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Elinizdeki kitap ruh sagliginizi korumak ve gelistirmek i¢in
yapabileceginiz giindelik uygulamalar hakkinda. Her birimi-
zin ruh sagligy, farkls farkl gelistirilebilirlik diizeylerine sahip.
Fiziksel formumuzu gelistirmek i¢in ne yapiyorsak yine onu
yaparak ruh sagligimizi da gelistirebiliriz: Fiziksel form da ruh
saglig1 da zor tecriibeleri basariyla atlatmak ve o tecriibelerle
basa ¢ikacak becerilerimizi ve yetilerimizi ilerletmekle gelisir.

Ruh sagliginizi gelistirmenin fiziksel formunuzu gelis-
tirmeye benzedigini sdylerken ruh hastaliklarinin gergek
biyolojik tecriibeler olmadiklarini dne siiriiyor degilim. Zaten
tiziksel kondisyon da tamamen biyolojiktir.

Otuz yaginda, ortalama, rastgele bir adam se¢tigimizi hayal
edin. Spor yapmiyor olsun. Bu adam okulu bitirdiginden beri
hi¢ spor yapmamus. Spor yapmaya alerjisi oldugunu soyliiyor,
gicig1 var spora. Ama giin geliyor, hayat adamimizi bedenini
zorlamasi gereken durumlara sokuyor. Mesela giinlerden
bir giin, bizimkisi ofisinin bulundugu gokdelene vardiginda
asansorlerin bozuk oldugunu goriiyor, bir taraftan da daha
binaya vardiginda toplantisina birkag dakika ge¢ kalmis zaten.
O yiizden elindeki ¢antalar1 otuz kat yukari, ofisine tasimak
zorunda kaliyor. Daha tigiincii kata geldiginde nefes nefese
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kalryor, kalbi kiit kiit ¢arpmaya basliyor. Gomleginin terden
sirilsiklam oldugunu hissediyor.

Adamimizin kafasinda ne yapmak istedigine dair en ufak
bir belirsizlik yok. Ne var ki katlar1 ¢abucak ¢ikmak i¢in ken-
dini ne kadar zorlarsa zorlasin, ikide bir durup soluklanmak
zorunda kaliyor. Kaslar1 yaniyor. Her adimda dizlerine bigak
sapliyorlarmis gibi oluyor. Otuz kat merdiven ¢ikabilecegine
dair biitiin umutlarini kaybediyor ister istemez. Segtigimiz
adamin durumunda biligsel bir secim gérmiiyoruz. Tam o
sirada ihtiyaci olan giig, esneklik ve dayanikliliga sahip olmay1
se¢mek gibi bir sansi yok. Istedigi kadar pozitif diisiinsiin,
pozitifligin ona merdivenleri daha hizli tirmanmasini sagla-

yacak giicii ya da beceriyi saglayacak hali yok.

$imdi, merdivenlerde tiknefes kaldig1 bu anda, adamimizin
kortizol, adrenalin ve kanindaki oksijen seviyelerini 6lgsek
bir “kimyasal dengesizlikle” karsilasacagimizi séyleyebiliriz.
Hormon ve nérotransmiter seviyeleri darmadumandir sim-
di. Beyin taramasi yapsak ve sonuglar1 diizenli olarak spor
yapan insanlarin beyin taramasi sonuglariyla karsilagtirsak
beyin faaliyeti ve yapist agisindan biiyiik ihtimalle belirgin
farklar tespit ederiz. Ama bu biyolojik gostergelerin higbiri
adamimizin bir saglik problemi oldugunu géstermez. Kendini
gelistirip bu yasadig tecriibeyi kaldirabilmesini saglayacak
becerileri ve fiziksel kapasiteyi elde edemeyecegi anlamina
gelmez. Dayaniklilik Bozuklugu etiketi yapistiramayiz bu
adama. Bir hafta boyunca her giin s6z konusu merdivenleri
kosarak ¢ikmak zorunda kalsa ve istisnasiz her seferinde
basarisiz olsa, bu yine de kronik bir bozukluk tasidig: anla-
mina gelmez. Terleyerek, zor idmanlar yaparak ve hayatinda
bu idmanlara destek olacak degisiklikler yaparak gecirecegi
yaklasik bir ay sonunda adamimiz otuz kat1 teklemeden ¢1-
kabilecek hale gelecektir.
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Bu 6rnek, fiziksel aktiviteye dayali her durum igin geger-
lidir. Kosmaya aligkin degilseniz, gerektiginde kogamamaniz
tuhaf degildir. Ama kosmayi da 6grenebilirsiniz elbette.

