeni ne kadar saglikliysa
o kadar ¢ok strese girer ¢uinkt strese daha dayaniklidir.
Ornegin yalnizca saghkli insanlar parasiitle atlar ya da
daglara tirmanar.

Onlar adrenalin bagimlisidir ve adrenalinin salgilanmasi
i¢in strese ihtiya¢ var. Tamamen saglikli insan stresin net
bir sekilde farkina varir ve stresten hoglanir ¢unki stres
adrenalin kaynagidir.
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Stresten Hoslanmak

Tipki bunun gibi insan yalnizca bas: agridiginda basmnin
farkina varir. Bas agrisi1 yoksa bas farkindalig: da yok. Her
insan gtizel bir ese sahip olmak ister ve guzel bir es hayali
insanu iyi hissettirir.

Asil stres bu hayal gerceklesince baslar. Es ne kadar
guzelse stres de o kadar ¢irkindir. En guizel esi kapan en
buytk stresi de kapmis olur. Guizel es ¢ok masraflidir. O
yuzden onun yaninda gelen stres bedavadir.

Insan giizel bir ege sahip olmayinca en azindan onu hayal
ederek mutlu olur. Fakat kisi gizel bir ese sahip olunca tium
umutlarini kaybeder. Ama insan umutlarla hayatta kalir.
O yuizden kisi esgsiz hayat hayal etmeye baslar ¢iink1 essiz
hayat stressiz hayat demektir.

Timarhaneye giden yol en iyi stres taglariyla doselidir.
Zaten oyle de oluyor. Insan stresten hoslaniyor, stresin temin
ettigi adrenalinden zevk aliyor ve farkinda olmadan gitgide
daha da deliriyor ¢unki stres delirtiyor.

Bir insanin en buyuk stresi hicbir seyden tatmin
olmamasidir. Bu stres yuzunden insan basarili olsa bile
basarisiz oldugunu duisuniir ve sahip olmadiklarina yonelir.
“Insan olma” stresinin caresi tekamuldiur.

Yalnizca tekamul sayesinde insan tamliga ulasarak
“insan olma” stresinden kurtulabilir. Insan i¢ diinyasindaki
stresi anladig1 ve giderdigi gin tam olmaya yaklasacaktir.
Zira insanin i¢ dunyasinda yuvalanan bir stres dig diinyada
binbir hastaliga neden olur.
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Stresi Ortadan Kaldirmak

Icerideki stres yuzunden disariya ulasan hastaliklar
bedensel degil ruhsaldir. Aslinda i¢ stres disa vurmakta
ve beden hastalanmaktadir. Bu hastaliklarin kokeni her
zaman psikolojiktir. O yizden hastaliklarin giderilmesi igin
bedenle ugrasmak yerine igsel stres giderilmeli ve psikoloji
duzeltilmelidir.

Sayet bir hastalik igsel stresin psikolojiyi bozmasi
nedeniyle ortaya ¢ikarsa higbir fiziksel ilag kisiyi iyilestirmez.
Bu durumda ila¢ organizmaya zarar vererek baska
rahatsizliklarin da ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Gergcek su ki, bir hastaligi iyilestirme potansiyeline
sahip olmayan ila¢ organizmaya zarar verme potansiyeline
sahiptir. O ytizden bir ilag hastalig1 iyilestiremiyorsa kaynagi
i¢sel stres demektir.

O zaman Degisim Sanati sayesinde igsel stres
giderilmelidir. Hastaligin iyilestigi gorullecektir. Zira degisim
teknikleri insana rahatlama verir. Bu teknikler rahatlama
saglamak i¢in gergek potansiyele sahiptir.

O yuzden kisi rahatlar, igsel stres ¢ekilir ve hastalik
giderilir. Degisim tekniklerinin rahatlama vermesi bir
insanin rahatlama elde etmesiyle aym sey degildir. Zira
rahatlama elde etme ¢abasi yapay bir ugrastir, oysaki
degisim tekniklerinin rahatlama vermesi dogaldur.

Ornegin bir insan alkol alarak da rahatlik elde edebilir
ama bu rahatlik hastaligr iyilestirmez. Halbuki degisim
tekniklerinin verdigi rahathik, stresi kalici olarak ortadan
kaldirir ve hastalig iyilestirir.
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Stresi Gidermek

O yuzden “plasebo” olsun ya da olmasin fark etmez.
Degisim teknikleri her durumda stresi giderme ve hastalig:
iyilestirme potansiyeline sahiptir. Zira bu teknikler insan
organizmasinin kendini iyilestirme potansiyelini aktive eder
ve kalic1 iyilesme saglar.

Gergek su ki hastaliklarin bir kismi bedensel, bir kismi1
ise zihinsel stresten ortaya ¢ikar. Zihinsel stres yuzunden
bedene yansiyan hastalik tedavi edilmeye calisildiginda
baska bir tezahiir arac1 bulacak ve ¢ogalacaktir.

Dogum sirasinda kadmn strese girdigi igcin dogum
surecinden korkar, ona direnir ve hatta onunla savasir.
Bu stresli direnis acilara neden olur. Fakat kadin gevseyip
kendisini dogumun akisina birakirsa dogum acilar1 diner ve
dogum acisiz olur.

Acisiz dogum kapsamli sonuglara neden olacaktir. Bir
insan ona ac1 veren kisiye kars1 olumsuz bir his gelistirir.
Birey acilara neden olan kisiye karsi bir tur dusmanlik
gelistirir. Bir insanin ona ac1 veren kisiyle dost¢a iliski
kurmas: zorlagir.

Iste dogum sirasinda ac1 geken kadin ister istemez bebege
kars1 olumsuz hisler edinir ve bilin¢altina inen bu ac1 dolu
deneyim anne bebek iliskisini olumsuz etkiler. Iliski ytizeysel
olur ve igbirligi icinde olmak zorlasir.

Fakat bir kadin dogum stresini asarsa ve tam bir
farkindalikla isbirligi i¢cinde hareket ederse dogum sancisi
dogum hazzina dontuisebilir. Bu, mucizevi bir dontisim
olacak ¢uinkt1 tekamiul yolunda her sey muimkuin.
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Stresli Dogum

Dogum keyifli olursa ilk adimdan itibaren anne-bebek
arasinda mutluluk dolu bir bag olusacaktir. Farkindalik
temelinde insa edilen bu bag anne-bebek iligkisindeki stresi
minimuma indirecektir.

Gorunurde hastaliklar insana kendi gelir. Oysaki
gercekte insan hastaliklar1 davet eder. Insan duygulariyla,
duistinceleriyle ve eylemleriyle hastaliklara davetiye gonderir
ve onlar da insan1 geri ¢evirmez, onu ziyaret eder.

Ama bir hastalik gelmeden once mutlaka onun habercisi
gelir. Bu habercinin dteki ad1 strestir. Once stres ortaya ¢ikar
— stres zaten hastaliga bir davetiyedir. Stres igeri girince
hastaligin gelisi i¢cin ortalig1 hazirlar, sonra da kapiy1 agar ki
hastalik geldigi zaman igeri girebilsin.

Bir insan hastalandiginda herkes etrafina toplanir ve sevgi
gosterir. Bu nedenle insan sevilmedigini dusundugiinde
ve sevilmek istediginde hastalanir. O zaman akrabalar ve
arkadaslar yataginin etrafina toplanir ve ona sevgi gosterir.

Ama once insan sevilmedigini dusuntiyor ve strese
giriyor. Stres hastaliga davetiye gonderiyor ve kisi
hastalaniyor. Aslinda hastalanmanin nedeni sevgi aghgidir.
Kisi bu aglig1 gidermek i¢in hastalanir.

Iste sevgi aghgr cekenler farkinda olmadan kendilerini
hastalandirir. Onlar kendilerini derin bir hastalanma
hipnozuna sokarlar ve hastaliklar1 bitmez. Sevgi acghg:
kroniklesirse hastaliklar da kroniklesir ve iyilesmez.
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Stres Davetiyesi

Bir insanin stresle bas etmesi i¢in mutlaka ruh ile
bedenin farkina varmasi gerekir. Yalnizca gegici bedende
bulunan ebedi ruhi varlik oldugunu bilen insan stresten
kurtulabilir. O zaman saglikli yasama sahip olmak ¢ok daha
kolaylasacaktr.

Genelde insan kirk yasina kadar yukselistedir. Kirk yas
zirvedir. Ama kirk yasindan sonra inis baglar. Insan kirk
yasina kadar yasama dogru, kirk yasindan sonra ise 6lume
dogru ilerler. Kirk yasma kadar enerji alam1 disa dogru
genisler, kirk yasindan sonra ise ige dogru buizulur.

Yashlik ice dogru buzulmusluk demektir. Olumlu
olduguna inanan insan, kirk yasindan sonra hastalanmaya
baslar ve 6lume gitgide daha da yaklasir. Aslinda bir insarn
olduren sey olim stresidir.

Iste bir gun 6lecegine inanan insanin her gegen gun 6lum
stresi artar ve bu onu gitgide daha ¢ok hastalandirir. Oltm
inanci, insan1 her turlu hastaliga kars: savunmasiz kilar. Bir
insan olecegini dusuindugu an d6lum stresine yakalanir ve
tum hastaliklara kapilar agilir.

Sapasaglam bir insan ¢ok yakinda dlecegine inandirilirsa
hastalanmaya baslar. Yani insanlar1 hastaliklar oldtirmuyor,
insanlar1 6lim hastalandiriyor. Gergek su ki, 6lume inanan
insan olum stresine girer, kendini buitun hastaliklara agar,
direnmeyi birakir ve yasayan olitye dontuisur.

Emeklilige ayrilan insanlar “emeklilik stresi” yasar ve en
az bes y1l daha erken olur. Zira “emeklilik stresi” insani fazla
yasatmaz. Emeklilik yillar1 olimi1 beklemekle geger. Emekli
artik ise gitmez, kimse ona selam ve deger vermez.
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Strese Sokmak

Kendi evlatlar: bile onu asagilar ve onun 6lmesini bekler.
Bu, emekliyi bitytik bir strese sokar, emekli depresyona girer
ve 0lmek ister. Emekli ¢calisirken her sey ¢ok farkliydi. Isinde
herkes onu selamlar ve sayg1 gosterirdi.

Ama artik o kimsenin umurunda degil, kimse ona bakmaz
bile. Bu da bir stres kaynagidir. Gergek su ki, dinyevi
diizeyde her sey parayla ilgilidir. Emekli artik eskisi gibi
para kazanamaz, o yuizden de eskisi gibi saygi gormez. Bu
da onu strese sokar.

Kisa bir siire sonra emekli kendisinin ise yaramaz hale
geldigini fark eder ve strese girer. Degerli yerinden edildigini
ve faydasiz oldugunu hisseder. Evlatlar1 aileleriyle mesgul
olduklari i¢in onunla ilgilenmez.

Tanidigy kisiler birer birer dlup gider ve mezar1 boylar.
Artik ona ihtiya¢ duyulmaz ve o kendini ise yaramaz
hisseder. Emekli girdigi stres yuiziinden gitgide savunmasiz
hale gelir, kendini oliime agar, dlumut bekler ve oliime
davetiye gonderir.

Olum emeklinin davetiyesini alinca kendisini bekletmez
ve kisinin yardimina kosar ¢unki kisi stres yuzuinden 6lmek
ister. Emekli, stresin verdigi acilar ytiztinden artik yasamak
istemez ¢ink1 yasamak i¢in bir neden bulamaz.

Aslinda emeklilik ikinci bahardir ve bu ikinci baharin
oteki adi tekamuldur. Emeklilige ayrilan insan tekamiil
etmeye baslamali ve yeni hedefler belirlemelidir. Tekamlsel
teknikler emekliyi genglestirir ve uzun omurlu yapar.
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Stres Acisi

Bunun i¢in hayat yeni bir anlam kazanmalidir. Emekli
insan tekamul etmeye baglamali ve insanhigin tekamiuli i¢in
¢alismalidir. O zaman hayat1 yeni bir anlam kazanacak ve
yasamaya degecek.

Artik emeklinin “emeklilik stresine” girip dlumu bek-
lemesi gerekmeyecek c¢unkti 6lum ona yaklasamayacak.
Aslinda uzun d6mirli1 olmak ¢ok da d6nemli degil, asil onemli
olan ne i¢in uzun 6murltt olundugudur.

Iste tekamul i¢in uzun Omurla olmak en anlamh
uzun omiurlualuktur. Artik emekli parklarda oturup tavla
oynayarak zamanini oldurmez. Zira zamanini oldureni
zaman oldurir. Emekli zamanin degerini bilecek ve onu
tekamul i¢in kullanacak.

O zaman olum emeklinin kapisim1 ¢almayacak ¢unki
varolus onu koruyacak, yasamasini ve tekamiil etmesini
isteyecek. Tekamiil dolu hayattan daha degerli bir hayat
olamaz ve boyle bir hayat ebediyete goturen, evrenden ¢ikis
biletidir.

Bir insanin zihni ne zaman tam olarak sagliklidir? Insan
i¢sel bilincini algilamaya basladig1 zaman. Genelde insanlar
igsel bilinci algilamaz ¢unki1 farkindaligr disa yani bedene
yoneliktir. Insan bilingten ziyade bedeniyle ilgilenir.

Birey gercekten kim oldugunu yani ebedi ozunu
algilamaz. Beden ebedi 6zuin gegici ikametgahidir. Insanin
farkindaligi bedende ikamet edenden ziyade ikametgahin
kendisine yoneliktir yani kisi sirf bedenle ilgilenir.
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Stres A¢is1

Oysaki fani beden her zaman stres kaynagidir. Suirekli
bedene odakli olmak stres agisindan c¢ok tehlikeli bir
durumdur. Zira beden arizalanmaya baslarsa kisi hayatinin
karardigini diisinecek ve strese girecek.

Stres ve olumsuz dusiinceler kisinin hastaligi haline
gelecek. Fakat insan tekamiil sayesinde kendisinin beden
ikametgahindan ayr1 ve farkli oldugunun farkina varmalidur.
O zaman birey, ikametgahta sadece oturan biri olarak, evin
yikilmasiyla ayakta kalacagini kavrar.

Bu kavrayis burytik bir degisiklige ve bu degisiklik stresten
kurtulusa neden olacak. Stres giderilince oliim korkusu da
kaybolmaya baslar. Bir insan tekamiil etmezse 6lum korkusu
asla yok olmaz, olamaz.

Yalnizca tekamul sayesinde birey ebedi kendisinin
farkina varabilir. Genellikle insan sturekli disaridaki nesnel
dunyanin farkindadir ama yalnizca kendine ait olan biling
diinyasmin farkinda degildir.

Siradan insanin bilinci disaridaki olaylarla ilgilidir ama
asla kendisinin farkinda degildir. Iste yalnizca tekamul
sayesinde biling kendine doner ve kendisinin farkinda olur.
Yani biling kendisinin bilincinde olur — kisacas1 bilinglilik
ikiye katlanir.

Bilincin ikiye katlanmasinin stres giderici etkisi vardir
¢unku birey streste oldugunun farkina varir ve onu
gidermeye baslar. Zira tekamulsel teknikler insan1 gevsetir
ve stresi azaltir — stres azalinca insan daha da gevser, daha
da stressiz olur.
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Stres Giderici Etki

Yalnizca tekamiil sayesinde insanin farkindaligi ¢ift taraflh
olur. Yani bireyin farkindaliginin bir tarafi disa yonelik,
diger tarafi ise ice yonelik hale gelir. Kisacasi birey hem fani
bedenin hem de ebedi 0zunun farkinda olur.

Farkindaligin bu sekilde artmasi yani ikiye katlanmasi
olum stresini, pesinden de 6ltim korkusunu yok eder. Fakat
olum korkusundan kurtulamayan insan asla 6lum stresinden
ve hastaliklardan kurtulamaz.

Zirainsanin her seyden once iyilestirmesi gereken hastalik
“insan” dedigimiz hastaliktir. Yani “insan” dedigimiz temel
hastalik iyilesmezse ne stres gider ne de saglik gelir. Gergek
su ki, insanin tamamen saglikl1 olmasi i¢in kendisini “insan”
hastaligindan iyilestirmesi gerekir.

Bunun da tek yolu tekamuldur. Guntiimuiziin modern
tip bilimi insan 6mruntt uzatmaya calisir ve bu konuda
basarilidir da. Fakat insan tekamul etmezse 6mru uzatmak
sadece 0lumu bekleme suiresini arttirir ve daha fazla strese
neden olur.

