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Tesekkiir

Bu eseri yazabildiysem ge¢migte ve simdi sen okuyabiliyor-
san, buna izin veren Allah’a sonsuz tegekkiir ederim.

Ko6kii saglamsa insanin, mevsimlere dayanir. Benim de ko-
kiim ailem. Aileme tegekkiirler.

Yaninizda dogru insanlar varsa, zamanimizi dogru iglere
ayirma olasiigmniz artar. Is arkadaglarim Serkan Kapigmak,
Onur Aydinoglu Durmaz ve kitabin asiste edilmesinde bizim-
le olan Mine Seda Ufakel’e, fotograf¢i dostum Musa Kaya’ya
tesekkiirler.

Dost duymak istediklerini degil, dogrular: soyleyendir. Be-
nim de bu hazirlikta yamimda dostlarim ve arkadaslarim vardy;

Ceren Akdag Sahin — Sky 360 — TV Programcisi — Sunucu

Tansel Atak — Isadami

Asli Hiinel - Sanatg1

Betiil Demir - Sanatgi

Deniz Akkaya — Iskadini — Sanatg1 !

f

Ebru Tastan - Konuk Mafyas1 |
Arzum Uzun - Yazar - Gazeteci
Remzi Erdem ve Ailesi — Isadami
Esin Ovet — Gazeteci
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Fulya Kalfa — Yonetmen

Hiiner Simsek — Sosyal Medya Uzmani

Pinar Atak - Modaci

Semih Baghaki - Plastik Cerrah

Metin Sancak ve Ailesi — Isadam

Serhun ve Sevil Eyiipoglu — Isadam

Ozgiir Aras - Magazin Yorumcusu - Isletmeci ~ Yazar
Akif Sar1 - Egitimci

Serta¢ Yaman — Hayalperest

Harun Yergok — Isadami

Funda Ozkalyoncu - Yazar - Radyo Programcist
Jale Balci - Sef - Yazar

Murat Bozok — Sef — Yazar

Mehmet Yildirim — Make-Up

Pinar Aylin — Sanatg1

Cansu Kurtgu - Sanat¢i — S6z Yazari

Engin Degirmenci - Yoldas

Iyi ki yammdasiniz, sizleri seviyorum.

Bana inanan, yanimda olan Inkildp Ailesine,

Aren $enorkyan, Ahmet Bozkurt ve Senem Davis’e,
Menajer ve PR hizmetlerimi yiiriiten OZGUR ARAS PR’a ,
Dogukan ve Berkan Conger kardeglere,

Agkim Kapigmak Fan Grubu’na,

Twitter ve Facebook’taki sevenlerime,

Tegekkiirler...



(nsbz

Insan kaybolur éncesiyle sonrasi arasinda. Bir tarafa anilar
bir tarafa hayalleri doldurur, ¢ogalinca her ikisi mutlu olacak-
mus gibi.

Ama sadece kaybolur.

Insan yer arar kendine. Diiniinii de bugiiniinii de satin al-
mak ister zamanlardan. Gider gelir siirekli gegmigten gelecege.

Ama sadece yer kiralar. Sahibi degildir diisiindiklerinin. Ya
bitmistir ya da olmamustir daha.

Insan en ¢ok an’dadir, onu da fark etmez. Almaz kokusu-
nu elindeki ¢igeklerin, ¢iinkii o zihninde, eline batan dikenlere
uzilir.

Sarilmaz yaninda duran sevdigine, ¢iinkii o hayal ettigi ki-
siyle sevisir.

Sabah uyanabildigi i¢in tesekkiir edemez, ¢iinkii giin boyu
yasayacagini zannettigi sikintilara isyan ediyordur.

Insan gegmigten gelecege seyahat eder, ama an’da konakla-

may1 beceremez.
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Bazen bir bebek dogar an’da,

Bazen bir kedi siit ister.

Bazen bir kaza gegirir an’da,

Bazen de annesi bir telefon bekler.

Bazen giineg ve martilar poz verirler an’da,

Bazen de bir bardak ¢ay yanina siit ister.

O kadar acelecidir ki insan, zor gelir an’da kalmak.
Cunkii kolay olan sorumluluk almamaktir
Gegmigten gelecege...



(yiris

Ne hale geldik, ne hale getirildik biz boyle? Goriinen her
seye ulagabilmek i¢in ¢alistik, didindik. Ya istedigimize ya da
benzerlerine sahip olduk ya da 6yle sandik.

Sonra baktik ki hi¢ diigiinmedigimiz, aklimiza getirmedi-
gimiz geyler de varmig hayatta. Ge¢migin getirdigi mutsuzluk-
larla bogluklar olugtu zihnimizde. Artik bedenimiz, ailemiz,
kiyafetlerimiz yetmedi bosluklart doldurmaya. Yetmedikge
meslekler, gerceklesmedikce dualar, kargihk gormedikge iyi-
likler, daha da biiyidii bogluklarimiz. Yediklerimize siikiir
azaldi, daha iyileri varmig diye. Yanimizdakilere tegekkiir
azaldi, daha farklilar1 varmig diye. Bu kadar bogluktan mut-
suzluklar olusturduk¢a daha da yalmzlastik. Evimizin i¢inde
bagka odalarda, igyerimizde kalabalikta yalnizlagtik. Yiiri-
diigiimiiz sokaklarda insanlar: tabela gibi gormeye bagladik.
Bakip gormemeye basladik. Ilk 6nce selamlar azalttik, ilkel
donemlerdeki gibi giinesi selamlamaya bagladik. Kork dig
diinyadan, insanlar zalim diye bagladi herkes. ice don dediler,

13



meditasyonlara bagladik. Kendinle biitiinlesmeyi yanlig anla-
yip kendimize yabancilastik.

Giig sende, iginde dediklerini isittik. Oyle sevindik ki, me-
ger bendeymis her sey dedik. Oyle biiyiittitk ki kendimizi g6-
ziimiizde, i¢imizde. Tanrilar yarattik ve o tanrilara emir verdik.
Sonra yolu var dediler, kuantum geldi 6niimiize.

Cagirinca gelir zannettik. Oyle derinden, 6yle yiiksek moti-
vasyonla ¢agirdik ki, gelecek zannedip umut satin aldik.

Beklerken oyalan diye dusiindiiler, ne yapalim? Bizler de
sorduk, “Bekliyoruz ama olmadi, neden?” diye.

Astrolojiyi ¢ikardilar, dediler ki 12 ay hikmeti var. Ocak-
ta iste, yeni yildir. Subatta bekle tatildir. Mart gelir hirsini tut.
Nisanda bahan sev. Mayista dostluk kur. Haziranda sevis.
Temmuzda para biriktir. Agustosta gelmemigse, sitkret nedeni
vardir. Eyliil hiiziindiir, karar alma. Ekim hastalik ayi, dikkatli
ol. Kasim yanardénerdir, gelir ama ¢ok kalmaz. Aralikta arin
isteklerinden, igine don. Ocaga Allah Kerim.

Opyle biiyiittiik ki beklentileri, gelenler bile tatmin etmedi.

Veniis’iin, Merkiir’tin keyfini bekledik. Sonra keyfimiz kag-
t1, “Bu ne ya, yeter!” dedik. Tam kafamizi kaldirmigtik ki, de-
diler: “Cok kilolusun, zayifla.” Bagladik az yemeye. Aynada
baktigimiz kigiyi sevmez olduk. 3-5 kiginin bugiin ne giymen
gerektigine dikkat kesilip, digimiza odaklanmaya bagladik.

O kadar mutsuz olduk ki, duydugumuz, goérdiigiimiz her
seye inandik. Bitkisel otlardan mutluluk haplari irettik. Bira-
kin istemeyi, KANSER var dediler. Géziimiize kanserlileri so-
kup, korkuyu saldilar. Her giin kanser olmamak i¢in yasamaya
baglarken, son nefeste gitmeden evlenin, sevigin dediler. Zevk-i
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izdivag izleyip sanal orgazmlar yagadik. Secret’ler, kuantumlar,
astrolojiler, fallar denedik olmadi.

Allah’in adim evren,

Duanin adini enerji yaptilar.

Saati 1000 Euro’ya evrene enerji gonderdiler.

Paran yoksa taksit var dediler.

Sahip olamayacagimiz mutluluklarin sadece umudunu satin
aldik. Onu da 12 ayda ac1 ile 6demek sartiyla.

Simdi oturup bizi seyrediyorlar, bagka ne yapalim diye.

Simdi ge¢mige gidemiyoruz, cocukluktan tirkiiyoruz. Gele-
cege gidemiyoruz, satin alacak giiciimiiz yok.

Ne mi yapacagiz?

Birakin gegmisi, gelecegi

Gergek simdide, an’da

Hazir misin an’da olanlara,

Farkindaliga?
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Hayatin i(;ine Akmak

Hayatin igine akacaksin ki, seni tanisin her gey.

Dalgalara seyirci olacaksin, uzun uzun seyredeceksin ki,
gozlerin kaydetsin.

Yerdeki, gokteki, agagtaki, penceredeki kuslari duyacaksin.
Sessizce dinleyeceksin ki, kaydetsin kulaklarin.

Hayaun igine akacaksin ki, tanigasin digindakilerle.

Calan her miizigi dinleyeceksin. Her giiriiltilyii duyacaksin.

Koklayacaksin yagmurla bulugan topragi, her yerde bagka
gelecek toprak kokusu, 6greneceksin.

Bagka kokular1 merak edeceksin.

Hayatin igine akacaksin, gesit gesit insan taniyacaksin, her
biri farkli kokan.

Kimi sevgi kokacak, kimi nefret

Kimi agk kokacak, kimi gehvet

Kimi ac1 kokacak, kimi bagar

Kimi hiiziin kokacak, kimi merhamet

Sasiracaksin ama 63reneceksin.
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Caligacaksin giinesten aya

Uyuyacaksin kalan zamanlarda

Annene babana sarilacaksin

Tanigacaksin doguranla, doganla

Hayatin i¢ine akacaksin

Kaybedecek, kazanacaksin

Aglayacak, aglatacaksin

Biiyiiyeceksin yas ala ala

Bazen de kiigiileceksin utancindan

Aktik¢a hayatin igine aydinlanacaksin

Bazilarin: reddedecek, bazilarini kabul edeceksin
Her ey an’da olup bitecek

Bir kere dokunacak, bir kere mutlu olacaksin
Sonra ge¢mige hapsedip hayaller kuracaksin
Géziinii her kapadiginda, dokundugunu zannedip mutlu

olacaksin
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Bir kere aldanacaksin, iiziileceksin

Kopacaksin an’dan

Ya gelecege gidecek kurtulug planlar: yapacaksin
Ya da gegmige gidip pismanliklar yakalayacaksin
Diigiincelerini gegmisten, gelecekten getireceksin
Ama sadece an’da iiziilecek, an’da sevineceksin
Agnilar girecek bagina

Hirsizin olacak gegmis, gelecek, an’1 ¢alacaklar
Sen ise biraz an yakalayip uyuyacaksin

Gozlerini simdiye agacaksin

Sadece bedenin uyanmigsa, kagmigsa zihnin an’dan
Duymayacak kulaklarin sevdiginden gelen giinaydinlari.



Gormeyecek gozlerin ¢ay demleyen esini, dostunu, anan:
Koklayamayacaksin kenarlardaki otu, ¢igegi

Yagadigini zannedeceksin

Hayatin igine akacaksin ki

Ogreneceksin hayati

Ogrendigin her seyin senin iginde kargiligi olacak
Kargiliklarindan bir hayat da sende dogacak
Anlayacaksin ki digaridaki her seyden icinde de var
Digindaki hayat1 6grenebilmen igin,

An’da kalmaya ihtiyacin var,

Igindeki hayati bulabilmen iginse, zamanda yolculuga.
An’da kaydeder,

Zamanda arariz.

Ne buldugunla ilgilenmez beyin
Buldugunu gercek zanneder, .-~

Onunla yagamak igin. .=~ AN
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(reemis Sahte Kimlikte [Jepolanir

Mustafa 28 yasinda, ilkokul mezunu bir anne ile ortackul
mezunu babanm iki ¢ocugundan biri. Okutmaya giicii olan
anne ve babasi, Mustafa’nin okumasina destek olmuglar. Anne
babasi higbir zaman karikoca olmay: bagaramamuglar. Annesi,
ailesinden bir kagis olarak g6rmiig evliligi. Babast ise evlenmesi
gerektigini disiindiigi igin evlenmis. Cocuklar dogunca da ya-
sam miucadelesi demigler. Babas: giikretmeyi bilmeyen, hayat-
ta her seyin olumsuz yanini géren, takintilar1 olan mutsuz bir
adam. Annesi ise gligsiiz, boyun egen, esinden goremedigi ilgiyi,
sevgiyi Mustafa’dan gormeye caligan, bu nedenle Mustafa’ya
bagimlilik gelistirmig yalniz bir kadin.

Mustafa bu iki farkli karakterle biyiirken ciddi problem-
ler gelistirmis. 28 yaginda kaygi bozuklugu yasayan, endigele-
rini kontrol edemeyen mutsuz bir gen¢. Okuyup ig gii¢ sahibi
olmasina ragmen, mutlu olmay: bagaramamus, ¢iinkii anne ve
babasindan ¢aresizce 6grendigi olumsuz kodlamalar yiiziinden
geemigi unutamiyor. Gegmige o kadar takili kalmig ki siirekli,
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acaba s6yle mi yapsaydim, keske boyle olsayds, gibi zararh du-
siincelerle dolup tagmus.

Babadan kalma kotiiye odaklanma yiiziinden, her tamdig
insanda olumsuz taraflar aramaktan saglikl iligkiler kurama-
mig. Ona gore, herkesin ondan ¢ikar1 var. Cok samimi olursa
kazik yer. Eninde sonunda yar1 yolda birakilir. Bu nedenle her
tamdig insanla birlikteyken bu kot digtinceler de ¢ogalmaya
baglar.

Olumsuz kodlanmis bilingalti, Mustafa’nmin haberi yokken
calismaya devam ediyor. Bu yiizden nedensiz huzursuzluk, se-
bepsiz gerginlikler yagiyor. Ge¢misin yogun etkisi Mustafa’y:
simdiki zamandan alikoyuyor, ciinkii etrafindaki herkes o an’in
icindeyken Mustafa ge¢migin yarattifi huzursuzlukla darmada-
gin oluyor. Bununla ilgili Mustafa’nin ¢ok ilging analizleri var:
Mesela arkadaslariyla birlikte kafede oturup keyifle sohbet eder-
lerken, ¢ok kisa siireli 0 an’da kalabiliyor. Bir an’da bir gii¢ onu
gecmige cekiyor, huzursuzlagiyor. Mustafa’nin boyle durumlarda
refleksi ise, bulundugu ortamdan uzaklagma istegi seklinde olu-
yor. Bir nedenle nerde olursa olsun uzaklagmaya ¢alisiyor. Artik
o an’dan ¢ikip, ge¢misin esiri olmaya baghyor. Aslinda Mustafa
bir¢oklar1 gibi bilingdiginda bir ac1 beden yaratmig. Ac1 beden
kendisine 6yle yapigik ki, her an her yerde ortaya cikip, kisiyi o
an’in yarattugi duygudan alip gegmisin ¢opliigtine atiyor.

Ac1 beden, bilingdiginda irettigimiz ikinci bir kisilik gibi.
Gegmigte kalmug, olgunlagmamig ve ge¢miste yasanan tiim aci-
lar1 toplamug bir kigilik gibi. Bu yolla kisi, olmas1 gereken kigili-
gi ile sosyallesirken, ac1 bedenle de sik sik yalnizlagir. Bu duygu
durumu yiiziinden de an’1 yagayamaz.
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Aci1 bedene sahip olanlar bir tiirlii “Su an ben varim, bugiin
sunu yapacagim, su an kendimleyim,” diyemezler.

Dile getirseler de, gergekten yapamazlar. Diinii ve yarini ya-
samaktan bir tiirli sira “gsimdi”ye gelmez. Act beden kus gibi
hafifim demenize izin vermez.

Aslinda zamandan kopabilse, an’in getirdiklerini kabullene-
bilse, akist seyredebilse gergekten kus gibi olacak. Endiselerin-
den kurtulursa, hem zamanin hem de mekanin digina gikabile-
cek.

Aci1 bedeninizi tanimak zorundasiniz. O bedende hangi aci-
lar1, hangi duygulan ve bagimliliklar1 depoladiniz?

Mustafa’nin ac1 bedeninde ayn1 zamanda anneden ayrilma
korkusu da vardi. Mutsuz anne, Mustafa’ya bagimhilik gelis-
tirdigi i¢in onunla agir1 ilgilenmeye baglamigtir. Varsa yoksa
Mustafa der. Mustafa olmadiginda kaygilanur, iiziliir, hatta
uzun ayriliklarda hastalanir. Bunlarin hepsinin altinda “beni
yalmz birakma, hep yanimda ol. Senin ilgine ihtiyacim var”
yatar.

Mustafa annesine 6yle bagimlilik geligtirir ki, hem ofkelidir
hem de bagimli. Yani annesine sik sik 6fkelenir, kizar. Uzakla-
sinca agir1 merhamet, vicdan yapip 6ziirle geri gelir. Bu igtense
annesinin hosuna gider ama Mustafa’y1 mutsuz eder, ¢iinkii an-
nesine karg: hissettikleri Mustafa igin biiyiik bir ikilemdir. Cok
sevip yakinlagamaz. Ofkesi varken de uzaklasamaz. Gelgitler
yiiziinden evden her uzaklagtiginda akli evde kalir. Ac1 bedeni
devreye girer ve siirekli anneye gitme, onu arama ihtiyac du-
yar. Duydugu kelime veya gordiigii objeler vs. onda annesini

cagrigtirtyor ve ac1 beden devreye giriyor.
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Cok ilgingtir ki, annesinin yanimna gittigindeyse ona sami-
mi davranmuyor. Ufacik bir harekette bile annesiyle tartigmaya
bagliyor. Aslinda annesine bu kadar bagimh oldugu i¢in anne-
sine kiziyor.

Bunun nedenini biliyor ama gergegi annesinin yiiziine vura-
mad:g1 icin ac1 bedeninde yogunlagma artip iyice 1simiyor.

Mustafa artik igte, sokakta, otobiiste, arkadaglar1 ve hatta
sevgilisiyleyken bile o anlar1 yagayamiyor.

Geriye endige kiipii, nérotik bir insan kaliyor.

Belki bir¢ogunuzda da bu problem vardir. O zaman bilirsi-
niz, nerde ve kimleyseniz bir tiirlii teslim olamazsiniz.

Insan beyni siirekli diisiince halindedir. Iyi kétii, gegmis ge-
lecek, negatif pozitif durmadan diisiiniir.

Bebeklikten 6lene dek devam eden bir siiregtir bu.

Bizler biiyiirken kendimizle ilgili bir imaj yaratiriz. Hem
ailemiz hem kiiltiiriimiiz, kendimizle ilgili bir alg iiretmemi-
zi saglar. Buna hayalet benlik denir. Hayalet benlik durmadan
diigiiniir ve ¢ogu zaman digiindiiklerini gercek zanneder. Bu
hayalet benlik ayn1 zamanda egodur da.

Ego i¢in simdiki zaman yoktur, 6nemli de degildir. Ge¢mig-
ten, gelecekten beslenir. Insan kendi egosunun gimdiki zamanla
ilgilendigini disiiniir ama ego ge¢miste iirettigi ve kemiklegtir-
digi hayalet benlik algisiyla bakar.

Yani simdiki zamandaki olaylar1 ge¢mis zaman pencere-
sinden seyreder. Bu durum bizi siirekli acida tutar. Bu durumu
istemeyerek yapariz. Sik sik kararlar aliriz ama her defasinda
ac1 beden kazanir. Yapmamuz gereken zihnimizi kendi kontro-
limiize alip ac1 bedenle olan bagim kesmektir. Bunun igin ilk
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bagta zor bir siirecin bizi bekledigini kabul etmeliyiz. Kendimi-
zi kandirmadan 6deyecegimiz bedeli bilmeliyiz. Ilk 6nce zih-
nimizin giigli olmasi, savag¢t olmas: sart, ¢iinkii zihin gimdiki
zamani reddeder. Simdiki zamani saglam bir zihinle ne kadar
yogun ve ne kadar istikrarli 'yagarsak, ancak o zaman aci1 be-
denden uzaklagiriz.

Ac1 bedeni giiglii kilan iki sey vardir: Gegmis ve gelecek za-
man. Ama simdiki zamanin giiciinii, yogunlugunu oraya koy-
dugunuzda ac1 bedenle olan baginiz zayiflayacak.

Aci1 bedeni olan insanlar ge¢misi ve gelecegi kendilerine sev-
gili yapmuglardir, hatta evlilerdir. Simdiki zamanla siki bir dost-
luga ihtiyacimiz var. Iste bu dostluk kuruldugu zaman, diisman
zayiflayip yok olacak. Yok olmasindan kasit, tamamen bitmesi
degil. Sadece ge¢misin ve gelecegin kotii duygularla simdiki za-
man hirsizi olmasina artik izin verilmeyecek.
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Su An'da [Jiistnelim

Insan ac1 cekmemek igin aligkanlik geligtiriyor bazen.
Unutmayalim, bir insana vaatlerde bulunup konuyu takip
etmezseniz, dost yerine diisman kazanirsiniz.

Asla 6fkenizi, sinirinizi ve beslediginiz intikam duygusunu
kargimizdakine gostermeyin. Bu yikici duygular, onlan sa-
vunmaya gegirir.

Insanlar sizin bir planiniz olduguna, nereye gittiginizi bil-
diginize inanirlarsa, iggiidiisel olarak sizi takip ederler. Iste,
liderligin gizli silahu.

Bastan cikanlarin taktigi: Once sizdeki bogluklar fark etti-
rip, onlar1 doldurabileceklerini hissettirirler.

Her insan biitiinlik duygusundan yoksun oldugu, benligi-
nin derinliklerinde kayip hissi tasidig: igin, bagtan ¢ikaril-
maya yatkindir.

Sirketler ve politikacilar 6nceden gereksinim ve huzursuzluk
duygusu uyandirmadan halk: istedikleri gibi davranmaya
itemeyeceklerini bilirler.
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En ¢ok istediginiz gey ne ise, en biiyilkk problemleriniz de
oradadir.

Dogruyu degil de, karst tarafin duymak istedigini soyleyen-
lere dikkat edin. Inanirsaniz, kullanilirsiniz.

Insanda iki beyin vardir: biri diigiinen beyin digeri hisseden.
Siz hangisini daha ¢ok kullaniyorsunuz?

Dostken 6zelinizi ne kadar sakladiysaniz, diisman olunca da
dilinizi tutmayi bileceksiniz.

Sendeki benle bendeki ben ayni olmadig;: siirece dost olama-
yiz. Aynilagmak derdim, bagkalagmak degil.

Elinde kalanlarla elinden gidenlere bir bak hangisi fazla?
Herkese hak ettigi sinir1 ¢cizmezsen, herkes senin iistiinii i-
zer.

Sadakat ile ihanet arasindaki tek ortak nokta, ayn: kisiye
yapilmasidir.

Kimseyi mutlu edemezsiniz. Siz sadece elinizden geleni ya-
pabilirsiniz, kargtnizdaki mutlu olmak istiyorsa olur. Bek-
lentiye girmeyin.

Insam en ¢ok iizen sey, kontroliinde olmayan seylerin akibe-
tidir.

Yalnizlik ile tek baginalik ayni gey degildir. Birinde gergekten
kimse yoktur, digerindeyse kendinle kalmak istedigin igin
kimseyi istemezsin.

Neye sahip oldugun 6nemli degil, onlarla neler yaptigin
onemli. Hayat iglevselligine bakar.



An1 Yasamak

An’da olmak demek, gecmisten ve gelecekten siyrilmak de-
mektir. Iyi veya kétii hig fark etmez. An saniyelik bir seydir.
“Su an” dedigimiz an bile ge¢mige gidiyor. Her seyi hizli bir
sekilde geriye atiyoruz ve o saniyeleri bir daha geriye alami-
yoruz. 2 dk Once yapilan bir hareket veya s6ylenen bir s6z
gecmiste kahr. Su an, yasadigimiz an’dir. Kitabimi okurken
su an’da misimiz? Yoksa kafamz bagka bir yerde mi? Belki de
ise ge¢ kaldiniz ve patronunuzdan yiyeceginiz azarn diigiinii-
yorsunuz veya diin akgam esinizle olan tartigmaniz1 diisiintip,
neden bana o sozleri s6yledi¢ diye eginize kiziyorsunuz igi- -
nizden. Gegmigi mi gelecegi mi digiiniiyorsunuz? an’da ya-
sarken ne gecmis ne de gelecek vardir. Gelecege gitmek hayal
etmek, gecmige gitmek diigiinmek ve hatirlamakuir. Eger su an
“an”da degilseniz, okuduklarinizi tekrar baga doniip déniip
okuyacaksiniz, ¢iinkii an’da olmadigimizdan anlamayacaksi-
mz. Oyleyse, kitab1 birakip gegmige ve gelecege gidin. An’a
doniince tekrardan okumaya baglayin.
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Insanlarin odaklanma sorunu var, an’a odaklanamama
gibi. Mutsuz olma sebebiyse, ya ge¢miste ya da gelecekte ya-
sayarak an’1 yasayamamak, kagirmaktir. Bu da hastalanmaya
sebep olur. An’da kalmak, an’da olmak, an’i yasgamak yasam
kalitesini artirir. An’da kalmanin tedavi edici 6zelligi vardir. In-
sani an iyilestirir. Sorunlar an’da ¢ozilir. Gegmise gidip neyi
¢ozebilirsiniz? Ya da gelecegi diigiinerek? Gelecege gitmek ha-
yal etmek, ge¢mige gitmek ise sadece animsamaktir.

an’da kalmak hazzi yagamak olarak algilanir. Iginde bu-
lundugumuz an’da dertlerimizi unutarak, hazzi ve tiketimi
cogaltarak sorunlarimizdan kurtulacagimizi saniyoruz. Oysa
hazz: tiiketirken, sorunu ¢ozmiig olmuyoruz. Sadece o an’lik
hazlarimiz, sorunlarimizi ve dertlerimizi unutmamiza, birikti-
rerek otelememize neden olur. Amacimiz dertleri biriktirmek
veya unutmak degil, sorunlar1 an’da ¢6zebilmek.

Bunun igin de bir bilis gerekli.
Peki, ama nasil?
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(zecmis Jamandan (jelen Sabotajeilar

En uzak ge¢migten, en yakin gegmige kadar yagadigimiz ne
varsa hepsi kayit altinda. Kontroliimiiz diginda olan bir sistemle
an an her gey kaydediliyor. Bir yanimiz hayatin simdiki zaman-
da getirdiklerine odaklanirken, bir yanimiz ise ge¢mis deneyim-
lerimizden sabotaja bir kimlik yaratiyor. Sabotajc1 kimlik her
seyin kotii, ac1 veren, olumsuz tarafim hissettirip ger¢ek benin
gercek yagsamla biitiinlesmesini engelliyor.

Soyle diigiinelim, dogdugumuz an’dan itibaren hayat alg-
layig, bagimiza gelen olaylar1 degerlendirme seklimiz iki fark-
i kimligimizle degerlendirmeye alimiyor. Sabotajc1 kimligimiz
yagamin acilarini, olumsuzluklarini olaylarin i¢inden alir ve
depolar. Ornegin ige gitmek icin her sabah 08.30°da otobiis du-
raginda olmamz gerekiyor ki, ige ge¢ kalmayin.

Haftada bir iki giin aym saatte durakta oldugunuzda, ya
otobusiin erken kalktigini ya da geg kalacagini 6greniyorsunuz.
Ust iiste ayni ya da bagka yerlerde bu olay1 deneyimledikge ki
bu ¢ok normal. Sabotajc1 kimlik bu olaylardan sunlar ¢ika-

31



rip sizin gergeginizmis gibi depolar: Sanssizim iste. Hep aym
aksakliklar beni bulur. Benim disginda berkes isine vyetisiyor,
problem bende! Hatta abartip, ailem zengin olsayd: bu derdi
cekmezdim. Babam zamawmnda batirmasayd: islerini, simdi
arabam olurdu. Bu ¢ikan sonuglar ¢ogaltilabilir. Fark ediyor
musunuz sabotajci kimligimizin nasil ¢aligtigini? Bu gergekleri
olugturduktan sonra, iirettigi diigiincelerin duygularim da olug-
turacak. Yukaridaki ger¢eklerinden su duygular iiretir:

Sansim yok. (iimitsizlik)
Benden bagka herkes sansh. (degersizlik)
Babam paralarin1 batirmasaydi.  (6fke)

Aci beden olumsuz duygular: toplar ve biriktirir. Gergek
kimligimiz ise bu deneyimlerden saglikli ¢ikarimlar yapar. Yap-
mast gerekir ki, bulundugu an’a odaklanabilsin. Yasamda mii-
cadele edebilsin. Isine gidebilsin. Bu deneyimlerin normal, her-
kesin basina gelebilecegini, aksiliklerin kontrol disi oldugunu,
miicadeleye devam etmemiz gerektigini soyler.

