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40 ADINDA KOTU
ALISKANLIKLARINIZDAN
ICURTULMA REHBERINiZ

MAYR KURUNU KESFETMEK
iCIN AVUSTURYA'DAYIZ.
BU YAZIDA iSMi GECEN
KiSILER GERCEK OLUP
KENDI RICALARI SEBEBIYLE
ISIMLERI DEGISTIRILMISTIR,
BAHSI GECEN TERAPILER
EDITORUN DOKTORLARIN
ONERILERI DOGRULTUSUNDA
DENEYIMLEDIKLERIDIR,
BIR SAGLIK UZMANINA
- DANISMADAN
 DENEY MLEMEYiNlZ HER BIR

44 5;” *C

1

1
k & ‘;':_‘ & ‘f\y"?:{pm}l‘ ! ‘




0 sabah uyandigimda evden ¢ikmak
istemedim. igimde tarifi zor bir agirlik
vardi ve sanki bir sey bana evden gitme
diyordu. Ya 15 dakika sonra evin 6ninde
ayagimi kiracagimi igten ige hissetmistim
ya da o kadar gitmek istemiyordum ki
bilingaltim gitmememi saglayacak bir
plani gergek kiliyordu. Kapinin énline
adim atmamla birlikte ayagimi kirdim.
Vivamayt'in psikolog doktoru ekliyor:
“Belki de hayat sana sadece dur dedi.”
Sanki son bir ay icinde bindigim 38 ugak
seferini kast ediyordu bilmeden. Devam
ediyor: “Veya bunun basina gelmesinin
ozel bir sebebi yok, bu sadece hayatla
ilgili. Bununla birlikte hayatta bir seye
inandiginda o inancin yasamina illa

bir sekilde etkisi olacaktir, bunu hep
hatirlamamiz gerek.”

Ayagim Kirilir kirlmaz actigim Louise
Hay'in kitabinda ayak kiriginin basimiza
gelme sebebi olarak “gelecege dair
konularda rahat ilerleyememe” yaziyor.
Yaklasik bir yildir okumak istedigim

ama bir tarld firsat bulamadigim Mark
Wolynn'in Seninle Baslamad kitabini

bir arkadasim ayagim kirilinca evde
okuyabilmem i¢in bana hediye ettiginde
kitabin ilk paragrafi bu olana baska bir
perspektif ekliyor: “Bir durumu anlamak
icin dogru zamanlama, dogru kelimeler
ve dogru resim gerekir. Hayatta bir resme
cok erken ulasirsak ve onu anlamaya
hazir degilsek o resmi gbremeyebiliriz.
Bizi rahatlatacak kelimeler bize ¢ok erken
ulasirsa onlari icimize almak icin hazir
olmayabiliriz. Eger kelimeler dakik degilse
bu sefer de bize etki etmezler veya onlarla
ayni rezonansta olamayabiliriz.” Bu,
basima gelen bir sey i¢in oluyordu ve ben
simdi o seyi bulmak icin alti hafta al¢ida
kalan kirik ayagimin algidan cikmasindan
birkag glin sonra ayakkabi giyemeyecek
kadar sis ayagimla zorlanarak meshur
Mayr kiirini deneyimlemek igin
Avusturya'ya geliyorum.

insan hig degismiyor. Karsimdaki gift
servis edilen yemeklerini bitirmis,
tabaklari kaldirip porselenlerin markasini