Biitiin bunlari elinizdeki kitap boyunca beraber inceleyecegi-
miz radikal bir fikri 6ne stirmek i¢in anlattim: Ruh sagliginiz
korumak ve iyilestirmek i¢in hi¢bir sey yapmiyorsaniz ruh
sagliginiz konusunda sikintilar yasamaniz tuhaf degil.

Goriindiigi kadarryla toplumumuz, konu fiziksel form
olunca bu durumu gayet iyi anliyor. Kondisyon dediginiz
sey ihmal etmeye gelmez. Formunuzu korumazsaniz, kay-
bedersiniz. Bunun aynisi ruh sagligi i¢in de gegerlidir, ama
her nedense konu ruh sagligi olunca hic¢bir sey yapmadan ya
da higbir beceri gelistirmeden mitkemmel bir ruh saghgina
sahip olmay1 bekliyoruz. Sikint1 gektigimiz zamansa gabuk
ve kolay uygulanabilir bir ¢are arryoruz.

Bugiin toplumumuz ruh sagligina kars1 “6nce hastalik”
yaklagimini kullaniyor. Sokagin ortasinda, kendi kusmugu-
nuzdan kiigiik bir birikintinin i¢inde, sarhos ve ¢iplak halde,
goriinmez maymunlarla konusarak yatmryorsaniz kimse size
yardim 6nermiyor. Hayat yolunu basbayag1 aciyla tokezleyerek
yiriimeyen, yasamini iyi kotii siirdiiren hi¢ kimsede ruhsal
bir sorun yokmus gibi yapiyoruz. Ama herkesin bir beyni,
dolayisiyla bir ruh saglig1 var. Ben bunu zor yoldan 6grendim...

On yil 6nce yanima gelip de bana “On yil sonra ruh hasta-
liklarinin tistesinden gelmek ve daha iyi bir ruh saghigi inga
etmek {izerine bir kitap yazacaksin,” deseniz “Kafay1 yemissin
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sen,” derdim size. Ruh sagligina dair hi¢bir sey bilmiyordum
ve kesinlikle herhangi bir ruh hastaligim da yoktu. Ama ¢ok
haksizmisim.

Yirmili yaglarimin sonlarina dogru hayatin gercekleriyle
yiizlesmeye basladim. Ne zaman dairemden ayrilacak olsam
once bir dizi ritieli yerine getirmem gerekirdi: Ocag1 kapatmis
miyim diye bakar, beyaz esyalarim kapali m1 diye kontrol
eder, acaba sicak mi diye oralarini buralarini yoklardim. Fisi
cekilebilen ne varsa ¢eker, pencereleri kapattigimdan emin
olurdum. Ancak bunlar1 yaptiktan sonra nihayet kapidan di-
sar1adim atabilirdim. Ne var ki ondan sonra da kapiy: kilitler,
kilitledim mi diye kontrol edip durur, sonra ocag1 inceleyip
kapali oldugunu anladigima dair anilarimin birkag dakika
onceden mi, yoksa bir dnceki giinden mi kaldigina dair kendi
hafizamla miicadeleye girisirdim. Evden uzaklasir; sonra geri
donitp diziisti bilgisayarimi, hirsizlarin bulamamasi igin,
yatagimin altina saklar; sonra bunu yaparken perdelerimin
acik oldugunu fark edip perdeleri kapatirdim. Hirsizlar yata-
gimin altina sakladigimi gormiis olabilecegi i¢in bilgisayarimi
ilk sakladigim yerden ¢ikarip dolabima, giysilerimin altina
gizlerdim. Sonra apartmandan ¢ikardim, ama az 6nce igeri
girdigimden farkli bir kapidan, beni gozetleyen hirsizlar
kandirmak i¢in kullandigim bir taktikti bu. Ama sonra tekrar
geri doniip kilidi kontrol ederdim. Ciinkii kacis giizergahima
o kadar odaklanirdim ki kapiy: kilitledim mi, kilitlemedim mi
aklimdan ugup gitmis olurdu. Diger yandan hazir eve tekrar
girmisim, ocag tekrar kontrol etmekten ne zarar gelir? Arka
kapiy1 da bir yoklayalim; belki ekmek kizartma makinesine
de bir baksak iyi olur, aman prizlerin etrafinda bir sey birak-
mayalim da elektrikten yangin ¢ikmasin; evden ¢ikarken de
asilip kapiy1 sarsmay1 unutmayalim, kilitlendiginden emin
olalim. Ama sonra yine sarsalim, ¢iinkii ilk sarstigimizda kilit
ac1lmis olabilir. Biitiin bunlardan sonra nihayet zar zor evden
ayrilirdim ama o sirada insanlarla yaptigimi hayal ettigim,
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onceki giin az daha yasanan tatsiz bir olay ytiziinden keyifsiz
oldugumu agikladigim gercek dist konusmalarla kafam ¢oktan
dolmus olurdu.

