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Günümüzün değişken dünyasında stresin üstesinden 
gelmek ve zihinsel sağlığınızı dengelemek için benzersiz 
ve güçlendirici bir kaynak! 

“İçsel Oyun modelinin ve araçlarının bir başka benzersiz değeri 
de temel ihtiyaçlarımızı karşılamaya yönelik doğal yeteneğimiz-
den faydalanmasıdır. Öğrenmenin insana verdiği huzur ömür 
boyu sürer. Çocuklar yürümeyi, konuşmayı ya da oynamayı neşe 
ve merakla öğrenirler. Bu süreç doğal ve keyi�idir. Benzer şekil-
de, bir meydan okumayı göğüslerken ayağa kalkmak ya da 
soluklanmak için yere kapaklanmak arasındaki dengeyi öğren-
mek de basit ve keyi�i olabilir. Özümüzde günlük dış mücade-
lelerin ortasında bilge ve sakin olmak gibi doğal bir yeteneğe 
sahibiz. İşte bu, içinde yaşadığımız dünyada geliştirmeye değer 
bir beceridir.”

Ünlü spor psikolojisi uzmanı W. Timothy Gallwey, günlük 
stresi yönetmek için bu paha biçilmez rehberi sunmak adına 
iki değerli doktorla birlikte çalışmıştır. Gallwey bu kitapta, 
olumsuz kendi kendine konuşmanın bizi nasıl baltaladığını 
ve çaresiz, mutsuz hissetmemize neden olduğunu açıklarken 
yeni beceriler öğrenmekten çocuksu zevk almak için yete-
neklerimizi kullanarak strese karşı bir kalkan inşa etme 
imkânına sahip olduğumuzu gösteriyor. Bu da bize dinlen-
memizde, rahatlamamızda ve başarılı olmamızda yardımcı 
oluyor.

Hayatınızı perspektifte ve performansınızı zirvede tutmak 
için sporcu olmanıza gerek yok! Stresin İçsel Oyunları saye-
sinde oyuna girin ve kazanan olun!
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ÖNSÖZ: HASTALARIMIZ BİZE NE ÖĞRETTİ?

Dr. John Horton ve Dr. Edward Hanzelik

Doktorlar olarak stresin tıbbi etkilerini her gün görmek-
teyiz. Amerikan Stres Enstitüsü, temel branş doktorlarına ya-
pılan tüm ziyaretlerin yüzde 75 ila 90’ında stresin bir faktör 
olduğunu tahmin etmektedir. Bu rakam bizi şaşırtmamaktadır. 
Tıp araştırmacıları stresin etkilerini ölçmekte zorlansalar da 
doktorlar sezgisel ve deneyimsel olarak kronik stresin zihinsel 
ve fiziksel olarak zarar verdiğini bilirler. Adını koymasalar bile 
hastalara genellikle stresin ne kadar kötü hissettirdiğini ve ço-
ğunun kendi semptom grubunun farkında olduğunu bilirler. 
Biri için bu baş ağrısı ile omuz ağrısı iken, bir diğeri için mide 
bulantısı, ishal ve karın ağrısı, bir üçüncüsü için ise kalp çarpın-
tısı, anksiyete ve depresyon olabilir. Bazıları için etki hafiftir. 
Diğerleri içinse stres, yaşamı tehdit eden bir hastalığa katkıda 
bulunmaktadır.

Hastalarımızın çoğu hayatlarındaki stresin fiziksel bir yük 
hâline geldiğinin farkındadır ancak çoğu zaman bu konuda bir 
seçenekleri olduğunu düşünmezler. Stres düzeylerini dış ko-
şulların belirlediğine ve içinde bulundukları durum göz önüne 
alındığında bunun kaçınılmaz olduğuna inanıp stresi kabullen-
meleri ve üstesinden gelmeye çalışmaları gerektiğini düşünür 
ya da kendilerini sıkışmış hissederler ve mevcut alışkanlıklarını, 
koşullarını veya duygusal tepkilerini nasıl değiştirebileceklerini 
göremezler.

Tıbbi uygulamamıza başladığımızda, stresin hastalarımızı 
ne kadar derinden etkilediğini gördük ve temel sorun olan stre-
sin kendisi üzerinde bir etkiye sahip olmanın yollarını bulmak 
için onlardan ilham aldık. Etkili olmaya başlayan danışmanlığı 
denedik ancak sadece kelimelerden daha fazlasına ihtiyacımız 
vardı. Hastalarımız pratik araçlara ihtiyaç duyduklarını ifade 
ettiler. Peki ama biz doktorlar olarak onlara hangi araçları ve-
rebilirdik?