Bir insan tekamul etmiyorsa olumu bekleme sturesinin
uzun olmasindansa kisa olmasi1 daha az stresli ve daha az
acilidir. Yani tekamiill etmeyen insan igin Omr1 uzatmak
higbir ise yaramaz ¢unku yapacak bir seyi yok.

Sadece kisi 6lumi1 daha uzun suire bekler, 6lumden daha
¢ok korkar, daha ¢ok dlum stresine girer ve daha ¢ok ac1
geker. Oysaki tekamul kendiliginden insanin Omrunt uzatir
¢unkt1 yapacak ¢ok isi var.
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Stres Icinde Olmek

Zira tekamulct sadece kendini dusunmez. O, herkesin
tekamiuilliine yardim eder ve insanligin tekamiulu i¢in sturekli
yeni projeler uretir, yeni tekamiil araglar tasarlar, tekamil
dolu yeni iligkiler kurar vs.

Bunlar insan hayatini1 daha anlamli ve daha verimli yapar.
Ayrica tekamiilcii siradan insanlar gibi stres icinde 6lmez. O,
olumsuiz oldugunu kesfeder ve zamani gelince bilingli olarak
bedenini terk eder ve evrenin dtesine geger.

Modern tip, insan Omriini1 uzattiktan sonra bagka bir stres
ortaya ¢ikt1 — “dtanazi stresi”. Yash insanlar yasamaktan o
kadar bikmuis ki olmek istiyor ve anayasal olarak kendilerine
olme hakki verilmesini talep ediyor.

Omri1 uzatilmis yash insan hastanede zorla yasatilir,
strese girer ve hayati son derece mesakkatli hale gelir. Insana
suirekli oksijen vererek zorla hayatta tutmak mumkin oldu
ama bu sekilde yasamak olumden daha beter.

Bir insani zorla hayatta tutmak dayanilmaz bir stres
cilesidir. Aslinda bir insanin dogma hakki varsa olme hakk:
da olmalidir. Ama tekamiul eden insanin bunlarla ugrasmasi
gerekmez ¢unkt o 6limu1 beklemez; ayrica istedigi zaman
bilingli olarak bedenini terk eder.

Bir insanin diinyevi yollarla 6mrintt uzatmakla olum
korkusu kisaltilamaz. Yasl insanlar her gecen gun 6lumden
daha ¢ok korkar ¢tinki1 olumun yaklastigini hisseder ve bu
konuda higbir sey yapamaz.
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Stres Cilesi

Olum korkusunu yok etmenin tek yolu insanin igindeki
ebedi olumsuz ruhi oztnu algilamasidir. Olumsiizlitk
deneyimi her turla olum stresinden kurtulmanin tek
yoludur. Istisnasiz herkesin bu deneyime ihtiyac1 var.

Gergek su ki, olumsuzluk deneyimi yalnizca tekamiil
sayesinde elde edilebilir. Bu deneyim sayesinde insan
olumsuzluguin farkina varacaktir. Birey bedeninin olumuyle
kendisinin asla 6lmeyeceginin bilincinde olur.

Bir insan bedenini saglikli, ruhunu ise zinde tutmalidir.
Beden saglikli yasatilmalidir ki tekamiil engelsiz gercek-
lessin. Birey tekamul sayesinde olumsuz oldugunu
deneyimleyince 6ltiim, kapisina dayandiginda 6lum stresine
asla girmez.

Genelde stresli bir insan lokmasini duzgunce ¢ignemez
ve siddete egilimli olur. Peki, ¢oziim nedir? Coziim, lokmay1
yeterince ¢ignemekten gecer. Insan her lokmasmi acele
etmeden duzgunce ¢ignerse hayatindaki stres ve siddet
otomatik olarak azalmaya baglar.

Gergek su ki, strese giren insan siddeti disleriyle uygular.
Ayrica 1sirmak sahip olma veya ustun olma gostergesidir.
Mesela insan bir elmay: isirdiginda elmaya sahip olur.
Ayrica insanlar sevisirken birbirini 1sirir — bu da sahiplenme
gostergesidir.

Bir insanin disleri siddet egiliminin merkezidir. Yeme
aligkanligi kisinin ne kadar siddete yatkin oldugunu
gosterir. Birey stresli ve siddet egilimli oldugunda lokmalar:
¢ignemeden hizlica yutar.
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Stres Ifadesi

Siddet egilimi beslenme araciligiyla tam olarak ifade
edilemediginde buitun viicuda yayilir. O zaman kisi yemek
yerken yumruklarimi sikar ve bacaklarmi titretir. Bu tur
stres dolu insanlar esyalar1 kirip dokmeden ve insanlara
vurmadan duramaz.

Sayet insan agzindaki lokmay1 tamamen sivi hale gelene
kadar cignerse, stres azalmaya baslar. Stresin azalmasiyla
ofke ve siddet egilimi de azalir. Stres seviyesini daha da
dusurmek i¢in insan yumruklarini birka¢ kere kapatip
acabilir.

Yumruklar1 defalarca kapatip agmak stres ve ofke
seviyesini dustirtir. Bir insanda digler ve tirnaklar stres ve
siddetin merkezidir. O ytizden ¢ogunlukla kadinlar stres ve
siddetlerini tirnaklariyla ifade eder.

Kadinlarin kaslar: yeterince giiglti olmadig igin tirnak-
larin1 uzatarak kendilerini guiglendirir. Aslinda kadinlarin
tirnak uzatma istegi tamamen savunma amaghdir. Fakat
¢ogu kadin bunun farkinda bile degil.

Stres konusunda genel yaklagim stresin olumsuz bir sey
oldugudur. O yuzden doktorlar hastalarina: “Stresten uzak
dur!” der. Bu nedenle insanlar strese girdiklerinde tedirgin
olur ve korkar.

Bu korku insanin iginde bulundugu durumu daha da
stresli hale getiriyor. Stres insan1 gerdigi ve rahatsiz ettigi
i¢in kisi rahatlamaya ¢alistyor. Ama rahatlamaya ¢alismak
insani daha fazla strese sokabilir.
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Stresli Hal

Zira stres halindeyken rahatlamak kolay bir sey degil.
Zaten insan organizmasi tehlikeli bir durum karsisinda
strese girer ve tehlike ge¢meden stresten ¢ikmaz. Yani stresli
bir durumda rahatlama ¢abalar1 yeni bir stres kaynagina
dontugebilir.

Bu arada bilimsel arastirmalara gore stres her zaman
olumsuz bir durum degildir, stresin olumlu taraflar1 da
vardir. Stres yaratici bir atilim i¢in atlama tas: olabilir. Fakat
bir insan stresin her zaman zararli olduguna ikna olursa
stres ona stirekli zarar vermeye baslar.

Gergek su ki, bir insan strese girdiginde stres enerjisini
yaratici eylemler i¢in kullanabilir. O ytuizden birey stres ile
savagmamali, onu kabul etmeli ve stresi tekamul etmek igin
bir arag¢ olarak kullanmalidir.

Bu, stres konusunda en zekice yaklasim olacaktir. Stres
savasa bir hazirliktir ama bu savas strese karsi olmamalidir.
Aksi halde insan kendi kendini sokan akrebe benzer. Yani
strese kars1 ¢itkmak tium bunyeye karsi ¢ikmak demektir —
bu, stresi daha da arttirir.

Bir meydan okuma durumu varsa stres kag¢inilmazdir.
Insan meydan okudugunda, bundan keyif aliyor ¢uinka
kendisini gugclti hissediyor. Iste bu gugli olma hissi ve
meydan okuma keyfi stres sayesinde gerceklesiyor.

Stres yuiztinden enerji yuikselir ve kisiyi geceleri uyutmaz.
Bu durumda insan kendisini uyumaya =zorlasa bile

uyuyamaz. Sadece daha ¢ok strese girer. Peki, ¢ozum nedir?
Coztm Degisim Sanatin1 uygulamaktan geger.
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Stres Atilmasi

Sayet stres zihinsel ise giizel manzaralar hayal edin, derin
nefesler alip verin ve her nefes verisinizde zihinsel igerigi
disar1 atin. Gevseyip uyuyacaksiniz. Fakat eger stres fiziksel
ise yataktan kalkip yuz kere acele etmeden ¢omelip kalkin.
Yorulacaksiniz, stres atilacak ve uykunuz gelecek.

Bazen ise gece stresi, ¢oziilmemis bir sorunun sonucudur
ve ¢ozum bulunmadan stres dinmez. Bu durumda kisi
uyumak i¢in ¢abalamamalidir ¢iinkt1 bu ¢aba stresi arttiracak.
Stresi gidermek i¢in soruna yaratici bir ¢oziim uretmek
gerekir.

O an beden kisiye, soruna yaratici bir ¢ozuum aramaya ve
bulmaya hazir oldugunu bildirmektedir. Cozulmemis sorun,
stresi dindirmeye izin vermiyor ve “simdi ¢oztim zaman1”
mesajini veriyor.

Demek ki dinlenme zamani degil, ¢ozim bulma
zamanudir. Kisi stresi kullanarak soruna odaklanmalidir
ve yaratict bir ¢ozim kendiliginden ortaya ¢ikacaktir. Bu
¢ozumi not almali ve ¢ozum buldugu i¢in rahatlamali.

Gergek su ki, bir insan strese direnmediginde, onu
kucakladiginda, ona agik oldugunda, ondan korkmadiginda
ve onu butuniiyle yasadiginda organizma stresi sindirir.
Sonug olarak insan biinyesi dyle bir noktaya gelir ki otomatik
olarak sakinlesir ve gevser.

Bir insan stresin yuikselis aninda rahatlamaya ¢alisarak
strese direnirse iki kat daha fazla strese girer. Zira stres kisiyi
korumak i¢in ortaya ¢ikar ve bu konudaki direng, stresi daha
¢ok tetikler ¢unki1 uyartya uyulmamustir. Insan organizmasi
stres patlamasi sirasinda gevseyemez ¢unkiui buinye buna
izin vermez.
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Stres Atesi

Mesela olimpiyat oyunlar: sirasinda olimpiyat oyuncusu
strese girer ¢iink kazanmak i¢in adrenaline ihtiyaci var. Bu
durumda gevsemeye calismak abes olur. Zira stres enerjiyi
ve verimliligi arttirir.

Olimpiyat oyuncusu bu stres enerjisini bir yakit gibi
kullanmals, ortalig: stres atesiyle yakip yikmali ve olimpiyat
sampiyonu olmalidir. Birey sampiyon olunca stres yatisacak
ve buytik bir rahatlama kendiliginden ortaya ¢ikacaktir.

O yuzden cesurlar stresle dans eder, korkaklar ise stresin
altinda ezilir. Secim sizindir! Stres ile dans etmeyi mi, stresin
altinda ezilmeyi mi tercih edersiniz? Ama tabii ki stres ile
dans etmek kolay bir sey degil. Bunun i¢in Degisim Sanati
uygulanmalidir.

Bir olimpiyat oyuncusunun kazanmasmi saglayan stres
tartine yeni bir isim verdik — “pozitif stres”. Pozitif stres
insanda asir1 zindelik haline neden olur ve kazanmasini,
basarili olmasini sag]lar.

Olimpiyat oyuncusu basarili olunca rahatlar, pozitif stres
kendiliginden ortadan kalkar ve gece deliksiz uyur. Sonug
olarak “pozitif stres” varsa zitt1 da var demek. Yani “negatif
stres” de var.

Iste “negatif stres” zarar veren stres turudur. Negatif stres
sinsidir, kisi onun farkinda olmaz, suirekli bunyeyi yipratir
ve hastaliklara neden olur. Peki, ¢ozim nedir? Cozum,
Degisim Sanatini uygulayarak negatif stresi pozitif strese
donugturmektir.
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Stres Donuismesi

Negatif stresi pozitif strese donusturmek i¢in kisi stres
dolu bir durumla karsilastiginda ¢ekinmemeli ve sakinligini
kaybetmemelidir. Birey strese neden olan duruma zekice
yaklasmali, onu dikkatlice incelemeli, elinden gelen her
seyi yapmali, i¢ine dalmali, sonuna kadar gitmeli ve onu
yenmelidir.

Kisi stres enerjisini sorunu ¢ozmek i¢in kullanmali ve bunu
bilingli bir sekilde yapmalidir. Bunun i¢in birey stresi hos
karsilamali, onu kabullenmeli ve ¢ozum icin ara¢ olmasina
izin vermelidir. O zaman stres pozitiflesmeye baslar, iyi olur
ve kisiyi ¢caba gostermeye hazirlar.

Stres, insanin sahip oldugu enerjiye enerji katar ve kisi
mithis bir enerji potansiyeline sahip olur. O zaman birey
karsilastigr sorunu miimkiuin olan en kisa stirede ¢ozer ve
rahatlar. Insan basardiginda gevsemesi ¢ok kolay olur.

Birey yorulabilir ama bu zafer yorgunlugu olacaktir ve
pesinden kisi misil misil uyur. Boyle deliksiz bir uykudan
sonra insan kendini zinde, canli ve motive hisseder ¢unku
pozitif stresin motive edici muazzam guicu var.

Pozitif stresin, motivasyonun yukseltilmesi igin
kullanilmasinda ters bir sey yok. Bu sadece dontisumiin
sonucudur. Iste Degisim Sanatisayesinde insan “stres sarraf1”
olur ¢inki1 negatif stresi aninda pozitif strese dontisturebilir.
Bu dontistime “stres simyas1” diyoruz.

Stres miicadele etmek icin faydalidir. Fakat yasamla
miucadele etmek zararhidir. Zira yasam ile miicadele
anlamsizdir, yikiadir ve kisiyi hicbir yere vardirmaz.
Aslinda higbir insanin bu tiar ¢abaya ihtiyaci yoktur ¢unkit
stresi ¢oktur.
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Stres Sarrafi

Insanlar1 en ¢ok strese sokan sey kisisel bencil hedeflerdir
cunkl bu tur hedefler varolussal akisa karsidir. Varolussal
akista bencillige yer yok. O yizden bencillik varolussal akisa
terstir ve stresin kaynagidir.

Tum kisisel bencil hedefler butune karsidir c¢unku
bolunmeye ve strese neden olmaktadir. Her turlti bolunme
stres kaynagidir. Bencil hedefler nevroz ve strese neden
olmaktadir. Yalnizca tekdmiul eden insan mutlak kaynag:
bilir ve stres kaynagini asar.

Tekamulcu mutlak butunden ayri olmadigini hisseder ve
kadersel dinamiklere sebebiyet vermeye gerek olmadigini
bilir. Zira kadersel dinamikler ve eylemler en buyuk stres
kaynagidir.

Bir insan ister her seyi yapsin, isterse higbir sey yapmasin
fark etmez ¢unkii dunya donmeye ve varolus var olmaya
devam edecek. Yeryuizinde her sey kendiliginden oluyor.
Gunes doguyor, rizgar esiyor, yagmur yagiyor, nehir akiyor,
okyanus dalgalaniyor vs.

Peki, insan ne yapiyor? Insan stres yapiyor! Oysaki bir
insanin dunyanin donmesi i¢in ¢abalamasina, mucadele
etmesine, savasmasina ve stres yapmasina gerek yok. Insan
evladinin var olmasi i¢in sadece gevsemesi gerekir.

Zira gevseme yasatir, stres ise olduruir. Rastlantiya
inanan insan strese girer ¢iinkt her sey belirsizdir. Oysaki
insan belirli seylerden hoslanir. Ama onceden belirlenmis
kadere inanan insan da strese girer ¢iink1 0 zaman onceden
belirlenmis seyleri degistiremez.
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Stres Volkani

Peki, ¢oztim nedir? Cozum, gergegi bilmekten gecer.
Varolusta rastlanti diye bir sey yok ama onceden belirlenmis
kader de yok. O zaman ne var? Mutlak ozgurluk i¢inde
belirlenmis dinamikler var.

Mesela yer ¢ekimi evrensel bir dinamiktir fakat bu
dinamik agilabilir. Bunu bilen stresi asar ve stres ile bas
etmeyi bilir. Oysaki tesadiife inanan insan sanki guirleyen
volkanin ustinde oturmus gibi gergin, endiseli ve stresli
olur. Zira inandig1 belirsizlik dunyasinda tistiinde oturdugu
volkan her an patlayabilir.

Diger taraftan her seyin belirli olduguna inanan gerilir
ve stres yapar ¢unku derinliklerinde hicbir seyin belirli
olmadigini hisseder. O ytizden stirekli tanriya yalvarir. Ama
eger tanr1 her seyi belirlemisse ona yalvarmanin ne anlami
var?