Yani her olaydan sabotajc1 kimlik ve gergek kimlik farkli
¢ikarimlar ve duygular iiretip biriktirerek, bize bir dinamik
olustururlar.

Hangi kimlige yatkinligimiz varsa, hangisine sik bagvuru-
yorsak onu ger¢ek zannederiz.

Peki, hangi kimligi kullanacagimiz neye bagh diye bir soru
sorarsak?

Nasil bir ortamda yetistik, kimlerin telkinleriyle dolduk,
kimleri model aldik ¢ok iyi analiz etmemiz gerekir.
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Birgogumuz anne ve babamizin sabotajc1 kimligini denetle-
meden kopyalamigiz. Birgogumuz ise yok sayip gercek kimlige
odaklanmugiz.

Sunu bilmek gerekir ki, hepimiz bu iki kimlige sahibiz. Sade-
ce ne kadar yogunlukta kullaniyoruz? Kimliklerin dinamiginde
neler var, bunlari bilmemiz gart.

Bazi insanlar siirekli sikintilarindan bahsederler, siyahin en
siyahinda yiizerler. Agizlarindan ¢ikan her ciimlede ge¢mis kor-
kularini, gelecekteki kotiliikleri duyarsimz. Sabotajci kimlik,
pergek kimliginin katili olmugtur. Goriintisii, mimikleri, ses
tonu hep acty: soyler.

Oyle anne adaylan gelir ki damismanliga, daha dogmamig
yocuguyla ilgili gelecek facialardan bahsederler. Bebeginin do-
parken problem yasayacagi, engelli olabilecegi, olmazsa agilar-
dan zarar gorecegi veya yanlig biriyle evlenirse diye diye simdi-
ki an’1 mahvetmis anne adaylari.

Bir kimlikle yasanmaz ama sabotajc1 kimligimizi kontrol edi-
lebilir hale getirmemiz gerekir. Bizler bilincimizle gergekleri goriir,
bilingsizligimizle korkular1 iiretiriz. O nedenle sabotajci halimiz
bilingli kimligimizi sevmez. O siirekli bilingsiz hallerimizle beslenir.

Bilingli halimizde giiven, bilingsiz halimizde korku vardir.
Giivenin arttigy yerde korku azalir. Simdi bir diisiinelim, iki kim-
lik de bizim ve hem uykuda hem uyanik durmadan ¢ahstyor.

Sabotajci kimlik riiyalar da kontrol eder, siirekli yorgun ve
sinirli uyanmaniz igin siz uyurken caligmaya devam eder.

(Gogu zaman nedeni yokken bile kétii uyanirsiniz. Siklasinca
doktora gider ilag alirsiniz. O ilaglar sadece hormonlari diizen-
ler, biligsel destege de ihtiyag vardir.
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Agirlikll olarak sabote edildiginiz kimlik yiiziinden stres
hormonlariniz salgilamr. ilk énce, her iki kimligimizi de fark
edip kabullenmemiz gerekir. Bu nedenle agsagidaki ¢aligmay:
kendinize uygulaymn. Oncelikle bu kimliklere birer isim bula-

him.

SABOTAJCI KIMLIK GERGEK KIMLIK

Adu: Adr:

Sabotajciniza bir isim bulun. Gergek kimlik adimza gergek
adinizi yazin.

Orn. siiliik, Seytan, yapiglk vb. | | Orn. Agkim Kapigmak

Neler Soylityor? Neler Soyliiyor?

En ¢ok hangi kétii ve olumsuz En ¢ok hangi saghkl, iyi

disiinceleri getiriyor aklina? ctimleleri getiriyor aklina?

Orn. Bagaramam, anssizim, Orn. Elimden geleni yaptim.

batacagim, bana kétiilitk Herkes benim gibi diigiinmek

yapacak. zorunda degil. Calisirsam
olma ihtimali yiiksek

Neye Benziyor? Neye Benziyor?

Adini koydugunuz sizi Kendi fotografinizi yapigtirin.

rahatsiz eden Sabotajcinin

zihnindeki resmini olugturup

buraya ¢izin.

Oncelikle sabotajci kimliginizi kabul etmeniz gerekir, giinkii
aci gekmemizi saglayan gey kabul etmedigimiz yanlarimizdir.
Kabul edecegiz.
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Bazen kotii digiindiigiimiizii; bazen 6fkeden ¢ildirip yanls
seyler yaptigimizi; kimi zaman kiskanip i¢ gegirdigimizi; inti-
kam almak istedigimiz zamanlari; yalniz kalmak istemedigi-
mizde, yalniz kalmak hoguma gidiyor yalanlarini; sevmedigini
bildiginiz halde seviliyoruma inanmalari; cesur gibi goziikse de
cogu zaman korkak oldugumuzu; ¢ok mutluyum maskesi tak-
ugimiz an’larin ¢ok oldugunu; huzuru bulmak i¢in ¢irpindigi-
mizt...

O kadar ¢ok kabul etmemiz gereken gey var ki, neyi redde-
diyorsak onunla siirekli yiizlegecegiz. Hayat o konularda kabul
saglamasi bekliyor. Sana yapilan her seyi, bagina gelen olaylari
karsilamay1 bileceksin ki, kontrol altina alabilesin.

Kagidi ortadan ikiye keselim. Gergek kimlik bolumiinii sak-
layalim. Sabotajc1 kimlik sayfasini avucumuzun igine alip iyice
sikalim. Bu egzersizi yaparken ige yogunlagsmak zorundayiz.
Sessiz sakin bir an yaratip avucumuzun iginde o kimligi iyice
sikip tamamen kontrol altina aldigimizi hissedelim. Tim vii-
cudunuzdan, beyninizden sabotajc1 kimlige dair ne kadar ani
varsa, goruntiiler, sesler, tatlar, kokular hepsini avucunuzun
i¢inde tuttugunuzu hissedin. Yiizlegin. Bir yaninizda o. Gergek
olmayan ama sizin iirettidiniz ve ger¢ek sandiginiz kimlik o.
Reddederek degil kabullenerek kontrol edebileceginize inanin.
Yogunlagma bittikten sonra kagidi yakarak yok edin. Kendi el-
ferinizle yakip ondan kurtuldugunuza inanin. Bu egzersizi bir
ayda dort kez tekrarlamaniz gerekir. Sahte kimlikten kurtulma-
mz doérdiincii haftadan sonra baglayacaktir. Etkisini zamanla
siirecin iginde hissedeceksiniz. Daha huzurlu, daha giivenli ve
daha mutlu oldugunuz anlar artacak. Ofkeler azalip sakinlik
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artacak. Dordiincii haftadan sonra sessiz kalmak hallerimiz ar-
tacak. Daha az konugan birine doniigeceksiniz. Gergek kimligi-
nizle bitiinlesmenin verdigi aitlik duygusu sizi hayatla yogun-
lagtirip mutlulukla 6diillendirecek.

Simdi karar verin, siz hangisisiniz? Sabotajar mi? Gergek

kimlik mi?
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Simdi, Burada, femen

Bu kelimeleri kiginin kendini an’a odaklamas: igin iist iiste
soylemesi gerekiyor. An’a odaklanmak igin tekrar edin: “SIM-
DI, BURADA, HEMEN.”

Bu 3’liyii her yerde kullanabiliriz. Evde, ofiste, kafede, si-
nemada, giizel bir aksam yemeginde vs. bulundugunuz ortam
gizel veya cirkin, iyi veya koétii, olumlu veya olumsuz. Belki
yogun bir trafikte kaldiniz, sizin i¢in 6nemli bir randevuya veya
okula, 6nemli bir toplantiya veya bir daha elinize gegmeyecek,
sizin i¢i 6nemli, kariyer planimizi etkileyecek bir ig goriigme-
sine gecikiyorsunuz. Yetiseceginiz yer her neresi olursa olsun.
O an “SIMDI, BURDA, HEMEN?” iigliisiinii hatirlayin ve an’1
yasamanin keyfini ¢ikarin. Camimizi agin. Riizgirin sesini din-
leyin. Kus seslerine odaklanin. Denizin kokusunu iginize gekin.
Yapraklarimi doken agaclan inceleyin. Kaldirimda annesinin
elini birakip kogan ¢ocugun ayak seslerini duyun. Gokyiiziinde
bulutlara bakarak “bu ne?” oyunu oynayin. Bulutlar: nesnele-
re benzetin. Radyoda en sevdiginiz parga ¢alyor, sarkiya eslik
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edin. Cantanizda en ¢ok sevdiginiz ¢ikolata var, gikarip biyiik
bir keyifle ¢ikolatanizi yiyin ve giiliimseyin. Hayat an’da giizel,
unutmayin.

An’da olmayan insanlarin duyu organlari ¢aligmaz. Duyu
organlan i¢ algidadir. An’dan uzaklagtik¢a tiim o giizel sesleri,
kokular, tatlar1 hissedemeyiz. Duyu organlar: pasiflegir. Oysa-
ki bizler iletisimi duyu organlarimizla yapariz.

Simdi, tiim bunlarin tam tersini diigiinelim. Yogun tra-
fiktesiniz ve igse ge¢ kaldimiz. Gegmige giderek yasadiginiz
sorunlar diisiiniiyorsunuz. Diin patronunuz igse gelme saat-
lerinize dikkat etmeniz gerektigi konusunda sizi uyarmugt.
Onu hatirladimiz. Bu sinirle 6ndeki arabaya durmadan korna
caliyorsunuz. Yagan yagmura kizip, “Bir sen eksiktin!” diye
sOyleniyorsunuz. Telefonunuz ¢aliyor, arayan anneniz, sizi 6z-
lemis ve sesinizi duymak istemis: “Aksam en sevdigin yemegi
yapacagim, aksam bana gel,” diyor ve siz o sinirle, “anne ne
var, yogun bir trafikteyim gimdi, aksama bakariz,” diyerek
telefonu kapatiyorsunuz.

Veya gelecege gittiniz. Cumartesi giinii arkadaslarimizla ya-
pacaginiz sabah kahvaltisini, sonra gideceginiz sinemay: diigir-
niiyorsunuz. Hayal ediyorsunuz.

Disarida neler oluyor? Siz gegmigte mi gelecekte misiniz?
Denizin kokusunu duymuyorsunuz, simit arabasindan gelen
taze simit kokusunu, kuslarin sesini, yagmurun cama vurdugu
damlaciklari, yanimizdan gegen arabadan gelen miizigin sesini,
disarida gakalasan 6grencileri vs. Tiim bu 6rnekleri kendinize
gore ¢ogaltabilirsiniz.

An’a dénmek igin “SIMDI, BURADA, HEMEN”.
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%100 an’da olunmaz ama ona yakin olmak gerekir. An’da
olunca biling agilir. An’da olmadigimizdaysa bilingdisi ¢ahisir.
Bazi meslekler her an “an”da olmali. Koruma gorevlileri, dev-
riye gezen polisler, giivenlik gorevlileri, gece bekgileri vs.

Giivenlik gérevlisinin veya bir korumanin igini yaparken
tim duyu organlarini kullanmasi gerekir, bu nedenle %100
an’da kalmas: esastir. Bu gorevde ¢aligan kisilerin dis algilari ve
zihinsel kapasiteleri yiiksektir, zihinsel yorgunluk yagarlar. Sii-
rekli an’da olma hali vardir. Kendi sorunlarina odaklanmazlar.
Bir bagbakanin korumasini diigiiniin, yamna yaklasan adam
kim? O ses nereden geldi? Bu koku ne? diye diigiinerek herhan-
gi bir sey olmasin diye hep “an”da kalirlar.

Tehlikedeyken, korktugumuzda an’da olma hali artar, sa-
dece o an1 yasariz, farkindaligimiz maksimum boyuta ¢ikar.
Mesela gece geg saatte eve tek baginiza yiirityerek gidiyorsunuz.
O “an”da durusunuz diklesir, adimlariniz hizlanir, en kiiciik
sesi bile duyarsiniz.

An’da olan insanlarin kendilerinden beklentisi daha yiiksek
olur. Yagamaya deger tek sey “an”dadir. Yasadigimizi fark et-
tirir. Hayat gercekleri gérmemize izin vermiyor, gercekler ka-
¢cip gidiyor. Bakugin degil gordiigiin gercekleri kagirmamalisin,
Bakmak, bir fotografa bakmak gibi goziiniin 6niindeki somut
bir seydir. Gérmek hissetmek demektir. “Yanindayim, yamm-
dasin,” demekle “yaninda/yanimda oldugunu hissettirmek/
hissetmek” farklidir. Eginin yaninda oldugunu bilmek ile esini
yaninda hissetmek ayni sey degildir.

Esinle aksam evde oturup sohbet ediyorsun, esini dinlemi-
yor, yarin yapacagin aligverigi veya ig ¢ikigt mesai arkadaginin
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sana sOyledigi sozii digiiniiyorsun. Eginin mimiklerini gormii-
yorsun.

Esin tizgiin. (bakiyorsun)

Esin (su nedenden) tizgiin. (g6riiyorsun)

“§IMDI, BURADA, HEMEN” an’a dén. O an kagti m
artuk bitmistir, gegmistir, yakalayamazsin. Hayatta duraganhk
yoktur. Geriye gidis yoktur. Zamanin durdugunu duigtnirler,
ashnda tek sey an’1 kagirmamakuir. Bak bitti az onceki “an”.

Insanlari iyi analiz edenler an’da olanlardir. An’da kalmanin
getirisi de var gotiirtisii de. Siirekli an’da kalmak her seye ¢ok
fazla dikkat edip kafana takmana neden oluyor. Siirekli dikkat-
li olmak durumunda kaliyorsun. An’da kalmanin gikarimlar
¢ok 6nemli. Cok fazla an’da kalarak siirekli her seyi kafaya
takmak, bunu negatif hale getirmek iyi degil. Bunun olmasim
engellemek icin, pozitif diigiincede olmak, kisiye mutluluk geti-
rebilmesi iginse, bilingli olmak gerekir.

Dogada en ¢ok avlananlar an’da olurlar, avlanan tetiktedir,
her an gelebilecek tehlikeye kargi kendini korumak ister. Avla-
yanlar daha rahattir, sadece avlanacaklari, yani istedikleri za-
man an’da kalirlar.

Oncelikle o an’1 yagsamayi istemek lazim.

“Su an neyi diigiinmek istiyorum?”

“Su an esimin benimle neden o gekilde konustugunu disin-
mek istiyorum.”

“Su an, aksam ne yemek yapacagim onu diigiinmek istiyo-
rum.”’

“Simdi burada ne yapiyorum?” diyerek an’a geri don.

Evimde, salonda, camin 6niindeki koltukta oturuyorum.
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Mavi gokyiizii, ugan kuslar, gegen arabalar, elinde bir Tiirk
kahvesi ve radyodan gelen hos bir miizik sesi.

Bunlar aslinda o an’da yagadigin, ancak aklindan gegenlerse
esin, igin, patronun veya ¢ocugun.

Kirmiz1 ¢oraplari, yesil pantolonu, mavi saglar1 var diye
12 yagindan 18 yagma kadar baginin etini yedigin ¢ocugunun
biyidiigini, ergen oldugunu, yetigkin bir birey oldugunu ka-
ciriyorsun. Onu siirekli engelliyor, yapmamas: gereken seyleri
sOyluyorsun, sonra da o ¢ocukla samimi olmay1 bekliyorsun.
Samimiyet bekleme. Neler ka¢irdiginin farkinda misin bu gegen
6 senede? Keske bir cocugum daba olabilse, ne yaparsa yapsin,
ne giyerse giysin yeter ki benimle anlagsin, samimi olsun, diye
diigtiniir durursun. Evladin biiyidii, biiyiimesini kagirdin, ne
yapacaksin? Ac¢igini torununla kapatacaksin. Torununun her
istedigini yapacak, onu engelleyen anne babasina, “Karigma
cocuk yapsin,” diyeceksin. Ve bu sefer torun yiiziinden evladin-
la ¢atigacak iletigim kuramayacaksin.

Insanlar ¢ikarimlarim an’da yaparlar, ¢ok asir1 (gelecekte
yasayanlar) hayalperestler 6deyecegi bedelleri, ¢cok agir1 gegmi-
se gomiilenler ise gercegi goremezler. Ge¢mig ve gelecekte duy-
gusal yogunluk vardir. Mantik an’da devreye girer ve der ki
sana: “Hey, sen su an’dasin!”

50 sene 6nce yasayan insanlar daha ¢ok an’da yasardi. Ca-
magir makinesinin merdaneli oldugu donemi bir diigiiniin. Ca-
magir1 makineye atip bekliyorsun, 6nce bir giizel yikasin, igine
suyu sen bogaltiyorsun. Sonra yikanan ¢amagirlar sikilacak vs.
makinenin basinda beklemek zorundasin, yani an’dasin. Oysa
simdi ¢camasgir1 makineye at, diigmesine basip gel otur, baginda
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beklemeye gerek yok, makine camagir1 yikayacak, hatta deter-
jan bile ¢ikaracag: lekeyi kendi bulacak, sana ne mi kalacak?
Tabii ki de camasgirlar1 asmak. Eskiden asklar da an’da yasa-
nirdi. Neden mi? Telefon yok, bilgisayar yok, sosyal medya
yok (twitter, msn, facebook). Sevdigin cama ne zaman ¢ikacak,
bakkala ne zaman gidecek? I ¢ikis saatinde ¢opii kaprya ¢ika-
rip sevdigi adamin yolunu goézler, ona bir bakis atsin diye ken-
dini gostermeye ¢aligirdi. Belki o an, onu géremedigi her saat/
gin aklina gelir, sevdigini goérene dek hayallerini ve riiyalarint
stslerdi. Giiniimiizdeyse, agklarda da an kalmadi. Her istegi-
mizde sevgilimizin sesini duyup onu gorebilme sansimiz var.

Sehrin i¢inde an’1 yakalayamiyoruz. Siirekli bir kosugtur-
maca, telag, yetisebilme, ge¢ kalmama kaygisi tagiriz. Sonu-
ca odaklaniriz. Oysa tatilde hep “an”dayiz. Buradaysa siire¢
odakh yasiyoruz. Farkindalik artiyor.

Tatilde gérdigiimiiz bir agaci incelemeye baglariz. Yegilinin
rengine, agan cigegin yapraklarina, duruguna, kokusuna hay-
ranlikla bakariz, oysa gehirdeki evimizin bahcesinde de aym
agac vardir. Her sabah ige giderken ve eve donerken o agacin
yanindan geger ve bakariz. Ama tatilde goriiriiz, inceleriz, aga-
cin, ¢igegin igine gireriz, bazen konuguruz. O “an”1 yakalariz.
Cigegin biiyiime an’ini, giizel kokusunu, rengini...

Cocuklarin duygusal zek3 egitimlerinde bir cicek ekmesi,
yavru bir képege bakmas: istenir. Cigegin veya kopegin biyii-
diigiine sahit olmasi istenir. Onu seyretmek duygusal zekdy ar-
tirmaktir, “an”1 yakalamakuir.

Caligan anneler ¢ocuklarimin biiyiidiigiinii kagirirlar. Ik
an’larim goéremezler. Bagimliliklarda da bu vardir, biiyiidiikge
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her seyine tanik olma diisiincesi. Bagiml: anneler her an’1 ya-
kalayabilmek adina ¢ocuklarinin dibinden ayrilmazlar, 6nemli
an’larim kagirmamak adma. ilk giiliisii, ilk kelimesi, ilk yiirii-
yisii gibi...

Dostlar ve/veya diigmanlar ilki yagadigimiz an’larda ortaya
¢ikar.

—Universiteyi kazandiginizda

—Yakinimzi kaybettiginizde

Iyi veya kétii yasanilan her ne ise, ilkleri kagirmak kegkele-
rimizin dogmasina neden olur. Ik an’1 yasadigimiz her zaman
sevdigimiz insanlarin yanimizda olmasini isteriz, bekleriz. Eger
bu an’larda sevdigimiz insanlar yanimzda degilse, yalnizlik

duygusu yaganir.
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Su An'da [Jistmelim

Iki tip izleyici kitle var: Uyusmay: seven ve uyanmayi seven.
Uyanmak; baglamak, fark etmek ve sorumluluk almakutir.
Uyugmak ise kagmaktir.

Elinden gelenin en iyisini yapsan da, bazen yanindakiler yii-
ziinden olmuyordur ya da dogru zaman degildir. Fark etmen
lazim.

Benim i¢in koti dediginiz her son, aslinda zamanla iyiligini-
ze hizmet ediyor. Kisa vadeli diigiinmeyin.

Soylediklerinin sayisi, digiindiiklerine yakin olmali, yoksa
kafa karigiklig: olur.

Sahip olduklarinin bedelini 6dememig birini hayatiniza alir-
saniz, sizinle az konugur, giinkii zamanini kendisini anlat-
makla gegirir.

Beni engel olarak goriirsen, sana engel olacagim der simdiki
zaman.

Sizi yetigtirenlerle aranizdaki ge¢mis bozuksa, simdiki za-
manda da aranizda problemleriniz olur. Yanlarina gidip ara-
mzi diizeltin ki, her gey diizelsin.
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Bazi insanlar vardir, sorunlar konugarak ¢ézersin; bazi in-
sanlar vardir, kirarak ¢ozersin.

Bir siirii maskem var. Istedigimi takip herkeste bagka bir ben
birakinim. Ama herkes aym kisiyi gordigiinii sanir. Bu da
benim oyunum (INSAN).

Insan en dogru kararlarini, uzaklaginca alir.

Bazilar1 kendi yalnizliklar: bitene kadar yaninizda dost gibi
davranir.

Birine olan agir1 diigkiinliigiiniiz ona ¢ok deger verdiginiz
anlamina gelmez. Kigi bu durumda, kendi beklentilerine
daha ¢ok deger veriyordur.

Ik 6nce kazaniriz sonra korumaya baglariz. Babadan kalan-
larla, lotodan c¢ikanlarla uzun siirmez. Onemli olan, olam
koruyabilmektir.

Bilgi kimsenin tekelinde degildir. insanlar cahil ya da oku-
mus olarak ayiracaginiza, anlamig anlamamug olarak ayirin
ki, okumug cahilleri goriin.

Litfen, kimsenin hayatinda ¢ok yer kaplamayin veya kimse
hayatinizda ¢ok yer kaplamasin. Kimsenin hayatinda hi¢ de
olmayin.

Insanin giivencesi azalinca, tedirginligi de azalacak ve daha
cesur olacaktir.

Iyimserlik suiistimale agik oldugundan, sigortasiyla gezmeyi
unutmayin. lyimserligin sigortas1 TEDBIR dir.

Hayatin iginde mutlu olmak igin bir sey yapmaya gerek yok,
yagamin kendisidir mutluluk. Sadece sizi mutsuz eden sey-

lerden arinin yeter.



An'da Kalabilmek icin Pratik (Jneriler

1) Farkindalik

Sabah kalktiginizda, sadece sahip olduklariniz: diisiiniin.

Sahip oldugunuz giizellikleri, pozitif seyleri diigiiniin. Sag-
likliyim, elim ayagim tutuyor, gozlerimi bu sabah yine sicacik
yatagimda giizel bir giine a¢tim (pozitif digtinceleri kendinize
gore ¢ogaltin).

Hayatta hicbir canli/cansiz sey kotii degildir. Her geyi kotii
yapan da iyi yapan da insanin i¢inde tasidigi niyettir. Birine
bigak verirsin ekmek keser, oteki gider adam 6ldiiriir.

Bazi kotii yetismis dedigimiz genglerin cogunun nedeni anne
ve babasidir. Ebeveyn ge¢miste yapamadiklarini, isyanlarim,
kiskangliklarini, ofkelerini, ¢itkmazlarini, eksikliklerini ¢ocuk-
larina yansitarak onlar: bityiitiirler. Cocuklugunda ¢ok aci ¢ek-
mis, ezilmig bir ebeveyn ¢ocuguna, “Hakkini sakin yedirme,
sakin hakkini almadan gelme, sana vurana sen de vur,” der. Bu
ciimle ¢ocukta saldirganliga ve ofkeye neden olurken, bagka
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bir ¢ocukla ¢ocugunu kiyaslayarak, “Bak Ayse’ye ne giizel yaz-
mus, senin yazin kargacik burgacik,” der. Bu ciimle ise ¢ocukta
kiskanglik duygusunun dogmasina neden olur. Cocuga bu ge-
kilde yaklagmak, yanlig bir davranigtir. Cocugun kétu huylar
edinmesine neden olur. Anne ve babanin g¢ocuguna soyledigi
her kotii ve nefret dolu ciimle kendisine s6yledigi ciimledir. Te-
melinde isyan ve kiskanglk vardir. Cocuk ile konugurken kul-
lanilan kelime ve ctimlelere dikkat etmeliyiz.

Yaganilan her olaym farkina varilmal. Koti seyleri kabul-
lenmek, etkisinden daha ¢abuk kurtulmaya ve o olay:1 ¢6zme-
ye yarar. Reddetmek, olayin iginde kalmak demektir. Olaydan
arinmak gerek. Bu da farkindalik saglayarak kabullenmekten
geger. Farkinda olmak, bir aligkanlik degildir. Aligkanlik ezbere
yapilan bir sey, oysa farkindalik bilerek yapilir.

2) Siikretmek

Hayat da insan gibi canlidir. Her ikisinin de neyine tegekkiir
edersen, daha fazlasimi vermek ister.

Sabah uyaninca, sahip oldugun giizelliklerin farkinda ola-
rak ag gozlerini. Gine bir tegekkiirle bagla. Sitkret hayata. Ve
sihirli sdzleri unutma. Uyanir uyanmaz séyle: “SIMDI, BURA-
DA, HEMEN.”

Sitkretmek iginde biiyiik, kocaman bir tegekkiirii barindirir.
Insanlar gibi hayat da neyine tesekkiir ederseniz, onu daha ¢ok
vermek ister size. Isyan etmek uzaklastirir, siikretmek yakinlag-
tirir her seyi bize. Tesekkiir, her seyden once beynin en 6nemli
ilacidir. Yalniz bilmek ister beynimiz. Dillendirmeniz gerekir te-
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ker teker. Hatta sesli sesli séyleyin ki, iyice yayilsin. Iginizden
sessizce soylediklerinizin giicti o kadar zayiftir ki, bagirmaniz
bile faydanizadir. Hani ¢ok kizdigimizda kargimizdakine bagira
bagira rahatsiz oldugumuz geyleri soyleriz ya, iste o kadar gigli
bagirmaliyiz ki, kazinsin zihnin derinliklerine siikrettiklerimiz.

Uyan, burada ne var?

Yanimda esim, diger odada uyuyan kizim/oglum, mutfaktan
gelense annenin yaptigi mis gibi kizarmig ekmek kokusu. Su an
var olan geyler iyi ki varlar de. Beyin ayn1 zamanda tegekkiir et-
tigi her seye odaklanir. Onu daha iyi tanir, onun varhgina inanir.

Aslinda tegekkiir ettigimiz her gey, 6zgiirlestigimiz seylerdir.
Yani o seyle ilgili kabullenistir. Bu kabullenig zihni giiclendirir.
Artik o konuyla ilgili ac1 duymayiz. Oyle insanlar vardir ki,
baglarina gelen acilara, hastaliklara ve olaylara bile tegekkiir
ederler. Boylece kabullenig baslar ve o olayla bas etmek daha
da kolaylagir.