ké

BIR ALISKANLIGI
SILMEeK eN

DOGRU YAKLASIM
OL.MAYABILIR ANCAK
O ALISKANLIGIN
YERINE BIRDIGER
ALISKANLIGH
KOYABILIRSIN

bulmaya calisiyor, yanimdaki Hintli gift
gecen hafta yedikleri tavuk Biryani'nin ne
kadar lezzetli oldugunu konusuyor, diger
yasl ¢ift iki geng asik gibi birbirlerine
heyecanla bakiyor, diger masada oturan
iki kadin tabagini bitirmeden giden
adam hakkinda konusuyor “bu yoklukta
yapilacak sey mi bu?” Biz ise restoranin
Maria Wérth goéline bakan kanadinda
oturmus (ki buraya restoran yerine
tedavi merkezi deniyor) Mayr kir(inin
pargasi olan yemek yeme eylemini
deneyimliyoruz. Yemek yerken telefonla
etkilesime gecmek, konusmak ve
herhangi bir sey okumak yok. Bdylece
beyin ona doydugu sinyali gittiginde o
sesi duyabiliyor. Her lokmayi dnerildigi
gibi 40 kere ¢igniyoruz. Boylece
midenin, yiyeceklerin icinden gerekli
vitamin ve mineralleri saghkli bir sekilde
cekebilmesine ve besinleri midenin
optimum sekilde sindirebilmesine uygun
ortam hazirliyoruz. Cignemenin mideme
yaptigi etkiyi hemen anlamiyorum ama
bir sey beni ilk andan sasirtiyor. 40 kere
¢igneyince erkenden doyuyorum, beynim
“hadi bir tabak daha iste” diyor ama
karrmim ¢oktan tok. Aliskanliklar kendini
hatirlatmakta usta.

Buraya gelmemizin asil sebebi degisim
meselesini arastirmak ve dénistmin
aliskanliklarimizla baglantisina bakmakti.
Her seyi unutuyorduk da su (koti)
aliskanliklarimizdan neden bir tarli
kurtulamiyorduk? Saglik merkezinin
doktorlarindan Georg Stoisser temamizi
duymus gibi ekliyor: “Bilingaltin
tekrarladigin eylemi yeni normalin yapiyor,
sen aliskanlik haline gelen aliskanligini
birakmak istediginde viicudun ‘burada ne
oluyor’ der ve alarma geger. Bir aliskanhg
silmek en dogru yaklasim olmayabilir
ancak o aliskanhigin yerine bir diger
aliskanligi koyabilirsin. Diinyada yasayan
insan kadar farklh aliskanlk var. En az
dinyadaki farklh mutfaklar kadar da farkl
yeme aliskanliklar.. Ama degismeyen

bir sey var ki bu da insanlarin hepsinin
yediklerini cignemesi. Bu herkesin

kritik bir ortak noktasi. Cliinki cigneme

aliskanhginin nasil oldugu hayatini
degistiriyor, ne yediginden daha énemli
olan sey onu nasil yedigin."

Georg midemizde sadece kimyasal

bir mekanizma, agzimizda ise

mekanik bir yapi oldugunu hatirlatiyor,
dolayisiyla bir besini iyi cignemeden
yuttugumuzda midemizin yapabilecekleri
sinirh. “Agzindaki lokmayi yeterince
cignediginde yemegin tadi da
guzellesiyor, bir de gidip herhangi

bir fast food ile bunu dene, 40 kere
cignediginde o agzindakini nasil
yutacagini distneceksin. Oyle kot

bir tat kalacak agzinda, fast food buna
gore tasarlanmis, sadece birkag isirikta
tadi glizel, cinki gercek bir besin degil,
gercek besinlerin gercek olmayanlarla
olan farkini anlamak icin de iyi bir ydntem
bu. Aliskanlik konusuna dénersek bunun
bir zaman ve efor aldigini hatirlamak
gerekiyor, eger edinmek istediginiz yeni
ahiskanlik konusunda israrci olmazsaniz
o beyninizdeki ndronlar arasinda o yeni
kopriyl kuramazsiniz. Konu gignemeyse
tekrar tekrar hatirlatmalisiniz. Bir ay
boyunca bunu tekrarlamaya kararl
misin?”

Burada tarl hastaliklarini anlamak

ve tedavi ettirmek isteyenler, kanser
gecirmis kisiler, kilo vermek isteyenler
ve benim gibi GQ editorleri var. Mario
Testino, Kate Moss, Naomi Campbell
buranin midavimlerinden. Rebel
Wilson'in yaptig paylasimlar veya
buraya gelmeden 6nce konustugum
Johannes ve Olivia Palermo gifti buranin
etkilerinde hemfikir. Merkezin girisindeki
ani defterinde Tracey Emin'in burasi
hakkinda uzunca yazdiklari var.

Aliskanliklar degistirmek icin yapilmasi
gereken birgok sey var ve de ayni
zamanda Ogrenilmesi gereken birgok
Mayr prensibi. Cigneme hakkinda
konustuk ama konusmamiz gereken daha
bir¢ok nokta var. Mayr kir{i deneyiminin
tamami GQ.com.tr'de
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