Higbir anlam1 yok. Ama yine de kisi sturekli yalvarmaya
devam eder. Neden acaba? Cunki1 inandig1 insan yapimi
tanridan emin degil. Zira suirekli yalvarmasma ragmen bu
tanr1 onu defalarca yuizuisttt birakmustir. Bu, butytik bir stres
kaynagdir.

Diledigi her seye sahip olan zengin bir insan buyuk
bir stres altinda ezilir ¢iink1 derininde higbir seye sahip
olmadigini hisseder. Ama neden? Cunki1 oltum gelip her seyi
elinden alacaktir.

O ylzden zengin insan her gegen giin 6lumden daha ¢ok
korkar ve daha da ¢ok strese girer. Ne kadar ¢ok zenginse
o kadar ¢ok streslidir. Bu kaginilmazdir! Ta ki zengin insan
tekamiil etmenin en buytk stres-savar oldugunu kavrayana

kadar.
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Stres Yapmak

Zenginlik insani fakirlikten ¢ok daha stresli yapar. Zira
fakir zengin olmak igin stres yapar, zengin ise hem daha da
zengin olmak hem de sahip olduklarini kaybetmemek icin
stres yapar. Yani zenginin stresi fakirinkinin iki katidur.

Ayrica fakir zengin olma umuduyla yasar, zenginin
ise umutlar1 bile kalmamustir. Zenginlik gelmis, umutlar
ise gitmistir. Iste umutlarin tukenmesi baska bir stres
kaynagidir. Zenginin umutlar1 gerceklesse de hicbir seyin
gerceklesmedigini hisseder ve strese girer.

Dunyevi duizeyde basarili olmus bir insan basariya
doyamaz ve daha da basarili olmak ister. Bu doyumsuzluk
onu strese sokar. Ayrica basarmin devami gelmezse kisi
kendisini basarisiz hisseder, strese girer ve ac1 geker.

Gergek su ki, dunyevi basar1 kadar basarisiz hi¢bir sey
olamaz. Zira basarili insan daha da basarili olmak ister
ve olamayinca daha da basarisiz oldugunu dusunur. Bu
dustinceler onu strese sokar ve aci ¢ektirir.

Tekamil etmeyen insan ne kadar zengin olursa olsun
icindeki boslugu dolduramaz ve strese girer. Disaridan
ne kadar zengin gortinse de igeride bir o kadar fakirdir.
Zenginin i¢indeki fakirlik bogluga neden olur ve bu boslugu
stres doldurur.

Dunyevi duizeyde digsal zenginlik sadece igsel fakirligi
vurgular. Insan gitgide daha ¢ok tekamiile muhtag olur ama
bunun farkinda olmadig i¢in stres bitmez. Zengin insanin
i¢sel fakirligi bir fakirin dissal fakirliginden daha fazladir.
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Stres Krallig:

Basarili bir insan tekamul yolunda basarili olmazsa
mutlaka basarisizligin dibine vurur. Akilli bir insan aklini
tekamiil etmeki¢in kullanmazsa kendini aptalligin zirvesinde
bulur. Bir insan ne kadar akilliysa o kadar streslidir ¢unkit
akil stres kaynagidir.

Genelde insanlar ¢ok mutluymus gibi davranir. Mutlu
olma ¢abasi ve yapay mutluluk insanlari strese sokar ve
mutsuz eder. Oysaki dogal olmak gercek mutlulugu getirir
ve dogallik stressizligin temelidir.

Distanlik strese, igtenlik ise stressizlige neden olur.
Disarida krallik arayanlar bir stres kralligr bulur ve igteki
kralligr kagirir. Disaridaki kralligin stresli yollarinda ken-
disini kaybeden igerideki kralligin stressizligine ulasamaz.

Dunyevi duizeyde kisisel hedefler strese neden olur ve
insam1 ¢ildirtir. Stresten ¢ildirmis insan gergegin yolunu
bulamaz ¢unkii tesaduflere inamir. Kadere boyun egen
bile iyi sanslar diler. Fani diinyada tekamiil etmeyen ebedi
diinyanin yolunu bulamaz.

O zaman insan gegici nesnelerin pesine duser, onlar1 sever
ve bagrina basar. Iste bu, dipsiz stres kuyusuna duismek
demektir. Zira gegici nesnel dunya bitmeyen duis kiriklig:
duinyasidir. Nesnel duisler bitmez ve bitmeyen duis kiriklig:
strese neden olur.

Insan nesnel olana baglanmayinca nesnel olmayanla
bag kurar. O zaman gereksiz miucadele stresi biter ve
birey varolussal melodiyi duyar. Insan varolusun sonsuz
guzelliginin farkina varinca kalbinde sonsuz minnettarlik
uyanir.
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Stressizlik

Stressiz yasam varolustan bir armagandir. Onun igin
¢abalamak gerekmez. Sadece c¢abasiz kalip varolusun
akisinda olmak gerekir. Stressizlik insanin ebedi 6ztindedir.
Bu stresli duinyaya insan stressizligi yaninda getirmistir. O
yluzden stressizlik i¢in ¢abalamak gerekmiyor, cabalamamak
yeterlidir.

Bunu anlayan insan hayatin daha once gormedigi renk-
lerini gormeye baslar. Acinin stresinde acisizhigin stressiz-
ligini gorur. O zaman birey her seyin gulluk gulistanlik
olmasi i¢in ¢abalamaz ve bunun stresine de girmez.

Zevk isteyenin aciy1 da gul isteyenin dikeni de giin
dogumu isteyenin gun batimin1 da yasamui isteyenin dlumu
de vs. almasi gerektigini anlayan insan strese girmez ¢unki
negatifsiz pozitifin olmadigini bilir.

O zaman ne olursa olsun, birey olanin 6ztini1 goriir ve stres
yapmaz. Tekamul sayesinde ebedi 6z merkezine ulasmis
insan stresli durumlarda stres ile dans eder ve degisir. Bu
sekilde degisen insan hem stresli durumu hem stresi hem de
kendisini degistirir.

Gergek su ki, ikilikler devamli strese neden olur. Iste
stresten kurtulmanin en etkili yolu tekamul araciigiyla
butunleserek ikilikleri asmaktir. Butunlesmis insan
varolusun mesajlarin1 duymaya baslar. Varolussal mesajlar
stressizligin habercisidir.

Herkesin hayatini dinginlestirmek i¢in stresi yok eden
stratejilere ihtiyaci var. Stresi yok etmek i¢in en etkili strateji
Degisim Sanatidir. Stres ile bag etmek igin stresin kaynagini
bulmak son derece dGnemlidir.
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Stres Nedeni

Aslinda ilk adim stresin kaynagimi tespit etmekten
ibarettir. Bu asamada genelde insanlar stresin nedenini
disarida arar ve ¢ogu zaman bagkalarimi suglar. Oysaki
stresin nedeni insan buinyesinde saklidir.

Herkes stresin nedenini kendi i¢ dunyasinda aramalidur.
Insanin i¢ diinyasinda bas verenler gerilime ve strese neden
oluyor. O yizden ¢ogu zaman goriintirde digsal hi¢bir neden
yokken insan gerilmeye bashyor ve ¢evredekileri de geriyor.

Fakat durup dururken gerilip strese girmek aptalca
gorunduig i¢in insan g¢evresinde onu strese sokan herhangi
bir neden bulur ve rahatlar. Zira stresin nedenini bulmak,
bulunan neden yanlis bile olsa, rahatlaticidur.

Gergek su ki cogu zaman stres disaridan gelmez, kargasa
dolu i¢ duinyadan gelir. Karman ¢orman yasam tarzi i¢sel
kaosa neden olur, kaos da stresi tetikler. Kaos ve stres
ayrilmaz ikilidir.

Nerede kaos varsa orada mutlaka stres de var ve stresin
oldugu yerde kaos baslar. Kargasa, karisiklik ve kesmekes
stresin en iyi dostlaridir. Aslinda bugunki kargasa dinden
gelir. Kesmekes ge¢misin mirasidir.

Kargasa insani1 ge¢miste tutar ¢uinkui ge¢misten gelir ve
insan tek gerceklik olan simdiyi kagirir. Bu kagirisa gelecek
de katkida bulunur ¢unki1 ge¢misteki kargasa gelecege de
yansir. Ge¢mis ile gelecek arasinda debelenen insanin basi
stresten ¢itkmaz.
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Stres Ile Beslenmek

Zira ge¢mis ile gelecegi suirekli duistinen ve simdiyi
kagiran insan mutlaka gerilmeye baslar. Cunki kisi gecmis
ile gelecek arasinda gerilmis bir ip gibidir. Peki, ¢oziim
nedir? Simdiye givenmektir ¢oztum.

Zira bir insan simdiye givenmedigi i¢in gelecegi duistintir
ve gelecegi duisinebilmesi i¢in ge¢mise ihtiyaci vardir.
Cunku stresli insanin tim gelecegi tekrarlanan ge¢mistir
veya ge¢misin tekrarlanan stresleridir.

Sokaktaki insanlarin hepsi yorgun gorimntuiyor. Neden
acaba? Cunki1 hepsi hayatta kalmak i¢in miicadele ediyor
ve muicadele etmek stres ile beslenmek demektir. Muicadele
eden insan mutlaka stres ile beslenmeli.

Iste stres yorucu bir olgudur. Stres is bitiricidir ama ayni
zamanda insan da bitmis olur. Zira isi bitirmek icin insanin
strese ihtiyac1 var. Fakat insan isi bitirirken stres de insani
bitirir. O yizden sokaklarda bu kadar bitkin insan goruiyoruz.

Isten sonra igleri bitmis ama kendileri de bitmis. Iste
buitin mesele isi bitirip kendini bitirmemektir. Peki, insan
bunu nasil yapabilir? Stresi kontrol ederek ¢iinki1 kontrolsiiz
stres insan bitiricidir.

Kiuresel toplum herkese miicadele etmeyi 0gretiyor ¢tinkl
basarili olmak i¢in miuicadele etmek gerekiyor. Insanlarin
yetistirilisi tamamen rekabet ve ¢atisma 1zerine kuruludur.
Herkes farkinda olmadan egosunun kuklasidir ve ego
miicadeleyle beslenir.
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Stres Kurbani

Rekabet, catisma, miicadele, gerilim ve stres egonun
besin kaynaklaridir. Stres egoyu, ego da stresi besler. Ego
guglenince daha da ¢ok strese ihtiya¢ duyar ve insani stresli
durumlara sokar. Ego bir strese sokucudur!

Fakat insan stresi asip gevsediginde ego sonmeye baslar
ve gucunt kaybeder. Fakat gevseyerek gerilimsiz ve stressiz
olmak egosuz olmak demek degildir ¢unku ego asla yok
edilemez.

Ego ortust1 ebedi ruhi varligi saran ilk enerjisel ortudur ve
bu ortintin araciligiyla ebedi varlik madde ile temasa geger,
maddeyi yogurur, kendine maddi beden tasarlar ve dunyevi
oyunlara dalarak stresin kurbani olur.

Gergek su ki, stres yok edilebilir fakat ego asla yok edi-
lemez. “Egoyu yok edin” diyenler en aptal insanlardir ¢unkix
onlar evrenin isleyisinden bihaberdir ama cahilliklerine
ragmen temelsiz spekiilasyonlarla insanlar1 strese sokarlar.

Onlar da ego gibi strese sokanlardir. Onlar: “Egoyu yok
et!” derler ama bunu derken egolarm sisirirler. Cunki
paradoksal olarak egoya kafa tutmak egoyu besler. Zira her
tur cahillik egonun besin kaynagidir.

Gergek su ki, egoyu takip eden varolusun akisina ters
gider ve strese girer. Varolusun akisina kars: ¢ikmak egoyu
besler ¢unkii varolusg ile ters dugsmek micadele etmek ve
strese girmek demektir.
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Stresi Asmak

Fakat varolusun akisina teslim olan insan rahatlar, stresi
asar ve egoyu yener. Ego varolusa aykir1 bir fenomendir
fakat ego olmazsa maddi evren de olmaz. Zira madde ruha,
fani beden ise ebedi 0ze aykiridir.

Yani maddi evren aykirilik tizerine kurulmustur ve bu
aykirilik herkesi strese sokar. Egoyu beslemek ve korumak
enerji gerektirir. Iste stres, egoyu beslemek ve korumak igin
gereken enerji kaynagidir.

O yuzden egomanyaklar stresten ¢ikmaz — stres onlarin
gobek adidir. Bu arada egosu sismis stresli insan ¢ok guglul
goruntur fakat bu ona pahaliya mal olur. Sismis ego masrafl
bir olgudur ve stresli insan butin hayatimi ego ugruna
harcar, “odulu” ise 6lum olur.

Insan neden stresli? Cunki gergin! Neden gergin?
Cunki endiseli! Neden endiseli? Ciinki korkuyor! Neden
korkuyor? Olumden korkuyor! Iste donup dolasip hep
olumii buluyoruz ¢unki 6lum kagimilmaz goruntuyor.

Kag¢inilmaz olum, stresi de kagmilmaz yapiyor. Peki,
¢ozum nedir? Cozum, ebedi 0zun farkina varmaktir. Ozunde
olumsuz oldugunu bilen insan korkmaz, endiselenmez,
gerilmez ve strese girmez.

Aksi halde korkular zihni strese sokar ve zihinsel stres
bedensel strese dontuisiir. Zihin strese girdiginde beden de
strese girer ve beden strese girdiginde zihin de strese girer.
Zira zihin ile beden iki ayr1 sey degildir — onlar tek bir beden/
zihin sistemidir.
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Stresi Gozlemlemek

Bu arada gerginlik ve gevseklik, stres ve stressizlik ayni
madalyonun iki yuzudur. Onlar ayrilmazdir. Zira insan
ya gergindir ya da gevsek, ya streslidir ya da stressiz. Cok
gevsek insan mutlaka strese girer ve ¢ok stresli kisi gevsemek
zorundadir.

Bu gercegin farkinda olan insan stresi yonetebilir. Aksi
halde stres onu yonetir. Bu konuda tu¢tinci1 bir alternatif yok.
Ya sen stresi yonetirsin ya da stres seni yonetir ve isini bitirir
cunki stres is bitiricidir.

Stresin farkinda olan insan gevsemeye baslar c¢unkil
farkindalik bir gevseme aracidir. Farkindalik ¢ok etkili bir
anti-strestir. Zira birey stresli zihnin farkinda olunca stres
yatismaya baslar.

Cunkit  farkindalik  bireyi zihinden uzaklastirir.
Genelde insan kendisini zihinle 0zdeslestirir. Bu zihinsel
0zdeslestirme sonucu zihindeki stres derhal kisiye yansir.
Zihin stresliyse insan da streslidir.

Oysaki birey farkindalik sayesinde kendisini zihinden
ayirinca yani kendisini zihinle 6zdeslestirmeyince, zihni
tarafsiz bir tamik olarak gozlemleyebilir. O zaman insan
zihindeki stresi gozlemler ve ondan etkilenmez yani strese
girmez.

Iste tim mekanizma budur: Stresi tarafsizca gozlemlemek
ve ondan etkilenmemek. Bununla birlikte zihin hayat boyu
boluntur ve bir¢ok kisilik edinir. Cok kigilikli zihin strese
neden olur ¢unki kisilikler stuirekli ¢atisir.
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Stres Varlig:

Bu catisma stres dogurur ve bedene yansir. Beden de
stres yuzunden butunlugiintt kaybeder ve hastalanir. Iste
stres kaynakli hastaliklarin nedeni zihinsel ve bedensel
butunlugun kaybolmasidir.

Peki, ¢ozum nedir? Cozum, bu bolunmenin farkina
varmaktan geger. Farkindalik bireyi zihinsel bolinmelerden
uzaklastirir ve sonug olarak beden gevsemeye baslar. Zira
farkindaligin 1s1g1nda gerilim ve stres varligini surduiremez.

Ama anti-stres sureci gevseyerek de baslatilabilir. Zira
insan gevseyince farkindalik yiikselecek ve stres ¢ekilecek.
Fakat asir1 stres durumlarinda insan gevsemekte zorlanabilir
ve gevseme ¢abasinin kendisi strese neden olabilir.

O yuzden kisi duruma gore hareket etmelidir. Sayet
farkindalikla baslamak daha kolaysa stresi giderme stireci
farkindalikla baglamali. Ama eger gevsemekle baglamak
daha kolaysa gevseyerek stresi yenmeli.