Isyanlarimiz, dertlenmelerimiz altinda kabullenmeyislik ba-
rindirir. Bu sadece, acilari taze tutar. Ben burada size, her seyi
kabullenip oturun demiyorum. Ben bagimiza gelenlere ilk 6nce
tesekkiir edip onlarla bag edebilecegimizi hissedelim diyorum.
Yani miicadele devam edecek. Bagimiza gelen iyi seylere siikretti-
gimizde artacak, kotii geyler igin de tesekkiir edersek, savagmak
kolaylagsacak, ¢iinkii her iyinin de her kétiiniin de hayatimiza
girme nedeni var. Reddedis, nedenleri bulmamiza engel olur, ka-
bullenig nedenlerini buldurur.

Simdi sizlerle bir egzersizi paylasacagim.

Her sabah uyandigimizda ve her aksam yatarken, tegekkiir
edeceginiz en az 7 gey diigiiniin. Bunlara odaklanabildiginiz za-
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man, pozitif diigiince hem bedeninize hem de ruhunuza hakim
olacak, ciinkii beyin neyle uyursa onu goriir, neyle uyanirsa

onu yasar.
3) Basimda Su An Ne Var?

Basina geleni degil, baginda olani fark et.

Bagima gelen ne? Aldatilma, iflas, igten ¢ikarilma vs.

Bagimda olan ne? Ruh diinyam. Bagina gelenleri nasil kargi-
liyorsun? Olumlu mu, olumsuz mu?

Bagina gelen gey kontrol digindadir. Ruh diinyan ise senin
kontroliindedir. Digsarida lapa lapa kar yagmas: basina gelen
bir olaydir. Oysa ona bakisin baginda olandir.

Lapa lapa kar yagmasi bagimiza gelen bir olay. O an’da bir
anne ve ¢ocugun baginda olanlar nedir sence?

Anne balkondaki ¢amagirim digiiniir, tiziilir, ¢tinkii tekrar
yikamasi gerekmektedir. Cocuk ise kar nedeni ile okullarin tatil
edilecegini diigiiniir ve mutlu olur.

Basina gelenleri degil, baginda olanlari diigiin. Olumsuz ba-
kig agisindan kurtul ve onu olumluya ¢evir. Bu da ancak an’
yasayarak olur. An’t yaga. Davranigsal terapide; davranigla-
rinin olumlu olabilmesi i¢in diigiincelerinin de olumlu olmasi
veya bunun tam tersi olarak diigiincelerinin olumlu olabilmesi
i¢in davraniglarinin da olumlu olmas gerekir.

Her sabah, “Bugiin bagimda ne var?” diye sor kendine. O
giin olumlu mu, olumsuz mu gézliigiinii takacaksin buna karar
ver. Neden-sonug iliskisi kurmaliyiz. Aksam gergin uyuduysan
sabah da gergin kalkarsin. Ancak uyandiginda aksamdan do-
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lay1 b6éyleyim diyebilmelisin. Aksam ne yasadiysam yagayayim,
bugiin olumlu gézlugiimii takacagim demelisin. “Her ne olduy-
sa olumlu davranip olumlu diigiinecegim bugiin,” diye telkinde
bulunmalisin kendine. Bu gekilde uyaninca, bir giin 6nce her ne
yagarsan yasamis ol, olumlu diisiince ve davraniglarin yayilarak

seni giin iginde daha sakin yapar.
4) I¢ Algi-Das Algs

“AN”da kalabilmek igin, i¢ algidan dis algiya ge¢mek ge-
rekir.

Digindaki somut bir seye odaklan. Canli cansiz fark etmez.
Odandaki bir fotografa, dolabina ya da kapiya, bir canlya,
evindeki bir ¢igege odaklan. O zaman i¢ algidan dis algiya gegis
yaparsin. Hayatta ilgi gosterilen her sey canlanir. Ilgi gosteril-
meyenlerse 6liir. Neyle asir1 ilgiliysen ve neyle gereginden az il-
giliysen, bagina geleceklerle kargilagacagin sorunlar bunlardan
kaynakhdir.

Arabam hi¢ kullanmayip otoparkta aylarca beklettiginde
de, kapasitesinin istiine gikarak onu ¢ok kullandiginda da, dag
bayir gittiginde de sorun yasarsin.

Evinle ilgilenmezsen (pislikten) de ¢ok temizlersen (yorgun-
luktan) de hasta olursun, sorun yagarsin.

Az ilgilendigin kisiye karg1 sugluluk hissedersin, ¢ok ilgilen-
digin kigiye ise bagimlihik gelistirirsin. Bagimhilk, bagimh ol-
dugun kisinin kargisinda eziklik yaratir. Bu da giigsiiz olmak
demektir. Hayatta hi¢bir seyi “cok”lamaym, ¢ok ilgili veya ¢ok
ilgisiz olmayin. Bir gey ile ¢ok ilgilenmek veya ilgisiz olmak hata

51



getirir. Kimsenin hayatinda ¢ok bir gsey olmayin, bir hi¢ de ol-
mayin, Kimsenin hayatinda ¢ok yer kaplama ya da kimse senin
hayatinda ¢ok yer kaplamasin. Kisi annesinin yaninda evlat,
karisinin/kocasinin yaninda eg olmalidir. Sen evladinin dokto-
ru, psikologu, arkadagi olamazsin. Evladinin her seyi OLMA.
Cocugunun her geyi olmaya ¢aligmak, cocugun 4zgiivenini ge-
listirememesine, kaybetmesine neden olur. Esinin sadece egisin,
onun dostu OLMA. Eginle %100 her seyi paylasacaksin diye
bir sey yok. Dostlarimiza anlattigimiz seyler olmali. Patronu-
nun da ¢ok seyi OLMA, sadece isgisisin, onun sof6rii olmama-
lisin. Bilingdigin beklentiye girer, karg: tarafin olumsuz bir dav-
ramginda sinirlenen, iiziilen, mutsuz olan sen olursun. Annenin
yaninda ¢ocuk, bakkalin yaninda musteri, isyerinde bir ¢alisan,
Ogretmeninin kargisinda 6grenci, esinin yaninda eg, gocugunun
yaninda anne/baba olmalisin. Rollerine iyi biiriin.

Insan kendi hayatini, kendi yasadikga giiglenir.
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Herkes Jengindir Ama
Cogu [nsan Fakir Yasar

Zenginlik sofranda olanla 6lgiiliir. Bankadaki paranla degil.
Sofradan kalkinca, eger masandaki yemekler bittiyse orta halli,
bir geyler arttiysa zengin, yemegin yetmediyse fakirsin.

Sofrandan artam gevrendeki canlilara verebiliyorsan, mese-
la bayat ekmekleri kuslara, kalan yemeklerini kedi ve kopek-
lere veriyorsan zenginsin. Kuga, kediye, kopege diger canlilara
verdigin ekmek su sana geri doner. Doga sana onu aynen geri
verir. Cope atilan higbir sey geri gelmez. En bityiik fakirlik ¢ope
yemek atmakuir. Artani verdikge alirsin. Fazla olan her geyi di-
ger canlilara birak. Eger iyi bir insansan, batsan da bir giin tek-
rar ¢tkarsin. Canli her gey, araya seni koyduktan sonra tegekkiir
eder Tanrr’ya, “....... bana bugiin su verdi, ekmek verdi.” Ve
bir giin o su, o ekmek bir gekilde geri doner kapina. Hem de hig
beklemedigin an’da.

Kurnazliginin kargihgr hemen, iyiligin kargilig: ise kirilma
noktalarinda gériiliir.

Unutma, azaldik¢a ¢ogalirsin. Hadi AZAL...
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An'da Mutluluk

Insan bir olay: deneyimler ve ge¢mise atar. Fakat siirekli zih-
ninde tekrarlayarak taze tutar. Beyin neyi tuttugu ile ilgilenmez.
Aci ya da haz fark etmiyor. Beyin ne kadar tekrarladig ile ilgi-
leniyor.

Yani ge¢migteki sizi mutlu eden ya da mutsuz eden geylerin
kullanma tarihi ge¢migtir. Eger siz ge¢misteki mutlu an’larin
aynisini yagamayi beklerseniz, yenilenemezsiniz. Ciinkii insani
mutlu eden gey, baginiza gelen seylerin yenilenmesi ile olur.

Ayni olan seyler tekrarlamaz ve tekrarlanmayan geyleri bek-
lemek hem tembellik hem de mutsuzluk getirir.

Yaratiligimizda yeniligi arama ve merak duygusu vardir.
Yapmamiz gerekense, 6ziimiizde olanla biitiinlesmektir.

O zaman mutluluk nerede diye sorarsak, gegmigte degil sim-
diki zamanda, an’dadir. Gegmig korkulari, gelecek endigeleri
getirir. Korku ile endige bulugtugu zaman insan gsimdiki zaman-
dan uzaklagir. Sonrasindaysa yasadiklarini gergek zanneder. Bu
zanlardir insani hapseden.
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Hapiste kulagimiza aym sesleri verirler. Bu bir iskence mo-
delidir.

“Bagaramayacaksin, olmayacak, yine mutsuz olacaksmn.”

Eskiden uygulanan bir igkence teknigini size anlatmak is-
tiyorum. Yakalanan esirler iizerinde donemin biliminsanlari
deneyler yaparlar. Savag donemlerinde giiglii olanlar zayif olan-
lar sadece yok etmezmig. Bazilarini 6ldiirmeyip esir alirlarmsg,
ciinkii insanlar bilim i¢in kobay olarak kullanilirmig.

Deney soyle:

Bombos, sessiz ve herhangi bir uyaricinin olmadigi bir
odaya bir sandalye koyarlar. Gozleri kapal bir gekilde san-
dalyeye esiri oturturlar. Eski su bidonlarini hatirlarsiniz. Bu
bidonu sandalyede oturan kiginin basinin iizerine koyarlar.
Tamamen bos olan bidon bir diizenekle esirin baginin iizerine
yerlegtirilir.

Bidonun agzindan damla ile su birakilir. Her bir damla bi-
dona diigtiigiinde esirin beyninde, hafif gidiklayan hos bir ses
yankilanir. Zaman gegtikge su artar ve damlanin sesi de esiri
rahatsiz etmeye baslar, ¢iinkii damlalar bilyiik yankilar olugtu-
ruyordur. Ses ve yogunluk o kadar artar ki dayanilmaz bir hale
gelir. Bir diigiinsenize beyninizin icinde devamli ve yankili bir
sekilde “annnnnn tinnnnnn” sesi var.

Saatler sonra esirin kafatasi bu basinci kaldiramaz ve ¢atlar,
boylece oliim gergeklesir.

Simdi bunu neden anlattigimi soracaksiniz. Biz o damlalar:
her an, siirekli kendimize damlatiyoruz. Ayni diigiince damlasi
icerden siirekli bize yankilanir. Ornegin, “Olmayacak, basa-
ramayacaksin, daha da kotii olacak.” Bu ve benzeri olumsuz
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digiince damlalarinin milyonlarca kez tekrarlandigim disii-
niirsek, kendimize yaptigimiz iskencenin farkina varabiliriz.
Kafatasimiz ¢atlamaz ama psikolojik hastaliklar gelisebilir, en
kotiisii de mutsuz olabiliriz.

Kendimize yaptigimiz bu iskenceler bizi an’dan uzaklagtirir,
giinkii bu olumsuz digiince damlalari ya gegmigte yagsadigimiz
acilarin ya da gelecekte yagayacagimizi sandigimiz acilarin so-

nucudur.
1 dk Dur

Beden ile zihin arasinda bir uzanti vardir. Zihinde bir geyi
cok tekrarlarsan davraniga donusiir. Beyin bir geyi ¢ok istemene
bakar. Beyin igin 6nemli olan isrardir. Insanlarin an’da kalmasi-
ni1 engelleyen seyse 1srardir.

Cocuklarda denetim olmadigindan aklina geleni yapar. Biiyii-
ditk¢e 0 mekanizmanin geniglemesi lazim, ¢iinkii her istediginde
yapamaz. Kisiye davrang ile ilgili 5dev verildiginde, 10 giin son-
ra inang gelistirdiginden bunu inandig i¢in yapacak, 6dev olarak
degil. Istenmeden tekrarlanan davraniglarda da inang gelisir.

Israr 6nemli bir istek degildir. Israr igin giiglii bir konsant-
rasyon gerekiyor. Oyle iste ki her sabah seni saat 06.00°da dik-
sin ayaga. O kadar giiglii iste ki, isteginin iyi niyeti varsa hig
durma. Aralikli beklersen hi¢ durma. Azim engelleri, hirs ise
hem seni hem kargindakini yok edecek.

Kiminin hedefi 1 yil, kiminin 10 giin sinanir. Herkesin 1srar
derecesi ayni degildir, olmayacaktir da. Senin 1srarin ile onun 1s-
rar1 ayni degildir. Rekabetini kendinle kiyasla. Bagkasiyla degil.
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Cocuklarin israr1 ¢ok kisa, yetigkinlerinse uzun. Ebeveyn 3
giin ¢cocugu aglatsa, 4. giin istedigini yapiyor. Biktirana kadar
iste, azimle iste.

Beden ile zihnini aym ¢aligtiracaksin. Bedeninle zihnini bir
tutacaksin. Bedenin ile zihnini bir tutabilmek igin 1 dk dur.

Once bir hedef canlandiracaksin. Sonra bir beden pozisyo-
nu alacaksin (davrams bozuklugu, oto kontrol, duygu kontroli
olan gocuklarda da uygulanir). Ayni pozisyonda kal. Sadece ne-
fes alip vereceksin. Bedenini de zihnini de durduracaksin.

O sirada aklina bagka bir sey gelirse pozisyonunu degistir.
Ve yeniden dene. En etkili boyutu ise, gozlerinden yaglar akin-
ca, her yanin agrimaya baglayinca bilingdigina aktarihiyor de-
mektir.

Travma aninda donmayla biling (anlik) gider. Bilin¢digt
acilir. Ac1 zihninde yasadigin biling gittiginde, aci bilingdi-
sinda yasanir. Zihinde olugur. Her yanin agriyana dek bunu
yapacaksin.

Ornegin gocuklari ilk hafta kogturup durdurun ve 30’a ka-
dar sayin. Bir hafta sonra bunu 60’a ¢ikarin. Cocuk kendini
kontrol etmeyi 6grenecektir.

Beyin bir seyi ne kadar istedigine bakiyor. lyi insanlar, iyi
hedefler bazen ¢ok israr edersen olmaz. O zamanlarda hayat
simdi degil der, zaman bekletir. Bir siire sonra yapar. Bekleme
sirasinda kotii niyet gegirmeyeceksin aklindan.

Eninde sonunda her bagarili insanin hayatinda israr vardir.
Kotiiliigiiniize 1srar eden de gikacaktir, diigiincesinde 1srar eden

insanlar da.
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Niyet

Tiim insanlar iyi dogarlar ama sonrasinda kotii olurlar
(bunu segerler). En patolojik insanlar dahi iyi dogarlar. Hayat
diyor ki, dogumda iyi dogdun. Oliince de iyi ol. Temiz dogdun
temiz gel. Bebek de yikanir, 6lii de yikanir. Toprak pis istemi-
yor, ama hayatta gii¢leneceksin fiziken ve ruhen.

Asil olan ruhun temizligi. Iyi niyetli olmay1 6grenmen gerek.
Iki niyet var: Ya iyisindir ya da kétii.

*Yaptiklarinin karsihgim degil, niyetinin karsiigim alirsin,

**Yaptiginin karsiligini hemen, niyetinin kargiligini ise daha
sonra alirsin.

Bir an’da canim, bebegim, dostum diyene inanma. lyiligin
altindaki niyet 6nemli.

Neden hayatima siirekli insanlar girip ¢ikiyor?

Birine iyilik yaparsin, bagkasindan iyilik goriirsiin eninde
sonunda.

Sadaka 6mrii uzatirin kargihgy, iyilik 6mrii uzatir, diizelme-
sine kalite katar.

Nasil dogdugun degil, nasil 61diigiin 6nemli. Dogumunu ha-
tirlamazsin ama nasil Slecegini hissedersin.

Yagamdaki niyetin ne?

Evlenmedeki niyetin ne?

Dis firgalamadaki niyetin ne?

Ona iyilik yapmak hosuma gidiyor. Veya giivendiginden,
inanmadigindan bir tegekkiir eder digeri?

Niyet 6nemli, peki ne niyetle yaptyoruz?
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Bir sey yaparken, kendinize niyetlenirken yanina (+) koyun
ki bagkalarina da yararli olun.

Ben bunu yaparken bu benim igin iyi olacak, ama bunun ya-
ninda egime, ¢ocuguma, aileme ve iilkeme de faydal olacagim.

PC’de, TV’de an’da kalma yok. An’da kalma algverigtir.
Bitki yetigtirme, kedi besleme, yavrunu sevme vs.

Agi1z yalan séylemek igin gelen bir uzuv, agiz diginda higbir
uzuv yalan séylemez.

Yavas ye (an’da kal).

*En 6nemli tekniklerden birisi.

Nasil yemek yedigine dikkat et. 21 giin siirecek. Yemek yer-
ken agzini1 yavag agip kapa. Yemek yerken beynindeki néronlar
cok hizli hareket eder. Agzini yavag agip kapadik¢a noronlar
yavaglar. 1 hafta yeterli bir 6giin se¢ ve 6giit.

Tenceredeki yemek (pilav), altin1 ¢cok agtiginda yanar. Kisitk
atesteyse 1sinir. Hastalik bize yavaglamamiz igin verilir. Grip
olursan yatman gerekir.

Beden ve ruh beyinle uyumlu olmali, bu egzersiz ikisinin bir
arada olmasini saglar.

Agzin1 yavag agip kapatinca (yemek yerken) zihin de yavag-
lar.

Bedeninde tekrarla ki zihnine gelsin.

Et¢il hayvanlar agresif, otgul hayvanlar mutludur (sebze ve
et agirlikli beslenenlerin ruh halleri farkhdir).

Bir kiginin kisiligini ve de neler yapabilecegini anlamanizin
bir yolu da, israr ettigi seylere bakmaktir.

Sorunu ¢6z, ¢ozemiyorsan haddine diigeni kabullen. Orda ¢ok
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beklentiye girme, her sorun bana ait degil, baskalarina da ait.

Bir sey igin ugras, sonug alamadin, bir daha §an§ ver, birkag
defa. Israr cok énemli.

Az konug (sessizlik yasast).

Iletisimde ve konugmada aktif olan, dinlemede ve anlamada
pasif olur.

Bir seyde cok aktif olmaya ¢aligma. Cok aktif olunca an’da
kalma pasiflesiyor.

Cocuk bir ebeveyni an’da tutan bireydir. En iyi ilagtir evlat.

Yagliya bakinca an’da olamazsin. Yaghlarin anilari vardir.

Cocuk ¢ok sey 6gretir. Yagh ile terbiye olursun, onun yanin-
da kabullenirsin, ders ¢ikarirsin. Cocuk ise 6gretir.

Diinyanin en koti, en yaramaz ¢ocugu da olsa, kin besle-
mezsin ama kotii yaghya kin beslersin. Cocuk senti iyilestirir.

Az konugan insan az mesaj verir. Bir diigiinceyi 6gretmek
degil. Igeride iiretirsin.

Nefreti var ve gidip (¢ok fazla) konuguyor, bu rahatlamak
degil, yeniden yasamaktir.

Her pis duyguyu, temizini kullanarak bitirirsin.

Nefret=Sevgi

Cok konuganlarin diigiincelerinde samimiyetsizlik vardir.
Cok konugan ya saklar ya abartir. Mutlaka bir gey vardir. Pa-
zarlamaci, siyasetgi vs.

Gok konugunca hayatinla ilgili bilgi verirsin. Insanoglu bu-
ralarda kazik atar.

Susma ama az konus. Yapacaklarini, digiindiiklerini ¢ok
anlatma, her insanin iyi enerjisi yoktur.

Agiri kahkaha ve agir1 aglama iyi degildir, stresten kaynaklanir.
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Beden de zihin de asiriy1 sevimez, hicbir geyin fazlasini yapma.
Oyunla baslar, sonra kimlikle davraniga doniigiir.

Bedende yavag yapilan, zihindeki siireci yavaglatir.

Hizli diigiinen, bir sey yapmayanlarda patlamalar olur.



1k'da Mutluluk Var

Iyi ya da koétii, olumlu olumsuz her seyin farkindaligina bir
dakika deyip ulagiriz. Ne yaparsak yapalim, ne yasarsak yasa-
yalim 6yle anlar gelir ki bir diigiince, bir resim, bir ses, bir koku
bize o an’da bir dakika der, o an’da birakir ve fark ettirir ger-
¢ekleri. Belki o bir dakikada ulagtigimiz farkindalik ac1 verir,
belki mutluluk, belki pismanlk ya da utang. Ne olursa olsun
bir farkindaliga gétiiriir hepimizi.

Olaylarn, iligkilerin, yolculugun igindeyken kisisel beklen-
tilerimiz yiiziinden gergegi %100 goremeyiz, ¢linkii hayalleri-
miz, imitlerimiz, egolarimiz buna engeldir.

Insan hep kendi hazzindan yana oldugu igin, gercek sesi
duymasi imkansizlagir.

Dikkat ederseniz bu tip durumlarda bazi insanlar, bize yap-
tgimiz ya da yapacaklarimizla ilgili uyarilarda bulunurlar. Ha-
yallerin biiyiisii yiiziinden onlarin bir dakikalik uyarlar: bize
engel gibi goriiniir ve camimizi sikar.

Biz daha ige, iliskiye baglamadan 6nce olumsuzlugun hayali-
ni bile reddederiz. Bu hal bizi iyice savunmasiz yapar.
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Sadece hayallerini kendine zirh yapan kisi, ileride ufak bir
engelde bile biiyiik bir savasta yenilmis gibi yorgun diiser. Ciin-
kii aklinla ¢tkmadigin yolculukta ayaklarin yere basmaz. Insan
havadayken gidecegi yonii riizgar belirler. Direksiyon ise ego-
sundandir. Ego durmaz, durdurmaz, 6niine ¢ikan her seyi kirar
doker, boylece sadece kendi kazanmak ister. Bir bagarida sade-
ce bir kigi varsa, o kisi zalimdir. Her basarida bir ekip vardir,
cuinkii her insan bir digerinin bagari yolculugunda gorevlidir.

Bazi insanlar bagkalarinin destegini, onlarin yapmasi gere-
ken zorunlu bir gérev gibi goriir. Bu bencilce bir digiincedir.

Bu kadar uzun bir yagam yolculugunda insan kendine bir
dakika dur diyebilmeli. Durmak diigiinmeyi getirir. Siirekli dur-
mak ise tembellegtirir. Bu nedenle ara ara birer dakikalik mola-
larla yolculuga devam etmeliyiz. Belki de bunu yapabilecegimiz
en zor yuzyilldayiz. Zamanin hizh aktigina, 6mriin kisacik ol-
duguna, her seyin zorlagtigina o kadar inandirildik ve inandik
ki, hizli hareket etmekten bagka yol yok gibi geliyor. Bu kadar
hizin i¢inde kendimize yaptigimiz ikinci yanligsa, bagkalariyla
kiyas ve rekabet i¢cinde olmak.

Higbir basar1 ve mutluluk, kendimizi bagkalariyla kiyaslaya-
rak olugmaz. Boyle bir durumda olusan sadece gecici hazlardir.

Peki, haz mi, mutluluk mu? Haz kisa siireli ve bir nedene
bagli olan zevk durumudur. Mutluluk ise bir nedene bagl ol-
madan kiginin kendisini giivende, huzurlu ve emin hissetmesi-
dir. Insanlar mutlulugu piyangodan biiyiik bir ikramiye kazan-
mig bir kimsenin ¢giglik qigliga ziplayip hoplamasi gibi bir gey
samyorlar. Bu mutluluk degil, hazdir. Ziplamanin nedeni para-
dir. Bir geye sahip olmamak, yani bir seyin yoklugu size siirekli
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ac1 veriyorsa, siz 6mriiniizde mutlu olmak igin degil haz sahibi
olmak i¢in yasiyorsunuzdur. Alkol igmek haz verir ama mutlu
etmez. Sirekli alkol igen kisi 6ziindeki mutlulugu tiikettigi igin,
ozinde olana sahip olmak igin daha sik igmeye baglar. Hazla-
1 depolar ama bu hazlar mutlulugun bulundugu 6ze inmez.
Yiizeyde kalir, anlik yaganir ve gider. Kisi iyice eksilere iner ve
yasam kalitesi diiger.

Karsisindakinin dig goriintisiinii, parasini, konumunu, sa-
hip olduklarini sevmek demek, haz duymak demektir. O za-
manlar iginde kisi siirekli haz duydugu i¢in kendisini mutlu
zanneder. Zamanla birikmis, engellenmig olumsuz duygular
ortaya ¢ikar. Kisi mutlu olamadigi igin ac1 ¢ekmeye baglar, ¢iin-
ki kargisindakinin 6ziinii sevemedigi icin diginda gordiikleri
anlamini yitirir. Zamanla yanls yaptigin1 anlar ve mutsuzla-
sit. Bir siire reddeder. Daha ¢ok giizel goriinme, daha ¢ok para
harcama, gezme gibi davramsglar sergiler. Zamanla bir maske
yaratir. Giiven ve mutluluk maskesi. Igi negatiflestikge disini
daha renkli ve pozitif gostermeye baglar. Digtaki agiriliklar igte-
ki uyusmazliklar: kapatma ¢abasindandir.

Cogu kigi boyle durumlarda sahip oldugu hazlardan da vaz-
pegip Oziyle yizlegecek giicii kendinde gdremez. Bu sebeple
onu mutlu edecegini sandig1 her seye sarilir. Sorgulamadan sa-
rilir. Bu esi aldatma, alkol, uyusturucu, tikketim ¢ilginligi, asir1
ostetik, herhangi bir seye agiri yonelme olarak da gozlemlenir.

Daha da giigsiizlesir ama farkinda degildir. Sorunlar ufak
i olsa, artik yikimlari biiyitk olmaya baglar. Sira bekleyemez,
ulak gecikmelerde 6fke nobetleri gegirir. Istekleri olmadigin-
da qildirir. An gelir fazla merhametli, an gelir fazla acimasiz
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olur. Kiigiik seyleri buiyiitiip buyiik geyleri basit gormeye bag-
lar. Zamanla mutsuzlugunun nedenlerini arar. Ilk 6nce nazara
baglar, batil inanglar gelistirebilir, bagkalarint suglama egilimi
artar. Gegmige gider ve kendisini yetigtirenleri elegtirecek yanlar
bulur. Ama hila kendisiyle yiizlesememigtir, ¢iinkii kendisinin
disinda bir sorumlu arar. Bagkalarina kars: geligtirdigi bu kadar
enerjiyi tasgtyamaz hale gelir. Ruhsal anlamda ¢oker. Depres-
yon ve depresiflik artar. Diinya artik onun igin dardir, sinirhidir,
mutsuzluk yeridir. Kendisine sunulan giizellikleri goremez ve
herkes mutlu sadece kendisi mutsuzmus gibi algilar. Kitaplar
okumaya baglar. Kigisel geligim, psikoloji, bagar1 hikayeleri
gibi. Uzmanlan dinler, seminerlere katilir. Bircogundan 6gren-
digi sey sudur: Mutluluk ve huzur kendi iginde, kendini kesfet,
dziine sigin, dogru yolu bulursun. Dener, dener, dener ama ol-
maz, ¢iinkii insan kendine siginarak ¢6ziim bulamaz. Kendine
siginmak demek, sigindigin geyin giiclii olmasi1 demektir. Bu
kadar giigliiyse, neden bu kadar aciz ya da ¢oziimsiizdiir. Ba-
sindan sonuna kadar dayandigi, sigindig: sey, haz veren somut
seylerdir. Eksilttigi mutluluk yiiziinden kendi iginde de guglii
bir taraf kalmamstir. Iginde gittigi her yer daraciktir. Tuttugu
her sey elinde kalir. Ve onlar ki, ¢6ziim %100 kendisinde de-
gildir.
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Su An'da [Jiisinelim

Beynimizin sag 6n bolgesi haz, zevk ve lezzetle ilgiliyken,
sol 6n bolgesinde ise aci, elem ve kederden kagma alanlari
vardir. Her insan aym yeri kullanmaz.

Bazilari ulagamayacag seyleri sever, karsilik goremedikleri
zamansa Ofke ve nefret kusarlar. Neyi ve kimi sevdigin de
6nemli.

Sadece yer kiralayabiliriz bagkalarinin gonliinde, AMA yer
sahibi olamayiz.

Belki bulacaklarimizdan korktugunuz i¢in kendinizi tanimak
istemiyorsunuz.