Merdiven ¢ikarken diisiip yiiziimii basamaklara ¢arparak
¢enemi dagittigim, diglerimi kirdigim géztimde canlanirdi.
Yiiziimdeki kemikler, sanki gercekten diismiisiim gibi acir-
di. Karsidan karsiya gececegim zaman arabalarin géziimiin
oniinde yayalari ezecegi, ayaklarimin dibine i¢ organ ve kemik
pargalari figkiracag gelirdi aklima. Kusacak gibi olurdum.

Gerek kendi basima, gerekse baskalarinin basina koti
seyler geldigini hayal ediyordum siirekli. Yagananlardaki sid-
det de hep benim bagimin altindan ¢ikiyordu. Mesela evde
bagkalar1 da varsa mutfakta bigak birakmiyordum, ¢iinkii o
kisileri bigakladigim geliyordu goziimiin oniine. Ev arkada-
simin kedisi Glick ortaliktaysa mutfakta bigak birakmazdim,
¢iinkii bigak elimden kayip GlicK'in kafasina saplanabilirdi.
Sebze mi dogruyorum? Az sonra yanlislikla parmaklarimi
da dograyacakmisim gibi hissederdim.

Gergeklik benim i¢in tamamen 6znel, fiziksel anlamda act
verici bir tecriibeydi. Bazi tipik Obsesif Kompiilsif Bozukluk
(OKB) semptomlar1 gosteriyordum. Mesela defalarca ellerimi
kaynar suyun altinda uzun uzun yikiyordum. Daha az rast-
lanan belirtiler de vardi. Ornegin siirekli kimligimi kontrol
ediyor, iistiindeki fotograf gercekten bana mu ait diye siipheye
distiyordum. Bir giin bir sebeple polise kimligimi uzattigimda
bir bagkasinin kimligine biiriindiigiim i¢in hapse atilacagi-
ma ikna olmustum. Bu anlattiklarim, miicadele ettigim u¢
semptomlardan sadece bazilari. Cogu zaman hig sebepsiz
yere endiseye bogulurdum. Biitiin zaman ve enerjimi uzun
uzun disiinmek ve takilacak birilerini aramakla gegirirdim.
(Boyle birini buldugumdaysa 6zgiiven problemlerim ve saglik
kaygilarim dolayisiyla goriismeye gitmezdim.)
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Ama bu davranislarimin tuhaf oldugu aklimdan bile ge¢-
miyordu. [lk defa bir psikolojik danismanla gériistiigiimde,
ona biraz depresyon ¢ektigimi ve birkag cinsel sorunum ol-
dugunu sdyledim, hepsi bu. Hayatimdaki problemler yalnizca
bunlardi. Cok akilliydim ben. Deli degildim.

Zaman i¢inde, uzmanlarca muayene edile edile iistiime
pek ¢cok ruh hastalig etiketi yapisti. OKB, Yaygin Anksiyete
Bozuklugu (YAB), depresyon ve bagimlilik. Farkinda olup
da anlattigim ya da isteyip de paylastigim kadariyla hemen
hemen her terapist bana bu tanilar1 koyuyordu.

Ugrastigim bu belirtiler “ac1 eglencesi” ya da “hastalik
hastalig1” denen sey i¢in harika 6rneklerdi, (Herkes otobanda
kendisi giivenli, agir agir seyrederken az ilerideki feci araba
kazasini izlemekten keyif alir.) ama inanin bana, saglikli olmak
¢ok daha ilging bir seriiven. Artik bana musallat olmus o be-
lirtilerden mustarip degilim. Bu kitap benim gegmisime dair
degil. Bu kitap ruh hastasi olmakla ilgili de degil. Miicadele
ettigim bagka belirtilere de girecegiz (Ciinkii ruh saghigimizi
gelistirmekle ilgili yapabileceklerimize dair bilgi verici olacak.)
ama benden itiraflara dayali bir hatirat bekliyorsaniz, ruh
hastas1 olmanin nasil bir sey oldugunu anlatacagimi sani-
yorsaniz bu kitap size gore degil.