Genelde iki tur gerilim var — zihinsel gerilim ve bedensel
gerilim. Bu iki tuir gerilim iki tur strese neden oluyor — zihinsel
stres ve bedensel stres. Bir insanin gevseyebilmesi i¢in once
degisim tekniklerini kullanarak stres ve gerilimi atmas:
gerekir. Yalnizca ondan sonra birey gevseyip farkindaligini
yukseltebilir.

Bir insan hayatta kalmak i¢in gun iginde suirekli
farkindaligini kullanuir. Insani delirten ve strese sokan trafikte
stresten uzak durmak i¢in farkindalik kullanilmalidar.
Mesela trafik sikisinca Degisim nefesleri yapilmali — stres
kaybolacak.
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Stressizligin Tad1

Aslinda trafikte insan farkindahgmi iki sekilde
kullanmaktadir — farkinda olmadan ve farkinda olarak.
Farkindalik farkinda olmadan kullanildiginda sikismis
trafikte insan strese girer. Bu kagimilmazdir.

Fakat farkindalik farkinda olarak kullanildiginda yani
kisi Degisim tekniklerini uyguladiginda stres giderilir.
Keza farkindalik, digsaridaki trafik i¢in farkindalikla
kullanildiginda stres kontrol altina almnir.

Tipki bunun gibi farkindalik igerideki trafik igcin de
kullanilabilir. Peki, nedir bu “igerideki trafik”? Gozlerini
kapattiginda ve i¢ dunyana daldiginda igeride duistinceler,
duygular, anilar, hayaller ve ruyalar trafigiyle karsilasa-
caksin.

Birey icsel trafige tarafsizca taniklik ederse igsel stres
yatismaya baslar ve buyuk bir rahatlama ortaya g¢ikar.
Aslinda igsel trafikten sikilmayan ve strese girmeyen insan
dissal trafikten de sikilmaz ve strese girmez.

Stresten farkindaliga gecis, en buyuk kuantum sigra-
madir. Yani farkindalik sayesinde insan stresten stressizlige
kuantum sigrama yapabilir ve stressizligin tadini ¢ikarabilir.
Yeter ki insan her stresli durumda farkindaligini kullansin.

Stresli olmak, stressiz olmaktan daha fazla enerji
gerektirir. Zira stressiz olmak dogal bir durum oldugu icin
fazladan enerji harcamaya gereksinim olmaz. Oysaki stresli
olmak enerji gerektirir ¢tinkii streslilik dogal degildir.
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Strese Girmemek

Gergek su ki, insan ne kadar dogal olursa, o kadar az enerji
harcar ve ne kadar dogadan uzaklasirsa o kadar fazladan
enerji harcar. Iste fazladan enerjiye ihtiyacin olmasi buyuk
bir stres kaynagidir.

Guniimtizde kentsel yasam iginde olan insan dogadan
uzaklasmis oldugu igin strese girmek zorundadir ¢uinku
dogadan uzaklagsma yuiziinden daha fazla enerjiye ihtiyaci
var. Bil ve agah ol ki ne zaman daha fazla enerjiye ihtiyacin
oluyorsa o zaman dogaya aykir1 bir sey yapiyorsun!

Mesela kosu. Sabah kosusu yapan insan daha fazla ener;ji
harcar ve strese girer. Bu dogaya aykiridir. O yiizden sabah
kosusunda kalp krizi gegirip 6len insanlar var. Fakat yurtiyts
dogaldir, fazladan enerji gerekmez ve strese girilmez.

O yuzden sabah kosusu yapmaktansa sabah yuriuiytusu
yapmak daha saglikhidir. Aile ortamindaki tartismadan
dogan stres ve neden oldugu hiddet ile siddet enerji gerektirir
¢unkl dogaya aykiridir.

Bu, akintiya kars1 ytizmek gibidir — ¢ok enerji harcaniyor.
Fakat akintiylabirlikte akmak enerjiyi harcamamak demektir.
Tipki bunun gibi farkinda olmak enerji gerektirmez ama
tarkindaliksiz durum ener;ji gerektirir.

Zira farkindaliksizlik gerilime ve strese neden olur. Insan
farkinda olmadan hareket edince daha fazla enerji harcar ve
strese girer. Oysaki farkinda olarak hareket etmek varolusla
birlikte akmak demektir.

113|



|AKiF MANAF

Stres Altinda Ezilmek

Gergek su ki, farkindalik ¢aba ve enerji gerektirmez. Zira
farkindalik teslimiyetin muazzam ¢igegi ve dzgurlesmenin
guzel rayihasidir. Kendilerini farkindaligin guzelliginden
mahrum edenler stres altinda ezilmeye mahkuimlar.

Sadece sessiz gozlemci olmak farkindaligin ytuikselmesi
igin yeterlidir. Zira sessizlige dalan insanin farkindalig:
ebedi 6ztinden fisgkirmaya baslar. Bu arada farkindalik hedef
haline getirilmemelidir, aksi halde stres yapar.

Bir insan se¢im yaptigl zaman tamhigini kaybeder ¢tinktl
bir seyi reddeder. Bu reddedis strese neden olur. Zira birey
taraf oldugunda yani bir seye kars1 baska bir sey segtiginde,
bolunmiis hale gelir. Bu bolunmisliik stres yapar.

Peki, bir insan neden se¢im yapar? Mutlu olmak igin.
Fakat yaptig1 secim sonucu mutlu olsa bile bir stire sonra
mutsuz olur. Yani her ne yaparsan yap se¢im yapmanin
kendisi mutsuzluktur — bu da stres demektir.

Aslinda se¢im yapmamak mutlu olmak demektir. Zira
se¢im yapilinca zihin kosullanir ve beklentiler ortaya ¢ikar.
Bu beklentiler karsilanmayinca kisi strese girer ve mutsuz
olur. Yani segme eyleminin kendisi mutsuzluktur.

Oysaki se¢im yapilmayinca birey ozgur kalir, strese
girmez ve mutlu olur. Fakat insan mutlulugu segerse mutsuz
olma olasiligr dogar. Bu nedenle hicbir seyi segmemek en
etkili anti-stres aracidir.
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Stres Silsilesi

Fakat insanlar se¢im yapmaya alismis ve se¢im yapmadan
duramaz. Iste bu, secimsiz olmayr ve strese girmemeyi
zorlastirir. Bil ki sen se¢im yaptiginda bir stres kaynagi
tretmis olursun ¢unkii bu segimlerle beklentiler ve hayal
kirikliklar: hazirlarsin.

Her insanin butun hayat1 segimler silsilesinden ibarettir.
Bu secimler silsilesi stres silsilesine neden olmaktadir. Zira
se¢im yapilinca bir zincirleme stres reaksiyonu tetiklenmis
olur. Ama toplumsal durum su ki kisi se¢im yapmazsa,
baskalari onun adina se¢im yapar.

Dunyevi duzeyde butun se¢imler bencil isteklere
dayanmaktadir. Insan bencil isteklerini gerceklestirmek igin
secimler yapar ve isteklerinin gerceklesmesi i¢in miicadele
eder. O yuzden se¢im yapmak miicadele etmek ve strese
girmek demektir.

Bir insan ¢ok istese ve dogru se¢imler yapsa bile evrensel
ekme/bi¢me veya yapma/bulma yasasin1 asamaz. Birey
ne ekmisse onu bigecek ve strese girecek ¢uink1 bigtigi sey
istedigi sey olmayacak.

O yuzden birey miucadele edecek, evrene meydan
okuyacak ve varolusla savasacak. Varolussal ilkelerden
bihaber insanda, savasarak istedigini elde edecegine dair
aptalca bir inang olusmustur.

O yuzden bencil isteklerini gerceklestirmek isteyen
insan varolusla, sanki varolus bir dismanms gibi savasir
ve kendisini varolustan korumaya ¢alisir. Tabii ki bunlarin
hepsi buytik bir stres kaynagidir.
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Strese Girmek

Gergek su ki, varolus kimsenin disman degil ve onunla
savasmak safi aptalliktir. Herkes ona hayat veren varolusun
bir pargasidir. Varolus herkesin yuvasidir — herkes varolusa,
varolus da herkese aittir.

Bencil istekler, niyetler ve hedefler mutlaka miicadeleye
ve strese neden olacak. Butuin canlilar varolusun bir pargasi
ve varolus buttin canlilarin bir pargasidir. Varolusun butun
pargalar1 birbiriyle dayanisma i¢indedir.

Varolus, her seyin her seyle baglantida oldugu muazzam
karmagik bir agdir. Hicbir sey ayr1 degildir. Bu anlamda
se¢im yapmak anlamsiz olur. Zira neyi segersen se¢ o, baska
her seyle baglantilidir.

Secilen her sey secilmeyen her seyle bir bag icindedir.
Yani sectigin se¢mediginle buitunlik teskil etmektedir. O
yluzden zeki insan varolugsal butunluik i¢inde olup sadece
karsisina ¢ikan seyi yasar ve se¢me stresine girmez.

Bir insan zit kutuplar arasinda kaldiginda kendisinin
se¢im yapmak zorunda oldugunu dustunur ve se¢mek igin
hamle yapar. Bu, mantikli zihnin kosullanmasidir. Zira
herkesita¢ocukluktanberise¢im yapmayakosullandirmiglar.

O yuzden herkes se¢im yapmak zorunda kalir ve strese
girer. Oysaki butuinltik iginde olan insan o an neye ¢ekilirse
onu yapar yani se¢im yapmaz. Yani se¢im degil, ¢ekim
onemlidir. Insan se¢imi degil, ¢ekimi tercih etmelidir. O
zaman strese yer kalmaz.
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Stres Yapmayan Ask

Ornegin insan kendinden biktiginda baska biriyle birlikte
olmak ister ama diger insandan biktiginda kendi basmna
kalmak ister. Bu durumda tek basina olmak veya birlikte
olmak secim meselesi olmamalidir.

Insan tek basina kalmaya ihtiya¢ duydugunda tek basina
kalmali, bagka biriyle birlikte olmaya ihtiya¢ duydugunda
ise bagka biriyle olmalidir. Zira baska biriyle birlikte olmak,
insanin i¢inde tek bagina kalma arzusuna neden olur.

Fakat bir sure yalmiz kaldiktan sonra insan bagka biriyle
birlikte olmak ister. Iste insan i¢sel ritimlerini takip etmelidir
vei¢ ritmine uyarak ya yalniz kalmali ya da birlikte olmalidir.
O zaman se¢imler strese neden olmaz.

Iki insan birlikte tekamul ederse ve aralarinda gergek bir
sevgi varsa, ritimleri birlik i¢cinde hareket etmeye baslar. Iste
stres yapmayan askin buyusti, mucizesi budur! Sevgililer
ayni zamanda birlikte olma veya ayr1 kalma arzusuna sahip
olacaklar.

Iki asigin ritmi tek bir ritim haline gelir. O zaman
sevgililer bazen bir araya gelip birbirinin i¢inde erir, bazen
ise birbirlerinden dogup geri ¢ekilir ve yalniz kalir. Bu tur
tekamiilsel uyum ne se¢im ne de stres yapmay1 gerektirir.

Tekamil ve ask arasinda se¢im yapilmamalidir. Her ikisi
de gerceklestiginde ritimleri butunluk i¢inde olacak. Insanin
icinde hangi ritim yukseliyorsa, birey kendisini o ritmin
akisina birakmali ve stres yapmadan mutlu olmalidir.
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Stres Kisir Dongusu

Hayat dogal olarak inis ¢ikislardan ibarettir. Bu inis
cikislar dogal olarak strese neden olur. Peki, ¢ozum nedir?
Cozum, bu inig ¢ikislar1 kabullenmektir. Zira her inisin bir
cikisi ve her ¢ikisin bir inisi var.

Bu dogaldir ve bu dogallik karsisinda kabullenici olmak
da dogaldir. Ama giintimuizin insan1 dogalligini kaybettigi
i¢cin kabullenici olamiyor ve strese giriyor. Her giinduiziin
gecesi ve her pozitifin negatifi var.

Bu evrensel prensiptir. Ama negatifi kabullenemeyen
insan huzursuz olur, huzursuzluk yuzunden isler
karmasiklasir ve bu karmasa strese neden olur. Peki, ¢coziim
nedir? Cozum, her seyin negatif tarafini kabullenmekten

gecer.

Bir insan guizellikle karsilastiginda minnettar olmali ama
cgirkinlikle karsilastiginda da minnettarlhik duymaya devam
etmelidir. O zaman stres insan blunyesine sizamaz, negatif
duygulara neden olmaz ve morali bozamaz.

Zira kabullenme yoksa endise var ve endise olan yerde
mutlaka stres var. Mesela insan c¢alistigi yerden maas
alamiyor ve endiseleniyor. Endiseler kisinin uykusunu
kagiriyor. Insan gece uykusunu alamayinca sabah bitkin
uyaniyor ve isinde verimli olamiyor.

Bu da strese neden oluyor. Yani insan bir stres kisir
donguisiine giriyor ve gitgide daha stresli oluyor. Peki, insan
ne yapmali? Insan zaman kaybetmeden Stres Yonetimi
programini uygulamalidir.
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Stres Yasamak

Sonug olarak birey ertesi sabah yeniden dogmus gibi
uyanacak, duinyaya yeni gozlerle bakacak ve yepyeni bir
varlik olarak yeni bir hayata adim atacak. Isinde ¢ok verimli
olacak, terfi edecek ve maasini zamaninda alacak.

Gergek su ki, herkes farkli sekilde stresi deneyimler.
Yeryuziinde kag insan varsa o kadar da stres deneyimi var.
Duinyada iki tip insan var: Birincisi, tosbaga tipi. Ikincisi
ise tavsan tipi. Tosbaga olan tipin yavas hareket etmesine,
dinlenmesine ve gevg.emesine firsat taninmazsa bu tip, stres

yasar.

Tosbagalar yavas hareket etmenin, acele etmemenin, iyice
duisunmenin, gizelce uyumanin vs. tadini ¢ikarir. Bu zevkler
tavsan tipine gore degil. Tavsan olan tip hizla hareket eder,
olaylarin ustine acele ederek gider, fazla dustnmeden
kararlar verir, aceleci davranir vs. Bu tip insan1 yavaslatan
her sey onu strese sokar.

Her tipten insanin strese girmemek i¢in kendi dogasini
kabul etmesi ve bagkalarinin dogasini taklit etmemesi gerekir.
O ytuizden her insan kendi yapisini ve tipini bilmelidir. Insan
kendi tipini bir kez anladiginda stres sorunu ¢ozulur ve stres
minimuma iner.

Bir insan hangi tiptense oyle davranmali, tipine gore
zevkler almali ve eglenmelidir. Insan kendi tipinden
gekinmemeli ve butun kalbiyle i¢ine dalmalidir. Birey
icinden gelen her seyi yapmali ve kendisini engelleyerek
strese girmemelidir.
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Birey on yargilar1 asmali, eylemlerinin sonuglarindan
korkmamali ve kagmilmaz stresi kabullenmelidir. En
onemlisi de insanin kendi tipini bilmesi ve bagka tiplere
o0zenmemesidir ¢unkt1 bu 6zenme de stres yapar.

Stres Sorunu

Genelde ve gorunurde insan mutlu olmak ister. Tek
tek sorarsan mutsuz olmak isteyen tek bir insan bile
bulamazsin ¢unkit mutsuzluk stres yapar. Neden o zaman
insanlar mutsuz? Bunun iki nedeni var: Birincisi, mutluluk
bir se¢imdir. Ikincisi, mutsuzlugun getirileri oldugu igin
insanlar mutsuzlugu seger.

Sadece mutlu olmak isteyen insanlari gozlemle. Ne
goreceksin? Mutsuz olmak icin ellerinden gelen her seyi
yaparlar. Sagliksiz yasarlar, sagliksiz dustintrler, sagliksiz
beslenirler, sagliksiz nefes alirlar, sagliksiz hareket ederler,
sagliksiz aliskanliklar edinirler vs.

Bu sagliksiz durumda birakin insanlarin mutlu olmasini
hayatta kalmalar1 bile mucizedir. Ama sorarsan, herkes
mutlu olmak istiyor. Bakarsan, herkes mutsuz olmak igin
ugrasiyor. Peki, bu paradoksun agiklamasi nedir?

Tek bir agiklamas: var: Mutsuzlugun belirli getirileri var
ve stres yapmasina ragmen insan bu getiriler ugruna mutsuz
olmay1 tercih ediyor. Ctinki1 kimse bir ¢ikar1 olmazsa mutsuz
olmak i¢in ugrasmaz.