Su an’la aramiz nasil? Onu dost mu diigman mi zannediyor-
sunuz?

Yanlis insanlar hayatiniza girmigse sevinin, ¢iinkii dogru in-
sant bulmaniz i¢in gelmislerdir.

Ogrenmeye kapali insanlari eglendirmek, agik insanlar: ise
bilgilendirmek ¢ok kolaydir.

Eskiden oyunlar daha ¢ok oynanirmus. Iletisim agirhikly-
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miug her gey. Simdilerde ise oyunlu degil oyuncakli olmuguz.
Ovyuncagimiz ¢ok, iletisim yok.

Bereket, hareket halinde olursan olur.

Huzuru azalan toplumlar belirli giinlerde mutlu olmanin
pesinde kogmaya baslarlar. Higbir 6zel giinii atlamayiz ama
her giiniimiiz ac1 dolu.

Her seyin digiyla ilgilendik hep. En giizeli olsun diye en iyi-
sinden uzaklagtik. Bir insanin her yerine estetik yapabilirsin
ama beynine asla.

Cirakligini yagamadigin bir seyin, ustahgim da yasamaya
hakkin yok. Tepeden inme gelenler i¢in durum ayri. Onlar
da zamanla kaybolurlar.

Hepimiz dogrulari istiyoruz, ama giizellerin pesinde kosu-
yoruz.

I¢imde yagadiklarimi diggmda géremezsiniz.

Uykusuzluk yoktur, uyanik kalmak vardir. Her beyin uyu-
mak ister ama bazi ruhlar uyumayip siirekli diigiinmeye alig-
mugtir. Uyanik kalarak...

Her sey ziddini var eder. Yani anhk titketime dayali hazlar
arttikga, siirekli haz ve mutluluk azalir.



Hep Baskasmin Sokiigti

Hep bagkasinin sokiigiinii goriiyoruz 6nce. Kimimiz ayiph-
yor ama sokigiin var demiyoruz. Kimimiz yanma gidip sessizce
sOyleyip dikmesine yardim ediyoruz. Kimimiz goriiyoruz ama
gormemezlikten geliyoruz. Kimimiz herkesin iginde bagira ba-
gira soyliiyor, sonra da yardima koguyoruz.

Aslinda kendimizi diizeltiyoruz bir bagkasinda.

Bu bazen ¢ocugumuz olabiliyor. Kendi ge¢misimizden yola
gikiyoruz ¢ogu zaman.

Neye hasret kaldiysak, ¢cocugumuza fazlasiyla verip bikma-
sini istiyoruz.

Neleri bagaramadiysak, o bagarsin diye didinip duruyoruz.

Nerde kisitlandrysak, orada 6zgiirlestiriyoruz ¢ocuklarimiz.

Ne kadar agladiysak, o kadar giilsiin istiyoruz, ¢iinkii agla-
diginda bizi aglatanlar hatirhyoruz.

Bagsaramadiginda basarisizhiklarimiz geliyor akhmiza, uzi-

lilyoruz.
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Galiba hepimiz, kendimizi gocuklarimizda tamamhyoruz.

Bazen kizip kiisiiyoruz, o diigiiniip akillansin diye degil, din-
lenip tekrar gii¢ toplamak igin zaman yaratiyoruz.

Yesin istiyoruz yemedigimiz kadar, giysin istiyoruz giyeme-
digimiz kadar.

Aslinda o yedikge biz doyuyoruz, o giydik¢e biz mutlu olu-
yoruz.

Galiba hepimiz, kendimizi gocuklarimizda tamamliyoruz.

Gegmigten geldigimiz igin biliyoruz neler yaganacagin, kor-
kuyoruz. Onlarin bagina gelmeden neler olacagini anlatiyoruz,
ben zamaninda 6nlem almadim, onlar alsin istiyoruz.

Sakliyoruz hatalarini, eksiklerini, bilenlere mahcup olma-
mak igin.

Arada kiziyoruz aldigi notlara.

100 puanlik yetigtirirken 70 puanla kargilik vermesine da-
yanamiyoruz.

Bir taraftan onlari diizeltmeye ¢alisirken, bir taraftan biz
aym kaliyoruz.

Ciinki bizler onlar1 kendimiz zannediyoruz. Daha kolay ge-
liyor insana ¢ocugunu yenilemek.

Kendimize hak gérmiiyoruz degisimi, ¢ocuklar varken ne
gerek var diyerek.

Aslinda her anne baba, kendilerini tamamlamak igin kendi-
lerinden bir parga getirirler diinyaya.

Kendilerine adayamadiklar: hayat: onlara adamak igin.

Cok verdikge kole, az verdikge zalim oluyorlar ¢ocuklarina.

Sonra yalvariyoruz Allah’a, “Allahim ¢ocugumdan 6nce be-
nim camimi al, onun acisin1 bana gosterme,” diye.
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Cunki ben gidersem, o zaten ben olarak yagayacak, ama o
giderse ben diye bir sey olmayacak. ‘

Giinki her evlat annenin, babann bir parcasidir diyoruz.

Evlendiriyoruz mutlu olsunlar diye, yine de tam inanamiyo-
ruz emanet ettiklerimize, ¢iinkii kendimizi emanet ediyoruz ele.

Bakiyoruz ki kopmak istiyorlar bizden, inanmtyoruz.

Bagkasiyla biitiinlesmek istiyorlar, hevestir diyoruz.

Sonra israr ediyorlar...

Bir ger¢ek giimbiir giimbiir geliyor diigiincelerimize.

Ne evlat ne de bir bagkasi sana ait degil, sen degil.

Senden bir tane var.

Bir tane dogdun,

Bir tane yagiyorsun.

Evlat dedigin her ¢ocuk,

Gegici misafirlerin.
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[zt (Olaylarm Ardindan Ne (relir?

Cemalnur Sorgut’u dinledigim yillarda bu kitap iizerine ga-
ligmalar yapiyordum. TV programlarinda izlerken bagina gelen
sikintilara siikrettigini anlatiyordu. Acilara, felaketlere siikret-
mek ne demekti? Biz toplum olarak gelen huzura, mutluluga,
saghigimiza giikretmeyi 6grenmistik. Islerimiz yolunda gittigin-
de, felaketin esiginden dondiigiimiizde sitkretmek gerektigini
bilirdik. Peki, ne anlatmaya ¢alistyordu Cemalnur Hanim? In-
san neden felakete diiger ki? Hayattan size gelen sinyalleri dogru
okuyabilmenin 6nemi ortaya ¢tkmaya baghyor. Bizler genelde
basimiza gelecek iyi ya da kétii seylerin 6n sinyallerini alamiyo-
ruz. Alamadigimiz i¢in de bir an’da kargilaginca soka ugrayip
isyan edebiliyoruz. Ya da iyi bir seyde hakkimdi diyebiliyoruz.
Asil olan, neyin arkasinda, ne gizli? Yani gelenin ardinda ne
var? Eger sadece gelene odaklanirsak, gercekten uzaklagmaya
ve ardindan gelene hazirhksiz yakalanmaya baghyoruz. Bizi ya-
ratan ilahi gii¢ bizim gibi zalim degil. Asil zalim olan insandir.
Zalimligi de birbirine yapar. Ama ¢ogu, kendisiyle bagkasini
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kiyaslayip Allah’in adaletini sorgular. Baskasindakini kendin-
dekinden eksik ya da fazla goren biz degil miyiz? Kendimizden
uzaklagip bagkasiyla kiyaslayan biz degil miyiz? Allah m1 soy-
liiyor sizce bagkasina kétiiliik yap, onun hakkini ye, onun hak-
kinda yalanlar soyle diye. Mutlak giig iyiligi, dogrulugu istiyor
ama bize dogruda gitmek zor geliyor. Karsimdakini kendimle
kiyasladigim an bagliyor cehennem hayati. O giizel Yaradan,
insanlan dili, dini, rengi, diigiinceleri ve inanglarina gore ayir-
mazken bizim haddimize ne?

Adalet bu diinyada olmaz, ¢iinkii ego sahibi insanlar ol-
dukga, adalet Allah’in yanindaki yasamda ortaya cikacaktir.
Adaletsizligimizin i¢inde gercegi bulmaktan bagka yolumuz
yok. Senin dert dedigini serbet diye igecek olanlar, senin gerbet
dedigini zehir gibi gérenler var. Kiyaslama bagkasiyla kendini.
Senin tek rakibin, tek diigmanin, dostun yine sensin. Kendini
kendinle kiyasla. Diinkii senle simdiki seni kiyasla. Bunun igin
de yagamin sana gonderdigi mesajlara bak, ne soyliiyor ve ger-
cekte ne anlatmak istiyor?

Bagina gelen higbir sey gordugiin gibi degil, ¢iinkii sen ona
zamanla anlam yiikleyip bagka bir boyuta tagiyacaksin. Iyileri
kargilamay bildigin gibi, kétii gibi goziikenleri de karsilayabil-
melisin. Iste o zaman pazarliksiz bir kul olabilirsin. Iyi isterim,
kotii gitsin demek, Yaradan’in adaletini onaylamiyorum de-
mektir. Yagamin dinamigini kabul edemiyorum demek, egomu
kirmam demek. Iyi olan her gey kotii gibi goziikenlerin ardinda
gizlidir.

Felaketler kagimlmazdir. Olene dek bagimiza kiigiik biiyiik
felaketler gelmigtir, geliyor ve gelecektir de.
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Koétii seyler bagimiza geldiginde aklimiza su gelsin; her fela-
ket ardinda bir iyilik ve giizellikle gelir. Sadece aradaki zamani
biz bilemeyiz. Iste 0 zamana dek sabir gostermeliyiz. Ardindan
gelecek iyilige kavugabilmek i¢in 6nden gelen felakete hos gel-
din demek gerekir. Seni kabul ediyorum, sen Allah’tan geldin.
Mesajinla geldin, 6gretmek istediklerini anlamaya ¢aligacagim.
Anlayacagim ve beraberinde getirecegin tum giizellikler de
simdiden kabuliimdiir. Tam teslimiyet budur. Iyi kotii her seyi
kabullenmektir. Burada Cemalnur Hanim’in da anlatmak iste-
digi, felakete siikretmek insan1 mutlu etmez. insanin tam teslim
olmasini saglar. Eger ki teslim olmaz, kabullenmezsek, karsit
diigiinceler tiretip reddederiz. Sonunda gelecek olan miijdeyi de
istemiyorum demig olur ve kaybederiz.

Kabullenirken de dikkat etmemiz gereken en 6nemli gey,
hangi yanimizin terbiye edilmek istenildigini bulmaktir. Belki
sabrimizin, belki 6fkemizin, belki kiskangliklarimizin, belki de
sukirsizlik yanimizin iyilegtirilmesi gerekiyor. Bir kere ile ol-
mayacak bu sinav. Olene dek devam edecek, ¢iinkii insanoglu
her defasinda miijdesini aginca tekrar sagmaya meyillidir. Bunu
en iyi bilen de bizi yaratan ilahi giigtiir. O smnav yapmaktan
bikmaz, bizim de dgrenci olmaktan bikmamamiz gerekir.

Bagimiz sikigtiginda, igler kotiiye gittiginde hastalandigimiz-
da, kaybettigimizde vb. durumlarda ilk dnce kabullenelim, ne
ogretilmek isteniyor dgrenelim, sonra da sabirla miicadelemizi
verip bekleyelim.

Ben kotiliiklerin ardina konmamug iyilik gérmedim.

Diinyanin en koti insaninin bagina bile bir felaket geldiginde,
ardinda iyi bir gey vardir. Sadece 6gretmesi gerekeni bulmali.
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Dur demiyor ona, birak artik bu kétiiliikleri. Bak kaza yap-
tin, birilerini kaybettin, iflas ettin. Dur artik.

Dur ki iyiligin gelsin. Kimi an’lar, 6grenir ve zamanla bu
miijdelenir. Kimi egosuna yenilip devam eder kotiiliige. Ardin-
dan gelecek olan iyilikten olur ve siirekli zayif olan 6grenci gibi
bagarisiz olur.

Giizel Allah en iyi, en kotii insana insan olarak bakip devam
eder vermeye, ¢linkii diizelmeleri igin firsatlar hazinesi vardir.

Zalim olan biz insanlar, biri bir hata yapinca 6lene kadar
etiketlemeye meyilliyiz. Baz: seyleri affedebilmeli, baz1 geyleri
ise affetmemeliyiz. Affetmediklerimiz ise bize 6gretilen seylerle
gelir. Onu da fark edebilmeliyiz.
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Bilerek Sevmek (jerek

Kalbe olumsuz duygular girince dilini,

Kalbe olumlu duygular gelince dilini birak,

Kalple dil bir ¢aligir.

Insan hayati duygularla, yani kalbi ile sever ama hayat1 akly-
la 6grenir. Dilinden dokiilenler ise akl ile kalbini ne kadar kul-
landigin gosterir. Insan vardir her seye kalbi ile yaklagir, kalbi iyi
ise saf gelir, samimi gelir ama kirilgandir, bagkalari {izer.

Insan vardir her seye akli ile yaklagir, kalbi tag kesilir konu-
surken, soguktur, ¢abuk kirar, zorlagtirir hayati.

Gergek su ki, kalbimizle kargilamaliyiz bagimiza gelenleri,
sonra aklimizdan gegirip degerlendirmeliyiz. Akil da onay veri-
yorsa, kalple sarilmaliyiz gelenlere. Ikisini de kullanacaksin ki,
yorulmayacaklar. Biri digerini destekleyecek ki yalniz kalma-
yacaklar. Her geyi akilsizca, sadece sevmek safliktir. Her seyi
kalpsizce, sadece akilla yorumlamak da katiliktir.

Ne saf ne de kat1 olacaksin. Rengarenk, mis kokulu bir ¢ige-
ge bakinca i¢inden akan sevginin hognutlugu, onu koparmadan
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kabullenen kalbindir. Sonrasinda o gigegin nasil olustugunu,
nasil evrelerden gegtigini 6grenmek isteyen aklindir. Akhiny, il-
mini, mantigini ne kadar ¢ok kullanirsan ¢igegin sevilecek yan-
larimi da artirirsin. Hani bir s6z vardir insanlari sevmek ile ilgili:

“Yaradilani severim, Yaradan’dan otiirii.”

Ne kadar giizel ama ne kadar da 6nemli ve derindir.

Iyiyi de kotiiyii de Allah yaratir. Insanin iyisi de kétiisii de
aym gekilde saf ve temiz gelir diinyaya. Bu Yaradan’in mucize-
sidir. Yalmiz bazilari iyi kalmayi, bazilar ise kotii davraniglar
sergilemeyi seger. Seveceksin temiz dogani, ama kalbinle baka-
caksin iyi mi kétii mii diye. Davraniglar iyi ise sevgin artacak,
kotii ise azalacak. Sevgi insanin diinyasinda yer agar. Bilgi ise
agilan yerlere gelecek olanlar belirler. Yani sevilecekleri getirir
insanin gonliine.

Mis gibi temiz, sicak ve giinegli bir sabaha uyandiniz. Goz-
lerinizi agtigimizda odaniza giren giineg 15181 dilnyamiz1 aydinlat-
maya baglar. A¢timiz perdeleri, giinesin 15181 lamba oldu odani-
za, negeniz artti. Camu aginca giinegin sicagl dokundu teninize,
derin bir nefes alip verdiniz. Bu muhtegem olaya kalple bakip
siikrettiniz giiniiniize, sonra bir sevdiginiz girdi igeriye ve geldi
yaniniza istediniz ki, o da sevsin bu giizel giinii.

Opyle bakakalmigken kalple giinese, yanindakinin dilinden
akl ile bir bilgi digtii:

Aklinizla aginca bu bilgiyi, sevginiz daha da artti giinege,
ciinkii artik giinesi bilerek sevmeye bagladiniz.

Insan, insami da bilerek sevebilmeyi 6grenmeli. Oyle kérii
koériine sevmek diye bir ey var ise, bu cahilce sevmektir. Duy-
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gularimizs koreltir, bizi bagimh hale getirir bilingsizce sevmek.
Insanlan taniyarak sevmeyi dgrenmek zorundayiz. insanlar
Allah tarafindan yaratildig: igin sevilir ama yasam gekillerine
gore sevgi ayarini yapmak gerekir. Giizel iilkemde ne kadar
¢ok yanls insanlar sevip de acilar ¢ekenler var. Tek sugum sev-
mekti demek bir kagigtir aslinda. Bilingli sevmedikge hep suglu
oluruz. Gergekten taniyor musunuz sevdiklerinizi? Sadece dii-
stnelim bir an da olsa. Birlikte bir egzersiz yapalim, bunun igin
kagit kaleme ihtiyacimiz var.

En ¢ok sevdiginiz ti¢ kiginin ismini yazin.

Her biri ile ilgili yedi 6zellik yazin.

Ornegin; Esim Ayse:

1. lyi niyetli

2. Fedakar

3. Sinirli

4. Kontrolcii... gibi siralayip, acaba onu ne kadar tamyor ve
hangi ozelliklerini seviyorsunuz.

Ve hangi 6zelliklerinden dolay: bazen sevginiz azaliyor. Bu
caligmayi yaptiktan sonra kagid: karsimizdakine verin, ayni ¢a-
ligmay1 onun da yapmasini isteyin. Sonra kagitlarinizi kargilag-
tir1p tartigin.

Birbirinizi taniyor musunuz?

Hangi 6zellikler sevginizi artiriyor ya da azaluyor diye kar-
silikli sohbet edin.

Bazen diinyanin getirdigi sikintilardan uzaklagip an igerisin-
de bu tip ¢alismalar yaparak simdiki zamanin tadin1 ¢ikarabi-

liriz.
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Bos Jamanm Varsa Kurtul (Jndan

Insan ruhunun, zihin isleyisinin garip bir dinamigi vardir.
Ugruna 6mriniizii adayacaginiz amaglariniz olmali. Hayatta
ne ile ugrasiyorsak, diinyanin en 6nemli igiymig gibi davran-
maliyiz. Yaptigimiz isten tutalim, dostlarla hos sohbet ederken
bile, cocugunuzla ilgilenmekten, bir hayvam severken bile o
an i¢in en 6nemli geymis gibi yapmaliyiz bunu. Yaptiklarimiza
bu kadar yogun motivasyon ve iyi niyet kattigimizda, zihnimiz
ivilesmeye, giizel diisinmeye baslar. Insan ruhu diisiincesizlik-
le, bos kalmayla dinlenmez, en giizel seyleri en samimi gekilde
yaptik¢a dinlenir. Ciinkii zihnimizin higbir sey dilgiinmedigi an
yoktur. Biz diiginmedigimizi sandifimiz an bile o diigiinmeye,
iretmeye devam ediyordur.

Bogluklarimiz arttik¢a dertler, kederler bizi bulmaya baslar.
Aslinda biz daha da agik olmaya baslariz, ¢iinkii ugraslarimiz
azaldik¢a, hedeflerimiz olmadik¢a zihnimiz fitne, dedikodu,
olumsuz inanglar iiretmeye baglar. Artik zihnimiz gegmis ve ge-
lecekten veriler tiretip, kafa kangikligi yaratir. Getirdigi veriler
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ise bizleri uguruma siiriikleyecek kadar kéotiilegebilir. Zihnin en
tehlikede oldugu an, sahibinin bog kaldig an’dir.

Eskiden Cin’de esirlere yapilan igkencelerde inanilmaz tek-
nikler kullanilirdi. Bunlardan biri de daha 6nce bahsettigim
gibi bog su bidonu ile yapilirdi. Bu, insan zihnine digaridan
yapilan bir iskence; peki, biz kendimize bu iskenceyi iceriden
yapmiyor muyuz?

Yasamsal amaglarimizdan uzaklagip bogta kaldik¢a her an
zihnimizde zan damlalar: iretmiyor muyuz?

Surekli olarak, “olmayacakkkk”, “kaybedecegimmmm?”,
“gelmeyecekkkk”, “bu da ige yaramayacakkkk”, “6deyemeye-
cegimmmm?”, “bagaramayacagimmmm” vb. sozciikleri tekrar-
lamiyor muyuz?

Belki bu damlalar binlerce kez sik sik zihnimize depoluyo-
ruz. Insanin kendisine yaptig1 igkence modelidir bu. Bosluk,
profesyonel bir hirsizdir. Neyin varsa ¢alar. Ise yarayan vara-
mayan her geyi senden gotiiriir. Yeteneklerini koreltir, umutlari-
n1 bitirir, inancini zayiflatir, siikretmeni azaltir, giivenligini teh-
likeye sokar, heyecanini yok eder, bedenini yorgun hissettirir.
Insanlari farkl gésterir, kiskanghigi arttirir ve diismanlik getirir.

Gegmigini ve gelecegini karanlik perdeye cevirir ve oralarda
kaybettirir seni. Simdiki zamanda elinden fenerini alir, 6niini
goremez hale gelirsin. Artik yagam karanlkur. Bu diinya ka-
ranlik, toprak alt1 karanlik dedirtir. Seytanla igbirligi kurar ve
insan1 6liime gotiiriir. Intiharlarin temelinde de bu yatar.

Boyle zamanlarda yiiksek motivasyonla, hizli bir sekilde
ayaga kalkmak, yiiksek sesle kendini harekete gecirecek ciimle-
ler kurmak gerekir. Derhal kalkip bir seylerle ilgilenmek gerek.
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Kitap oku, daginiksa etrafi topla, dua et, spor yap, digar1 ¢ikip
yuriiyiis yap, sevdiklerini ara, dus al vs. Kesinlikle eyleme geg
ve bir geyler yap. O an bogluga kargi savag a¢tigini diigiin. Seni
diplere indiren bosglugu ve tembelligi def et. Bu ani hareketleri
sik stk yaptikca beyin 6grenmeye, aligkanlik haline getirmeye
baglayacak. Biiyiik seyler yapmana gerek yok, sen en basitin-
den bagla. Muhakkak israrh ol, ¢iinkii bagar: bir kere degil,
defalarca yapildiginda gelir. o
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[z - [saret - Qlay

Hayat bazen sorunlar kadar giizellikleri de birden verir. Ust
iiste geldikge yogunlasir ve kendini bir riizgdra birakmug halde
savrulursun.

Yillar 6nce, ailemden ayr1 Bahgegehir’de yagiyordum. Home
office kullandigim bir daire vardi. Hafta icleri psikoterapi yapi-
yor, hafta sonlari ise egitimler veriyordum. Herkesin kulagina
fisildanip kalmus diistinceler bende de vardi. Aman isler cokken
hi¢ durmadan ¢alis, ileride is gii¢ olmaz, 6nlem al gsimdiden.
Buna o kadar inanmugtim ki, isler yogunlagtik¢a sevdiklerimi
ihmal etmeye baglamigtim. Ailem aradiginda telefonu ¢abucak
kapatip ise yogunlagiyordum. Annemin her aradiginda, “Og-
lum geleyim yardim edilecek bir seyler vardir,” talebini, “gerek
yok yardime geliyor,” diyerek reddediyordum.

Ciinkii cok ¢aligiyordum ve herkes saygi gostermeliydi gibi
bir kodlamam vardi. Daniganlara o kadar fazla zaman ayiriyor-
dum ki, 6zel telefonum bile onlarda vardi. Gece giindiiz istedik-
leri saatte ariyorlardi. Ben o saatlerde ne ile mesgulsem 6nemli
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degildi, bir elimde telefon onlar1 dinlerken diger taraftan ug-
rastifim seyleri yapmaya caligiyordum. Gece yarilar1i DVD’de
filmleri dondurup kulagimda telefon seans yapip bittiginde sa-
bah ge¢ kalmamak igin filmi yarida birakip uyudugum geceler
aligkanligim olmugtu.

Yarim birakilmug kitaplarla dolu raflar gibi, yarim kalmig
filmlerim ¢ogalmaya baglamusti.

Nerden geliyordu bu yerlesik korkular ki, hirsla sarilmigtim
isime. Arada bir, kendine ve sevdiklerine zaman aysr, sesleri ku-
lagima geliyordu icimden. Ama o ses o kadar kisikt: ki, 6nem-
semiyordum bile. Tuhaf bir sekilde verdigim seans ve egitim-
lerde yiiksek sesle inanarak ayni ciimleyi kargimdaki insanlara
soyliilyordum. “Kendinize ve sevdiklerinize zaman ayirin.”

Artik yemek yemek bile zaman kayb: gibi geliyordu bana.

Hepimiz hizli yasamin kogusturmacasina ¢ogu zaman kapi-
lip gideriz. Aslinda bir hipnoz gibidir. Bagimhliga doniigmeye
baglar. Yavasgladiginda kendimizle bas basa kalmaktan kor-
kariz. Belki kagis belki de vanigtir. Ama sadece tek bir yerde
var olmaya caligstikga, bagka yerlerde azalmaya baglanz. Bizi
ozleyen kollann iiziintiisii yayilir etrafa, yarim biraktgimiz
konugmalarin sahiplerinde endigeler olugur. Ihmal ettigimiz in-
sanlarin kirilmalan derinde kizginliklar dogurur. Biz ise hakliy-
mugiz gibi devam ederiz, hizlanmaya tek bir yerde. Sanki birak-
tiklarimiz biraktigimiz gibi kaliyormug gibi zannederiz. Bazen
kendine zaman ayirma istegim ¢ogaliyordu ama temeli samimi
olmadig; i¢in eylemlerim eksik kaliyordu. Sirf huzur ve mutlu-
luk satin almak igin spora yazildim. Yazilirken bir huzur satin
aldigimi biliyordum ama engel olamiyordum. 1 senelik uyeligi
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yaptirdim. Bir¢ogunuz gibi 1 sene boyunca artik kendimi mutlu
etmeyi 12 taksitle satin aldim.

Spora bagladigim ilk hafta yiikksek motivasyonla yapiyordum.
Ama birkag¢ eylemden sonra bedenimin spor yaptigini, zihnimin
ise igte oldugunu fark edince spora da gitmemeye bagladim.

Aruk daha ¢ok ¢alismam gerekiyordu, ¢iinkii 12 aylik bir
bor¢ sikintis1 yaratmigtim kendime. Kendimi hakl ¢ikarircasi-
na, “Bak igte kendin i¢in bir sey yaparsan, daha ¢ok para ka-
zanman gerekir,” gibi yanhsg bir inang gelistirip, sporu biraktim
ve igleri yogunlastirdim.

Okuldaki 6gretmen arkadaglarim siirekli birlikte bir seyler
yapmak i¢in davetlerde bulunuyorlardi. Onlan da iglerim gibi
planlayip, aksam yemegine bir arkadaga, yemekten sonra gay
igmeye bagka bir arkadasa gidiyordum. Bu sebeple gittigim
yerde o an’in yarattig1 enerjiye katilamuyor, siirekli bir sonra-
ki gidecegim yere odaklaniyordum. Bu durum beni oturdugum
yerde hareketli ve huzursuz yapiyordu. Yaninda olduklarim ise
siirekli bu hallerime bakip, “ Camin m1 sikkin? Aklin bagka yer-
lerde,” diyorlardi. Aslinda canimin genel bir sikkinlig: yok, sa-
dece 0 an’a odaklanamamamin verdigi rahatsizlig1 yagiyordum.
Sanki ¢ok ¢aligtik¢a kaygilarim da artiyordu. Bu durum uzun
bir siire devam etti ve telefonumun mesaj kutusunda “unuttun
bizi” ciimleleri dolmaya baslad. Bir giin Silivri’de is yaptigim
bir ailenin 6zel “yaza merhaba” partisine katilmak igin giinii-
mii planladim. O giin i¢in annem de goriigmek istemisti. An-
neme bir sonraki giin i¢in s6z verdim. Aksam partiye katildim.

Yazlik evlerinin bahgesinde insanlar toplanmiglardi. Denize
shir oldugundan kumsalla dipdibeydik. Gece 00:00’dan sonra
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ayakkabilarimizi ¢ikarip kumsalda yiiriimeye bagladik. Yanim-
dakilerle sohbet ederken bir yandan da, “Oh be, arada bir boy-
le zamanlar yaratalim,” diyerek hem yiiriiyor hem de konusu-
yorduk. Ciddi ciddi konugurken birden sag ayagimin altindan
ince bir s1z1 ve “cat” diye bir ses geldi. Cok bir sey anlamadim,
ama bir geyler ters gidiyordu. Zihnim tamamen bosaldi, aklim-
da hicbir sey kalmadi, sadece o an’a odaklanip aciya yogun-
lagtim. Hizlica ayagimi kaldirdim ve gordiigiim manzara sok
etkisi yaratti. Bir cay bardagina basmigtim, ayak parmaklarim
sallamyordu, kum kandan ¢amurlasti ve arkadaglar kucaklari-
na aldiklari gibi hastaneye gotiirdiiler. 20’ye yakin dikis atildik-
tan sonra tek bagima yasayamam diisiincesi ile dogru annemin
evine gotiirdiller beni. Bir anda ne soylenirse her seyi kabul et-
meye ve evet demeye bagladim.

