I. Kitabi Sunarken

1. Bu Kitap Neden Yazildi?

Stres diye adlandirilan olguyla yasamimizin her anin-
da ve her alaninda karsilagtyoruz. Anne karninin koruyucu
diinyasindan kopup bol i1sikli, bol giiriiltili bir diinyaya g6z
agarak tanisiyoruz stresle. Bundan sonra beynimiz her
olay! strese programlanmig gibi algiliyor ve stres bizim
igin bir yasam bigimine donisiyor. Bazen bunu o kadar
ileri gotiirtyoruz ki yasamda gergekten stres yaratan gok
tizlcd olaylarin varhigini unutup digiliniimiizi nerede yapa-
cagimiz, gocugumuzun hangi okula gidecegi, arkadasimizin
bize selam verirken yiiziinde istedigimiz sicak ifadeyi go-
rememek... bizde stres yaratabiliyor. Stres yaratmanin
zihinsel bir eylem olduguna inantyorum.

Bu kitapta sunulan gevseme ve imgeleme galismalarini
diizenli yapmak zihnimizin rahatlamasini saglarken, beyni-
mizin bizi zehirleyen stres hormonlarini iiretmesini engel-
leyecektir. Gevsemenin bedenimizi ve zihnimizi nasil olum-
lu etkiledigini ilerdeki sayfalarda okuyacaksiniz. Burada
kisa bir ornek vermekle yetinecegim: Avrupa'da gevseme
tekniklerinin énciisii J.H. Schultz, kitabinda, Ikinci Diinya
Savasi'nin son giinlerini Berlin'de bir siginakta, yiyeceksiz,
temizligin s6z konusu bile olmadigi bir ortamda, baslari-
na digebilecek bir bombanin korkusuyla gegiren eski bir
hastasindan alinti yapryor. Buradan sag gtkmasi neredey-
se mucize olan bu kisi, daha sonra yasadigi bu zor anla-
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rin kendisinde ciddi ruhsal travmalar birakmamis olmasini
Schultz'un tekniklerini daha 6nce 6grenmis olup zor anlar-
da uygulamasina borglu oldugunu soyliyor.?

"Stresi kontrol altina alabilmek bir kitaptan 6grenilecek
kadar basit mi?" diye sordugunuzu duyar gibiyim. Buna ya-
nitim “Evet” olacak; ancak li¢ kosulum var: 1) Stresin bizi
yonetmesine, zihnimiz ve bedenimiz lzerinde egemenlik
kurmasina son vermeyi istemek, 2) Calismalarin yararli ola-
cagina inanmak, 3) Kitapta onerilenleri diizenli uygulamak.

Bugtine kadarki gozlemlerim en biyiik sorunun kendine
zaman ayiramamak ya da ayirmamak oldugunu gosteriyor.
En ilging olan da “kisisel gelisim" dedigimiz tekniklere en
cok gereksinim duyanlarin kendilerini gelistirmek, stresle
bas etmek icin hi¢ zamanlarinin olmamasi! Kendimize za-
man ayirmamak igin her kosulda bir neden bulabiliyoruz.
Adalet Agaoglu'nun bir kitabinda dedigi gibi, "Bu yeryi-
ziinde herkese yetecek kadar da mazeret vardir”? Giin-
lik ugrasilardan, zihindeki tiirli digiincelerden her giin
birkag dakika igin de olsa uzaklasmay kabul edemiyoruz...
Oyle 6nemli iglerimiz var ki bu arada kendimize bes dakika
ayirmamiz olanaksiz! “Iste zaman ayiriyorum, spor yapiyo-
rum, yiirdyis yapryorum. Elbette spor yaparken, yiirirken
diin patronumla aramda gegen gergin anlari diigiiniiyorum
ya da yarin aksam yemegine gelecek konuklarima ne ye-
mek yapacagimi programliyorum.”

*  SCHULTZ, J.H., Le training autogéne; méthode de relaxation par auto-décontraction con-
centrative. PUF, 12. bs. 1997.s. 47. Kitabin 6zglin adi: Das Autogene Training, Konzentrative
Selbstentspannung. Almanya'da 1932'de yayimlanmistir.

3 AGAOGLU, Adalet, Romantik Bir Viyana Yazi. Yapi Kredi Yayinlari, 1993. 176.s.



Oysa stresle basa ¢ikmak igin kendimize ayiracagimiz
siire, bedenimizdeki ve zihnimizdeki gereksiz hareketle-
rin, kipirtilarin durulmasini sagladigimiz bir zaman dilimi
olmali. Bedenimiz kosarken, zihnimiz bir yandan yemek
pisiriyor ve bir yandan da diinki aile gatismasina tizili-
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stresin ustesinden gelmemizi zorlastirir.

Stresi kontrol altina almak igin bazi teknikleri 6gren-
mek, bir uzmanla bir siire galismay gerektirebilir. Bu du-
rumda gergekten zaman ayirmak ve maddi yatirim yapmak
gerekecektir. Iste caydirici birgok nedenden ikisi: Zaman
ve para.

Bu kitabin amaci, relaksoloji tekniklerini kendinizi 6z-
glr hissedebileceginiz bir yaklagimla sizlere iletebilmek;
kendi segeceginiz zamanlarda, istediginiz kadar siire ile
¢alismaniza yardimci olmak.

Bu kitapla ilgili yorumlarinizi, deneyimlerinizi, elestiri
ve sorularinizi agagidaki posta kutusuna ya da elektro-
nik posta adresine yazarsaniz ¢alismalarimizin daha iyiye
gitmesine katkida bulunursunuz. Bunun igin simdiden te-
sekkiir ediyorum.

e-posta: relaks@superonline.com; asuman.ulusan@gmail.com
Posta Adresi: PK 161 Kadikéy-Istanbul

Internet erigimi olanlar www.relaksoloji.com adresinden
de yararlanabilirler.
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