Peki, nedir bu ¢ikar? Mutsuzlugun getirisi, mutsuz olan
insanin ¢evresinden ilgi, sevgi, 6zen, sayg: vs. gormesidir.
Bir insanin mutlu olmak igin sevgi ve ilgiye ihtiyaci var. Iste
ilgi ve sevgi gorup mutlu olmak icin insan mutsuz olur.
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Yani mutsuz olmanin bir strti yarar1 ve getirisi vardir.
Bazen insan farkinda olmadan mutsuzluk arar ¢tnku ilgi
ve sevgi bekler. Bu beklenti karsilanmayinca kisi mutsuz
olmayi seger ¢unkii sevilmek ister.

Stres Mutsuzlugu Tetikliyor

Neticede insan kendini psikolojik bir tuzaga dustrir.
Iigi ve sevgi gormek igin dolayisiyla mutlu olmak igin
mutsuzlugu seciyor ve mutsuzluk araciligiyla mutlu olmaya
calisiyor. Oysaki kisi direkt mutlulugu da segebilir.

Ama burada insan mutlulugu unutup ilgi ve sevgi ariyor
ki, bunlar egoyu tatmin etme araglaridir. Yani kisi sirf ego
tatmin olsun diye mutsuzlugu seciyor ve sonra da ilgi ile
sevgi dilenerek mutlu olmaya ¢alisiyor.

Buna “¢arpik psikoloji” diyoruz. Bu psikoloji ¢cocukluktan
bashyor ve aligkanlik haline geliyor. Cocuklar canlar
sikildiginda sabahlar1 mide agrisi ¢ekiyor ve mutsuzluk
roli yapiyor. Ebeveynler ¢ocuga aciyor ve onu okula
gondermiyor.

Cocuk mutlu oluyor ama bu mutluluga mutsuzluk
roli yaparak ulasiyor. Zaman iginde ¢ocuk buytuyerek
mutsuzluk rolunden ¢ikmayabilir ve uzun stre mutsuz
hissedebilir. Hatta gordugu ilgi ve sevgi onu mutsuzluktan
¢ikarmayabilir.

Neden acaba? Cunkit mutsuzluk strese neden oluyor,
stres ise mutsuzlugu tetikliyor. Yani mutsuzluk rolu yapan
kisi farkinda olmadan stres mekanizmalarmi devreye
sokuyor ve bu stres onu ger¢ekten mutsuz ediyor.
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O yuizden insan mutsuzluk oyunlarinin stres yaptiginin
farkinda olmali ve mutsuzlugu se¢gmekten vazge¢melidir. En
guzeli direkt mutlulugu segmektir. Mutlu insan mutlaka ilgi
ve sevgi gorur, strese girmez.

Stres Hapishanesi

Insanlar kirk yasina geldiklerinde hayatta basarili olup
olmadiklar1 belli oluyor. Hedeflerini tutturamayip basarisiz
olan insan buiytik bir strese girer ¢unkti hayatmi bosuna
harcadigini hisseder. O zaman ya kisinin tansiyonu ytikselir
ya kisi beyin kanamasi ya da kalp krizi gegirir.

Gegirilen hastaliklar basarisizlig 6rtbas etmek i¢in ¢ok iyi
bir bahane olur. Kisi hastalig1 bir liituf olarak goriir. Artik kisi
hastalig1 suglayabilir. Tam da basariya ulasmak tuizereyken
hastalandigin soyleyebilir.

Basarisizlik durumunda hastalik gtizel bir mazeret olur.
Artik kimse kisiye tembel oldugunu, akilli olmadigini,
hatalar yaptigini, islerini organize edemedigini soylemez.
Bunun yerine ¢evredekiler basarisiz kisiye karsi nazik,
sefkatli, dikkatli, anlayish vs. olur.

Iste bu nedenle insanlar bilerek ya da bilmeden
mutsuzlugu seger ¢inki mutsuzluk onlarin igine yarar. Bu
nedenle mutlu olmak isteyen insan mutsuzlugun getirilerini
anlamali ve ta ¢ocuklugundan beri olusmus mutsuz olma
aliskanhiginin farkina varmalidir.

Yalnizca o zaman birey mutsuz olma aliskanhigini
birakabilir ve mutsuzlugun neden oldugu stresten
kurtulabilir. Aksi halde kisi mutsuzlugu birakamaz. Aslinda
mutsuzlugun neden oldugu stres yuzunden goturileri
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getirilerinden daha ¢oktur. Zira mutsuzluk giizel bir mazeret
olsa bile insanin sagligin1 mahveder.

Mutsuzluk ve stres hapishanesinde olan insan
hapishaneden kurtulmak ister ama bir sekilde kurtulamaz
¢unkit bu hapishaneye tutunuyor. Gergek su ki, insan stres
hapishanesini kendi insa eder ve sahip oldugu her sey onu
bu hapishanede tutar.

Stres Esareti

Iste herkes bir ikilem iginde, bir taraftan stres esaretinden
kurtulmak istiyor diger taraftan strese neden olan nesnel
seylerden kurtulamiyor. Iste stresten kurtulma formulu
sudur: Stres yapan her seyden kurtul!

Ayrica bir insan stresi suglamamali ¢iinku kisi bir seyi
sugladiginda, onun iginde sikisip kalir ve onu birakamaz.
Suglama bir yapiskan gibi suglanani suglayana yapistirir ve
suglayan sug¢lanandan asla kurtulamaz.

Peki, neden insan strese sariliyor? Cunku stres denilen
sey, zevk veren bir suir1 seyi kapsiyor. Mesela insan esinden
keyif aliyor ama kisiyi en ¢ok strese sokan sey de esi oluyor.
Oyuizden insan zevk aldig1 seyi incelemedikge ve onun strese
neden oldugunu gormedikge strese neden olan durumlar
degismez.

Durumun degismesi igin birey stres kalibindan ¢ikmalidir.
Sayet kisi bunu yapamazsa stres kalibini kabullenmelidir
c¢unkl kabullenme bir donusume neden olacak. Cunk stres
kabullenildiginde buharlasmaya baslar.

Insan farkinda olmadan mutsuzluga neden olan istekleri
ve mutsuzlugu ortaya c¢ikarir. Birey bu isteklerin ne
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kadar aptalca oldugunun farkina varmali ve onlar1 artik
desteklememelidir. Bu yaklasim sonucu mutsuzluk ve onun
neden oldugu stres ortadan kalkar.

Stresin kokunu kurutmak i¢in ya onu birakmak ya da
kabullenmek gerekir. Bunlar ayn1 madalyonun iki yuzudur.
Insan stres ile ilgili tam bir anlayisa sahip olmalidir. O zaman
degisim ve donustim baslar.

Stres Bitisi

Gunler birbirini kovalar ve birbirine benzer ama aymni
zamanda higbir gun bir onceki giuniin tipatip aynis: degildir.
Yani evrende benzerlik i¢inde degisiklik gerceklesir. Tipki
bunun gibi insan her giin strese girer ama her guintin stresi
diger gunlerin stresinden farklidir.

Guin geger ve insan yirmi dort saat daha yaslanir ve insana
yirmi dort saatin stres deneyimi eklenir. Insan stres ile daha
da zenginlestigi ve olume biraz daha yaklastig1 i¢in olim
stresi biraz daha artar.

Her gegcen guin stres aymi gorunur ama yine de aymi
degildir. Stres degisen ile degismeyen arasinda akip gider.
Iste stresi sona erdirmek i¢in degiseni kabullen, degismeyeni
bil! Degisen i¢in kabullenis, degismeyen igin ise bilis strese
bitis getirir!

Bir insan stresten kurtulmak igin sorumlulugunu baska
birinin tizerine yikar ama bu, kendisinin yikimina neden
olur. Zira sorumlulugunu baska birisinin 1zerine yikani
stres mutlaka yikar ve yerle bir eder.

Stresi yerinden etmek i¢in kasirga gibi bir degisime ihtiyag
var. Bu degisim kasirgas: hayatin dinamigini degistirmeli ve
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stresi silip stipuirerek yasamin disina atmalidir. Degisim eski
stresli giinlerin 6lmesini ve yeni stressiz giinlerin dogmasini
saglar.

O zaman birey burytilenecek ve heyecan duyacak. Hayat
sikic1 olmayacak ¢uinki stresli yasam sikic1 hayat demektir.
Insan ayni yagmurun altinda iki kez 1slanamaz. Tipki bunun
gibi bir insan ayni strese iki kere giremez.

Stres Ile Stressizlik Ikiligi

Buna ragmen insan stres ile stressizlik arasinda se¢im
yapmamalidir. Her iki durumun da varolusta kendi yeri var.
O zaman insan stres ile stressizlik ikiliginin dtesine geger ve
sonsuz huzuru bulur - birey varolusun ta kendisi olur.

Bir insan her seyin ayni olduguna yani degismedigine,
degisemeyecegine inanirsa sikilacak, strese girecek ve stres
onu surundurecek. Bireyin istekli, canli ve heyecanli olmasi
i¢in degisime ihtiyac1 var.

Zira degisim hayattir, degisimsizlik ise 6lum. Degisim
insan1 yeniler, canli tutar, heyecanli yapar, aktiflestirir,
hareket ettirir, uyandirir ve stresi uzaklastirir. O yuizden
Degisim Sanati stresi gidermenin en etkili yoludur.

Hayat1 degismez yapma ¢abasi insanin zihnini paslandirir,
kisiyi tembellestirir ve strese sokar. Gunumiuizde insanlar
bir yere ait olmak, birini sahiplenmek, birisi tarafindan
sahiplenilmek ister, stirekli donme dolap gibi hareket eder
ve dinlenmez.

Bu durum ¢ok stres yaratiyor. Tatminsiz insanlar kargasa
ve kesmekes icinde hizla hareket ediyor. Kosusturma
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yuziinden surekli gerilim altinda olan insanlar ¢ok buyiik
stres altinda eziliyor ve uykusuzluk ¢ekiyor.

Bu stresi yenmek i¢in insan ge¢mis ile gelecek, eski ve yeni
arasinda bir sentez yapmalidir. Bunun i¢in birey hayatin es
zamanli olarak hem eski hem de yeni oldugunun bilincinde
olmalidir.

Stres Kupu

Zira simdiki zamanda hem ge¢misin hem de gelecegin
potansiyelleri mevcuttur. $Simdiki an ge¢misin sonu ve
gelecegin baslangicidir. Gegmis ile gelecek simdiki anda
gizlidir. Simdinin potansiyeli budur!

Insanin yasadigr her an ge¢mis ve gelecegin birlesim
noktasidir. Bunu bilen, tekamiul sayesinde eskiden yeniye
kuantum sigrama yapar. Birey aymi anda hem ge¢misin
hem de gelecegin farkinda oldugunda, ge¢mise kok salar ve
gelecekte ¢icek agar.

O zaman birey hem canli hem de sabirli olacak ve strese
girmeden rahat olacak. Insan son derece bilingli olacak,
donuk olmayacak, uyanik olacak, tembel olmayacak, canli
olacak, hevesli olacak ama strese de girmeyecek.

Insanlar aras: iligkiler ayna gibidir. Birey karsisindakini
yansitir ve bu yansitmayla birlikte stresi de yansitir.
Karsisinda olanin stresi kisiye yansir ve kisi de strese girer.
Sonra da bu stresi bagkasina yansitir.

Ornegin, is yerinde muduir1 kisiyi firalar ve kisi strese
girer. Guin iginde bu stres artar ve kisi eve bir stres kuipt1 gibi
gelir. Dogal olarak kisi stresini esine yansitir ve esi strese
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girer. Sonra da esi bu stresi ¢ocuklarina yansitir ve ¢ocuklar
da strese girer.

Boylece guinden gune aile iligkileri stresle dolar ve
bozulur. Iste bunu 6nlemek i¢in kisi mudtirden fir¢a yedikten
sonra oldugu yerde Degisim tekniklerini uygulamali ve
stresi atarak evine, ailesine tasimamalidir.

Stressiz Dogmak

Insaniliski kurdugu kisinin varliginin aynasinda kendisini
gorur. O yuzden kisi dikkatlice bakarsa kendi stresini de
gorur. Insan ne kadar stresli oldugunu karsisindakinin
varligiin aynasinda gorebilir.

Bir insanin dogrudan kendi stresini gormesi kolay
degildir. O ytizden bireyin kendi stresini gormek i¢in bagka
bir insanin aynasina ihtiyaci var. Bagka bir insanin gozlerinin
aynasinda birey kendi stresini net bir sekilde gorebilir.

Bir insan karsisindakinin gozlerinin igine bakinca
kendisinin stresli yanini gorebilir. Herkes stressiz dogar ama
stresli olur. Hayatin baglangic1 dogal, sonlangici ise yapaydir.
Hayat ilerleyince insanin hayatina ¢evre muidahale eder ve
prensipler, kurallar, yonetmelikler, yasalar, disiplin vs. isin
icine girince stres insan1 perisan eder.

O zaman dogallik kaybolur ve insan strese karsi cevresinde
bir zirh olusturmaya baslar. Stres tirmaninca kisi de katilasir.
Insan strese kars1 kendini savunmak i¢in varliginin simirinda
zirha benzer bir kalkan yaratir.

Kisi stresten korunmak i¢in bir savunma kalesi dikerek
aslinda kendi ozgurlugunii kisitlar. Bu dzgurluk kaybi stres
yapar. Baskalarinin takdiri ve onay1 6nemli olmaya baslar.
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Cevredekilerin onay ve takdiri ne kadar onemli olursa kisi o
kadar strese girer.

Yani bireyin kendisi kendi igin bir stres kaynag: uretir.
Cevredekiler o0l¢t1 olunca kisi baskalarmni takip etmeye baglar
ve onlar taklit eder. Bir insanin taklit¢i moduna girmesi
stresin artmasina neden olur.

Stres Dolu Gegici Yaratik

Insan sosyal bir varlik oldugu ic¢in baska insanlarla
bir arada bulunmak zorundadir. Iste bu sosyallesme
zorunlulugu insani strese sokar. Cevredekiler kuigiik cocugu
bir hamur gibi yogurur ve onu ebedi varliktan stres dolu
gecici yaratiga donuisturir.

Devamli uygulanan beyin yikama sonucu g¢ocuk ya
itaatkar olur ya da isyankar. Her iki durum da bir nevi esaret
ve stres kaynagidir. Itaatkar kurallar1 kabul eder, isyankar
ise kars1 ¢ikar ama kurallar aynidir.

Ister insan ilerici isterse gerici olsun, herkes ayni gemide
yolculuk ediyor ve ayni strese giriyor. Tekamiil eden insan
ebedi 6ztine merkezlenir ve ne ilerici ne de gerici olur ¢unkil
o zaten tekamiulcti olandir.

Tekamiulcti insan ne bir seye taraftir ne de karsidir, ne
itaatkar ne de isyankardir, o sadece kendisi oldugu igin
dogal ve bagimsizdir. Ebedi 6ze merkezlenmis tekamulcii ne
kurallar1 reddeder ne de onlar1 izler ¢iink1 o tim duinyevi
kurallarin otesindedir.

Genelde insanlar duinyevi aligkanliklar ve sartlanmalarla
yogrulmustur — bu nedenle strese girmeye mahkiimdur.
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Oysaki ebedi 0ziine merkezlenmis insan kendi varligi icinde
ozgur oldugu igin stresten de ozgurdiir.

Tekamiulcih medeniyetin dorugunda olmasina ragmen
“kulturlu” denilen seyin otesindedir. Onun farkindalig:
yuksek oldugu ig¢in kurallara ihtiyaci yoktur. Ozune
merkezlenmis insan dogru sozlu olma kuralma uymaz
¢unki o kendiliginden dogru sozludir.

Stresin Otesine Ge¢gmek

Ebedi ozune merkezlenmis insan merhametli olmak
zorunda degil, ¢unkii o dogalligr icinde merhamet
akisindadir. O toplum ile baris igcinde stressiz yasar ¢unkil
masumiyetini geri kazandig i¢in toplumun otesindedir.

Tekamiulcti yeniden dogar ve bilinmeyen, metafizik
bir dunyanin ¢ocugu olur. O yepyeni, varolugsal boyutta
yasayan tekamul ¢ocugudur. O, yeni dogmus bir bebek gibi
dogal, bagimsiz ve stressizdir.