“Agkim bu halde tek kalamazsin.”

“Evet.” \

“Askim bir siire ise gitmemelisin, gider misin?”

“Evet.”

“Bir stire ailenle kalsan iyi olur.”

“Evet.”

“Rapor aliriz.”

“Evet.”

“Sana en iyi annen bakar.”

“Evet.”

Sorgulamadan her geye evet demeye basladim. Tiim planlar
acimla i ige gegti.

Verilen ilaglardan hemen uyudum.

Oglene dogru gozlerimi annemin evindeki odamda agtim.
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Annem aylar € sordugu soruyu tekrarlad:

“Yapabilecegimir sey var m1?”

“Sag ol annecig1.”

“Kahvalt: hazirmistim, seni bekledim. Ben de yapmadim,
hadi beraber yapal1.”

“Babam nerede’

“Ise gitti.”

Bir an’da zihninyillar 6ncesine gitti. Sabahlari ailemle yap-
t1igim kahvaltilarin eyfi i¢ime tekrar hog geldi.

Durumu kabulleip 0 an’t yasamaya bagladim. Sunu fark et-
tim ki, icinde iyi nirtli olup, eylemde yanlislar da yapsan, sev-
diklerini ihmal etmne hayat ¢ok izin vermiyor. Géziin tama-
men kapaliysa da, ksina bir olay getirip fark etmeni saghyor.

Iki gtkarim yapaaktim: Birincisi, “Allah kahretsin, bu ka-
dar igin giiciin iciné nerden buldu bu beni?” Ikincisi: “Evet
ac1 gekiyorum amatileme ve sevdiklerime zaman ayirabilece-
gim. Islerim bekley()ilir. Rapor alip uzaktan takip edebilirim.
Bu arada aylardir imal ettigim insanlarin yaninda olabilirim.
Bunun i¢in yiiriime1 gerekmiyor. Onlar hep yanimda zaten.
Dilimi, mimiklerimj ellerimi kullanarak da keyifli zaman gegi-
rebilirim, ¢iinkii sevyl her yerden yol bulur.”

Iki hafta ailemle iem de eve ugrayan arkadaslarimla zaman
gegirdim. Ayagimla dirlikte zihnim de iyilesmeye basladi. Cok
diisiinme firsatim ollu. Kazanin oldugu gece yanimda olan 3
arkadagimi da hayarlmdan cikardim. Akan kanimla birlikte
onlar da zamanla ¢ikmaliydi.

Size yanhs gelen € yanlista israrci olan insanlari yaninizda
tuttugunuzda, Allah onlarla olan iliskinizi tekrar gézden gegir-
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meniz i¢in size bazi isaretler yollar. Bu isaretleri gormezseniz,
bagimiza bir olay getirir ve sizin adiniza sizi onlardan uzaklag-
tirir, Onlarin yarattigl bosluga tiziilmeyi, dogruyu gérdiiguniiz
zaman yanlglarin boglugu zamanla dolacakur. O arkadaslarin
yanliglar1 bana kalsin. Ama eminim sizin de bir olayla hayati-
nizdan yanhs insanlar cikmugtir, cikiyordur, gikacaktir. Iste her
konuda d6nce irade bize verilir. Karar1 biz veririz. Bazen de Al-
lah veremedigimiz kararlar ve goremedigimiz gercekler icin de
devreye girer. Canimizi almiyorsa, boyle bityiik kigitk olaylar-
la farkindalik saglar. Insanoglu mutluyken dostlarini tanimaz.
Ciinkii pozitiflikten herkes size iyi goriiniir. Insanoglu acilar
yasadiginda anlar gergekleri, ¢iinkii aci i¢inde kiginin kendi ha-
talarin1 ve cevresindekilerinin hatalarini barindirir,

Insan en ¢ok ac1 gekerken sorar kendine “neden?” sorusu-
nu. Mutlu oldugu zaman, “Neden bu gizellik bana verildi?”
diye pek sormaz. Ciinki hak ettigini diisiintr.

Basimiza gelen her olay grip olmak gibidir. Yani gelmeden
once iz ve isaret gosterir. Once izler gelir. Bir halsizlik, bogaz
kagintis1 gibi. Hastalik der ki: “Onlem al, geliyorum.” Kisi yo-
gun hayatin icinde 6nemsemez ya da tembellik eder. Sonra izler,
isarete doniigiir. Yani izler bityiir, oksiirme, ses kisikligi baglar.
Yine der ki: “Dikkat et, artik onlem al.” Yine 1srar edersin bir
sey olmaz diye. Bu sefer, sabah bir uyanirsin, ategin yitkselmis,
viicudun agrilar icinde, oksiiritklerin diger odalardan duyulur
halde. Iste bu da bir olaydir. Artik 6nlem alirsin ama gok gegtir,
¢unkii izi gormeyene isaret, isareti gdrmeyene olay gelir.

Bu da Yaratici’nin bizimle haberlegme geklidir.
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Su An'da [Jisimelim

Bir isin baginda mi, yoksa sonunda mi kadere inaniyorsun?
Pasif kader, kaderde ne varsa olur deyip beklemektir. Aktif
kader ise, sonucundan korkmadan ¢aligmak ve kotii sonug
olsa bile sabirla kabullenmektir.

Toplu halde ayni arayista herkes, ¢iinkii hepimiz illizyon ol-
dugunu biliyoruz en derinde. Hi¢birimiz an’da kalamiyoruz,
hemen bitiyor simdiler.

Yeteneklerin dogustan geliyor, ama degerler sonradan kaza-
niliyor. Degerleri geligmemig yetenekli insanlari gérityoruz
ortalarda. Kibus.

Yakinda eginize vereceginiz en 6zel hediye, ona ayiracaginiz
ozel ZAMAN olacak.

Simdi sevdiklerinizi diisiiniin ve hangilerinin yaninda daha
canli ve heyecanl, hatta hareketli oldugunuzu séyleyin.
Yagam ritminizi birazcik yavaglatarak “an”dan keyif alma-
ya bakin, ¢iinkii hi¢bir seyin tekrari yok.

Herkese hak ettikleri sinir1 ¢iz, yoksa onlar senin tistiine bir
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¢izik atarlar.

Insan kendisini acilardan sonra kegfeder, mutluluktan sonra
yapilan, hayati kegfetmektir.

Hayatta her seyi cabuk elde etmis ve bedelini 6dememis in-
sanlar, mutsuzluga da ¢abuk aligirlar. Gegici olan bir konum
i¢in el ayak 6pmemektir HAYAT.

Aklimdan siirekli gegenlerin duaya donigtiigini fark etti-
gimde, bazilarini affetmeyi 6grendim.

Bagindakileri degistirmek isteyen kigi kendini egitiyor ama
basina gelecekleri degistirmek isteyen ise falciya gidiyor.
Affetmek yaptiklarim kabullenmek degil, sadece onunla
kurdugun olumsuz bagdan kurtulmak demektir. Sonrasinda
ister goriis ister goriigme.

Istekle hedefi birbirine karigtirmayin. Her seyi isteyebilirsi-
niz ama her seyi hedefleyemezsiniz.

Kimsenin 6mrii bogsa ge¢gmez, bazilar1 degerlendirmedigi i¢in
bosga harcarlar sadece.

Baginiza gelebilecek en giizel sey belki de ¢oktan gelmigtir,
iyi digiiniin.

Bu sabah i¢inizde hangi duyguyla uyandiniz? Giin ne getirir
bilinmez, ama giin nasil kargilanir bilinir. Ben giine tegek-
kiirle uyandim.

Gengken yanliglarimiza dogru diyeni, yetiskinlikte yanhsla-
rimiza yanhs diyeni, yaglaninca da yanlslarimizi gérmeyeni
arariz.

Kotiiliigiin de, iyiligin de ustalar: vardir. Ikisi de isini gizlice

yapar.



Nasil Yetistirildik ve Bugiin Nasihz?

Bu baglamda insan, yetigtirilme gekli olarak iki farkl siireg
yasar.

Daha baskin, geleneksel ve tutucu toplumlarda daha mikro
diigtiniirsek, bazi ailelerde yetigen insanlar, genelde bagkalari-
nin duygularimi anlamaya fazlaca itilirler. Bagkalarinin yaninda
nasil davranilmas: gerektigi o kadar sik iglenir ki, kigi bir siire
sonra digindakiler tarafindan yonetilmeye baglar. Boyle aileler-
de yetisen gocuklari, gengleri gozlemledigimde ne kadar dig re-
feransh olduklarini gériiyorum. Digerlerine saygi duymak adi
altinda kisiler benlik saygilarini ikinci, hatta ticlincii siraya iter-
ler. Kendi mutluluk ve huzurlar ertelendigi igin, kisiler yasamin
kalitesinden uzaklagip hayatta her seyi yiik edinmeye baglarlar.
Sosyal yagsamda, iligkilerimizde bagkalarini anlamak 6nemlidir,
fakat abartmaya basladigimizda kendimizi anlamaktan uzak-
lagiriz.

Kendimizi anlamayi bu kadar erteler ve yok sayarsak, tiir-
lii tiirlii bahaneler, yani savunma mekanizmalar gelisgtirmeye
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baglariz. Boyle yasayan insanlar ileriki yaslarinda pismanliklar
yasayip i¢sel hesaplagmalara girebilir, sonrasinda digindakileri
suclamaya basglayabilirler. Bu sekilde bir yasam, insani simdiki
zamandan uzaklastirir. Kisi siirekli o an i¢inde yanindakilerin
ne hissettigiyle ilgilendiginden yorgun diser.

Boyle yagayanlar kendi aileleri igindeki bireyleri de ihmal
eder ve savunma mekanizmalar: yiiziinden yaptiklarini gér-
mezler.

Tiirk kiiltiiriindeki misafir algisi cok giizel ve iyi niyetlidir.
Fakat misafiri bag taci yaparken egimizi, cocuklarimizi, kardes-
lerimizi de ayaklar altina almamak gerekir. Boyle ailelerde ciddi
iletisim problemleri vardir. Giicii elinde tutan kararlar1 verir,
yOnetir.

Kisacasi, béyle gelenekgi aileler evlatlarinin bireysellesme-
sine izin vermez. Bireysellesmek tehdit olarak algilanir. Boyle
gergin bir ortamda yetigirken, sevgiyi nasil igsellestirir insan
size sorarim? Sevgiyi igsellestirmemis ¢ocuklar, yani sevildi-
gini tam anlamiyla algilayamayan cocuklar, ileriki yaglarda
an’in tadini ¢itkaramazlar. Genelde 6miirleri gelecek zamanda,
sevgiyi bulma iimidiyle simdiki zamanda yaptiklar: hatalarla
geger.

Siirekli ayn1 sonuglar1 yasadiklar igin, hep boyle olacagina
inanirlar. Boyle bir ailede yetigsmig bir bireye an’da kalmay: 6g-
renmelisin dedigimizde kisi bu durumu tehdit olarak algilayip
reddeder, yabancilagir, ¢linkii ¢ocukluk hayatinda hep baskala-
rinin an’da kalmas: igin ugrasmustir. Bir an’da kendine donmesi
zorlasir. Bu durumda kisi ilk 6nce kendisiyle yiizlesmeye, benlik

saygisint kazanmaya baglamalidir.
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Hadi bir ¢aligma yapalim. Kendi i¢ diinyamizla bir kegfe ¢i-

kalim. Sizler icin bir test hazirladim. Sorulara vereceginiz ce-

vaplan iyi diigiinin. Tim sorulari yanitladiktan sonra tekrar

go6zden gecirin ve saklayn.

Cocuklugunuzla ilgili yapacaginiz bu ¢aligma aslinda, sim-

diki zamanda da hazla ayni, benzer davranislar sergiledigimizi

fark ettirecek. Hayatimizi ne kadar bagkalarina ve kendimize

adadigimiz1 gosterecek.

Bilin¢diginda Istenilen Beni Yaratma Calismast

. Aklimza ilk gelen ¢ocukluk aninizi yazin.

2. Bu amy: hatirlamak size hangi duygu ya da duygular hisset-

tirdi?

. Cocukken sizi en ¢ok iizen seyler nelerdi? Uziiliince ne ya-
pardiniz?

. Gocukken sizi en ¢ok mutlu eden seyler nelerdi? Mutlu
olunca ne yapardiniz?

. Evinize misafir gelince anne babaniz sizden ne beklerdi?

. Cocukken oynadiginiz oyunlart hatirlayin. Hangi oyunlar,
kimlerle oynardiniz?

. Cocukluk yillarina donme sansiniz olsa hangi yasa, hangi
an’a donmek isterdiniz? Neden?

Bu sorular1 yanitlarken iyice odaklanin. Her bir soruya ce-

vap verirken, gozlerinizi kapatip o an’a gidin. Sanki bir sinema

perdesi var ve film izliyormus gibi. Her bir soru bir film tadin-

da olsun. Izlerken kendinizi seyirci olarak diisiiniin ve simdiki
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kimliginizden ¢ikin. Her soruyu film olarak diigtindiikten sonra
her filme bir isim bulun. Filmleri bir seyirci gibi izlemeye bagla-
yinca, anilariniza mantiksal beyninizle yaklagiyorsunuz demek-
tir. O filmin, yani aninizin sizde biraktig1 ac1 ya da haz duygusu
notrlesmeye baglayacak.

Daha sonra bu filmlerden hangisi mutlu hangisi mutsuz diye
ayirin. Bir hafta boyunca mutsuz olanlari tamamen seyirci kol-
tugunda izleyin. Iyice uzaklasarak, yarattig1 aciya notrlegerek
izlemeye devam edin.

Her filmin adini, konusunu, tiiriinii bir kigida yazin. Eger
filmler bilin¢gdisinizda ciddi problemler yaratmigsa, teker teker
caligin. En agir, en ac1 olanindan baglayin. Ayni film iizerinde
birkag kez ¢aligin. Tamamen seyirci olup uzaklasana dek zihni-
nizde izleyin. Imgeleme ¢aligmasi ¢ok énemli. Gozlerinizi kapa-
tip kendinizi seyirci olarak bir koltukta canlandirin. Oniiniize
bir sinema perdesi koyup izlediginizi imgeleyin.

Film bitince gozlerinizi agip kritik edin. Bagrol oyuncusunu
analiz edin, bu analizi yaparken bagrol oyuncusundan (kendi-
nizden) 3. tekil sahis gibi bahsedin.

Daha sonraki giin ayni filmi diigiiniip, bu ac1 hikayenin mut-
lu sonla bitmesi i¢in bagrol oyuncusunun neler yapmasi gerek-
tigini, nasil bir insana donugmesi gerektigini diigiiniin ve yeni
bir canlandirma yapip, filmi mutlu sonla bitirin. Yapacaginiz
filmin devamu i¢in yeni bir isim ve hikdye bulun. Gorsel, igitsel
ve dokunsal anlamda canlandirmanizin giiglii ve etkili olmasi-
na o6zen gésterin.

Birinci film gsimdiki ben, ikinci yarattiginiz film ise hedefteki
ben olacaktir. Amacimiz bilingdigimizda daha saglikli, pozitif,
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kendiyle barigik ve benlik saygisi gelismig bir ben yaratmak. Bu
déniigiim olmadan istedigimiz gelecegi inga edemeyiz. Istedigi-
miz beni simdiki zamanda tasarlamaliyiz ki, ileriki zamanda bi-
lingdisimiz hedefimize gore ¢aligsin. Bilingdisini yeniden dizayn
etmedigimiz siirece, segici algisi hep eski hikdyemize odaklana-
cak ve bize benzer olaylar yaratacak. Aslinda olaylar hep ayni,
sadece bizim olaylara verdigimiz reaksiyonlar degisecek.

Diigiince ve davranglar degisirse, hayattaki etkilerimiz de
degisir. Bu sebeple hayatin tepkisi de bize karg1 degismeye bas-
lar.

Yeni bir hayat yasamak istiyorsak, ilk 6nce yeni bir bilingdi-
s1 dizayn etmeliyiz.

Ikinci yetistirilme tarzimiz modern yetistirilmedir. Bu tip
ailelerin ¢ogu ise, ¢ocuklarina kendi merkezli, yani once sen
sonra digerleri 6nemli duygusunu agilar. Boyle yetisen gocuk-
lar kendilerini 6nemsedikleri, sevdikleri i¢in kendi gelisimlerini
Onemserler.

An’da kalmak, zamanin tadina varmak ile ilgili caligmalar-
da etkindirler.
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Bug Ne Yapacaksin?

Bu konunun baghgbos bir kigida biiyiik harflerle yazin
ve odaniza asin. Her ah kalktiginizda kargimizda bu soru
dursun. En az 21 giin :nizda asili dursun. “Bugiin ne yapa-
caksin?”

Hepimiz iyi insan ak isteriz, bagarili ve mutlu olmak
isteriz. Amaclarla ara¢ karigtirdigimiz igin, giiniimiiz kar-
magik hale geliyor. Ywklarimizi, yapacaklarimizi unutup
rahatlagiyoruz. Okuma, ige gitmemiz, yemek ve igmek, bir
seyleri satin almak bunn hepsi arag. Bu araglar toplamin-
da amacimiza ulagtyorNeyi amagliyoruz? Iyi insan olmay:
m1? O zaman her giin iyilik yapmaya goniillii olacaksiniz.
Amerika’da kiigiik ¢ocura iyilik kuliipleri kuruldu. Onlar da
anladi mutlulugun, i¢ hrun iyilik yapmaktan gectigini.

Huzur ve mutluluk! istiyorsunuz? O ¢ok sevdiginiz ev
ya da araba ya da elbiszi mutlu etmez, sadece o an igin haz
verir. Ama hepsi sizi bire gotiiriir. O elbiseyi giyince, o evde
oturunca hayat sizi nergotiirecek ?
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Bugtm Ne Yapacaksim?

Bu konunun baghgini bos bir kagida biiyiik harflerle yazin
ve odaniza asin. Her sabah kalktiginizda kargimizda bu soru
dursun. En az 21 giin odanizda asili dursun. “Bugiin ne yapa-
caksin?”

Hepimiz iyi insan olmak isteriz, bagarili ve mutlu olmak
isteriz. Amaglarla araglan kanstirdigimiz igin, giiniimiiz kar-
magik hale geliyor. Yaptiklarimizi, yapacaklarimizi unutup
rahatlagiyoruz. Okumamuz, ige gitmemiz, yemek ve i¢mek, bir
seyleri satin almak bunlarin hepsi ara¢. Bu araglar toplamin-
da amacimiza ulagiyoruz. Neyi amaghyoruz? Iyi insan olmay:
m1? O zaman her giin bir iyilik yapmaya goniillii olacaksiniz.
Amerika’da kiigiik ¢ocuklara iyilik kuliipleri kuruldu. Onlar da
anladi mutlulugun, i¢ huzurun iyilik yapmaktan gegtigini.

Huzur ve mutluluk mu istiyorsunuz? O ¢ok sevdiginiz ev
ya da araba ya da elbise sizi mutlu etmez, sadece o an igin haz
verir. Ama hepsi sizi bir yere gotiiriir. O elbiseyi giyince, o evde
oturunca hayat sizi nereye gotiirecek?
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Bagkalarinin géziinde deger kazanmaya mi? Bagkalarindan
kiskandirmaya m1? Yakinlarinizdan uzaklagtirmaya mi? Akra-
balarimza daha ¢ok yardim etmeye mi? Sevdiklerinize daha sik
gidip gelmeye mi? Neye?

Simdi diigiinelim sahip oldugumuzu zannettigimiz egyalar,
kariyer, lisan, yeteneklerimiz neye hizmet ediyor?

Kiminin agz laf yapiyor ve bunu insanlari kandirmak icin
kullaniyor. Kimi zenginlegip bagkalarina hava atiyor, kiskandi-
riyor. Kiminin zalimlige, kiminin de paylagma arzusuna gidiyor.
Allah iyilere de kétiilere de nasip ediyor ve izliyor. Bize verdik-
leriyle bizler neler yapiyoruz diye. Kétiiler ne de olsa hep geli-
yor, demek ki kotii degilim. Oyle olsaydi Allah vermezdi diye
diigiinmesinler. Iyiler de iyi oldugum halde olmuyor, demek ki
iyi olmak gerekmiyor diye diigiinmesinler. Eger ki kendimizde
olana ya da olmayana gore kurgularsak bu dizeni, karanliga
goémiiliiriiz.

Danigmanliginm1 yaptigim {iniversite 6grencisi geng bana sii-
rekli: “Ailemle konugun, bana o arabayi alsinlar,” diyordu.

Ben de, “Neden istiyorsun o arabayi,” diye sordum.

Geng, “Biitiin arkadaglarimda var, utantyorum. Kiz arkadagimi
gezdiremiyorum, benden ayrilmasindan korkuyorum,” diyordu.

Olmak istedigi konumu bir diigiinsiin. Bu anlayig kisiyi 6z-
giivensizlige, hirsa ve tembellige gotiiriir. Istedigi seyler iizerin-
den kabul gormek, degerli hissetmek istiyor. Insan degerini fir-
sat1 oldukga, cabaladik¢a arttirir.

Bugiin ne yapacaksin?

Mutlu olmak, bagarili olmak, iyi bir insan olmak i¢in bugiin

ne yapacaksin?
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Yapacagin seyin kiigiik ya da biiyitk olmasi 6nemli degil.
Onemli olan istekli olup, bir davranigta bulunmak.

Aslinda her davrams bir duaya doniisiir. Samimiyet sinavini
gegeriz. Belki bir ¢icek sularsin bugiin, belki bir kedi beslersin,
belki uzaktaki aileni arar, hal hatir sorarsin, belki bir sadaka
verirsin, Ama bugiin bir sey yap, kir tembelligin zincirini, sami-
miyet inga et gonliinde.

Zihnindeki sabotajcilan yok et. Inadina her seye ragmen iyi
olmaya ada kendini. Sen adadik¢a kendini, simdiki zamanin
giicii gegmis ve gelecek esaretinden kurtaracak seni. Tiim acila-
rina, dertlerine batiglarina ragmen inadina dertlenmedin, isya-
na diismedin ve iyilik yaptin, ¢ahistin, miicadele ettin. Hem de
bir seferlik degil, firsat buldukga, istikrarh bir gekilde.

Duvarina asacagin o yaz:i senin her giin o giiniin an’lan
iginde kalmani saglayacak. Ne zaman sartlar olugursa zihnin
simdiye saplanip sana bir eylem yaptiracak. Sonra biiyiik bir
Ozgiivenle, huzurla giine devam edeceksin.

Samimiyetsizlerin, zamamm yok, param yok gibi gereksiz
bahanelerine kulak asma.

Bos zaman yaratmaya verdikleri ugragla iki 6miirlitk iyilik,
mutluluk insa ederlerdi. En azindan TV seyretmeye ayirdiklan
zamanin geyregi bile yeterdi. Ama istemiyorlar. Sen iste, sen engel
ol an’lardan icine akacak sabotajcilara. Oldiir hem kendi igindeki
hem de disardan gelen sabotajcilari, dldiir ki samimiyet, miicade-
le, sabir tohumlari yegersin. Yagamin anlam bulsun. Yoksa bagka-
lanimin kurguladigi anlamlar kendi yasamin zannedersin.

Tekrar soruyorum, hatta sen de kendine her giin tekrar tek-
rar sor. Bugiin ne yapacaksin yagam idealin i¢in giizel insan?
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Evet, sensin giizel olan. Belki ¢cok defa duydun, ben de soy-
lilyorum giizel oldugunu. Seni gérmeden nerden mi bilecegim?

Yaratilmig her canh giizeldir.

Senin gibi.
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Dilin 7amanla {liskisi

Goériiniigte bir et pargasidir, ama gergek olan olmayan, ici.
miz ve distmizdaki her gey dilimize baglidir. Gegmis, §imdiki
ve gelecekteki her gey dille 6niimiize gelir. Beyin diisiiniir dile
iletir, dil séylemeye bagladiginda kalbe tasinir her gey. Clink
dil, hem yokluktan hem de varliktan konusur.

Aklimuza ve hayalimize diisen her seyi dil konugur. Dil, k.
bin kargisindadir. Kalpteki suretleri kalpten alip soyledigi gib;,
kalbin digindaki suretleri de kalbe ulagtirir. S6yledigi her 55,
den kalpte bir sifat meydana getirir. Gegmis zamanin acilar,
gelecegin acabalarini dil konugur ve kalbe iletip aciyla doldu;u;

Mesela dil ile yalvarir, aglar, sizlar ve bdyle sozler sdyler,
kalp bundan iiziilme sifati edinir. Boylece kalbin atesi beYn;
gider, gozllerden yas akitir. Kotii sdzler soylerse kalp karary, ii
seyler soyllerse kalp aydinlanir. K&tii sozlerde zamani kaybed,,
iyi sozlerdle ise an’1 yagariz. O halde ¢ok konugmaktan, iStej
mekten ve: dilin zararlarindan sakinmak gerekir.
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Allah (C.C.) ne giizel buyurmus: “Dogru séylemek, hayirla
buyurmak ve insanlarin arasini bulmak hari¢, konugmada ha-
yir yoktur.”

Hatalarimizin ¢ogu dilimizdendir. Bir gey bir kelime ile s6y-
lenebiliyorsa, uzatilirsa ve iki kelime daha ilave edilirse, o iki
kelime fuzuli olur ve zarari sGyleyene gelir. Fazladan konugtuk-
¢a zamandan ¢alanz ve simdiki zamandan uzaklagip ge¢mis ve
gelecekten olaylar yaratiriz, ¢iinkii gimdiki zaman s6zii azdir,
sadece yasarsin, hissedersin. Ama ge¢mis zaman ve gelecekle
ilgili konugacak ¢ok gey vardir.

Bazi insanlarda ddet haline gelmigtir ki, kim ne soylerse
sOylesin kabul etmez, hayir der. Bu, sen bir ahmaksin, bir
sey bilmezsin, yalan konugursun, ben ise akilliyim, zekiyim,
bilgiliyim, dogru konugurum demektir. Bu yaptig: ile kendi
hayatini ‘mahvedecek iki seyi yapmig olur: Birincisi kendini
buyiik gormek, 6biirii ise bagkalarina saldirmaktir. Boyle biri
kalbinde olugturdugu karanlik nedeniyle hi¢bir zaman huzur-
lu olamaz.

Insanda huzur azaldik¢a, ge¢mis zaman devreye girer. Sii-
rekli kot amilar canlanir ve daha ¢ok diline vurur. Kibiri artar
ve kibir arttik¢a simdiki zamandaki giizel sozler, gorintiiler ve
fotograflari algilayamaz. Oyle ki, yaninda ¢ok kalirsaniz, sizi
de etkisi altina alip an’daki mutlulugunuzu ¢alar.

Bu sebeplerden dolayi, susabilmenin 6nemini iyice kavraya-
biliriz. S6z dért kisimdir: Birincisi tamamen zararhdir. Ikinci-
sinde hem zarar hem de fayda vardir. Ugiinciisiinde ne fayda ne
zarar vardir. Bu ise fuzuli konugmaktir. Zarari, zamanint boga
gecirmek bakimindan yeter derecededir. Doérdiinciisii yalniz
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faydah s6zdiir. O halde sozlerin dortte iigii soylenmemelidir.
Dortte biri soylenmelidir.

Gokyiiztine, ¢icege, hayvanlara, sevdiklerinize bile bakar-
ken, susarak bakin. Siz sessizce bakabilirseniz, 0 an baktiginiz
seyi hissedersiniz. Ama onlara bakarken konugmaya baglarsa-
niz duygular1 karigtirir, alginiza engel koyarsiniz. En samimi
sOylenen seni seviyorum ciimlesi, sessiz s6ylenendir, ¢iinkii sev-
mek hissetmektir.
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(Jnlar Basarabilmis \utlu (Jlmayi,

Sira ende

Onlar: hikmet sahibi olarak biliriz. Yaradihigin ana kuralla-
rina uymus ve yasami ernanet olarak gorerek gociip gitmisler.
Igtikleri sudan yiiriidiikleri yola, giinliik konugma siirelerinden
uyku saatlerine kadar her sey nesilden nesile aktarilmis. insamin
en iyi 6grenme gekli ise, aktarilan bu dgretilerle olur.