Size, dostlariniza, esinize ya da sevgilinize... Beyni olan her-
kes bu kitapta kendine gore de olsa bir deger bulur. Ciinkii
bu kitap, mitkemmel birer ruh sagligina ve formuna sahip
olmakla ilgili. Ruh sagligini ve formunu herkes gelistirebilir.
Bu kitap diistinceleri, duygulari ve arzular1 dogru tecriibe
etmeyi 6grenmekle, onlar1 kabul etmekle, hayata katilmakla
ve bunu siirdiirmekle ilgili. Ve bu kitap, agir duygular: go-
glislemeyi ve sevdiginiz insanlarla sevdiginiz seyler yapmaya
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devam ederken o duygulari saglikli bir bicimde tasiyabilmeyi

ogrenmekle ilgili.

Ben dyle bir yolculuga ¢iktim ki yolun basinda ¢ok has-
tayken sonunda gok saglikli oldum; ruh saghgimla ilgili bu
maceranin fiziksel formdaki karsilig1 mesela tehlikeli derecede
obez olan birinin maraton kogsacak hale gelmesi olabilir. Be-
nimkisi ekstrem bir yolculuk olabilir ama belki yol boyunca
6grendiklerim, ruh sagligina dikkat etme ve benim ¢ektigim
derecede zorluklar cekmek riskinden kurtulma konusunda,

ilgi duyanlara yardimc olabilir.

Size ruh sagliginiza dair zorluklar1 bir anda agmanizi sag-
layacak anlik, mistik sirlar sunacak degilim. Ruhu formda
tutmak zor ve emek isteyen bir is, tipki bedeni formda tutmak
gibi. Tipki bedeninizin herhangi bir pargasini degistirmek
gibi beyninizi degistirmek de zaman ve ¢aba istiyor. Ben ruh
sagligimi iyilestirmesi i¢in herhangi bir ila¢ kullanmadim,
o yiizden sizinle paylagacak miikemmel bir kimyasal ¢are
bilmiyorum. Parmaginizla gosterip kendi sorunlariniz igin
suglayabileceginiz herhangi bir gen de isaret edemem size.
Sihirli takviye gidalarin reklamini yapacak yahut tekrarlaya
tekrarlaya iyileseceginiz mantralar 6gretecek halim de yok.
Hele ki biitiin mal varliginizi satip gullara biiriinerek yagmur
ormanlarina kagmanizi, bir yandan iguananin tekini alni-
niza siirterken diger yandan belli bash bitkilerin koklerini
¢ignemenizi kesinlikle tavsiye etmeyecegim, unutun bunu.
Elinizdeki eyleme gegmekle alakali bir kitap, hepsi bu. Ama
onemsediginiz seyler ve deger verdiginiz kisilerle ilgili bir
seyler yapmak iizere harekete gectiginizde karsilastiginiz zor
tecriibelere kars1 size yardim sunacak bazi aligkanliklara sahip

olmak mu istiyorsunuz? Iste o zaman bu kitap tam size gore.
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Elinizdeki kitap iki ana béliimden olusuyor. Ilki temel ruh
saglig1 becerilerini edinmek ve hayatta ruh saghgimizla ilgili
sorunlar yaratan diisiince ve davranis kaliplarindan kurtulmak
tizerine. Tkinci béliimse korkuyla galisan, endiseyle isleyen
bir hayattan kurtulup degerlerinize dayanan, gérmek ve sa-
hip olmak istemediginiz seyleri kontrol etmeye ve onlardan
kaginmaya ¢aligmadiginiz, aksine gormek ve sahip olmak
istediginiz seyleri yaratmaya ve insa etmeye odaklandiginiz
bir yasama baslamaniza yardimci olacak.

Son boliim harig her boliimiin sonunda sizleri birer aligtir-
ma bekliyor. Yapin bu alistirmalari, okuyup gecmekle yetin-
meyin. Bu kitaptaki aligtirmalari ciddi ciddi yaparsaniz hem
bu alistirmalar sizin igin gittik¢e daha faydali hale gelecek
hem de kitabin igerigini daha kolay benimseyip hayata gegi-
receksiniz. Ciinkii s6z edecegim zorluklar1 yenme konusunda
benimle ortak tecriibeler edinmis olacaksiniz.

Alistirmalarin bazilar1 hayatinizda yapmaniz gereken bazi
degisimleri desteklemeyi amagliyor. S6z konusu bu aligtirma-
lar, i diinyasindaki bazi uygulamalardan uyarlanmis insan
merkezli ve degisim odakli tasarimlar. Ruh sagligini iyilestirip
gelistirerek ruhu forma sokmak biiyiik, karmagik bir siireg
ama bunun sizi yildirmasina asla izin vermeyin. Yapacaginiz
degisimler, sirketlerin basarili bir bi¢cimde inovasyon yapa-
bilmek i¢in her zaman bagvurdugu karmasik degisimlere cok
benziyor. Bizler de is diinyasinda kullanilan o degisimlerin
benzerlerini kendi hayatimizda inovasyon yapabilmek i¢in
uygulayabiliriz.