Her bebek annesinin rahminde sessiz ve stressiz olur ama
dogunca ¢evrenin bitmeyen dayatmalar1 yuiziinden surekli
strese girer ve aglar. Fakat bir ¢ocuk toplumun i¢inden
gecmelidir aksi halde bir hayvan gibi olur.

Gergek su ki, bir insan evladi toplumdan gerekenleri
ogrenmeli ve sonra da toplumu asmalidir. Zira birey topluma
takilip kalirsa stresten asla kurtulamaz. Toplumsal stresin
otesine ge¢mek i¢in toplumun disina ¢ikmak gerekir.

Insan evlad: yalniz olmadig1 ve gevresinde bagkalar1 da
oldugu icin kurallar hayatina girer. Bu kurallarla birlikte
insanin hayatina stres de sizar. Kurallar, disiplin ve duzen
strese neden olan unsurlardir.
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Ama onlar toplumun olmazsa olmazidir. Fakat stres
insan hayatinin olmazsa olmazi degil, ¢iinkt1 insan zekasini
kullanarak stressiz hayat surdurebilir. Kurallar insanlar
i¢indir ama insanlar kurallar i¢in degildir.

Stres Rahmi

Iste insanlar kurallar i¢in oldugu andan itibaren stres
bitmez. Bir insan uygarligr ogrendiginde askinligi da
ogrenmelidir — aksi halde stresi asamaz. Insan ¢ocukken
baskalarini, yetiskinken ise kendisini dinlemelidir, yoksa
stres bitmez.

Insan hayatinda sonlangig, baslangic olmalidir. Yani
birey tekamul sayesinde hayatinin sonunda bebek gibi dogal
ve masum hale gelmelidir. Zira insan yalnizliktan dogar ve
yalnizliga olur.

Bir insan dogarken anne rahminden ¢ikar, olurken
ise 6lum rahmine girer. Ne anne rahminde ne de olum
rahminde toplum var. Birey yapayalnizdir. O yuzden insan
hayattayken tekamiil sayesinde yalmizlik stresine girmemeyi
ogrenmelidir.

Birey tekamulsel teknikler araciligiyla kendi igine girmeyi
ve kendi rahminde olmay1 tecribe etmelidir. O zaman d6lum
rahmi onu korkutamaz ve stresin rahmine sokmaz. Zira
insanin kendi tekamilsel rahminde ne toplumlar ne de
kurallar var.

Gercek su ki, tekamiilsel rahim anne rahmi gibi guivenli
ve stressizdir. Insan kendi tekamiisel rahmindeyken
dogalliga, bagimsizliga ve stressizlige ilerleyebilir. O zaman
birey toplumun rahminde disiplinli ve yapay davranirken
tekamulun rahminde disiplin 6tesi dogal olabilir.
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Insan toplum iginde strese girerek ama kendi iginde
stresten ¢ikarak bir gin stressiz hale gelebilir. Birey dunyevi
insanlar1 dinlerse mutlaka strese girer ve en icteki 0z
merkezine asla ulasamaz.

Stresten Korunmak

Duinyevi duizeyde herkes eksantriktir yani dis ozdekli
veya dis merkezlidir. Bu, insam stresli yapar ¢unki kisi
dort yol agzinda durup nereye gidecegini bilmez. Stresten
kurtulmak i¢in insan i¢ 6zdekli veya i¢ merkezli olmalidir.

Tekamulun amaclarindan biri de ebedi 0ze merkez-
lenmek, 6z merkeze girmek, merkezlenmis kalmak ve
stresten kurtulmaktir. Bir insan ebedi 0zune merkezlenin-
ce ebediyetin sesini duymaya baslar. Bu, varolustan gelen
mesajdir.

Ebedi 6ze merkezlenmek insani son derece guiglu yapar ve
higbir stres onu olumsuz etkilemez. Cevredekiler ne yaparsa
yapsin bireyi strese sokamaz. Gergek su ki, merkezlenme
dogal, bagimsiz ve stressiz olmaya dogru atilan ¢ok onemli
adimdir.

Insanlar stresten korunmak icin bir karakter zirh1 edinir.
Bu karakter zirhi stresten korunmak igin bir kaledir. Fakat
insan tekamul etmezse, bir siire sonra bu kale bir hapishaneye
donugur. O yuzden insan tekamuil ederek yapay karakterin
disina ¢tkmalidir.

Aksi halde yapay karakter katiliga ve erken yaslihiga
neden olur. Yaglilhik da stres demektir. Bu nedenle insan
tekamiulsel teknikler araciligiyla fiziksel ve zihinsel
esnekligini gelistirmelidir.
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Zira esneklik genglik, katilik ise yasliliktir. Bir insan ne
kadar esnekse o kadar gengtir ve ne kadar katiysa o kadar
yashdir. Gergek su ki yasam mutlak esnekliktir, 6lum ise
mutlak katilik. Katilik da mutlak streslilik demektir.

Stres Kasirgasi

Dunyevi hayat bitmeyen bir stres kasirgasidir. Zira
herkes bir stuirtiisme, ¢atisma, kavga, kargasa, miucadele,
savag ve stres igindedir. Peki, alternatif nedir? Alternatif,
tekamiil eden insanin i¢ dunyasindaki huzurluluk, sakinlik,
catismasizlik, muicadelesizlik, sessizlik ve stressizliktir.

I¢ dinyanin stressizligini bilmeyen kendisini dis diinyanin
stresliligiyle ©zdeslestirir. Bu 6zdeglestirme sonucu stres
insanin pesini birakmaz. Giinimtizde herkesin basina gelen
sey, kendini dis dinyanin stresiyle 6zdeslestirmektir.

Kendisini dis dunyayla o0zdeslestiren insan strese
mahkiimdur. Fakat ebedi 0z merkezine kok salan insan
stresin guzelligini gormeye baslar. Zira insanin igi stressiz
olursa distaki stres onu asla rahatsiz etmez.

O zaman insan “stres” denilen olgunun varolussal
oyunun bir pargasi oldugunu gorur ve stres ile oynar. Oysaki
igsel stressizligi bilmeyen ve digsal stresle 0zdeslesen insan
mutlaka delirir. Ctinku stresin baskisi insani mutlaka delirtir.

Tekamilsel teknikler sayesinde insan ebedi 0zuyle bag
kurar. Birey stres dolu dis diinyay1 birakip stressiz i¢ duin-
yaya dalar. Insan ebedi 6z varliginin derinliklerinde gevser
ve dis dunyaya tutunmayi birakar.

Butun tekamulsel teknikler insam1 guglendirmek,
cesaretlendirmek ve heveslendirmek i¢indir. Boylece insan
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korkularini asarak stres dolu dis dunyay1 birakip stressiz
i¢ dunyaya ulasir. Birey ebedi 6z varliginin zeminine ayak
basar ve stressizligin tadmni ¢ikarir.

Stressiz Oyunlar

Bir insan stres dolu dis dunyay: biraktiginda, stressiz
i¢c dunyaya merkezlenir. Birey bir kez ebedi ©®ziine
merkezlendiginde dis dunyanin bitmeyen streslerine
dayanikli olur. Farkindalik ytkseldiginde, birey stres dolu
dis dunyayla temasta oldugu zaman bile 6z merkezinde
kalr.

O zaman stres kaynayan dig diinyadaki eylemler giizel
bir oyun niteliginde olur. Stressiz oyunlar i¢inde ¢atisma ve
surtiisme olmaz. Birey faaliyet gosterse bile gerilmez; korku,
uzuntu, endige ve strese maruz kalmaz.

Sayet dis dunyann stresli ortamlar1 agirlik yaparsa insan
oz varligindaki merkeze dalarak ebedi kaynaktan stressizlik
ile beslenebilir. Birey ebedi 6z merkezinde stressizlik
enerjisiyle beslenip yenilendikten sonra tekrar dis dunyanin
stres dolu kesmekesine adim atabilir.

Bir insan stressizlik yolunu bir kere 6grendiginde stresi
asabilir. Zira stressizlik yolu uzun bir yol degildir. Insan
kendinden bagka bir yere gitmiyor, sadece kendi ebedi
ozune ulasiyor. Yani stressizlik yolu uzak degil, kisinin
yakinindadr.

Stressizlik yolunda ilerlemede tek engel insanin stres
dolu dis dunyaya tutunmasi ve korkular yuiziinden stres
dolu faaliyetlere yapismasidir. Zira bir insan ebedi 6ziine
merkezlenince gecici kisilik erimeye baslar.
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Bu digsal gecici kisiligin erimesi insani korkutur ¢tinkii
olumti andirir. Birey ge¢miste defalarca olum deneyimi
yasadig1 ve olumden korktugu icin 6lecegini zanneder. Bu
illizyon stressiz olmay1 engeller.

Stres Olumu

I¢sel ebedi merkeze dogru ilerlemek 6lumii animsatabilir
¢unkt birey gecici stres dolu kisilikten ozgurlesir. Strese
neden olan dis diinyayla baglantili gegici kisilik olur ve
yepyeni stressiz varlik dogar.

O zaman bireyin kendi ebedi varligiyla ilgili yeni bir
farkindalik ve kavrayis meydana gelir. Bu gelis, stres igin
gidis demektir. Zira stressizlik gelmezse stres asla gitmez.
Stres dlmezse stressizlik dogmaz.

Gunumiuzde kimse uistindeki gunluk gerilimi ve stresi
atamiyor ve geceleri rahat uyuyamiyor. O yuizden insan
sabahlar1 yorgun ve stresli uyamiyor. Peki, ¢oziim nedir?
Cozum, Degisim tekniklerini uygulamaktan geger.

Degisim teknikleri sayesinde insan kendiliginden derin
bir gevseme yasar ve tamamen gevser. Bu tam gevseme
gunumuizde olaganustii bir durumdur ¢unktt kimse
gece uykusunda bile tamamen gevseyemiyor ve stresten
kurtulamuyor.

Herkes gergin ve stresli ¢unku stres dolu dinyaya
tutunmakta ve stresli durumlara yapismaktadir. Insan stresli
eylemleri birakmadig; i¢in gevseyip rahatlayamiyor. Neden
acaba? Cuinki kisi stres yapan seyler yapmadan duramuyor.
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Herkes stresli seylerle ilgileniyor, kimse stressiz seylerle
ilgilenmiyor. Neden acaba? (Cunkii stres yapan seyler
heyecan yapar ve heyecan bagimlisi insan stres yapan seyler
yapar. Yani sorun, stirekli stres yapan seyler yapmaktir.

Stresli Insan

Kimse hi¢bir zaman stres yapmama halinde degil. Herkes
bilmelidir ki, hi¢cbir sey yapmayip gevsese dahi diuinya
donmeye devam edecek ve bir kiyamet kopmayacak. Buna
ragmen kimse yapmadan duramuyor ve stres yapiyor.

Neden acaba? Cunki1 diinyevi insan bir seyleri yonet-
meden duramiyor. Insan illa bir seyler yonetecek, gerilecek
ve strese girecek. Elinin altinda baska kimse olmadiginda
kopegini veya kedisini ya da faresini yonetir.

Yani insan yapan oldugunda, olaylara muidahale edip
onlar1 yonlendirdiginde ve yonetmek istediginde gerilip
strese girer. Peki, ¢cozim nedir? Cozuim, gercegi bilmekten
gecer. Acaba gercgek nedir?

Gergek su ki, hi¢ kimse icrac1 degil! Bil ve agah ol: SEN
ICRACI DEGILSIN! Bunu bilen rahatlar, gevser ve strese
girmez. Sen hicbir sey yapmasan da kalp atacak, nefes
aliacak, kan dolasacak ve beden yasamaya devam edecek.

Neden dinlenip gevsemiyorsun? Cuink icract olmaktan
keyif aliyorsun. Zira icract olmak, kontrol etmek, yonlen-
dirmek, yonetmek vs. egoya iyi geliyor ama strese de iyi
geliyor. Iste icrac1 olmanin bedeli bitmeyen strestir.

O yuzden insanlar uykudayken bile tam gevseyemiyor
sadece kismen gevsiyor. Yani uykuda bile stresli insan
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yonetmeye devam ediyor ve kendisinin tamamen
gevsemesine izin vermiyor. Uykuda bile beden son derece
gergin ve streslidir.

Stres Yolu

Fakat uyuyan kuiguik ¢ocuklar ¢ok rahattir. Neden acaba?
Cunkit kuguk ¢ocuk hala yetiskinler gibi icraci moduna
girmemis ve her seyi yonetmeye heniiz baslamamustir.
Kugtik cocuk dogal ve gevsektir.

Nedir bu gevsekligin nedeni? Kuguik ¢ocuk her seyin
oldugu gibi olmasmna izin veriyor, her seye miudahale
etmiyor, her seyi kontrol etmeye ¢alismiyor, herkese akil
vermiyor, bir seyler dayatmiyor ve dgutler yagdirmiyor.

Insanlar uykularinda bile geriliyor, muicadele ediyor,
savaglyor ve strese giriyor. Uyuyan insanin yuizi1 bile gergin.
Ruiyasinda birileriyle tartisiyor, catisiyor, gtin iginde oldugu
gibi strese giriyor ve rahatlayamiyor.

Fakat insan uykuya dalmadan once degisim tekniklerini
uygularsa gevser, rahatlar, uyku oyununu oynar ve derin
bir birakis i¢inde olur. Aslinda her sey gibi uyku da bir ¢esit
oyundur ve insan bu oyunun hakkin vererek oynamalidir.

Aksi halde her gegen gun uyumak gitgide daha da
zorlagsacak. Gergek su ki, stres yuztinden kimsenin
kendiliginden uyuyamadig: gtinler ¢ok yakindir. Su an bile
bir¢ok insan dogal bir sekilde uykuya dalamadig i¢in uyku
ilaglar1 aliyor.

Yani bir insanin hi¢bir sey yapmayip uyumasi igin
kimyasal yardima ihtiyaci var. Zira insanlar stres yoluna
girmis durumdalar. O yuzden insanlar uyurken yalnizca
kismen uyuyor ¢unki kismen gevsemis oluyor.
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Stres Aramak

Peki, ¢ozum nedir? Coztim, degisimden gecer! Degisim
teknikleri sayesinde insan tamamen gevser ama yine de
uyanik kalir. Yani birey farkindaligini kaybetmeden uyur ve
uyudugunun farkinda olur.

O zaman birey riuiya gorurken bunun sadece riiya
oldugunun farkindadir ve ruyasinda gerilmez, c¢atismaz,
savasmaz, stres yapmaz vs. Icraci olarak hareket eden beden
uyur ama onu gozlemleyen tanik uyaniktir ve her seyin
farkindadr.

Bu durumda uyuyan bedenin i¢inde uyanik olan ebedi
varligr hicbir sey rahatsiz etmez ve strese sokmaz. Iste
Gevseme Sanatini bilen insami higbir sey strese sokamaz
¢unkli o tamamen gevseyip farkindaligini koruyabilir.

Oysaki gevsemeyi bilmeyen insan her seyden rahatsiz
olur ve strese girer. Yani kisi her an gerilmeye ve strese
girmeye hazirdir. Aslinda birey rahatsiz olmaya, gerilmeye
ve strese girmeye egilimlidir.

O yuizden kisi strese girmek i¢in mutlaka bir neden bulur.
Tamamen stressiz ortamda bile bu tuir insan strese girmek
icin bir bahane uretir. Kisiyi dis dunyadan higbir sey strese
sokmazsa o i¢ duiinyasindan bir sey bulur ve strese girer.
Mesela birey ge¢misteki stres yapan bir olayr hatirlar ve
stresli hale gelir.

Fakat insan Gevseme Sanatinda uzmanlasinca higbir
sey onu strese sokamaz. Duinya degistigi icin degil, insan
degistigi icin. Birey artik stres egilimli olmaz, stres aramaz
ve strese girmek i¢in aportta beklemez.
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Stres Egilimli Olmak

O zaman insan1 etrafinda olup biten hicbir sey rahatsiz
etmez, hatta rahatlatict bile olur. Trafik sikistiginda birey
gerilmez, tam tersine degisim tekniklerini uygulayarak
gevser ve rahatlar. Insan disarida gergeklesen her seyin bir
oyun oldugunu kavrar.

Bu farkindalikli kavrayis insanin sahip oldugu igsel bir
ozellik olur. Baska bir onemli nitelik ise merkezlenmedir.
Insan ebedi ©ziine merkezlenince farkindaligin ve
gevsemenin niteligi artar. Zira kisi yuzeydeki sahte eve
baglanmaz, ebedi 6ztindeki gergek evine baglanir.