Bizler i¢imizden geldigi gibi yagamak isteyen, diirtiilerimizi
dizginleyemeyen varliklariz. Birgok geyi yagsadiktan sonra ger-
¢ek mutlulugu tadamadigimizi anladigimizda arayisa gireriz.
Her yolu dener, o gergek huzuru bulmak isteriz. Bazilarimiz
ise, o gelsin bizi bulsun ister. Psikolojiye bir¢ok katkisi olan
Freud, bazi yaklagimlari ile insanliga ciddi zararlar da vermis-
tir. Freud’un diirtillerimizi kontrol etme, tiiket ilkesi insanla-
r1 tamamen karanlhiga itmistir. Asil olan mutluluk, diirtiilerle
gelen enerjiyi kontrol altina alip bagka alanlarda kullanarak
gelir.

Akhmiza her geldiginde, her istedigimizle cinsellik yagaya-
mayiz. Her istedigimizde kavga edemez, yalan séyleyemeyiz.
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Her istedigimizde kendi ¢ikarlarimizi gozetemeyiz. Bunlarin
sonu bencillik, yalnizlik ve mutsuzluktur.

Danigmanhigini yaptigim insanlarin bazilarinda diirtii kont-
roli1 iizerine galigiriz, ¢iinkii ¢ogu, her istedigini yaparak mutlu
olacagina inanmis. Imkam &lgiisiinde kendini arama yolculu-
guna gikmiglardir.

Kimi Hindistan’da, kimi her akgam bagka bir yatakta, kimi
gece kuliiplerinde, kimi kitaplarda, kimi gegmigte, kimi astro-
lojide vs.

Her yolculugun amac kendini bulmaktir. Nerede, kiminle,
ne yaparak tatmin olabilecegini arayanlar ordusuyuz. Bu yol-
culukta hassasiyetimizi goren ¢ikarcilar bizi kullanmaktadirlar.
Bunlarin kim olduklarimi hepimiz iyi biliyoruz. Bir zamanlar
kuantumcular vardi, bir seansta sonsuz mutluluk vaat ettiler.
Sonra falcilar, medyumlar ve daha birgogu.

Simdi goreceksiniz ki, beg kurug para 6demeden nasil ken-
dimizi bulabilecegiz. Madde madde hikmet sahiplerinin 6greti-
lerine bakalim:

1. Kendini kontrol edemeyene, disaridan miidahale fayda
vermez. Istedigin kadar ugras, karsindakinin mekanizmas: ge-
ligmemigse, seni dilgman gibi goriir. Sikintimizi, isteklerinizi,
mutluluklarinizi paylagirken dikkat edin. Eger hazir degilseniz,
herkesin soyledigi ve yaptig1 size zarar verecektir.

2. Kendi kusurunu goren bagkasini ayiplamaz, kendi kusu-
runa kor olan iletilmez. Allah akli bosuna vermedi. Duygula-
riniz yogunlastiginda gergegi goremezsiniz. Ilk once mantikla
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kendi hatanizi fark edeceksiniz. Bagimiza gelen her kétii olayda
bizim de payimiz vardir. Iste o pay1 bulmak zorundayiz. Kendi-
mize, benim hatam nerde diye soralim. Siirekli bagkasini ayip-
layan, kendi kusurlarini 6rtmeye galigandir.

3. lyilik isleyen kendine iyilik yapmigtir, kétiiliik igleyen ken-
dine kotiilik yapmugtir. Yaptigimiz her sey karsihk bulur. Baz:
yapilan iyilik ve kotiilitkler hemen, bazilari ise daha geg kargilik
bulur. Eger yapilan kotiiliikk hemen kargilik bulmuyorsa, vazgeg-
memiz i¢in gans veriliyordur. Ama devam edersek, biiyiik bir be-
layla sonlanacaktir. Kimse bana bir gey olmaz diye diigiinmesin.
Sen onu diisiiniirken bagina gelecekler hazirlaniyordur.

Ulkemizde yeni inaniglar tiiredi: Iyi olma, giivenme, kimseye
iyilik yapma kazik yersin gibi. Gergekten samimiyetle, kargilik-
siz iyilik yapan kétiliikk bulmaz. Yaptiginiz iyiligin kiymeti o
an bilinmiyor olabilir, zamana inanin. Ve iyilik yapabildiginiz
her an, bu giiciiniiz oldugu i¢in sitkredin. Bazilarina bu firsatlar

verilmiyor.

4. Sabreden beklediklerine kavugur, siikreden mutlulugunu
saglamlagtirir. Sabrin iki yonii vardir: aktif ve pasif sabir. Akeif
sabir elinden geleni yapip, sonuglar1 beklemeye sabir goster-
meketir, Pasif sabir ise higbir sey yapmadan sonuglar1 beklemeye
sabir gostermektir. Sen elinden geleni yap ve sonuglar1 diigiin-
me, ciinkii siiregler bizim elimizde, sonuglar degil. Sabriniz1 ge-
listirmek igin ¢abalayin.

Mesela egzersizler yapin, her bir lokmay1 maksimum yavag-
likta yemeye ¢aligin. Her giin belli bir siire koyup, hi¢ konus-
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mamayi deneyin. Her giin TV ve sosyal medya yasaklari koyun
kendinize, zamanla yasak siirelerini uzatin. Evde kiigik adim-
larla, yavag yavag yiiriiyerek odalar1 gezin. Sikildik¢a sabriniz
artacak.

Her giin kimlere tegekkiir ettigimizi diigiinelim. Marketteki
kasiyere, kafedeki garsona, igimizi goren herkese. Devam edelim.

Bir de tegekkiir etmemizi saglayan Yaraticr’ya giikkretmemiz
gerekmez mi?

Aslinda siikretmek, verdiklerine de tegekkiir etmektir. Sen
esnedik¢e, yasam da sana esnemeye baglar. Suikiirsiiz, tegekkiir-
siiz hayat katilagir. Katilagtikga, kirilma ihtimalimiz artar.

O guli topraktan ¢ikaran Yaradan’a sukiir edip, onu biiyii-
tiip budayan bahgivana, koruyup magazasinda satan ¢icekgiye,
kazandig para ile bize olan sevgisini dile getiren sevenimize
tesekkiir etmeliyiz. Aslinda sana sevdiginden gelen bir ¢icek-
te sadece verenin sevgisini degil, onu topraktan yagama salan
Yaraticr’nin sevgisini de gorebilmek gerekir. Sadece sevdiginizin
verdigi ¢icegi goriirseniz, bir kere mutlu olusunuz. Ama onu
Yaratan’i da goriirsen bin kere mutlu olursun. Gergek tegekkiir,

mutlulugu saglamlagtirir.

S. Espride agiriya kaganin sayginhigi kalmaz, muhalefet-
te agir1 gideni kimse istemez. Komik olmak ile itici olmak
arasindaki siniri1 iyi belirlemek lazim. Yaptiginiz espri ve ga-
kalarda agiriya kagtikga, karg: taraf igin itici olmaya bag-
larsiniz. Bulundugunuz ortamda asiri kahkaha atildiginda
ise, siz yaptiginizin ¢ok komik olduguna inanirsiniz. Aslinda
kahkaha atan agirlikli olarak gsaka yapilanin dugtiigi kiigiik
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durumdan keyif aliyordur. Devam ederseniz, zamanla diis-
man kazanirsiniz.

Yillarca belden agag) dedigimiz tabirle espri yapan insanlara
yalandan giildiik. Ulke olarak zeki ile yapilan esprilere ihtiya-
cimiz var. Bagkasina saka ya da espri yaparken, onun bundan
rahatsiz olup olmayacagimi diigiinmemiz lazim. Herhangi bir
konuda karsit diisiinceye sahipsek, bunu kigisellegtirmemiz ge-
rekir. Diigiinceler mi tartigacak, kigiler mi?

Kigiler belli diigiinceleri tagtyan varliklardir. Eger ki gercek-
lerimizi anlatamaz hale gelirsek, bedenimizi devreye sokar, fi-
ziksel kavgalara zemin hazirlariz. Bazi insanlar gergekten de
dogru disiincelere sahip olacaklar1 halde, agir1 muhalefetten
sayginliklarini kaybederler. Iliskilerdeki gerceklerimiz degil,
onlar1 sunug tarzimiz 6nemlidir. Tarzim begenmedigimiz insan-
larin diigiincelerine de yabancilagiriz.

Tam tersini diigiinelim, yanlig veya kétii diigiincelere sahip
insanlar ve toplumlar, etkili tarzlari nedeni ile binlerce sempati-
zan kazanirlar. Dogrulan sdyledigim halde, yalnizim diyorsaniz
muhakkak ki tarziniz iticidir. Yapmamiz gereken, sahip oldu-
gumuz diisiince, inang ve gergekleri nasil aktarmamiz gerekti-
gini 6grenmektir.

Aym iiriiniin, ayni sarkinin, ayni ideolojinin onlarca kisi,
yiizlerce firma tarafindan farkh yorumlanmasi bu sebeptendir.
Siyasetle ugrasanlarin 6zellikle 6grenmesi gerekense, tartigmay:
Ogrenmek, ¢6ziim iiretme becerisi kazanmak ve diigiince yone-
timidir.

Danigmanhgini yaptigim birgok igadamu, iskadini, milletve-
kili ve belediye baskanlarinda 6zellikle ¢aligtigimiz alan, etkili
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iletisim becerisidir. Digiindugu her seyin %100 gercek oldugu-
na inanan kisi ile iletigim kurulamaz. O sadece kendini dinler

ve kendi soyler.

6. Malindan comertlik eden aziz, onurundan comertlik eder.
Zelil olur. Yaradilisgimizdaki en biiyiitk amacimiz somut ve so-
yut her seyi paylagmaktir. Duygularimizi paylagtigimiz kadar
sahip oldugumuz maddesel seyleri de paylaginca, yasam anlam
kazanir. Kimse paylasacak bir seyim yok demesin. Cope attik-
larimiz bile dogada ihtiyag kargiliyor. En azindan binlerce bo-
cek, hayvan ¢oplerimizden faydalaniyor.

Eger hayatimizda bosluklar yaratmazsak, yenileri gelmez.
6 ayda bir evimizde uzun zamandir kullanmadigimiz esyalari
ihtiyag sahiplerine verebiliriz. Bizde azaldigimi zannederiz ama
evrende hicbir sey bosa gitmez. Belli bir zaman sonra yerine
yenileri dolacaktir. Ama bunu yaparken vereyim de yenisi gel-
sin diigiincesiyle degil. Paylaginca mutlu oluyorum, ¢iinkii hepsi
emanet diyebilmeliyiz.

Eylemlerimizde ¢ikarci degil, samimi olmalyiz.

Bir giin TV’de Acun Ilicali ile sohbet ediliyordu. Moderatér
sordu: “Nasil bu kadar biiyiidiin, bagarili oldun?” diye.

Acun Ilicali ¢ok etkileyici bir yanit verdi: “Yaptigim her pro-
jeden ihtiyag sahipleri igin bir gelir sagladim. Allah 6miir, imkan
verdik¢e de devam edecegim.” Acun Ilicali’y: az ¢ok tanirim. Sa-
mimiyetini de bilirim. Ortak tamdiklarimizdan onun ne kadar
comert oldugunu sik stk duyarim. Insan verdikge biiyiir.

Evinde, igsinde, arabasinda, esya ve para biriktirip paylas-
mayan insanin duygulari yer bulamaz. Somutun arttig1, payla-
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silmadig1 yerde soyut olan her sey azalr. Paylagmadigi mallara
anlam yiikleyen insan, sevgi, agk, hognutluk, mutluluk, huzur
gibi duygularini egya ve para ile iligkilendirir. Azalirsa mutsuz
olacagina inanir ve paylagmaz.

Her giin evinizde bir gey secin (ekmek, siis egyast, elbise vb.).
Sabah ¢itkmadan soyle séyleyin: “Buna ihtiyaci olan birini bula-
cagim ve paylagacagim.”

Siz niyetlendiginizde evrende her sey konumlanmaya bagh-
yor. Ayni anda bir ihtiyag sahibi de dua ediyor: “Allahim suna
ihtiyacim var, yardim et,” diye. iki niyet de samimi oldugunda
geriye tek sey kaliyor, karsilagmak.

Siz elinizdekini ¢antaya koyup yola ¢ikiyorsunuz. ise git-
mek icin metroya, otobiise giderken, gecikip otobusii kagi-
riyorsunuz. Ayni anda ihtiya¢ sahibi ig aramak i¢in yola ¢1-
kiyor. Saatlerdir yuiriiditkkten sonra dinlenmek i¢in duraktaki
banka oturmak igin geliyor. Sizin gecikmeniz onunsa yorul-
masi nedeni ile ayni yerde bulusuyorsunuz. Usiidiigiinii gor-
diigiiniiz an, iginizde bir geyler oluyor ve ¢ikarip ¢antadan
montu ona uzatiyorsunuz. Sonra diyorsunuz ki: “Her geyde
bir hayir var. Otobiisii kagirmasam o adami géremeyecek-
tim.” Sonra o da diyor ki: “Siikiirler olsun Allahim, duami
kabul ettigin i¢in.”

Iste bunlar tesadiif degil, bunlar samimiyetle istenildiginde
evrenin bizim adimiza konumlanmasi. Sartlar saglaniyor ve
geriye bize eylemde bulunmak digiiyor. Sahip oldugumuz her
seyde birilerinin payi var. Bunu unuttugumuz igin Allah bize
sadaka, zekat ver diyor. Bunu bile bizim igin istiyor, ¢iinkii ya-
ratict bize daha ¢ok imkan vermek istiyor.
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Onurumuz, gururumuz dogustan gelir, aile ile saglamla-
sir ve biiyiiditk¢e yasamda yer edinir. Insanin onuru, zamana,
mekana ve gartlara gore degismez. Her yerde, her sekilde ayni
kalmahdir. Eger ¢ikarlarimiz i¢in onurumuzu da veriyorsak,
benlik saygimiz1 yitirmeye baglariz.

Ornegin, hayatta riigvet almam diyen bir memurun 6niine
yillarca 3-5 kurug riigvet atmiglar, ama devaml elinin tersiyle
itmig. Ileriki yillarda konumu geregi yiitkselen memur, idari
islerde mudiir olur ve daha farkl: bir kitleyle ¢aligmaya bag-
lar. Giin olur 6niine 100.000 TL riigvet gelir. Iste en bityiik
sinav buradadir. Sartlar degismis, konumlar degigmis ve riig-
vet miktar1 da artmgtir. 1 TL riigvete de 100.000 TL riigvete
de aym tepkiyi vermeli insan. Onurundan comertlik yapan

zelil olur.

7. Tembellik edip oturani belalar ayaga kaldirir. Sikintilar ve
belalar firsat kollar. Beynimiz bile tembellik animizda binlerce
olumsuz diigiince ve fitne iiretir. Bogsuna dememigler insan tek
ve tembelken ikinci arkadag: seytan olur diye. Kimseyi ve ken-
dinizi bog birakmayin. Bakin dinlenmek ayn bir ey, ama siire
uzadiginda tembellik gelir. Insan en kolay rahathga, en zorsa
cabalamaya aligir.

Ruhumuz, bedenimiz tembellegtiginde, yani miicadeleyi
biraktiginda beyin muhakeme etmeyi, akil yiiritmeyi birakar.
Kendi ile ilgilenmeyi biraktig1 i¢in bagkalarina odaklanmaya
baglar. Siirekli konusur ve memnuniyetsizlik salgilar. Bir taraf-
tan da egosu diigmesin diye kendini hakli bulma egilimine girer.
Zamanla dogrulardan uzaklagir ama farkinda olmaz. Dogru-
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lardan uzaklastikca yanhslara yaklagir. Firsat kollayan belala-
rin ortasina diiger. V

Cevresini degistirir, yanhs iliskiler kurar. Hayatta miicadele
eden insanlar ona diigman gibi goziikiir, bunlar ailesi de olsa.
Gergekleri basitlegtirir, yanhglar biyiitiir. Hepimizin etrafinda
cokturlar. Hem asabi hem de kendini begenmis olurlar.

Mesela ugrasi, hedefi olmayan ya da sorunlarini hep ailesi
¢ozmiis ¢ocuklar, agir1 agresif olurlar. Bir igletme en biyiik za-
rarim ¢aligmayan departmandan goriir. Kim ¢aligmiyorsa, fitne
cikarir. Siirekli dedikodu yapanlar, hayatla miicadelesi olmayan
tembel insanlardir. Bir insam1 hayatiniza alacaksaniz, yagamla
miicadelesine bakin. Sans oyunlari, kumar, uyusturucu, alkol,
yanlis arkadaglik, yalan gibi belalar tembellere cazip gelir. Az
bedelle ¢ok sey kazanma derdine diigerler. Kimseyi bog birak-
mayin, orada kazik yersiniz.

Bazi kardes diismanliklari bu nedenle meydana gelir.

Iki geng evladi olan anne, ¢ocuklar biiyiimesine ragmen
onlara aynui ilgi ve sevgiyi géstermeye devam ediyor. Cocuk-
lardan biri ¢aligip eve destek olurken, digeri is begenmedigi
i¢in siirekli igten ¢ikip evde oturuyor. Caligan ¢ocuk, her giin
erken kalkip sorumluluklarini yerine getiriyor ve evin ihti-
yaglarina destek oluyor. Hafta sonlar1 ise kendine 6zel za-
manlar yaratip hakki olarak arkadaslari ile gezip programlar
yapiyor.

Tembel olan ise aksama kadar uyuyup sabaha kadar oturu-
yor. Sorumluluk almiyor, odasi, hayati1 darmadaginik. Siirekli
kardesini elestirip, ¢ok gezdiginden sikayet ediyor. Cikari oldu-
gu zaman annesine yalakalik yapip onu kandiriyor.

115



Anne ise gizliden gizliye tembel gencin cebine har¢hk koyup
onun sorumluluk almasina izin vermiyor. Anne siirekli ¢alisan
¢ocuguna: “Kardegine yardim et, ona ig bul,” diyor.

Bu baskidan bunalan geng ile annesinin arasi agiliyor. Tem-
bel olan ¢ocuguna ¢ok uziilen anne, suirekli sansinin olmadigi-
n1, aslinda ¢ok zeki oldugunu séyliiyor. Bu boslukta ve tembel-
likte yanlig kararlar veren gence belalar yaklagiyor ve olmamasi
gereken birine agik oluyor (tembel insanlarin iligkide aldiklar
kararlara onay vermeyin, hepsi yanlg olacaktir).

Anne borgla hargla bu ¢ocugunu evlendiriyor. Evlenince
diizelir zannediyor. Diger geng annesine: “Yapma, evlendirme,
bak beg kurug para yardim etmem diyor. Bu sebepten iki karde-
sin aras1 agiliyor, kiisiiyorlar.”

Diigiinde bile bir araya gelmiyorlar. Sonunda ne mi oluyor?

Evlenen gencin ¢ocugu oluyor ve birkag¢ ay sonra bogani-
yor. Annesi gu an torununa bakiyor. Calisan geng ayr1 bir ev-
den annesine gereken sekilde destek oluyor. Tembel olan geng
hala galigmiyor ama annesinin vicdanini kazanacak bebegi ile
kazang sagliyor. Her iki kardes de yasadiklarina kader diyor.
Biri sansa birakmig hayatini, digeri ise gansini yaratmaya ga-
lisiyor.

8. Tecriibesi az olan aldanir, kaygisi olan az yenilir.

Hayatta her konuda bagarili olabilmek igin 3 gey bir araya
gelmelidir. Motivasyon, yetenek ve tecriibe. Ucii olmadan ol-
maz. Bir konuda yetenekli olmaniz, o konuyu bagaracaginizi
gostermez. Cogu insan ben yetenekliyim diyerek miicadeleyi
birakir.
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Diinyada birgok yetenek sahibi, tecrilbe kazanamadig) igin
yok olmustur. Sirketlere danigmanlik yaparken en gbk ustiin-
de durdugum konulardan biridir. Ise ahmlarda yetenek yeterli
degildir, yetenekli kigiye sabirla tecriibe kazandirilmas: gerekir.
Cogu yetenekli egosuna yenilip kaybeder. En biiyiik diigmanlari
ise yanindakilerdir, ¢iinkii siirekli: “Sen yeteneklisin, her yerde
is bulursun,” derler.

Yaratilan her insanin bir ya da birka¢ konuda yetenegi var-
dir. Yetenek geligimi i¢in sik tekrarlanip tecriibe edilmesi sarttir.

Bagarili insanlarin hikayelerine baktiginizda, tekrar tekrar
eylemlerinin sonuglari oldugunu gériirsiiniiz. Psikolojide dura-
ganlik yoktur. Ya eylemde olur ileri gidersin ya da higbir gey
yapmadan korelirsin.

Firsatlar yetenekli oldugunuz i¢in degil, miicadele ettiginiz
i¢in ayaginiza gelir.

Sunu da unutmamak gerekir ki, yetenekli oldugunuz konu-
da binlerce insan var ve siz vazgegilmez degilsiniz. Hayatta her
insanin yeri dolar.

Gelelim kaygiya. Yemek yapmaktan iilke yonetmeye ka-
dar biiyiik kiigiik her igin basinda kayg: olmali. Higbir gey
yizde yiiz emin olarak yapilmaz. Mahreminiz, zamaniniz,
imkanlariniz dort dortlik olsa da, ilerleyen suregte basiniza
neler gelecegini bilemezsiniz. Yaparim, hicbir sey olmaz, bana
kim ne yapabilir ki diyenlerin sonlarim gériiyoruz. Kaygimz
kontrol edilebilecek diizeyde olmali. Isi yapmaya koyuldugu-
nuzda elinizden geleni yapip, sonuglari ilahi gii¢ olan Allah’a
birakin. Ben elimden geleni yaptim, sonuglar: sen bilirsin di-
yebilmeliyiz. Eger ki yolculukta sikinti ve engeller ¢ikarsa,
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sunu hatirlayalim: Basimiza gelen her sikintinin bize 6gretmek
istedigi bir seyler vardir. Muhakkak bu engellerin bizde eksik
olan tarafimiza hizmet ettigini unutmayalim. Yani sikint1 gel-
diginde gelistirmemiz gereken zayif yanlarimiz uyanlir. Iste o
yanimizi bulmahyiz.

Belki sabirsiz, belki memnuniyetsiz, belki 6fkeli, belki bencil,
belki korkak, belki de samimiyetsiziz. Hangi yanimiz zayif ise, o
yanimiz igin engellerin, sikintilarin geldigini hatirlayalim. Allah,
yolda olup ¢alisan sever, sikinti géndermesi bizi sevmedigi an-
lamina gelmez. Daha ¢ok giiglenip, daha biiyiik basarilar ister.
Insam giiclendiren sikintilar1 ¢6zme becerisidir. Bagimiza gelene
degil, gelene kars: geligtirecegimiz yontemlere odaklanalim.

Ciinkii olaylar nétrdiir. Onlan pozitif ya da negatif yapan
bizim onlara verdigimiz reaksiyonlardir.
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Su An'da [Jiistnelim

Kargilik beklemeden verirsen, verdiginden fazlasini, karsilhik
bekleyerek verirsen, verdigin kadarini alirsin HAYATTAN.
Agzindan ¢ikan: ciddiye almayan, zamanla bagkalarindaki
ciddiyetini de kaybeder.

O’na sigininca kalmiyor, ne dert ne keder. Oyle bir giiven
ki korkmuyorsun kimseden. Yolu da her seyin en kolay::
Kalbinin ellerini a¢ duaya.

En korktugun ey bagina gelse de, yapacak bir geylerin var-
dir. Daha gelmeden bagina, yagama kiismek niye?

Hak ettigin kotiililkkten ZARAR, hak etmedigin kotiiliikten
FAYDA goriirsiin.

Tohumu simdi dikip, meyvesini yarin isteyenle yola ¢ikilmaz
(zamana karsi sabur).

Kétiilerin uyumadan gezdigi bu diinyada, iyilerin erkenden
kalkmas: sart.

Simdinin iki hirsizi dolanir etrafimizda. Biri gegmis biri gele-
cek zaman. Caldiklar: tek sey, AN’dir.
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¢ Sizi ge¢migten taniyan dostlarinizla olun arada sirada. Ba-
zen nerden geldigimizi hatirlamamiz gerekir.

e Bardak kirildi, otobiis kagti, elbise yirtildi diye giinlerini ke-
dere bogan insanlar taniyorum, ag, susuz, elbisesiz insanlar
varken.

¢ Bazi sikintilar, insanda kibir, kendini begenme, zorbalik ve
kalp kaulig: gibi seyleri giderdigi i¢in verilir.

¢ Sevmeden kolaylagmiyor.

e Istedigimiz seyin hayaline dalmaktan, onun igin verilecek
miicadeleden kagar olduk.

¢ Bazi seylerin adini zaman koyar, acele etme.

¢ Dualariniz kabul olsun bu miithis saatlerde. Dua etmek iyi-
lestirir, egoyu dizginler, giiven duygusu saglar. Iyi sabahlar...

® Cok konugmak akil ve ruh dengesizligine neden olur. Mak-
bul s6z, kargimizdakinin kafasini karigtirmadan tatmin eden
kisa cumlelerdir.

e Akilli insan ¢ok konugmak yerine, hem kendisi hem de bag-
kalari i¢in fayda saglayacak insanlar1 konugturandir.

¢ Her sey ¢ok iyi giderse, kork. En iyi seylerde bile, kiigiik teh-
likeler olacak ki, yiizde yiiz emin olma. Yoksa bagin doner,

kaybolursun.
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Sabreden [Jervise Ne (Jlur?

Hemen ister insan, gimdi olsun der. En kolay seydir istemek,
hayal etmek. Zihninde kendi zanniyla yagadig1 hazza elleriyle do-
kunabilmek igin hemen ister. Sanki hemen olursa mutlu olacak
gibi. Siz bagkalarinin taleblerine hemen cevap verebildiniz mi?

Aldiginiz borglari hemen 6deyebildiniz mi?

Sevginizi, o her istediginde gosterebildiniz mi?

Her arayana dert ortagi hemen olabildiniz mi?

Daha binlercesini sayabiliriz, kisacas: bunlar: hemen yapa-
bildiniz mi?

Hayatin bir bekleme yasasi var. Bu yasay1 uygularken siz-
den zaman ister. Zamana bagli da sabir ister. Ama insana sabir
denince Oylece beklemek zanm diiger. Kim demigse yalan de-
mis. Sabir siireci beklemekle gecirmek degildir. O, tembellerin,
hayalperestlerin isidir. Sabir 6yle bir ilagtir ki, bedeninizin ve
zihninizin tedavisinde bile etkilidir.

Simdiki zamanda sabretmeyi, enayilik, aptallik ve gii¢siizlitk
olarak anlatan kimseler kisa zamanda insam dolandirmaktan
oteye gidemediler, giinkii bir insana istediginizi yaptirabilmek
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icin onu telasa sokup acele ettirmeniz yeterlidir. Insan zihni ve
bedeni hizlandiginda, diigiince yetisini kaybeder ve ilk séylene-
ni yapar. O da yanhs olandir. Kisa vadede kazanir gibi gosterip,
uzun vadede kaybettirir.

Kaybetmekle aci gelir ve tekrar hata yaptirir. Bu boyle siirer
gider. Zaman ilerledikge yorulur insan, eylem azalir, kararlar
azalir ve gelen sakinlige de olgunlagma derler.

Ne biiyiik yalandir. Bu biiyiik yalanlara aldanan ne de gok
insan vardir. ,

Iki tiirliidiir SABIR. Biri aktif digeri pasif.

Aktif Sabir: Karar vermis, hedef belirlemis, ne yapacagin
bilen insamin elinden geleni yapip sonuglar1 beklemesidir. Bu-
radaki insan sadece siirecin, yani yolculugun kendi elinde ol-
dugunu bilir. Ama sonuglar1 yaratanin kendisi olmadigin: bilir.
Sonuglar Yaraticr’ya aittir. Olmasi igin elinden geleni yapip,
olursa tesekkiir etmek. Olmazsa, nedenlerini sorgulamak gere-
kir. Giineslenmek igin bir soguk kig atlattigin gibi, bir seftaliyi
yemek igin iki mevsim bekledigin gibi, kartopu oynamak igin
kigin gelmesini bekledigin gibi bekleyeceksin sonuglari.