Yani bu yiizden kitaptaki aligtirmalar1 bir deneyin: Oynayin
onlarla, hayatinizda uygulamaya koyun. Yasaminizda agsmaniz
gereken zorluklara karsi ise yarayacak ¢oziimlere odakli olun.
Sinirlarinizi kesfedin ve bu alistirmalarinizi zor olani yaparak
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sinirlarinizi esnetmek i¢in kullanin. Kendinize uyarlayin bu
alistirmalar1. Onlarla ilgili cevrenizdekilerle konusun.

Simdi, dogrudan Birinci Bolime atlamadan 6nce bana
biraz daha tahammiil edin. Ciinkii simdi okuyacaginiz kisim
Onemli.

Kardiyovaskiiler formunuzu gelistirmenin pek ¢ok yolu var.
Kosabilir, bisiklet siirebilir, yiizebilir, masa tenisi oynayabilir,
interval antrenman yapabilir, agirlik kaldirabilir, caz-aerobik
yapabilirsiniz; liste uzar gider. Kardiyovaskiiler saglik i¢in
yapilan biitiin idman ve alistirmalar tek bir sey yapar: Kalp
atisinizi hizlandirir. Agirlik kaldirmak da gesit gesit olmakla
beraber yalnizca tek bir seye odaklanir: Kaslarinizi germeye.
Artik devam edemeyecek kadar zorlandiginiz noktaya kadar
agirlik kaldirirsiniz. Ama bir sonraki idmanda 6ncekinden
daha fazla agirhik kaldirirsiniz.

Alistirma ya da idmanin tiirii fark etmeksizin fiziksel for-
munuzu gelistirmek i¢in takip etmeniz gereken bazi temel
ilkeler vardir. Fiziksel form; konfor ve rahatligin elden gittigi
o an1 bulmak, o an1 hissetmek, daha fazla devam edemeyece-
giniz noktaya kadar ilerlemek, ara verip dinlenmek ve daha
sonra biraz daha ileri gitmekle gelisir. Duygusal formunuzu
diistintirken bunu sakin aklinizdan ¢ikarmayin.

Ben duygusal formu, degerlerinizle uyumlu se¢imler
yapmaya devam ederken hissetmek durumunda kaldiginiz
duygulari tecriibe etme kapasitesi olarak tanimliyorum. Kar-
diyovaskiiler forma ¢ok benziyor bu a¢idan. Hangi duyguy-
la karsilasirsaniz karsilasin, hayattaki hedeflerinize dogru
istikrarli adimlar atma yeteneginize dair bir géstergedir o.
Duygulardan kaginmayla ya da onlar1 kontrol etmeyle alakali
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bir sey degildir. Aslina bakarsaniz tam aksine, duygular1 daha
da ¢ok hissetmekle alakalidir.

Duygusal formumuz tstiinde ¢alisirken uygulamamiz
gereken temel alistirma sudur: Iginizde ya da diginizda her
ne yaganiyorsa ona dayanin ve sonra deger verdiginiz bir sey
yaparak o tecriibenin {izerine ekleyin. Bu esasen, kendiniz
olma aligtirmalar: yaparken zor buldugunuz tecriibelerin
tistiine gitmeniz gerektigi anlamina geliyor.

Bu kitaptan dgreneceginiz becerileri ve kavramlar1 haya-
tiniza uygularken soz ettigim bu temel alistirmayi hep akli-
nizda tutun.

Fiziksel formda oldugu gibi duygusal formda da basarisizlik,
kendini gelistirmenin bir pargasi. Bu kitaptaki alistirmalar:
zor buldunuz diyelim, harika! Alistirmalar: yaparken basarisiz
oldunuz diyelim, muhtesem! Devam edin. Hani degisimin
imkansiz oldugunu hissettiginiz o anlar var ya, iste degisimin
gercek anlamda bagladig1 anlar o anlar. $oyle de diyebiliriz:
Su anki beynimiz ve bedenimizle asmamizin imkansiz oldugu
bazi zorluklar var ama saglikli bir bicimde kendimizi zorla-
mak, sinirlarimizi esnetmek bizi degistirir, biz de boyle boyle
agmanin imkansiz oldugu o zorluklar1 asmak i¢in gereken
beden ve beyni gelistiririz.