Birey gergin hissedince ya koltukta oturup ya da yere
yatip var gucityle tum viicudunu germeli sonra da tamamen
gevsetmelidir. Zira gerilim yogun oldugunda tamamen
gevsemek kolaylasir.

Birka¢ dakikada beden tamamen gevseyecek. O zaman
yuze ge¢mek gerekir ¢unkti yuz kaslar1 gerilimin yuizde
doksaninu tasiyor, geri kalan ytizde onu ise bedenin diger
bolumlerinde bulunuyor.

Butun zihinsel gerilim yuiz kaslarinda depolaniyor. Bu
nedenle kisi yuiz kaslarini var gucuyle germeli ve sonra
da aniden gevsetmelidir. Cok kisa bir suire iginde derin bir
gevseme haline erisilecek.

Beden tamamen gevsedikten sonra bedeni tamamen
unutmak gerekir. Zira bedeni duisinmek bile bedensel
gerginlige neden olur. Derin gevseme, bedeni tamamen
unutmak ve ebediyetin farkinda olmak demektir.
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Strese Neden Olmak

Bir insan dikkatini bedene verince ister istemez gerilmeye
baslar. O yizden birey bedenini gevsetmeli ve unutmalidir.
Zira bedeni unutmak daha fazla gevsemeye neden olacaktir.
Aslinda kisi ne kadar ¢ok ge¢misi hatirlarsa o kadar ¢ok
gerilir. Insan bunun farkinda olmayabilir ama bu tarz gerilim
kaginilmazdar.

Sevgi, insan evladi i¢in hem bir ihtiya¢ hem de bir stres
kaynagidir. Bir insan sevse de sevmese de aci ¢ekmeye
mahkiimdur. Birey severse sevginin varligi, sevmezse
yoklugu yuzuinden aci ¢eker ve strese girer.

Duinyevi sevgi bencil ve yuzeysel oldugu icin gegici bir
doyum verir ve strese neden olur. Dunyasal sevgi insani
bagimli, varolussal sevgi ise bagimsiz yapar. Sevgi ihtiyag
olmaktan ¢ikinca insan sevdiginde kendisini asla bir tutsak
olarak hissetmez ve strese girmez.

O zaman sevgi bir gesit bagimliliga ve kolelige dontismez.
Birey stresten arinir ve kavustugu huzuru paylasmak ister.
Bu durumda sevgi, kosulsuz olacak ¢iinkt1 insan karsiliginda
bir sey alma istegi olmadan verecek.

Kosulsuz sevginin en buyuk sirri insanin ne kadar
¢ok verirse o kadar ¢ok almasidir. Birey kosulsuz sevgiyi
daha ¢ok paylasinca daha ¢ok sevgiyle dolar. Insan sevgi
hazinesinin derinliklerine indikge, sevgiyi daha ¢ok vermeye
devam eder.

Bir insan dis diinyaya ne kadar odakliysa dis diinyanin
stresine o kadar ¢ok maruz kalir. Fakat birey i¢ dunyasma
ne kadar dalmigsa dis duinyanin stresinden o kadar az
etkilenir. Bu nedenle ebedi 6zun derinliklerine ulagmis insan
stressizligin tadini ¢ikarir.
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Stressizlik Miknatis1

Birey ebedi 0ziine merkezlendiginde dis dinyanin stresi
uzerine hiicum etmez ve insami rahat birakir. Bu, huzur
verici olur ¢unku stres ne kadar huzur bozucu olsa da
gercek degildir, stres gercek dis1 dunyanin gercek disi yan
urunudur.

Bir insan huzurlu ve stressiz olunca iligkilerine de
stressizlik katar. Bu katki sayesinde cevredekiler de farkl
davramnir. Birey stressiz oldugunda insanlar da stressizlik ile
karsilik verecek ve daha sevecen olacak.

Zira huzurlu insanin i¢inde bir stressizlik miknatisi var
ve herkes ona ¢ekilir. Stressiz insana herkes yaklasir, stresli
insandan ise uzaklasir ¢iink stres iticidir. Oysaki stressizlik
titresimleri etrafa yayilinca insanlari1 kendine ¢eker ¢unkil
herkes stressizlik ister.

Tipki bir agacin golgesinde serinlik bulmasi gibi herkes
stressiz insanin golgesinde huzur bulur. Stressiz insanin
yaninda herkes enerjiyle dolar, stresli insanin yaninda ise
herkesin enerjisi tuikenir.

Bir insan stressiz ise tim dunya ona kars: stressiz olur.
Bireyin stressizligi dunyaya yansir ve etrafi stressiz yapar.
Insandaki stressizlik her yere yansir ve herkes bir stressizlik
aynasi olup stressizligi geri yansitir.

Boylece stressizlik katlanarak artar. Yeter ki bir insan
gercekten de stressiz olsun. Insanin varhigindaki stressizlik
baska insanlarda eszamanliiga neden olacak. Stressizlik
dalgalar: yayilacak ve herkese bulasacak.
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Stressizlik Dalgalar

Asirlardir erkek ile kadin bir arada yasiyor ama birbirine
yabanci oluyor ve birbirini strese sokuyor. Neden acaba?
Cunku erkegin hayata yaklasimi kadinin hayata yaklasimina
tamamen terstir.

Bu nedenle kadin ile erkegin stressiz bir yasam strdurme
tmidi yoktur. Peki, ¢oztim nedir? Tek ¢oztim, tekamuldiir.
Yalnizca tekamiil sayesinde kadin ile erkek uyum iginde
olmak i¢in bilingli bir ¢aba gosterebilir ve huzurlu, stressiz
yasam sturdurebilir.

Tekamil sayesinde insan o kadar bilinglenir ki diinyevi,
stres dolu agka ihtiyac1 kalmaz. O zaman insan asik olmak
yerine agk i¢inde yukselerek agkin ta kendisi olur. Yani asik
olmak yerine agk olur.

Bu durumda erkek ve kadin seks yapmak i¢in birini
aramaz, tekamul etmek igin biriyle birlikte olur. Insan
tekamull yolunda ilerleyince sevgisi de derinlesecek,
guzellesecek, olgunlasacak ve stressiz olacak.

Aksi halde esler ya kavga ediyor ya da sevisiyor. Esler
bedensel olarak baglantili oluyor ama ruhsal olarak ayr
kaliyor ve o ytizden de strese girip bosaniyor. Zira bedenler
evleniyor ama ruhlar birbirinden uzak kaliyor.

O yluzden partnerler sevisirken bile akillar1 bagka
yerde oluyor. Bu nedenle esler sevisirken bagka birisini
dusundukleri igin gozlerini kapali tutuyor ¢unki esinin
yuzuni gormek ve strese girmek istemiyor.

141



|AKiF MANAF

Stres Kaybolusu

Esler sevisirken bagkalarini dustinduikleri igin yatakta
bir kalabalik var. Yatakta iki kisi degil, dort kisi sevisiyor
ve buna sevgi deniyor. Bu durumda eglerin kavga etmesi ve
strese girmesi kagimilmazdir.

Partnerler uyumlu olmadiklar: i¢in strese girer ve stres
askin gozuni kor eder. Fakat tekamiul aska goz verir ¢inkt
ask iliskisini stressiz yapar ¢unkii iliskiye anlayis kazandirir.
Zira bireyler sadece asiklar degil, bir de tekamul ederek yol
arkadasi olur yani tekamiil yoldasi olur.

O zaman iki insan arasindaki siradan iliski varolussal
gizemi kesfetme yolunda ilerleyen sira disi bir dostluga
donusuir. Bu tekamilsel degisim ve donuisum sayesinde
gerilim ve stres kaybolur.

Bir kadinin veya erkegin yasam yolculugu tek basina
yapilirsa sikici ve stresli olabilir. Oysaki erkek ve kadin
gugclerini birlestirip tekamul yolunda ilerlerse ¢ok daha
basarili, mutlu ve stressiz olur.

Bazilar1 kadin erkek arasindaki bitmeyen c¢atismay:
goruince tek basma yolculuk yapmay1 tercih eder. Ama tek
basina yapilan yolculuk insan1 bu sefer de yalnizlik stresine
sokabilir. O zaman tek ¢oztum bir arkadasla tekamiil yolunda
ilerlemektir.

Eril ile disil mutlak butuntin iki pargasi, iki yonudir.
O ytizden insanlar kars1 cins olmadan butun olamiyorlar.

Bu nedenle insanlar karsi cins olmadan strese giriyor ama
oldugunda da strese giriyor.
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Stressizlik Diyar

Neden acaba? Cunki1 hedefi sasiriyor! Peki, nedir o hedef?
Hedef butun olmaktir. Insan yalnizca butun olunca ebedi
ozune merkezlenebilir. Iste insanin iki secenegi var — ya stres
dolu fani bedene ya da stressiz ebedi 6ze merkezlenmek.

Fani bedene merkezlenen surekli stres yasar ve ac1 ¢eker.
Ebedi 6ze merkezlenen ise stressizlik diyarma adim atar. Iste
insan i¢giduisel olarak huzur arar, huzuru bulmak igin de
stressizlik gerekir.

Stressiz olmak icin ebedi 6ze merkezlenmek gerekir,
merkezlenmek i¢cin buttin olmak gerekir ve butiin olmak icin
karsi cins gerekir. Ama erkek ile kadin bir araya gelince de
kavga guraltii bitmiyor.

Neden acaba? Cunkiui insan karsi cinsi butunluk igin
degil, seks yapmak i¢in ariyor ve seks stres kaynagidir. Zira
durtti insan evladini rahat birakmiyor ve kisi seks ariyor
ama aslinda butuinluge ihtiya¢ duyuyor.

Fani beden seks ister, ebedi 0z ise butunluk. Iki arada
bir derede kalan insan strese giriyor. Peki, ¢ozim nedir?
Cozum, tekamuldur! Zira yalnizca tekamul sayesinde birey
cinsel durtaiyt1 asar, butunltige erisir ve stresin otesine geger.

Tekamul yoksa ask mutlaka basarisizhiga ugrayacak
¢unk stres kaginilmazdir. Bir insan rol yaparak baskalarini
kandirabilir ama kendisini asla kandiramaz. Zira yalmizca
tekamul sayesinde insan karsi cinsi anlamay1 saglayacak
iggoru kazanur, stresi asar ve baskalariyla ¢atisma kaybolur.
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Stres Artis1

Yeryuziindeki butin ¢atismalarin nedeni yanhs anlama
ve yanlis anlamadan kaynaklanan strestir. Zira kadin ve
erkek farkli dillerde konusuyor ve birbirlerini anlamiyor.
Peki, ¢oziim nedir? Coztim, empati kurma yetisini kullanarak
strese girmemektir.

Kadin ve erkek birbirlerine sarildiklarinda stres ortadan
kalkar ve sarilma araciligiyla insan sonsuz yasamin igine
girer ¢unki1 sarilan bedenlerin i¢indeki 0z sonsuz yasama
sahiptir. Varolussal ask insan1 gevsetir ¢inki stresini alir.

Kosulsuz sevgi olmazsa insan stresini atamaz ve
gevseyemez. Birey gevsediginde ve stresten 0zgurlestiginde,
yasami sevgiyle dolar. Gergin ve stres dolu insan asik
olamaz. Zira gerginligin nedeni duinyevi amaglardir.

Stresli insan basarili olabilir ama kosulsuzca sevemez
¢unki kosulsuz sevgi amagsizdir. Kosulsuz sevgi amagsizdir
¢unki1 var olmak i¢in var olur, herhangi baska bir sey icin
degil. Kosullu sevgi ise amaglidir, o ytizden de stres yapar.

Servet bir aractir ama sevgi degil. Insan sevgiyi bir arag
gibi kullanmaya baslarsa strese girer. Strese girmemek i¢in
sevgi nedensiz olmalidir. Zira kosulsuz sevgi kendi iginde
sondur, varis noktasidir ¢ink1 devaminda sadece sevgi var.

Duinyevi bir amag oldugunda zihin bu amag¢ dogrultu-
sunda dusunur ve sevgi azalir, stres ise artar. Dinyevi amaca
varmak i¢in ugrasan zihin gerilecek ve strese girecek ¢unki
amag simdi degil, gelecekte yerine getirilebilir.
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Stres Yaratmak

Amaglar, araglar ve sonuglar mutlaka stres yaratir ¢tinkl
amag ve sonug arasinda mesafe var. Bu mesafe uzayinca
gerilim ve stres de artar. Araglar stres artiran unsurlara
dontisuir ve sonuca varildiginda stres patlamasi yasanir.

Sevgi ve stres hep simdiye aittir, gelecege degil. Gergek
su ki, simdide stres artarsa gelecekteki sevgi azalir. Sevgi,
yasam ve tekamul birbirlerine ¢ok yakindir. Zira tigti de
simdiki zamanda gergeklesir.

Yasam tekamiilun bir pargas: oldugu i¢in yasamin karsiti
olan oliim de tekamiile yakindir. Zira 6lium yalnizca simdiki
zamanda olabilir ¢unkii olum gelecekte olamaz. Kimse
gecmiste veya gelecekte blemez, yalnizca simdide dlebilir.

Ayrica tekamul yolunda eski 6lmezse yeni dogamaz.
Tekamul ederken yeni senin dogmasi i¢in eski sen 0lmelidir.
Bu nedenle dunyevi insan tekamiil edemez ¢tinki eskiye ¢ok
baghdir ve eskinin 6lumu dayanilmaz stres yapar.

Olumden korkan yasamdan da korkar, yasamdan korkan
sevgiden de korkar, sevgiden korkan tekamiulden de korkar.
Tekamiilden korkanin hayat1 bos ve yararsiz olur ¢unki kisi
mutluluktan yoksul, stresten ise varlikli olur.

Yasam, tekamul ve olum birbiriyle baglantili dene-
yimlerdir. Yasayan ve tekamul etmeyen mutlaka olur.
Yasayan ve tekamiil eden ise mutlaka olumsuzluge kavusur.
Birincisi stresli, ikincisi ise stressizdir.
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Stres Yansimasi

Askin gozti kordur! Neden? Cunku stres gozunu
¢ikarmistir. Zira diinyevi duizeyde ask son derece stresli bir
deneyimdir ¢unki tehlikelidir ve tehlikeli oldugu i¢cin beden
stres tepkisi verir.

Stres tepkisi — savas ya da sivis tepkisidir. O yuzden
asiklar once savasir sonra da sivisir. Sivismanin nedeni
yogun bir stres yasamalaridir. O yuzden dunyevi ask hem
kor hem de kisa omurludur ¢unku kimse agkin stresine fazla
dayanamaz.

Genelde zamani ui¢ pargaya bolutyorlar. Bu tug¢ parca
gecmis, simdi ve gelecek olarak adlandirilir. Bu tur yaklagim
insani strese sokar ¢iinkti insan ge¢misin stresini gelecege
yansitir ve simdinin stressizligini yasayamaz.

Gergek su ki, zaman gegmis ile gelecekten ibarettir. Zira
simdi “zaman” denilen akisa ait degildir. “Simdi” denilen
fenomen sonsuzluga aittir. “Zaman” fenomeni ge¢misten
gelecege gidendir, simdide olan degildir.

Ge¢mis gidendir, gelecek ise gelen. Oysaki simdi ne
gidendir ne de gelen. Simdi hep burada bulunandir. O, hi¢bir
yerden gelmez ve higbir yere gitmez — simdi hep buradadr.
Bu nedenle simdi sonsuzdur ¢unki1 sonsuzlugun parcasidir.

Aslinda sonsuz olan asla stres yapmaz, stres yapan
sonludur. O yuzden insan simdinin akisinda kalirsa
stressizlige ulasir. Gegmisi ve gelecegi dustinen simdide
asla olamaz. Zira kisi ge¢misten gelecege gider ve simdiye
ulasamaz ¢tink1 simdiyi 1skalar.
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Stressiz Hayat

Birey tekamul sayesinde simdide kaldiginda gelecege
gitmez. Birey sadece simdiye gitgide daha da derinlesir ve
sonsuza ulasir. Stressiz hayat budur! Sonsuzluk ve stressizlik
birlikte akan iki dinamiktir.

Gergek su ki, zaman ge¢misten gelecege akip durur.
Bu, yatay bir akistir. Birey simdiki anda kaldiginda boyut
degistirir ve dikey akisa gegerek yiukselir. Bu durumda
birey sonlu zamandan sonsuz yasama bir kuantum sigrama
gerceklestirir ve stressizligin zirvesine erisir.