Hani gimdilerde kigin giinesi, yazin kan goriince sok oldu-
gun gibi, belki de sok olacaksin sonuglardan. Ama bileceksin
elinde olmadigini.

Insani tiiketime, diisiinmemeye, iiretmemeye iten politik 6g-
retiler yayildi her yaniniza. Ortalik meleklerden koca bekleyen,
secret yapip zengin olacagini zanneden, gezegenlerden yasam
bekleyen tembel insanlarla doldu.

Size mutluluk vadeden bu kimseler, sadece sizden aldiklari
maddelerle kendilerini mutlu ettiler. Siz onlara bedel 6dedikge,
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onlara daha da bagiml oldunuz. Kurtulun 6zgiirligiiniizi ki-
sitlayanlardan. Kendinizin ve hayatin anlamim ¢6ziin. Coziin
ki, anlayin gercekleri. Sabredin. Diinyanin dénmesi ya da dén-
memesi bizim istegimize bagh degil. Her sey, herkes uyanmaya
ve uyumaya devam ederken, bizim yasami durdurmaya hakki-
muz yok. Zaten yapamayacagimiz bir geyi istemeye de hakkimiz
yok. Sabredin.

En etkili careler, en biiyiik sifalar, en giizel yasamlar, en lez-
zetli sofralar sabrin ortasinda gizliyken, acele edip sonlandir-
mayin her geyi.

Insanlardan alkis, tesekkiir ve karsilik beklemeyin. Bu sade-
ce egonuzu yiikseltir ve bu yiikselme ile daha da yalmzlagirsi-
miz. Yalmz kaldikca kendinizi hep hakli, bagkalarini hep suglu
sanursiniz. Ve size dig ditnyanin hep tehlikeli olduguna, sadece
sen varsin diyen Ogretilere inanmaya baglarsiniz.

Siz sadece elinizden geleni yapin, birakin onlar isterse, iste-
dikleri zaman tegekkiir etsinler, alkiglasinlar. Eger yaparlarsa,
siz de onlara tegekkiir edin. Ama yapmalar: icin beklentiye gir-
meyin, ¢iinkii iiziiliirsiiniiz.

Sizi dogru yaptiklariniz igin géniiller alkiglasin, eller degil. Her
alkis tutan ele de inanmayin, ¢iinkii ¢ogunda gizli ¢ikar vardur.

Sizi siirekli alkiglayan, size siirekli tesekkiir edenlerden
uzaklagin, ciinkii ileride sizden koparacaklarini diigiindiigiin-
den alkiglarlar. Goniilleri kazanin, bedenleri degil. Goniiller
yaglanmaz ama bedenler yaslanir. Duygular yorulmaz ama el-
ler yorulur. Herkes kendi gapinda, giiciinde goniil kazanabilir.
Kimi bir tebessiimle, kimi bir ekmekle, kimi bir ¢ekle kimi de
bir duayla goéniil kazanabilir. En basiti, eskilerini verdigin esya-
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larin bile sabirla beklenirse, yenilerine yol agar. Ciinkii samimi-
yetle verdiklerin, en samimi hali ile yenilenip gelir. Sen yine de
beklentiye girme gelecek diye, ama bil. Sabredin.

Ne konugmada acele et

Ne de yemede i¢mede,

Ne olmakta acele et

Ne de sevilmede, sayilmada.

Sen giizelsin, sen en muhtegem varliksin.

Sen dinledikge giizel konugan.

Sen az yedikge giizel goriinen.

Sen sevdikge sevilensin.

Sen insansin. Sabredin.

Belki de binlerce yil bekletildin dogmak igin.

Aylarca bekledin konugabilmek igin.

Giinler ald1 diglerinin ¢ikmasi yemek igin.

Uzun ¢abalar sarf ettin yiiriimek i¢in, sonra kosabildin.

Doymak i¢in agladin.

Goérmek igin baktin.

Mutlu olmak igin yagadin, yasiyorsun.

Sabret hak ettiklerine,

Eninde sonunda avuglarina konacak

En giizelinden bir parga.

Seviliyorsun Yaradan’in gonliinde.

Sen de sev insanlari kendi bahgende.

Tohum da sende, su da, giineg de.

Acacak glizellikleri

Saburla bekle...
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Sadece Bugin

Sadece bugiin, sadece bu sabah diye baslayabilmeliyiz her
giine. Bu giines sadece bugiine 6zel dogdu diyerek diin gece ba-
tan giinesle yarin dogacak giinesi diisiinmekten kurtulmaliyiz
artk.

Gozinii agtigin an ilk soyleyecegin sey, 6mriim sadece bu-
gin demek olmalidir. Aklina su an dogdugunu, belki bir giin
bitmeden 6lebilecegini getirebilmeli insan.

Diiniin yorgunlugu ve acilari yiiziinden bugiiniin yagama se-
vincini, agkini yok etmeye hakkimiz yok.

Ik defa yatagini topluyor gibi,

Ik defa yiiziinii yikiyor gibi,

Ilk defa kahvalti yapip giyiniyor gibi davranmaya caligma-
lhyz.

Beynimiz bu motivasyonla daha ¢ok simdide kalmaya bas-
layacak.

Bu konuda ¢ocuklar ¢ok yetenekli. Her sabah ilk defa uya-
niyormus gibi yasarlar. Ayni oyuncakla her sabah ilk defa ta-
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migiyormug gibi davranirlar. O nedenle etraflarindaki her sey
eskise de, onlar hep diri ve heyecanli kalirlar.

Deprem cocuklarini hatirlaymn. Evleri yikildiktan birkag giin
sonra enkazlarin kenarlarinda oyun oynamaya, aciktim diye
bagirmaya, uykulari gelince uyumaya devam ettiler, ediyorlar.
Cocuklar bosuna yaramazlik yapip sorun ¢ikarmazlar.

Gegmigle gelecek arasina sikigmis, borg alacak telagina diig-
miig, kin, ac1 ve nefretle dolmug ebeveynlerinin yaninda sorun
¢ikarip, onlar1 simdiki zamanda tutarlar. Aslinda verdikleri me-
saj ise, “hadi anne, baba, birakin her geyi su an bana ve yaptik-
larima odaklanin”dir.

Boylece gecmis ve gelecekten uzaklasan ebeveyn, simdiki
zamanda ¢ocukla ilgilenmeye baslar. Daha bebekken baglarlar
bunlar1 yapmaya. Gecenin bir vakti aglayip uykudan uyandirir-
lar ebeveyni. Aslinda az uykuyla bile yaganabilecegini hatirla-
tirlar. Zamansiz ve sebepsiz giilerek tebessiim etmenin kolay bir
sey oldugunu ve mutluluk getirdigini 6gretirler.

Yogun gehir yagaminda kogtururken, dalgin dalgin parmak-
lariyla park: gosterip salincaga binmek isterler. Aslinda derler
ki: “Her an, her sartta kendine eglenmek igin zaman ayirabi-
lirsin.”

Hayvanlar da dyle degil mi? Hangi aslan, kedi, kopek diin
yiyemedigi yemegin acisini ¢eker ya da hangisi yarin nerde
uyuyacagim diye diiginiip kaygilanir. Hepsi simdiki zaman-
dadir. Hepsi i¢in sadece bugiin vardir. Tiim hayvanlar her sa-
bah uyanirlar. O giin karinlarinin nerede doyacagim bilmeden
hayata katlirlar. Depresyona girmeden giinii yagayip uykuya
dalarlar. )
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Biz insanlar ise, her sabah uyanip, ne yiyip, nereye gidecegi-
mizi, ne yapacagimizi bildigimiz halde umutsuzuz. Galiba ¢ok
sey biliyoruz ama ¢ok azin1 anlamlandiriyoruz.

Gegmisi kahve fallarina, arabesk garkilara, masa bagi soh-
betlerine malzeme yapip, gelecegi fala, tarota, kaygilara, bog
konugmalara, yeminlere baglayip 6mriimiizii titkketmemeliyiz.

Gegmigimizi biz biliriz, simdiki zamam biz biliriz ama gele-
cegi bilemeyiz. Hepsini tek bilen Allah’tir. Insana diigen simdiye
odaklanmaktir. Tabii ki %100 simdiki zamanda olamayiz ama
ruh saghgini bozacak kadar da uzaklagmamaliyiz. Sabaha zihin
egzersizleriyle baslayabiliriz.

Her sabah uyanip etrafina bak. Dolaba, yastiga, hahya, pen-
cereye ne var ne yok gor. Sadece onlara odaklan. Sayabildigin
kadar sayip Allah’a her biri igin siikret. Ilk bagta abart1 gelebilir
ama zamanla ruhun iyilesmeye baglar. Ne kadar ¢ok sayarsan,
o kadar pozitif olmaya baglarsin. Ayrica her giin iraden gelikten
olur ve kimse seni yikamaz hale gelir, ¢iinkii en biyiik giiveni ve
giicii yanina almus olursun: Ilahi giicii.

Ornegin odam, ¢ocugum, okulum, kiyafetim, esim, annem,
masam, param, giinesim, pencerem vb. i¢in sana giikiirler ol-
sun Allahim. Sonra aklina gelen sevdiklerini isimleriyle tek tek
sayip sitkret. Hepsini hatirlamaya ¢aligma. Giin gegtikce, hak
eden herkes icin tesekkiir edeceksin.

Cok sevdigim bir biiyiigiim, anilarim anlatp s6yle derdi:
“Oglumla kizim ergenlige girdiginde her sabah evde bir telas,
bir patirt: giiriiltii olurdu. Egim siirekli onlarla sabahlar tart-
sir, kahvaltimz yapin, okula gecikmeyin diye soylenirdi. Co-
cuklar da gengligin verdigi ruh haliyle kalkamazlar, kahvalu
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da yapmak istemezlerdi. Daha sonra hanim séylenir soylenir,
bakt1 ki olmuyor bana bagirirdi: ‘Kalk Mahmut Bey. Su gocuk-
larin haline bak,’ diye.

Yataktan kalkar kalkmaz ilk sunu soylerdim: ‘Allahim sana
siikiirler olsun. Tartisacak, sorun yagayip ¢oziim arayacak bir
ailem var.’

Sonra yanlarina gidip ben de girerdim tartigmanin arasina.
Oyle béyle bir yol bulurduk. Siikiirler olsun.”

Aklimdan hi¢ ¢tkmaz. Hepimizin ailesi ile sorunlari olur.
Cogu zaman sorun yagayacak bir ailemiz oldugu i¢in de sevin-
mek gerekir. Bu demek degil ki, sitkkredip birakalim. Siikredip
¢6ziim arayalim. Eninde sonunda ¢6ziildiigii igin de siikrede-
cegiz.

Unutmayalim, bagimiza gelen sorunlarn giikredip kabulle-
nirsek beynimiz onu kendi i¢inde daha da basitlestirir, ¢iinkii
sorunlara ofkelenmek, karsi ¢ikmak, onlari kabullenmemek
demektir. Biz kabullenmeyip, ittigimiz zaman beynimiz onlarn
biiyiik ve ¢oziilmeyecek gibi algiltyor. Bu biiyiik sorunlar kar-
sisinda biz kendimizi kiigiiltiiyoruz. Sonunda isyan baghyor.
Artik simdiki zamana odaklanamadigimiz igin beyin ya geg-
misteki acilara gidip dertleniyor ya da gelecekte sanal mutluluk
yaratip onunla avunuyor. Kabullenmedigin higbir gey i¢in ¢6-
ziim iiretemezsin.

Sorunlara giikretmek demek, onlarin bizi seven ilahi giig-
ten geldigine ve onun bizi koruyacagina inanmak demektir.
Var m1 daha 6tesi. Eger ki bunu bagsaramazsak, ¢6ziimii bagka
insanlarda aramaya baglariz. Bagkalarina biraktik¢a da onlara
bagimli hale geliriz. Herkes kendi sorununu bilecek ve herkes
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kendi sorunu igin ilk 6nce siikredecek. Giivenle karsiladiktan
sonra, “Peki, simdi ne yapmam gerek?” diye sormah&nz. Beyin,
soru cevapla ¢aligir.

Bana ne geldiginin 6nemi yok, 6nemli olan bagina geleni na-
sil kargiladigindir.

Her sabah fark ettigin her sey i¢in siikrettikten sonra, sadece
bugiin yapacaklarini disiin.

Sadece bugiin giyinecegim.

Sadece bugiin kahvalt: yapacagim.

Sadece bugiin ige, okula gidecegim.

Sadece bugiin evimi, odami toplayacagim.

Sadece bugiin birilerine yardim edecegim.

Sadece bugiin hayvanlar: besleyecegim.

Sadece bugiin ibadet edecegim.

Sadece bugiin bulmaca ¢6zecegim.

Bu liste uzar gider.

Ey ge¢mig, bugiin seni terk ediyorum.

Ey ge¢mis, seni Allah’a havale ediyorum.

Ey simdiki zaman, sen benimsin.

Benim ellerimdesin. Ben bugiin sadece seni yagiyorum. Su an
oldugu gibi, ellerimdeki kitab1 okuyorum.
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(rercek Sesleri, Sessizlikte Dgyapg;mz

Dig diilnyamiz, goriintiiler kadar seslerle de bize savag agmug
durumda. Isimize yarayan yaramayan o kadar ¢ok ses duyuyo-
ruz ki, bunlarin birgogu giiriiltii olarak algilaniyor.

Evde otururken bile buzdolabi, klima, televizyon, firin, sii-
piirge, yan komsu, zil vs.

Digari ¢iktigimizda korna, seyyar satici, AVM, ingaat, sokak
kavgalari, miizik, ugultular vs.

Arabaya binince klima, motor ve yoldaki diger arabalar vs.

Milyonlarca ses var ve biraz diistiniirsek, iki farkli diinyanin
sesleri arasinda sikigmig durumdayiz. Bir¢ogumuz bu durum-
dan kopmak, uzaklagmak igin kulaklik takip geziyoruz. Birco-
gumuz kendi kendimize konusup duruyoruz. Bircogumuz da
dig diinyadan gelen seslere kulak kabartiyor ve yoruluyoruz.

Arada dolup tagmalar yasayip susmak, sessiz kalmak isti-
yoruz. Isitsel hafizamiz algilamak istemiyor ve bu sebeple dik-
kat dagimiklig: cekiyoruz. Koylerden kentlere gocen insanlarin
uzun siire duyduklar seslerden tedirgin olduklarin: biliriz. Ali-
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sik olmadiklar o kadar ¢ok farkli ses duyuyorlar ki, 6grenme
siiregleri bayagi zorlu oluyor. Iste bu kadar mesaj bombardima-
ni iginde gergek sesleri duymadan yasiyoruz. Gergek sesler bize
yagadigimuzi hissettirecek seslerdir. Onlari sadece sessizlikte du-
yabilirsiniz. Doganin, hayvanlarin, evlerin kendine has sesleri
var. Insan da dogada yasayan bir varlik. Beton ve demir yiginla-
i insam gergeklikten uzaklagtirip igine yaramayacak mesajlarla
bas baga birakiyor.

Sessizlik an’lar1 yaraup sessizlikte sesi yakalamaliyiz.

Zihnimiz, mantgimz en dogru sekilde boyle an’larda geli-
sir. Haftada en az iki kere, minimum beg dakika yalniz baginiza
sessiz kalin. Dig diinyanin cansiz maddelerinin giiriiltillerinden
uzaklasin. Riizgarin, agaglarin, denizin, kuslarin, kedilerin ses-
lerini duymaya ¢aligin.

Farkinda misiniz bilmiyorum ama insani en iyi dinlendiren
enstriimantal miizik albiimlerinde kus, su ve doga sesleri vardir.
Insan o sesleri yakaladik¢a yasamla biitiinlesir, var oldugunu
hisseder ve bunun hazzini yasar.

Yan sokaktan havlayan képekle komsunuzun kedisinin sesi-
ni dinleyin. Onlar ben buradayim, yagiyorum diyorlar.

Riizgarin sesine kulak verin, senin igin esiyorum diyor. Siz-
ler digarida sessizlik yarattikga i¢ dilnyamiz da sessizlegecek ve
an’in tadina varacaksiniz.

I¢ diinyanizda iirettiginiz sesler ya ge¢misin pigmanliklar
ya da gelecegin endigeleridir. Durdurun hepsini, artuk seni din-
lemiyorum, su an sessizlikteyim deyin. Karar verdiginiz an’da
sessizlige odaklanin. Zihninizi aktif kullanip giiriiltii yaratan
seslerden styrilip arada kalmug sessizlige odaklanin. Eger ki kor-
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na seslerinin yaninda képek havlamasini duyarsaniz, yani her
ikisini de ayn1 an’da duyarsaniz rahatsiz olmaya ba§léyacak51-
niz. Beyniniz korna sesini sikici bulurken, onun yaninda gelen
koépek havlamasiyla kug sesini de sikic1 bulacaktir. Halbuki ses-
sizlik yaratarak sessizlige odaklanip kus sesini misafir ederse-
niz, sistemle biitiinlesip ona odaklanacaksimz. Ciinkii basit bir
korna sesini duydugumuzda beynimiz ¢agrigimlarda bulunup
bagka sikic1 uyarilar iretecektir. Mesela kornayr duydugumuz
an’in beraberinde yogun, sikigik bir trafik, kaza mesajlari da
zihnimize gelmeye baghiyor. Onunla birlikte gelen kopek havla-
masi da olumsuz ¢agrisimlar dretip isiran, kovalayan kopekler
yaratiyorlar. Sessizligin i¢inden gelen bir kopek sesiyse oynayan,
dogada kosturan, sicak, samimi, sevecen ¢agrigimlar getiriyor.

Bizler ¢igegin, bocegin, hayvanlarin, denizin tadim gehirden
uzaklaginca gikarabiliyoruz. Ayni seyler sehir i¢inde de varken,
bagka geyler yiiziinden onlar1 olmasi gerektigi gibi algilayami-
yoruz.

Nerde olursak olalim, evde, igyerinde, sokakta, parkta,
AVM’de sessizlik yaratalim. Bir an igin duralim. Tum gereksiz
sesleri durduralim. Sadece kendimiz variz o an. Eger bir ses
cikacaksa bizim sesimiz olacak diyelim. Stresten uzaklasmak,
motivasyon saglamak, simdiki zamanin tadini ¢ikarmak isti-
yorsak.

Yapabilirseniz haftada bir giin su kenarina gidip biraz suyun
sesini dinleyin, gozlerimizin gergek yesili gérmesi sart. Toprag,
kir1 ve agaglar: seyredin.

Haftada bir giin gercekten kus sesleri duyabileceginiz an’lar
yaratin. Bazen her geyi kapatip (telefon dahil) sessizlik olumla-
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malari yapin. Bunlari yaparken, diger tiim sesleri istemediginizi
haykirmaniz gerekir. O zaman, topraktan geldik deyiginin ne
anlatmak istedigini fark edecegiz. Sessizlik yasasi, mutluluk ya-
sasidir. Bunlar1 yaparken bizim de savunmamiz gerekmektedir.

An’in giicii ve etkisi igte simdi sizi saracak ve sizinle bi-
tiinlegecek. Gegmig ve gelecegin giiriiltiileri bloke olacak. Esir
olmaktan kurtulacak ve 6zgiirce evrenin bir pargasi olmanin
tadina varacaksiniz.

Iste simdi, tam su an’da dua edebilir ve her seyi isteyebilirsi-
niz, ¢linkii dualarinizin ilahi giice ulagmasini engelleyen, dikkat
dagitan seslerden kurtulmus olacaksiniz. Simdi su an’da hazir
misiniz sessizlige?

Hazirim diyorsaniz, bu kitab1 okuduktan sonra baglayin.
Sessizlik sizi bekliyor, ¢iinkii size s6ylemek istedikleri var.
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Seni Kaskanarak An'1 Kaybettim

Herkesi kucaklayarak istemek, hedeflemek gerekir. Sadece
kendini kucaklayarak, her seyin sahibi kendin olmak istedigin
an’da bencillesmeye baglarsin. Unutma ki senin istediklerini
ayni an’da, ayni zaman diliminde diinyanin farkh yerlerin-
den yiizlerce insan da istiyor. Sen ise kendini onlardan ayirip
kendine 6zel olarak istiyorsun, kendi bagima olayim diyorsun.
Bazilar bencillikleriyle istedigi bir¢ok seye ulasiyor ama kendi
bagima olayim niyetleri onlar yolun sonunda yalmzlagtiriyor,
¢iinkii boyle istediler. Cok insan var mah miilkii ok ama yal-
niz.

Bencil insanlar ayni zamanda kiskangtirlar. Bir insanin sahip
olduklarini kiskandigimizda neden bende yok diye hirslandigi-
nizda neler oluyor bir bilseniz?

Bu kiskanglik duygusuyla bas edemedigimizde artik kont-
rol elden gitmigtir, ¢linkii biz artik ilahi giiciin bagkalarina ver-
diklerinden rahatsiz olmaya baslamisizdir. Bir nevi ilahi giice
kars gelﬁi@izdir. Kiskanmak, hastalikh kiskanmak; neden ona
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verdin bana vermedin demektir. Insanligin 6grenmesi gereken,
herkesin sahip olduguna sevinmektir, ¢iinkii bagkalarinin basa-
rilarindan memnun olmak ayni zamanda onlara da yakin ol-
makutir. Yeryiiziindekilere verilen, hediye edilen her seyi kabul
ediyorum demektir.

Kiskanglik ayni zamanda yarigmaktir. Kiskandiklarinizla
yarigir ama hep ikinci olursunuz. Kimse bagkalariyla olan ya-
nisinda birinci olamaz, ¢iinki kiskanglik 6yle bir duygudur ki,
kiginin kendisinin eksik oldugunu hissettirir. Hi¢bir zaman size
tamlik hissi vermez. Bu hissi yasayamadiginiz igin de hep arka-
da olursunuz.

Yaris1 kendinle, kendi ge¢misinle yapabilmen en dogrusu-
dur, ¢iinkii insan kendiyle yariginca sadece kendi gelisimini ta-
kip eder, kendi sonuglarim degerlendirir. Daha sakin daha hu-
zurlu ve daha emindir. Bu sebeple evrenin hizina ayak uydurur
ve an’da kalmaya baglar. Bir yerde ara verip dinlendigi zaman
akli bagka yerlerde kalmaz. Ama hirsl ve kiskang insanlar, ger-
¢ek dinlenmeye bile dayanamazlar. Tatil giinlerinde bile her seyi
kaybettiklerini zannedip paniklerler. Bu panik onlari hizlandi-
rir ve acele ettirir. Duygular1 negatif oldugu igin kelimeleri de
olumsuzlagtr, etrafindakileri kirmaya, tizmeye baglarlar. Egolar
hep sen haklisin dedigi i¢in duygusal korlige girerler, ¢iinkii
zirvede tek olmak i¢in kér olmak gerekir diye diigiiniirler. Kor
olduk¢a baskalarinin acilari, ihtiyaglari, tiziintiileri fark edil-
mez. Annesini, esini, ¢alisanlarini, ig arkadaglarini, sevenleri-
ni, dostlarini kirmaya baslarlar. Kimse digerinden 6zel olamaz.
Herkes kendi i¢ dinyasinda 6zeldir. Kendini digerlerinden 6zel
ve farkll gorenler tuzaga diigmiiglerdir. Insanin kiyameti ego-
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dur. Ben ondan zekiyim, o benden farkli, benim ¢ocugum en
giizeli, bizim girketimiz zirvede tek, en pahali ve degerli egya-
lar benim vb. bencil ve egoist ciimleler insanlar esyalara bogar
ama insansiz yasatir. Belki de yasamsal amaglarimizin gézden
gecirilmesi gerekir. Hangi duygularin iizerine hangi niyetleri
yerlestirecegiz? Ve bu niyetleri hangi eylemlerle baglatacagiz?
Bunlar: kendimize sormaliyiz.

Hepimizin bagarilarini takdir ettigimiz, begendigimiz, 6rnek
aldigimuz birileri vardir, olmali da. Aslinda hepimizde kiskang-
lik vardir. Yeterli kiskanglik, yani kontrol edebildigimiz duygu
kendi gelisimimize hizmet eder. Ama abarttigimizda bu durum
artik bize ruhen ve bedenen zarar verir. Kiskandigimiz kisilere
de negatif iletisim olarak gider, ¢iinkii onun mutsuz olmasini
dilemeye bagliyoruz. Bunu bilingli sGylemesek de bilingdigimiz-
da bu gekilde oluguyor.

Duygularimizi tanimamiz, onlari fark etmemiz ve nasil kul-
landigimiz: bilmemiz gerekir.

Simdi bu kiskangliktan kurtulmak, an’in tadimi gikarmak,
bagkalanyla biitiinlesmek ve samimiyet kazanmak igin neler
yapabiliriz onlara bakalim:

¢ Ik 6nce kimlerin hangi &zelliklerini ve sahip oldukla-
r1 neleri kiskandim, kiskaniyorum? Bunlar: bir yere not edin.
Daha sonra her biri i¢in onlan takdir edelim. Yani X Bey’in
sahip oldugu x 6zelligi i¢in onu takdir ediyorum diyelim.

Kiskang insanlar takdir etmez, takdir edilmek ister.

Siz insanlar: takdir etmeye bagladigimizda bu olumsuz duy-
gudan kurtulmaya, ozgiirlesmeye, daha sakin olmaya ve daha
¢ok an’da kalmaya baslarsiniz.
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Yani Ahmet’e Ali’nin bagarilarini, Ayge’ye Meltem’in sahip
olduklarini takdir ettiginizi sdyleyin. Bu da kabullenigini hiz-
landirip kendi iginizde daha da giiglenmenize yardimci olacak-
tir.

e Ikinci olarak bir sey isterken, dua ederken bagkalarin
da katin. Kendi bagariniz1 isterken bir bagkas: i¢in de isteyin.
Kendi askimzin daim olmasimi isterken, arkadaglarmizin da
agki igin isteyin.

Kendi iilkemizin refahi i¢in dua ederken, bagka iilkeleri de
katin.

Liitfen fark edelim artik, medyanin bize anlattig1 ya da 6zen-
digimiz hayatlara sahip insanlarin bize verdikleri mesajlarin
bazilar1 yanls, ¢iinkii insan rol model aliyor ve kimi rol model
aliyorsak farkinda olmadan tarzlarini, beden dillerini, yasam
tarzlarini da model aliyoruz ve artik kendilik durumumuzdan
uzaklagip korlesmeye bagliyoruz.

Bir¢ogumuzun dilinde kiiltiiriimiize ait olmayan alint1 ciim-
le kaliplar1 var. Atarli, giderli konugmalar. Ben zirvedeyim, ben
divayim, ben soyleyim, ben boyleyimle baglayan ciimleler...
Herkesin bir bagkasini yenip birinci olma ¢abalar:.

Bir¢ogunun bagkasinin mutsuzlugundan mutlu olma halleri.
Hey, ne oluyoruz? Nereye gidiyoruz? Biraz durmak lazim, ben
ne disiiniiyorum, ne istiyorum, ne yapiyorum diye sormak la-
zim. Cilginlar gibi somut seylerle doldurdugumuz diinyamizda
soyut duygulari koyacak yer kalmadi.

Seversem, iyilik yaparsam malim calarlar, kazik atarlar,
koltugumda gozleri olur diyerek, zalimlegiyoruz. Yalmiz geldim,
yalniz gitmeliyim diyoruz. Iste bu sebeple kiskangliklarimiz ar-
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tiyor ve zamamn kalitesini kagiriyoruz. Ya gegmisteki acilarla
ya da gelecekteki ulagamayacagimiz hayallerle bas basa kalip,
simdiki zamanda ne giinesin 1g11n1, ne ailemizin duygularim,
ne hayvanlarin ihtiyaglarini, ne doganin akisini ne de sevdikle-
rimizin bakiglarini yakaliyoruz.

Eger yakalamak istiyorsak, an’a odaklanmamiz gerekiyor,
ciinkii gelecekteki mutluluklarimiz ve bariggil bir diinya simdi-
ki zamandaki niyetlerimizle olusacak.
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Yasam Jamanda Anlam Bulur

Zaman...