Hi¢ burpee yaptiniz m1? Kulaga ¢ok sevimli gelen bir ha-
rekettir. Burpee su sekilde yapilir: Gogsiiniiz yere gelecek
sekilde yatarsiniz, ellerinizle kendinizi kaldirip sinav pozis-
yonuna gegersiniz, ellerinizi yerden kaldirmadan sigrayip
ayaklarinizi ellerinizin yanina alirsiniz, sonra havaya ziplayip
ellerinizi baginizin iistiinde birbirine degdirip kendinizi tek-
rar yere atarak sinav pozisyonuna geger, son olarak da tekrar
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gogstiniizii yere yaslarsiniz. Benim gittigim spor salonunda
bazen salt 1sinma hareketi olarak elli burpee yapardik.! Her
on burpeede bir otuz saniye mola verirdik.

Eskiden elli burpee géziime 1sinma degil, tastamam bir
idman gibi goriiniirdi. Elli burpee yapmaya ¢alistigimda
basarisiz olurdum. Kafam dizlerimin arasinda, nefes nefese
kalmis, kusmamaya ¢alisir halde bulurdum kendimi. Ama
artik, burpee yaptigim pek ¢ok idmanda basarisiz oldugum
i¢in elli burpee yapabiliyorum. Biitiin basarisizliklarim beni
elli burpee’yi 1sinma hareketi olarak gordiigiim bir noktaya
ulastirdi. Benim bu tecriibem, fiziksel formda oldugu kadar
duygusal formda ve ruh saghginda da gegerli. Meditasyon
ve bilingli farkindalik? bile, ki kitabin ilk kisminda bu iki-
sine de temas edecegiz, yeni basladiysaniz sik sik basarisiz
olacaginiz beceriler. Herhangi bir seyi basarma kapasitesi,
basarisizliktan gegiyor.

Endise dolu basarisizlik tecriibeleri gelisimi 6l¢gmekte ise
yarayabilir. Oyle tecriibeleri azaltmak degil, aksine cogaltmak
gerekir. Endiseleri ve belirsizlikleri, onlar1 hayatinizdan atmak
yerine, sizin i¢in gercekten onemli olan seylere odaklanmanizi
hatirlatacak trafik levhalar: olarak kullanabilirsiniz.

Terlemekten kaginirsaniz bir siire sonra her sey sizi ter-
letmeye baglar. Ayni sekilde endiseden kagarsaniz bir siire
sonra her sey sizi endiseye bogar hale gelir.

1 Blaire ve CrossFit YKV'deki diger biitiin hocalara ¢ok tesekkiir ederim; yapama-
yacagimi diisiindtigim zamanlarda bile beni motive ederek ilerlememi sagladilar.
2 Orijinalinde mindfulness. (¢.n.)
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Herhangi bir kapsamli degisim surecine gikti-
ginizda, hayatinizda bu sureci destekleyecek
unsurlar toplamak ¢ok 6nemlidir. Birlikte kes-
fedecegimiz degisimleri uygularken yardimci
olabilecek bazi ek destekler sunlar:

Akran Destegi

Sizinkine benzer yollara bas koymus insanlarla
temasa gecin. Sizin gectiginiz yoldan daha dnce
gecmis ya da sizinkinden biraz farkl bir rotayi
takip etmis olabilirler ama dnundize gikacak zor-
luklara ve, hepsinden 6nemlisi, o zorluklari nasil
asacaginiza dair iceriden-bilgi sahibi olacaklardir.

Kendi micadelenizi ne kadar essiz gortrseniz
gorun, pek cok insan sizinkilerle bire bir ayni
sorunlari asti ve nereye baksaniz birkagini go-
rebileceginiz bir o kadar insan da tam su anda,
yine ayni sorunlar asmak igin gerekenleri ya-
piyor. Onlarla temas kurun.

Gida

Her beden enerjiyle caligir. insan bedeni de olsa,
bir robotun i¢ mekanizmasi da olsa, domates
de olsa her sey calismak igin enerjiye intiyag
duyar. Yorucu bir aktivite yapiyorsaniz, daha
¢ok enerjiye ihtiyaciniz olur. Hayatinizda degi-
siklikler yapmak da inanilmaz yorucu bir aktivite.
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O ylizden yakitinizi almayi unutmayin. lyi bir ruh
sagligl gidasiz elde edilmez.

Surasina dikkatinizi gekmek de 6énemli: Gida
meselesi, ruh saghgini daha kotl hale getire-
cek bazi davraniglara kolaylikla kapi aralayabilir.
Kitap boyunca beraber bu davraniglari da kes-
fedecegiz; o0 esnada o davraniglarin sizin yeme
aliskanliklariniza nasil yansidigini da dusdnun.
Yemek yemeyi ruh saghgl bozukluklarini ¢oze-
cek sihirli bir hap olarak kullanmamaya dikkat
edin. Endise ve depresyonu ortadan kaldiracagd
iddia edilen, gercek olamayacak kadar guizel bir
diyet mi kesfettiniz? Kesfettiginiz seyin, su anki
sorunlarinizin tepesine tly dikecek potansiyel
bir yeme bozuklugu olmasi gok daha muhtemel.