Mutlak duizeyin ve stressizligin kapisi simdiki
andan geger. O kapidan ge¢mek i¢in simdiki anda yani
zamansizlikta, sonsuzlukta, stressizlikte kalmak gerekir.
Kosulsuz sevgi bu kapinn anahtaridir.

Sevgi anahtarmi kullanarak birey zamansizligin ve
stressizligin kapisindan gegebilir. O ytizden herkes sevmek
ve sevilmek ister ¢tinkt1 sevgi stressizlige giden yoldur. Fakat
kosullu, bencil sevgi degil, kosulsuz 6zgecil sevgi.

Yeryuztinde insanlarin sevgiye bu kadar ©onem
vermesinin nedenini kimse bilmemektedir cunki kosulsuzca
sevememektedir. Iste bunu bilmeden insan ne sevebilir ne
de sevilebilir. Herkesin sevgi pesinde olmasmin nedeni
sevginin sonsuzluga ve stressizlige goturmesidir.

Herkes dogustan ebedi ©zunde sevgi potansiyelini
tasimaktadir ama kimse tekamiul etmeden bu potansiyeli
tezahur ettiremez. Goruniirde herkes sevme yetenegine
sahipmis gibidir ama gergekte kosulsuzca sevebilen insan
bulunmuyor.
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Stressiz Sevgi

O yuzden sevmeye c¢alisan insanlar surekli hayal
kirikhigima ugruyor, strese giriyor ve aci ¢ekiyor. Neden
acaba? Cunki insanlar bagkalarin1 zaman iginde sevmeye
calismakta ve hisrana ugramaktadir.

Sevgi zaman boyutuna degil, zamansizliga aittir. Bu
nedenle zamanda sevmeye ¢alismak son derece stresli, acili
ve yipratici bir durumdur. Zira zaman boyutunda gergek,
kosulsuz ve stressiz sevgi imkansizdir.

O yuzden imkansizi basarmaya ¢alisan insanlar strese
giriyor ve mutsuz oluyor. Zira zaman iginde her sey sona
ermek zorundadir ve zaman igindeki sevgi sona erer, strese
sokar. Gergek, stressiz sevgi ise varolusun sonsuzluguna
agilan kapidir.

Bu nedenle bir insanin gercekten de sevebilmesi ig¢in
tekamul ederek sonsuzluga ve stressizlige adim atmasi
gerekir. O zaman insan severken varolusun sonsuzluguna
girer ve stressizligin tadini ¢ikarir.

Tekamiul sayesinde bir insan sevgi araciligiyla sonsuz
yasama girebilir ve stressiz varolusla birlikte akabilir. O
zaman insan sevgiyle dolup tasar ve zamansizliga girer.
Sayet insan birini severken bir sevgili olarak hareket
ediyorsa, zamandadir demektir ve sevgi tamamen yapaydir.

Insan: “Ben seviyorum” diyorsa, fiziksel boyutta
demektir, ruhsal olarak sevgiye ulasamamustir. Gergek
sevgiye ulasmak i¢in birey seven degil, sevmenin ta kendisi
olmalidir. Birey oksarken oksama, sarilirken sarilma,
operken Oplusme, sevisirken sevisme vs. olmalidir.
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Stres Dolu Dunya

Yani ego sevme eyleminin icinde erimeli ve saydam-
lasmalidir. O zaman birey sevgi ediminin derinliklerine
girer, kendinden geger ve icrac1 kaybolur. Severken insan
icrac degil, varolussal oyuncu olmalidur.

Zira varolus bir oyundur ve sevgi en Ustin oynama
olgusudur. Birey sevgi oyuncusu olmali ve sevgi oyununun
icinde kaybolmalidir. Bu durumda ego ve stres s6z konusu
olamaz. Zira kosulsuz sevgi egoyu eritmenin ve stresi yok
etmenin en etkili yoludur.

Fakat tekamul etmeyen, egoist insanlar asla gercekten
sevemez. Onlar sevgi hakkinda dustnur, konusur, yazar,
yorum yapar ama asla sevemez. Zira kristallesmis ve
katilasmis ego sevmeye asla izin vermez. Ego sadece strese
neden olabilir.

Tekamul sayesinde insan severken kendisini unutur ve
“ben” algis1 kaybolur. Birey artik: “Ben seviyorum!” demez,
“Sevgi seviyor!” der ¢unkl ebedi oztinden akan kosulsuz
sevgiyle birlikte akar ve stresin Otesine geger.

O zaman duyan, goren, tadan, koklayan, dokunan,
goguste atan ve damarlarda dolasan sevgi olur. Birey sevgi
dolar, sevgi olur, stressiz olur ve sevgi dolu sonsuz varolusla
birlikte akar. Kosulsuz sevgi sayesinde kuantum sigrayis
yapar, boyut degistirir ve sonsuzluga dalar.

Birey tekamill sayesinde sevginin i¢inden gegerek yatay
boyuttan dikey boyuta yuikselir, stres dolu dunyay1 asar ve
maddi evreni terk eder. Bu terk edis kabullenis sayesinde
gergeklesir ¢ink1 kosulsuz sevgi mutlak kabullenistir.
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Stressiz Enerji

Sevgi duisiince ve sekse ytikselince aydinlanmaya doniui-
stir. Once her zaman sevgi gelir, sonra ise ya seks ve stres
ya da aydinlanma ve stressizlik. Sevgiden strese diismemek
i¢in birey seven degil, sevgi olmalidir.

Seven sevgi oldugunda sevginin kaynagi olan ebedi 6zle
butunlesir. O zaman seven sevginin igine c¢ekilir, “ben”
yok olur, seven sevgi akisinda olur ve stressizce akan sevgi
enerjisinin bir pargasi olur.

Sevgi en saf, stressiz ve masum enerjidir. Kosulsuz sevgi
insanin i¢inde akan yasam, icinde yasayan varolustur. Bir
insan sevgiyi seks amagh kullanmazsa sevgi yukselir ve
insan1 tekamulun zirvesine ulagtirir.

Sevgi iki tur meyve verebilir: Birisi seks, digeri ise
aydinlanma. Seks karsidaki insani somiirmek ve kullan at
aracina donusturmektir. Aydinlanma gergeklestiginde ise
diger insan somurulmez ve strese sokulmaz.

Hem seks hem de stres ben merkezlidir. Diger insan
onemsizdir, bnemli olan kisinin bencil istekleri ve durtu-
leridir. Bencil istekler ve diuirtuler stresin ana kaynagidir.
Seks odakli kisi sevgi degil, tatminlik arar ve strese girer
cunkt asla tatmin olamaz.

Oysaki aydinlanma stirecinde karsidaki insan son derece
onemli olur ¢unkl essiz 6ze sahiptir. Aydinlanma bireye
onem verir ¢unkt1 aydinlanan bireydir, aydinlatan ise ebedi
ruhi 6z varlik. Iki varlik somuirt ve stres icermeyen derin bir
deneyimde bulusur.
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Stres Kakofonisi

Sevgi, farkli bir boyuta adim atmaktir. Bu boyutta herkes
birbirine tekamul etmek i¢in yardim eder ve strese girmez.
Kimse kimseyi somiirmez, tam tersine herkes birlikte maddi
evrenin otesine gecer.

Tekamil yolunda insan tamamen kendini unuttugunda,
seven ve sevilen ortadan kalkar, birey kendini sevgi akisina
birakir ve sonsuz varolusla uyum iginde yasar. Iste varolusla
uyum ve ahenk i¢inde olmaktir en etkili anti-stres.

Genelde stresin nedeni insanin bir seyleri reddetmesi ve
yasamin gerceklerinden kagmasidir. Oysaki insan hayatin
gercekleriyle yuzlesip, onlar1 kabul edip, oldugu gibi yasarsa
stresi agmaya baglar.

Birey hayati inkar etmeden oldugu gibi yasamaya
basladiginda stres yok olur ¢iinkt1 catisma ortadan kalkar ve
bolunmisliuk biter. Iste hayat: inkar etmektir stres kaynagi.
O yuizden higbir seyi inkar etme, sadece hayattaki yerini
anlamaya ¢alis.

Bir insan hayatin gerceklerini inkar etmeyi birakinca
butunluk kazanir ve buttn varlhigr bir senfoni olur. Birey
kakofoninin stresinden senfoninin stressizligine adim
atar. Aslinda bedenin, zihnin ve duygularin farkli seyler
soylemesidir insan kakofonisi.

Buna “stres kakofonisi” diyoruz. Bir insan butunliik,
birlik, teklik i¢inde oldugunda mutlu olur ¢unki stresi asar.
Buna da “stressizlik senfonisi” diyoruz. Tekamiul sayesinde
insan bunyesindeki pargalar birbiriyle baglantili, dayanisma
ve baris icinde oldugu igin ¢elismez, catismaz ve strese neden
olmaz.
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Stressiz Nefes

Bu durumda bireyin varhiginda buyuk bir ahenk ve
dostluk meydana gelir. Artik insan buinyesinde duismanlik
ve nefret sona erer. Zira stresin en butyiik nedeni insan
buinyesindeki dusmanlik ve nefrettir.

Dogru ve stressiz nefes alma big¢imini anlamak i¢in bir
bebegi izleyin. Bir bebek nefes aldiginda karni siser ve iner;
gogus hareket etmez. Bebek karindan nefes alip veriyor gibi
duruyor.

Iste, stressiz nefese ve stresi yenmek i¢in Degisim Sana-
tinda kullanilan nefese “karmn nefesi” deniyor. Dogru ve
stressiz nefes alma bi¢imi karin nefesidir. Stressiz nefes
alindiginda insan endisesiz, sakin, akli baginda ve sogukkanl
olur.

Oysaki stres durumunda nefes si1g, yogun, gergin,
huzursuz ve stresli olur. Bedeni korkular sarar ve zihin
gerilir. O yuzden insan stresli nefesi aligkanlik haline
getirdiginde, stirekli gergin, korku ve endise i¢inde olur.

Etrafta diuisman olmasa da kisi diisman arar ve paranoyak
olur. Bu gereksiz stres durumunda insan karin nefesini
uygulamaya baslarsa korku, endise ve stres kaybolur. Iste
suirekli stres altinda olan insan stresli nefes alir ve belli bir
kas sistemini gelistirir.

Bu sekilde gelismis stresli kas sistemi solunum tikan-
masina neden olarak stressiz nefes almay1 engeller. O zaman
insan stressiz nefes uygulasa ve stressiz hale gelse bile
calismay1 biraktiginda, tekrar stresli nefes almaya baglar
cunki kas sistemi stresli nefese gore gelismistir.
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Stresli Nefes

Bu nedenle stresten kurtulmak ic¢in kas sisteminin
degistirilmesi gerekir. Yani stresli kas sistemi stressiz kas
sistemine donusmelidir. Bu kolay degil ¢unkt viicut stresli
kas sistemine alismistir.

Iste yalmizca Degisim Sanatindaki Stres Yonetimi
programinda uygulanan ©zel teknikler sayesinde insan
stresli kas sistemini stressiz kas sistemine donusturebilir.
Bu kas sistemi degisimi sayesinde endise, korku, gerilim ve
stres ortadan kalkar.

Bir insan dogal ve stressiz nefes sayesinde yani nefes
alirken karnini sisirerek ve nefes verirken ige c¢ekerek,
kendisini enerjik, canli ve hayat dolu hisseder. Igsel enerji
sarki soyler, dans eder ve stresten eser alamet kalmaz. Birey
hayal edemeyecegi kadar canli ve mutlu olur.

Zihin stresli olunca ¢imlere yat ve gokyuziumme bak.
Dusunmeyi birak ve sadece gokyuzunu gozlemle.
Bakisin sana geri donecek ve kendini de gozlemlemeye
baslayacaksin. Dikkat tamamen gozlemlenene verilirse geri
yansimaya baslar.

Bir ¢ember olusacak. Gozlemleyen gozlemleneni
gozlemleyecek ve gozlem gozlemleyene geri gelecek.
Gozlemlenen bakisi  yansitarak gozlemleyene  geri
gonderecek. Stresli dustinceler ortadan kalkinca stressiz bir
cember olusacak.

O zaman birey sadece gozlemlenene bakmaz, gozlem-
leyene de bakar. Bu durumda birey hem gozlemlenene hem
de gozleyene tarafsiz taniklik eder. Sonug olarak farkindalik
ikiye katlanacak ve stres yok olacak.
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Stressiz Cember

Gergek su ki, objeden objeye atlayan, kipir kipir olan
dikkat strese neden olur. Olusan gerilim dikkati daha
da dagitir. Su an okurken birka¢ kelime sonra dikkatin
dagilabilir ve geri dontince anlam kagirilabilir veya baska bir
sey anlagilabilir.

Bu durumda anlasilan yazilandan farkli olacak ¢unki
araya stres girmistir. Tekrar okuyunca ilk defa okunmus gibi
olacak ¢tinki1 birinci kez zaten okunmamuisti sadece yuzeysel
bir okuma olmustu.

Yazilanin derinliklerine inmek ic¢in zihin sessiz ve
stressiz olmalidir. Bunun i¢in okumadan once stressiz nefes
uygulaymn. O zaman zihin dikkat kesilecek c¢unkii stres
dikkati dagitmayacak.

Pur dikkat, hi¢bir diistincenin araya girmedigi, sessiz ve
stressiz bir uyanikliktir. Bu tur dikkate yalnizca Degisim
Sanat1 sayesinde ulasilabilir. Dikkatli bakis sadece bakis
olmay1 saglar.

O zaman bakis bakana geri yansir ve bakan bakanin
farkinda olur. Duistince ve stres kaybolur. Iste stresin nedeni
insanin kendinin farkinda olmamasidir. Stresli dustunce
duvari insani stirekli strese sokar.

Zira insan bir nesneye baktiginda duisiinceler araya girer
ve kisi nesneyi oldugu gibi gormez ¢unki stresli dustinceler
bakis1 degistirir. O zaman stresli bakis nesneye gidiyor ve
nesneyi stresli yapiyor.
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Stres Duvan

Sonra stresli bakis bakana geri dontiyor ama o zaman da
stres dolu yeni duisiince dalgasi araya giriyor ve bakani1 daha
da stresli yapiyor. Stresli bakis geri geldiginde, bakan1 aym
bulamiyor ¢unkii bakan daha da stresli oluyor.

Yani insan sadece objelere bakarak strese giriyor ¢tinki1
bakarken dikkatini veremiyor. Zira atilan bakis geri
geldiginde bakani1 daha da stresli buluyor ve ona bir parca
stres daha ekliyor.

Geri doneni almak igin stressiz olmak gerekir ama bakan
stressiz olamiyor. Oysaki stressiz dikkat objeyi aydinlatarak
onu deneyimlemeye izin veriyor. Bunun i¢in insan objeye
stressiz bakmalidur.

Dikkat stressiz ve aydmlatici olunca birey kendini
deneyimleyebilir. Bunun igin birey stressiz dikkat
kapasitesine sahip olmalidir. Burada tek engel insanin stres
dolu ge¢misi gelecege yansitarak gelecegi de stres dolu
yapmasidir.

Iste kuresel toplumda herkes bunu yapmaktadir. O
yuzden kiuresel toplum stres kaynamaktadir. Zira kiresel
toplumdaki herkes stresli ge¢misi gelecege yansitarak
gelecek i¢in endiselenmekte ve simdiyi stresli yapmaktadar.

Bunedenle kuiresel toplumdaki herkesin hem ge¢misi hem
simdisi hem de gelecegi stres kaynamaktadir. Her gegen gin
stres artiyor ve kimse bununla bas edemiyor. Danismanlar
ve ilaglar stres sorununu ¢ozemiyor ve durum gitgide daha
da kotulesiyor.

Her gegen gun artan stres yuzunden tartismalar,
surtusmeler, catismalar, kavgalar ve savaslar artmaya devam
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ediyor. Stres yuiziinden kiiresel toplum nefret, hiddet, siddet,
cinayet, tecaviiz, intikam, intihar vb. vakalarla dolup tasiyor.

Peki, ¢oziim nedir? Tek ¢o6ztim, Degisim Sanatidir.
Degisim teknikleri sayesinde stresli insan stressiz insana
dontusebilir. Zira degisim bir simya sanatidir, stresliyi
stressize donusturur. Iste kuiresel stres sorununu ¢ozmek
icin Dtinya Degisim Akademisi kurulmustur.

Duinya Degisim Akademisinde insanlar egitim alarak
Degisim Uzmani olabilir ve hem kendilerini hem de
baskalarmi stresten arindirabilir. Zira Degisim Uzmanlar:
stres dolu cehennemi stressiz cennete donusturebilir.
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