Doktorlar genellikle gördükleri sorunlara ilaç, ameliyat veya 
çeşitli terapiler gibi tıbbi çözümler ararlar. Öte yandan bu stra-
tejiler stresi azaltmakta yetersiz kalır çünkü stres sisteminin ilk 
etapta neden aktive olduğunu ele almazlar. Stres sistemi, teh-
likeye karşı hayat kurtaran biyolojik bir tepki olarak tasarlan-
mıştır ancak sürekli stres altında olan kişilerde sistem, günlük 
zorluklara yanıt olarak daima devrede kalır. Giderek artan sa-
yıda bilimsel kanıt, sürekli stresin sağlığa zararlı olduğunu gös-
termektedir. Hastalarımızın stres sistemlerini tekrar tekrar ha-
rekete geçirmeden hayatın normal deneyimlerini yaşamalarına 
nasıl yardımcı olabileceğimizi merak ettik.

Tim Gallwey ile birkaç yıldır arkadaştık. Onun öğrenme 
yaklaşımına ve bireyin doğuştan gelen kaynaklarına yaptığı 
vurguya hayran kalmıştık. Tim, “Inner Game (İçsel Oyun)” 
adlı kitap serisinde insanların dış stres faktörleri karşısında den-
gelerini nasıl koruyabileceklerini göstermektedir. Tim’i ziyaret 
ettik ve Inner Game (İçsel Oyun)’in içgörülerini tıbbi uygula-
maların asırlık sorunlarına uygulama olasılıklarını tartıştık.

Tim’in yardımıyla, hastalarımıza İçsel Oyun’un araçlarını 
öğretmeye başladık ve onlara kronik stresi önlemek için nasıl 
kullanılabileceklerini gösterdik. Son on iki yılda elde ettiğimiz 
olağanüstü sonuçlar bizi bu kitabı yazmaya yöneltti. Aslında, 
stres seminerlerimizin çoğundan sonra insanlar bize minnettar-
lıkla baktılar ve tam da şunu söylediler: “Bu konuda bir kitap 
yazmalısınız.”

İçsel Oyun’u kullanarak akut ve kronik tıbbi ve psikolojik 
sorunlarda derin iyileşmeler kaydettik. Stres gibi yıkıcı ve tah-
rip edici bir şeyin aslında hastalarımızın kontrolünde olduğunu 
gözlemledik. İçsel Oyun’un ustalıkla kullanılması yoluyla stre-
sin nasıl önlenebileceğini keşfettik.

Hastalığı önleme ve stresten kaçınma sözkonusu olduğunda, 
hastalarımız bize çok aktif bir rol oynamak istediklerini göster-
diler. Doktor olarak rolümüzün değişmesi gerektiğini öğren-
dik. Artık tüm gerçekleri bilip reçete yazan, emir veren ve tam 



uyum talep eden uzmanlar değildik. Hastalarımızı kendi güçlü 
yönlerini ve yeteneklerini keşfetmeye teşvik eden koçlar hâline 
gelmemiz gerekiyordu. Tim’in İçsel Oyun stratejileri işte bu 
noktada tıp pratiğine çok iyi uyum sağlamaktadır. Birinci sınıf 
sporcuların bile koçları vardır. Onlar neden var? Çünkü koçun 
öğrenme süreçlerini destekleyebileceğini, kendi başlarına göz-
den kaçırabilecekleri şeyleri görmelerine yardımcı olabileceğini 
ve onlara daha büyük başarılar için ilham verebileceğini bilirler.

Doktorun koç olarak rolü de benzerdir: Hastaların kendi 
zengin kaynaklarını keşfetmelerine yardımcı olmak, sağlıklarını 
güçlendirme çabalarını desteklemek ve stresin zararlı etkilerin-
den kaçınmanın yollarını bulmaları için onlara ilham vermek. 
Hastalarımız bize yaşamlarındaki stres düzeyini değiştirmeyi ve 
genel sağlık durumlarını iyileştirmeyi hızla öğrenebileceklerini, 
bunun için de koçluk almaları gerektiğini gösterdiler.

İnsanların, hayatın tüm zorlukları karşısında stresten kaçı-
nabilmelerinin akıl almaz görünebileceğinin farkındayız. Bu-
nunla birlikte, insanların hayatı bu şekilde yaşamak için kendi 
içlerinde sahip oldukları muazzam kaynaklar karşısında sürekli 
olarak hayrete düşmekteyiz.

Hastalarımıza bize öğrettikleri her şey için teşekkür ederiz. 
Onlar, hekimlik mesleğinden nasıl tam anlamıyla keyif alabi-
leceğimizi keşfetmemiz için bize bir kapı açtılar. Bu kitabın 
sayfalarında, güncel tıbbi bilgileri, hastalarımızın hikâyelerine 
dayanan stres deneyiminizi azaltmanıza ve kendi yaşam oyunu-
nuzda en üst düzeye ulaşmanıza yardımcı olacağını umduğu-
muz İçsel Oyun stratejilerini bulacaksınız.
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