Kendiniz olmakta yakit olarak kullanmak ve
sevdiginiz seyleri yapmak icin yiyin.

Spor

Spor da tipki beslenme gibi ruh saghginizin ya-
rarina da zararina da kullanabileceginiz bir yan
unsur. Spor, yapmaniz gereken degisikliklerin
ikamesi degil. Cok ciddi ruh saghgi bozukluk-
lar icindeyken fiziksel olarak harika bir formda
olabilirsiniz. Daha ¢ok spor yapmanin hayat-
taki sorunlarimizi ¢ézUverecegini distinmeye
basladiysak yine bizi buttin dertlerimizden bir
anda kurtaracak sihirli bir hap arama tuzagina
dismustz demektir.
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Uyku

Yeterince uyumaniz sart. Yalniz giindelik hayati-
nizi devam ettirebilmek icin degil, hele 6zellikle
beyninizi degistirmek gibi bir isle mesgulseniz
-ki bizim yapacagimiz da bu- dogru dizgun
uyumaya ihtiyaciniz var. Uyku, beyninizin gin
icinde biriktirdigi toksinleri atmasina, yeni bag-
lantilar insa etmesine ve 6grendiginiz seyleri
6zUmsemesine imkan saglar. Uyku sayesinde
duygularinizi daha rahat ve daha kolay idare
edersiniz: Daha az tepki verirsiniz ve normal
sartlarda sizi rahatsiz etmesi mumkun olan
seylerden daha az etkilenirsiniz. [1] Gegmiste
kaginmis olabileceginiz diistince ya da duygulari
kabul etmeye ydnelik alistrmalar yapacagimiz
bu sUrecte, yeterince uyumak size biraz daha
kolaylik saglayacak.

Nefes

Clkacagimiz macerada en ¢ok ihtiyaciniz olacak
ek destek bu. Nefesiniz sizi simdiki ana bagla-
yan en guclu bag. Nefes almakta oldugunuzu

sik sik unutacaksiniz ama korkmayin, nefesiniz
biraktiginiz yerde duruyor, hemencecik geri do-
ndp ona tekrar kavusabilirsiniz. Bir zorlukla kar-
sllastiginizda, gizel bir seye denk geldiginizde

ya da bir adim attiginizda nefesinize basvurun,
onu hatirlayin. Gecmisle ya da gelecekle ilgili

dusuncelere dalip kontroliintizl kaybetmek
Uzere oldugunuzu fark ettiginiz anda nefesinizi

takip ederek kendinizi toparlayin.
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lyilesme Odakh Bir Terapist

Beraber galisacaginiz herhangi bir terapistin
iyilesmeye ve hayatta istediginiz seyleri yapma
konusunda size yardim etmeye odaklanmig
olmasi ¢ok dnemli. Kronik bir hastaliginiz ol-
dugunu ve elinizden ancak onunla yasamayi
6grenmek gelebilecegini sdyleyen bir terapiste
gitmek, maraton kogsmak Uzere idman yapmak
istediginizi sdylediginizde size asla maraton ko-
samayacaginizi, bunun imkansiz oldugunu ve
elinizden de ancak himbil olmanin belirtileriyle
yasamay! dgrenmenin gelebilecegini sdyleyen
bir spor hocasina basvurmak gibidir. Hemen de
yapistirir soruyu: “Diyet haplarini denediniz mi?”

Sahsen ben bdyle bir spor hocaslyla galismanizi
tavsiye etmem. Ayni sekilde, benzer negatiflik-
te bir terapistle de galismanizi tavsiye etmem.
Hedefiniz her ne olursa olsun, sizi onlara ulas-
tiracak bir uzmanla ¢alisacaksaniz, bu kisinin
sizinle benzer danisanlan basariya ulastirdikla-
rindan emin olun.

Degisiklik yapmak konusunda sorumluluk alin ve bu degi-
siklikleri yapma konusunda kendi kendinizi gli¢lendirin. Ruh
sagliginizi gelistirmek ve korumak i¢in birtakim degisiklikler
yapabileceginizi fark etmek, tecriibe ettiginiz ruh saglig so-
runlar1 yliziinden kendinizi su¢lamak demek degildir. Endise
ve korkunun bizden kopardig: giicii geri almaniz gerektigini

fark etmek demektir.
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Ben, Dr. Maureen Whittal ve 6grencilerinden biriyle ¢a-
ligmaya baglayarak aradigim yardima nihayet kavustugum
i¢in kendimi ¢ok sansli saytyorum. Bogustugum zorluklarin
tistesinden gelemeyecegimi asla ima bile etmediler. Tyilesmemi
istiyorlardi ve bana iyilesmem igin gereken araglar1 verdiler.

Ruh hastaliklarinin kronik oldugunu séyleyen insanla-
r1 duydugumda ¢ok yadirgiyorum, ¢iinkii bunun bir spor
salonunun oniine gidip kapidan iceridekilere “Sporun ise
yaradigi palavra! Oliinceye kadar himbil kalacaksiniz! Formda
olmamanizin sebebi viicudunuzda kimyasal bir dengesizlik
olmasi!” diye bagirmaktan bir farki yok.

Fiziksel kondisyonlarini zirveye tasima konusunda insan-
lara nasil yardimcr olabilecegimizi biliyoruz. Herhangi bir
spor salonuna gidip bu yardimi sunacak yeterlige ve bilgiye
sahip uzmanlarla goriigebilirsiniz. Diger yandan ruh hastalik-
larindan iyilesme konusunda da insanlik bu noktaya ¢oktan
vardi. Insanlar iyilesip OKBden kurtulabiliyorlar, sizofreni-
den kurtulabiliyorlar [2], Borderline Kisilik Bozuklugundan
(BKB) kurtulabiliyorlar [3], yeme bozukluklarindan kurtula-
biliyorlar [4], depresyondan kurtulabiliyorlar [5], bagimlilik-
tan kurtulabiliyorlar. [6] Ama tipki fiziksel form konusunda
oldugu gibi bu hastaliklardan iyilesme konusunda da biiyiilii
careler yok. Siire¢ emek ve ugras istiyor. Tabii herkes basarili
olamiyor, zaten bu kitabi sizinle paylasmamin sebebi de bu:
Cikacaginiz yolculuga daha hazirlikli olun istiyorum. Ayrica
yine tabii ki herkesinki illa ruh “hastalig1” degil ama regete
burada da gecerli: Yalnizca hayatimizdaki endiseyle basa
¢tkmak istiyorsak bile emek ve ugras gerek.

Kendini hayatinda degisiklik yapacak kadar gii¢lenmis his-
sedeceginiz noktaya gelmek héla gok zor bir is gibi goriiniiyor
olabilir. Ama benim kendi seriivenimde 6grendigim en faydal
piif noktalarindan biri suydu: Degisimi her yerde yapabiliriz;
normal, giindelik aktiviteler gibi goriinen aktivitelerimizde
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bile. Girisecegimiz ilk alistirma asagida. Bu alistirmayla bir-
likte goreceksiniz ki her giin pek ¢ok kez (muhtemelen giinde
yiiz defadan fazla) yaptiginiz bir aktivite bile ruh sagliginizi
destekleyecek degisiklikler yapmaniz igin bir firsat olabiliyor.
Oniimiizdeki béliimlerde inga edecegimiz temel tekniklerin
pek ¢ogu bu alistirmanin i¢inde mevcut.

Arzulariniza Hakim Olmayi1 Ogrenin.

Ruh saghgi formu konusundaki en temel bece-
rilerden biri bir arzuya hakim olmak, onu kabul
etmek ve sonra ne yapmak istediginiz konu-
sunda bilingli, farkindalikli bir karar vermektir.
Bu noktadan sonra alistirmasini yapacagimiz
her sey aslinda i¢ tecriibenizi kabul edebilme-
nin ve saglikh bir karar verebilmenin genisletil-
mis hali. Eger bu yetenegi mikemmel dizeye
ulastirirsaniz Gretkenliginizi, Gnem verdiginiz
insanlara dikkat verme becerinizi, gonul iligki-
lerinizi destekleyecek kararlar alma becerinizi
ve bos zamanlarinizi kendinize dair iyi hisler
beslemenizle sonuclanacak olumlu aktivitelerle
degerlendirme becerinizi gelistirebilirsiniz. Fev-
ri tepkiler vermek ve kisa vadede rahatsizlik
yaratmak yerine ne kadar yogun olursa olsun
icinize dogan her duygu ve dulstinceyi idare ede-
bileceksiniz, dikkatinizi odaklanmak istediginiz
noktada sabit tutabileceksiniz ve uzun vadede
saglik ve mutluluk elde etmenizi saglayacak
kararlar verebileceksiniz.

Bu alistirmayi yapabilecegdiniz en kolay arag-
lardan biri cep telefonunuz. (Ama tabii bu alis-
tirmay! otomatik yaptiginiz her seye uyarlaya-
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