Insanin bag edemeyecegi tek gey zamandir. Insan sahip ol-
dugu ¢ogu seyi, 6zellikle somutlari nasil kullanmasi gerektigini
¢ogu zaman bilebilirken, s6z konusu zaman oldugunda durum
farklilagabilir. Ciinkii zamana kargsi her olayda farkli bir alg
yaratiriz, oysaki zaman hep aynidir. Kisiye gore ya da olaylara
gore degismez, zamani degistiren ey insan zihnidir, onun dii-
siinceleri, hayalleridir. Zamamn iyi veya koétiiye kullanmamiza
neden olan da algilayis seklimizdir.

Zaman kavram psikolojik durumlarimiza gore de farkhilik
gosterir. Bazen hizli akiyor bazen de hi¢ gegmiyor gibi gelir.
Oysaki akista bir degisiklik yoktur; burada da odak noktas:
yine insandir, ¢iinkii insan beyni inamlmaz bir potansiyele ve
yaratim giiciine sahiptir. Beyin duydugu, gordiigii her seyden
bir duygu yaratir. Bu nedenle, insanllar gergek diinyay: zihinle-
rinde yarattiklart gibi zannederler, oysaki her sey bir illiizyon-

dan ibarettir.

141






Onemli olan “o an’da kalabilmektir”, “simdiye odakla-
nabilmektir”. “Simdi ne yapiyorum”, “ne diigiiniiyorum, ne
hissediyorum”a odaklanabilmektir. Zamani dogru kullanma-
nin en 6nemli kurali gimdiyi kullanabilmektir.

Simdiyi kullanamayan insan ya geg¢migste ya da gelecektedir.
Ozellikle gegmisle ¢ok yagamak zamanin en verimsiz kullanilig
seklidir, ¢uinkii dogru kullanilmayan zaman telas getirip stres
ve 6fke yaratir. Burada tek yaptigimiz ge¢misin pismanhklarini
gelecegin endiselerine yem yapip, simdiki zaman 6ldiirmektir.
Bu nedenle zamanda yolculuk gerekmedigi zaman kullanilma-
malidir.

Su an’da kalamayisimizin nedeni ise her geyi siirekli gart-
lara baglamamizdir. Param olsaydi, saghigim séyle olsaydi vs.
Ben de zamanda kalabilirdim diye bahaneler tiretiyoruz. “Séyle
olsaydi, boyle yapardim” seklinde yapabilecegimiz ama yapa-
madigimiz giizel seyleri sartlara bagliyoruz. An’da kalmak igin
bir seylere hep sart koguyoruz. Sonunda da basarisizlik, tatmin-
sizlik gibi olumsuz duygularla bogusmak zorunda kaliyoruz.

Opysaki giiglii olmak, elinde h:¢bir sey olmadan bir seyleri ba-
sarabilmektir. Giiglii insan, hicbir sey yokken 6yle olabilendir.
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Yasam Amaci

Dogumla
(Bebeklik-Cocukluk)
Sevgi-Korku

Ergenlik-Yetigkinlik
Paylagmak

Dogdugu an’dan itibaren insanin yagama amaci sevgidir.
Ozellikle bebeklik ve ¢ocukluk dénemlerinde hicbir sey yapma-
dan insanlara verdigimiz gey sevgidir, ¢linkii her birimiz sevgi
verme konusunda biiyiik potansiyelle diinyaya geliriz. Bebeklik
ve ¢ocukluk donemlerinde karg: taraftan aym sekilde sevgi ile
kargilaniriz. Burada karsiliksiz bir sevgi akig1 vardir, ¢iinkii biz
yetigkinler, bebekleri ve gocuklari zarar olarak goriip onlara
kogulsuz sevgi veririz.

Bu donemde onlarin asil ihtiyaglari karmim doysun, altim
temizlensin gibi daha ¢ok fiziksel ihtiyaglardir, yasam amaglar:
6lmemektir.

Bebekler ve ¢ocuklarin hayatlarini siirdiirebilmeleri i¢in sev-
giye ve bakima ihtiyaglari vardir. Burada temel duygu sevgidir.

Sevginin yaninda her zaman var olan bir duygu vardir ki, o
da korkudur. Korku, insanlari birbirinden uzaklastiran bir duy-
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gudur. O sebeple korkuyla kaganlar, sevgiyle birbirlerine yakla-
sirlar. Bu nedenledir ki en mutsuz insanlar, korkuyla kagarken
sevgiyle yaklasacag kimseleri olmayanlardir.

Cocukluktan ergenlige geciste hem ben hem digerleri anlay:-
s1 geligmeye baglar. Hayat “paylagmak” duygusunu fisildama-
ya baslar. Artik yanimza biri geldigi an’da ilk sunu duyarsiniz
“paylag” ve biiyiiditk¢e “duygu paylag” demeye baglar hayat.
Kardeginle paylas, arkadasinla paylas...

Cocukken paylagilan somutlar, biiyiimeye bagladik¢a yerini
duygulari paylagmaya birakir. Empati kur, onu anla der hayat.
O yiizdendir ki hepimizin yasam amacinin temelinde “paylas”
vardir.

Hayat amaci, senin digindakilere karsilik beklemeden pay-
lagacagin geydir. Peki, ne olmali paylagsacagim gey? Zamanini
paylas ornegin! Cinki zaman, paylasildik¢a kaliteli olmaya
baglar. Dertler paylaginca azalirken, mutluluklar paylagildik¢a
artar. Her gey o zaman anlam bulur. Yasamak demek, somut-
larin kontroliinde siiriilen sahte mutluluklar demek degildir.
Hayat paylagildiginda anlam bulur. Eger sen zenginligini pay-
lagabiliyorsan, gergekten zenginsindir; sahip olduklarinin esiri
olarak yagiyorsan degil.

Sistem Oylesine giizel bir gekilde kurulmustur ki, ashinda her
sey amacina uygun akip gider. Mutsuzluklar, problemler insa-
noglunun bu akigin ritmine ayak uyduramamasindan kaynak-
lanir.

Zamanda duraganlik diye bir sey yoktur, her sey akistadir.
Bu nedenle doganin diizenine ayak uyduramayip depresyona
girebilen tek canl insandir. Ne hayvanlar ne de bitkiler dep-
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resyona girmezler, hepsi gorevini yapar. Kiisiip bal yapmay,
birakan ar1 yoktur 6rnegin ya da bugiin ok sikildim siit ye,.
meyecegim diyen inek. Insandir, ac1 olaylardan dolay: kiisen,
sevmeyi birakan, iiretmeyen, ¢alismayan. Hayata kiisen, hay,-
tin1 sinirlayan gelecekten bir sey bekleyemez.

Oyleyse adim atmak gerekir. Hayata kiismeden yola k-
maktir 6nemli olan. Yilmadan miicadele etmek gerekir. My,;.
luluk, miicadele ruhunu arttirirken korkular1 azaltarak gelir.
Hedefe giden yolda bazen dinlenmek gerekir, ama asil g,
vazgecmemektir, ¢iinkl insan engellerle biyiir.

Diinya engellerle doludur ama 6nemli olan gerektiginde e
neyerek bagka bir yoldan amaca ulagmaya caligmaktir, ciiny;
gizel olan her seyin arkasinda zorluklar oldugu gibi, tiim p,,
zorluk ve olumsuzluklar aslinda yetenek ve becerilerimizi oy, -
ya ¢ikarmak i¢in de birer firsattir.

Zaman miicadelle ister.

Ornegin yiiksek: bir bina diigiinelim, asansérii olan by bina-
da en iist kata gikan merdivenler ve bir de giris kapisi var. He,.
kes hayata bu kapudan girer. Bazi insanlar hizla asansére binjp
binanin en iist katrna gikarlar ve bir an’da buraya gelen ingy,
lar, yoldaki tehlikeleri hi¢ gormemiglerdir, onlar hayatlaryg,
her geyi hazir bulan kisilerdir; tehlike gdrmedikleri, miicagy|e
etmedikleri i¢in de itehlikelerle bag etme becerileri gelismemig; .

Sikintilarla, tehilikelerle bag etme becerileri olmadig; igin 4e
korkaktirlar. Ozelllikle karanhktan ve cin, peri gibi seylerden
korkarlar, ciinkii tbunlarda belirsizlik vardir. Normal hayyra
doniip, miicadele etmeyi bilmezler; miicadeleyle basamaki,,
tek tek ¢ikanlar ise:, digerleri gibi endige tagimazlar.
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Miicadeleyle yukar: gikanlar, ilahi giice siginarak kapilar
acik bile yatabilirken, digerleri kapilarim kilitleyip, giivenlikli
evlerde kalirlar ama yine de korkarlar.

Asansoérle ¢ikanlar hayata kargi korkak, kendine kars: ce-
sur; merdivenle yavag yavas ¢ikanlarsa hayata karsi cesur olur.

Bu nedenle merdivenleri ¢ikarken karsilastiimiz zorluklar
kargisinda kararli bir durus sergilememiz gerekir. Hayat miica-
dele ister ve her bir saat igin bile yapilabilecek ¢ok gey vardir.
Yagam amac ve hedeflerimize ilerledigimiz bu yolda en belirle-
yici faktorler miicadele ruhumuz ve zamam kullamg geklimiz-
dir, ¢iinkii yagam zamanda anlam bulur.
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Su An'da [)isimelim

Kalic1 olmayan bir gey elinden gitti diye aglamak olur
mu?

Zihnin en tehlikeli oldugu an, sahibinin bog kaldigi an’dir.
Kendini teslim edemedigin an’da olan ne varsa, yasama-
mug say. Bir geyi yagamak, ona teslim olmak demektir.
Allah mikemmeldir ama mitkemmeliyetgi degildir. Kimse
dort dortlik insan ve hayat aramasin, kimse de kendini
miikemmel sanmasin. Giizel iftarlar...

Aslinda higbir geyin sahibi degiliz, sadece elden ele giden
bir geyler var. Sen de eskiyip bagkasinda yenilenen. Adi
ise HAYAT.

Kimsenin hayat1 acidan ve iziintiiden arinmig degildir.
Onlardan kagmak yerine onlarla yagsamay: 6grenmek zo-
rundayiz.

Biliyorum sen de bir illiizyonsun, zaman gegtikge sadece
zihnimde yasayacaksin.

Su an, simdi, gercekten an’in ig¢inde hangi sorulan soru-
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yor beyniniz? Sorular mi1? Cevaplar mi mutlu ya da mutsuz
eden?

Hakkinda dedikodu yapana tegekkiir et. Her konugmasin-
da Allah sana hediye gonderir. Tegekkiir ederim fitnecilere
bana hizmet ettikleri igin.

Herkes gercegi kendi gikarina gore yorumlamigken, ara-
nan kan nasil bulunsun?

I¢imiz bosaldi, digimizi siislemekten. Disimiz zenginlesti, i¢
fakirligimizden.

Istedigimiz her seyin bagina “en”leri koyduk. Artik ne gik-
sa kargimiza yetmeyecekmig gibi algihyoruz.

Sen iyi ve dogruyken iglerin ters gitmeye bagladiysa sevin.
Dabha iyisi igin hazirlanmani istiyor Allah.

Her gece biten, her sabah yeniden baglayan bir 6mriin var.
Bu kadar abartma kendini, sen de o 6miirle bitip baghyor-
sun be dostum.

Birakin herkes hak ettigi yerde kalsin. Fazla verince zarar,
az verince gaddar oluyorsun. Herkese karsi dengede kal,
ciinkii ederi o kadar.

Kalbin zenginligi kalp kazanmakla olur. Kalp kiran fakir-
dir, giin gelir sevgi istiyorum diye dilenir.

Ailen de olsa bagkalarinin hayatim kolaylagtirma. Rahat
tuzagina diigenden kiymet bekleme. Insana destek olmak
farkli, hayat sunmak fakl.

Hayat kimseyi ayirmadan hizmet ediyorken herkese, senin
ne hakkin var, farkl olani diglamaya. Kimsin ve nesin bu
diinyada? Haddini bil!

Giines bile dili, dini, 1rki, cinsiyeti, tercihi bagka olan her-
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kese dogarken, senin hakkin yok o giinesi sondiirmeye.
Isik olamiyorsan, engelleme.
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Beslenme Stratejisi ile An'da Kalmak

Az ye An’da Kal

Insanin kontrol etmekte zorlandi1 seylerin baginda fiziksel
agliklar gelir. Yeme igmeye ve cinsel agliga sabir gostermekte
zorlaniriz.

Daniganlarimin ¢ogunda bu agliklardan olugan ve yone-
temedikleri i¢in meydana gelen ofke ve stres sorunlari vardur,
¢linkii gogu insan duygusal a¢ligini doyuramadig igin, fiziksel
tokluktan abartiya gidiyor. Ornegin sevilme ihtiyaci kargilan-
mamus oldugu i¢in ¢ok fazla yemek yiyip kilo alan ya da aitlik
duygusu gelismemis oldugu igin, cinsellikle baska bedenlerde
aitlik bulmaya caliganlar gibi.

Beden ile ruh arasinda 6énemli bir iligki vardir.

Bedendeki asir1 doyum, duygularimizin olumsuzluklarinda
asiriliklar ortaya gikarir.

Deniz 30 yaginda ¢ok geng, kilolu, is gii¢ sahibi bir kadin.

Danigmanlik i¢in bana geldiginde en biiyiik sorununun sag-
likli, uzun soluklu ve evlilige giden bir iliski kuramadigiyla il-

giliydi.
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Beyni siirekli gegmisteki olumsuz deneyimlerine odaklandig:
i¢in korkular yiikselmis. Evlilige olan inanci azalmig ve erkek-
ler hakkinda 6nyargilar1 artmgti.

30 yagma kadar sayisiz iligki yagamug ve hepsi en fazla 1 ay
stirmiis. Her iligkisinde defalarca cinsel iligki yagarms. Her ilig-
kiden sonra terk edildigini fark etmeye baglamis.

Deniz, “Askim Bey, erkekler i¢in cinsellik 6nemli degil mi?”

Ben, “Evet, hem erkekler hem de kadinlar i¢in 6nemli.”

Deniz, “Peki, neden her iliski sabahi terk ediliyorum?”

Ben, “Ruhlar sevismeden bedenler sevigir mi?”

Deniz, “Nasil yani?”

Ben, “Her tiirlii iligkide duygularin bulugmasi 6nemli. En
basit bir arkadagliktan bile sevgi, giiven, umut, sayg gibi duy-
gularin karsiik bulmasini isteriz. Oyle kolay harcanacak sey-
ler degil ki bunlar. Zamanla, inandik¢a arkadag, dost edinir
ve sarilmaya, dokunmaya baglariz. Evlilige giden yolda, ruhu
doyurmada, bedeni doyurmaya ¢ahgiriz. Cinsellik sonugtur.
Duygularin tatmini saglandiktan sonra insanlar iligkilerini bir
{ist agsamaya gotiiriirler, kiilturiimizdeki kiz isteme, s6z, nisan
ve sonra diigiin ritiielleri bunun igindir. Digiine kadar her asa-
mada kadin ve erkek birbirlerini tanimak igin zaman yaratir,
bedel 6derler.

Deniz, “Bu anlattiklarimiz eskide kaldi ama!”

Ben, “Yoo, sadece ismini degistirdik. Kiz istemenin ad\, ta-
nigma oldu. Nisanin ad, sevgili olma oldu. Kina gecesinin adi,
bekarhga veda partisi oldu. Sonra ise diigiin. Ismi degistikge
icerigi de degisti.”

Deniz, “Ne fark eder?”
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Ben, “Tabii ki fark etmez. Sadece ne algiladigimizla ilgili.”

Deniz, “Bana donelim, neden boyle oluyor?” '

Deniz bu soruyu sorduktan sonra, birkag seans yapip kendi-
ni tanima yolculuguna ¢iktik.

Deniz gunu fark etti, erkeklerden sevgi bulabilmek i¢in sik
sik cinsel iliskiye giriyor. Dokunsal temaslarda kendince tatmin
sagliyor ve anlik aitlik duyguyu gelistiriyordu.

Kisa siirede erkekler, bedel 6demeden bedenine sahip olduk-
lar1 igin Deniz’i tammak ve sevmek igin ¢aba sarf etmiyorlardu.

Ayrica tim sevgi ve aitlik beklentisini bir erkek iizerine o
kadar yogunlagtirmis ki, baska alanlarda doyumlar yasamaz
hale gelmis.

Isinde, arkadasliklarinda, ailesinde, maneviyatinda yasadik-
lar1 onun i¢in notrlesmeye baglamig. Kendi degerini siirekli er-
kekler tizerinden belirlemeye baslamis.

Her olumsuz deneyimden sonra kendini daha da degersiz
hissedip yikilmis.

Artik gecmisten kurtulamayan, an’a odaklanamayan, gele-
cekle ilgili kaygilar: da yiiksek olan birine doniigmiis. Gegmis
deneyimlerle ¢alistiktan sonra, an’la ilgili davramigsal terapi ¢a-
ligmasi yaparak, yeni bir doniigiim saglamay: bagard:.

Insam mutsuz eden seylerin basinda agir fiziksel doyum ge-
lir. Agin yiyerek, igerek ve agiri cinsellik ile ruhumuzu koreltiriz.

Insan tok oldugu zaman kendi keyfiyetine o kadar odakla-
nir ki, algis1 kapanmaya baglar. Insan daha az sinirli diigiinme-
ye baslar. Beynimize buhar dolar ve gergeklerden uzaklasiriz.
Genelde agirlik coker ve uykumuz gelir. Daha sonra dikkat da-
ginikligr baglar.
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“Az giilmekle kalplerinizi ihya ediniz. A¢likla temizleyiniz.
Saf ve hafif olsun.”
Hz. Muhammed (S.A.V.)

Insan agir1 yedikten sonra an’1 kaybeder.

Bakalim agir1 yemek hangi duygulari arttirip bizi ondan
uzaklasgtiriyor?

1. Insan1 kasvete diisiiriir, diisiinceleri sertlestirir. Bu nedenle
dilimizle s6yledigimiz guzel sozler kalbimize inmez.

2. Sabir duygusunu azaltir, hizli ve ¢ok yedigi icin kalbine
acelecilik gelir. Etrafindaki her gey ve herkes ona agir, tembel
goziikiir. Aceleci olup herkese kizar, elestirir. Siirekli, “Cabuk
olun, hizlanin,” der. An’dan uzaklagip siirekli gelecek kaygisi
yaratit. Bulundugu ortamdaki enerjiyi negatife doniigtiiriir.

3. Agir1 yerken goziimiizii ¢ok aktif kullaniriz. Goz her seye
odaklanmaya baslar. Agir1 hassasiyetten dolayr konugma artar.
Siirekli elegtiren, ¢ok konugan insanlara déntigtiiriir. Géziimiiz-
le kalbimiz birlikte ¢aligir. G6z ayrintidaki olumsuzluga odak-
landikga, kalbe negatif duygular gelir. Kalp dile verir ve negatif
konugmalar baslar.

4. Cok yemek i¢in, ¢ok aligveris yapmak ve mutfakta ¢ok
zaman gecirmek gerekir. Goz doymadig igin ¢ok fazla yemek
yapilir ya da siparig edilir. Tika basa yenir ve kalir bir kismi.
Hem israf hem de agirlik ¢oker. Tiiketimi artirmadan iireti-
me gecilemez. Birey, aile ve toplum iirettik¢e mutlu olur. Yeni
diinya diizeninin en biiyiik amaci, tiiketime yoéneltmektir. In-
sanlar birbirinden ayirirsaniz, yalniz birakirsaniz birlikteligin
verdigi mutlulugu yasayamadiklar i¢in egyalarla ve yiyecek-
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lerle olan iligkilerini abartirlar. § kisilik bir aile ii¢ ekmek ile
giin icinde doyabilirken, bu § kisilik aile pargalanirsa, her biri
bir ekmek alir ve genelde yaris: ¢6pe gider. Yalmzlik kitlesel
tiiketimi artirir. Yalniz olan her insan kendi gibi yalniz olan
bir bagkasinin tiiketimini goriip kiyaslamaya gider. Onun gibi
tilkketince, mutlu olacagini zamedip asiriya kagar. Eskiden
komsular birbirlerinin c¢oplerini bile gérmezdi. Ne tiikettik-
lerini bilmezdi. Herkes baskasinda yoktur diye dikkatliydi.
Simdi herkes sokakta, TV’de bagkalarinin ne yedigini, ne giy-
digini gorerek daha fazla acikiyor, aslinda beden degil, ruhlar
acikiyor.

5. Az yemekle viicut daha saglikli olur. Bunu Dr. Mehmet
Oz dahil, tiim tp diinyasi séykr. ilaglardan kurtulur insan.
Daha zinde ve giiglii hisseder. Kigi bu zindelikle an’in farkin-
daligina ulagir. Bedensel hastaliclarla ilgili kaygilar azalir ve
saglikli yagamin tatminine ulagir. Karnimiz gistikge viicut agirh-
gimiz artar. Yere daha fazla basing uygular, yerimizden hareket
etmekte zorlaniriz. Bu sebeple bircok seyi erteler ya da iptal
ederiz. Zamanla kazanacagimiz bir¢ok seyden, agirlik sebebi
ile uzaklagiriz.

Hatirlatma:

Cok yemek goze perde indiri- ve insan kendini yalanci bir
rahathigin icinde bulur. Oysa gereekler o an iginde akarken, kisi
kendi yarattig: sahte ger¢ek zanninda uyur.

Peki, yeme aligkanliklarini biran’da nasil degigtirir insan?

Tabii ki hizli degisimler tellikelidir, yapmamiz gereken
lokmalar yavas yavas azaltmakr. Ogiinlerimizi azaltmadan,
yani sayisini degistirmeden harecet edin. Her 6giin kendinize
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ekmek sinir1 koyun. Mesela her 6giinde ii¢ dilim ekmek tiike-
tiyorsaniz, bu ilk hafta ikiye, ikinci hafta bire diigiiriin. Bunu
yapabilmenin en basit yolu, bir dilim ekmegi koparip yerken
pargayi kiigiik tutmaktir. Beynimizin aligtigi lokma sayisi var-
dir. Her yemek an’inda o sayiya ulagmak ister. Diyelim ki her
bir dilim ekmegi beg harekette koparip bitiriyorsak, ilk hafta
daha kiigiik koparislarla sekiz dokuz lokma haline getirelim.
Zamanla {¢ dilimde on beg lokma ile yaratuginiz aligkanliga
bir buguk dilimle ulagacaksiniz. Yani ileride bir dilim ekmegi
belki on bes hareketle tiiketeceksiniz. Beyin ayni saytya ulag-
tik¢a, kendini rahat hissedecek. Aslinda hareket sayisi ayni
kalacak, sadece icerik degisecek. Beyin igerikle pek ilgilenmez.
Zamanla hafifleyeceksiniz.

Simdi sira yemekleri yeme seklimizde:

Yapilan aragtirmalar ¢ogunluk olarak kilolu insanlarin ye-
mek yerken tabaklarina dikkatlice baktiklarini, zayif insanla-
rin ise pek dikkat etmediklerini gosteriyor. Yine yapilan arag-
tirmalarda bizler ilk olarak ekmegi agzimiza atar, ardindan
kagikla yemegi agzimizda bulustururuz. Beyin hem ekmegi
hem de yemegi tam olarak algilayamadig igin daha ¢ok tii-
ketmek ister.

O zaman §oyle yapacagiz:

Ekmegi agzimiza atacak ve ¢igneyip yutacagiz. Daha sonra
yemegi kagtkla yiyecek, ¢igneyip yutacagiz. Beyin kisa siirede
tokluga ulasacagi igin agirisini istemeyecek.

Bircok diyet bu sebeple tutmaz. Insanlarin 6grenmesi gere-
ken yediklerinin ne oldugundan ziyade, nasil yedikleridir. Yani
beslenme stratejisi farkl: bir seydir.
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21 (yimde An'da Kal

An’da kalamazsak, ya ge¢mige ya da gelecege yakalaniriz.
Bizi yakalayan ge¢mis ve gelecek her zaman olumlu halleriyle
zihnimize saplanmaz. Genelde ¢ogu insanda aciya odakli bir
ruh hali oldugu igin, acilar1 bulup 6niimiize getirmesi daha ko-
lay olur. Insan ya hazza yaklagmak ister ya da acidan kagmak.
Ikisinin arasinda gider gelir hayat.

Kurtulamadigimiz her olumsuz diigiince ve davranig daha
6nceden yavag yavas ama istikrarh bir gekilde tekrarladikla-
rimizdir. Beynimiz diigiincelerimizin olumlu ya da olumsuz
olmasi ile pek ilgilenmez. O daha ¢ok hangisini ya da hangi-
lerini sik tekrarliyorsak onu istedigimizi digiindtigi igin bize
yagatir.

Ulke olarak geligimsel siireglerimize bakildiginda, bundan 20
yil 6ncesine kadar ig¢ilik donemi hiakimdi. Teknolojinin pek ge-
ligmemis olmasi, titketimin az olmasi ve biz dilinin hakimiyeti
sayesinde insanlar daha ¢ok an’da yagiyorlardi. Iscilik déne-
minden dolay: insanlar sadece ¢aligip, iiretip bir ¢at1 altinda
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yagsamaya calisiyorlardi. Simdilerde ise ig¢ilik dénemi yerini
rahatlik donemine birakti. Gegmigin ig¢i, yani siirekli galigan,
iireten anne babalari, hayattan pek haz alamadiklarim diisiin-
diikleri i¢in, kendi gocuklarina 6zgiir ve rahat bir yagam sag-
lamaya ¢alistilar. Yani kendi ge¢mislerini ¢ocuklarinda diizelt-
meye bagladilar. Bu ¢aba bir taraftan iyiyken, bir taraftan da
olumsuz etkileri getirdi, ¢iinkii teknoloji ile rahata ¢ikan hayat,
anne babanin 6diil, rahata ¢ikarma, sorunlar1 yok etme ¢abala-
r1 yiiziinden ¢ocuklarda sorumluluk bilincini azaltti. Bu biling
azaldig igin, yetisen bireyin kendi bagina kaldig1 an’lar ¢ogald:.
Yani daha 6zgiir ama daha sorumsuz hale gelmeye basladik.
Cok sey isteyebilen ama hepsini hedefleyemeyen insanlar ola-
rak stresimiz artti. Diinyaya hikim olan tek basina ol, mutlu
ol ilkesi Tiirkiye’de de bas gostermeye bagladi. Bir¢oklar1 bu
tek baginalik yiiziinden an’lik kararlarla yagama katiliyorlar.
Bir an’lik kararla evlenip, bir an’lik kararla bosanir olduk. Bir
an’lik kararla dost edinip, bir an’lik kararlarla diigman oluyo-
ruz. Hizl yagam, hizli gelisim insanda oldugu gibi dogada da
kendini gosterdi. Yani hizli bir ¢agda yer arar olduk kendimize.
Cabuk sikilan, sorumluluktan rahatsiz olan, baskasina ya da
bagkalarina ilgi gostermeye istegi olmayan, kisa siireli hazlarla
yetinmeye ¢alisan bizler, kendi egomuzun kolesi olma yolunda
ilerliyoruz. Oysaki yasama ayak uydurmak gerekirken, yaga-
min bize ayak uydurmas gerektigine inaniyoruz.

Yani dengeyi kaybetmek iizereyiz. Paramizin ¢ok olmasi,
cok giizel ya da yakigikli olmamiz, ¢evremizin genigligi mut-
luluk 6lgiileri olmadiklarini bize gosterince, sok olmaya bagla-
dik. Ciinkii biz bunlarin bizi huzura, mutluluga gétiirecegine

158



inandirildik. Asil mutluluk nelere sabip oldugumuzdan ziyade,
nasil diisiindiigimiz ve nasil yagadig Mz ile alakali. Yani sahip
olduklarina zihninden ne anlam verijorsun ve onlarla nasil ya-
siyorsun?

Ders caligan gabuk sikiliyor, is hayatmdakiler cok fazla stre-
se giriyor, hayallerine ulagamayanlar hayata kiisityorlar, ciinkii
yagadiklari an’a degil, zihinlerinde olmak istediklerine ya da ya-
samak istemediklerine odaklamyorlat. Bu streg insanda neden
yagiyorum, her sey hep aynt olacak, sansum yok gibi olumsuz
inanglar yaratiyor. Kendi igsel siirecimizdeki bu inanclari dig
diinyadan gelen olumsuz mesajlarda pekistiriyoruz. Diinyada
olan hastaliklar, savaslar, iilkemizdeki teror olaylar, sehit ha-
berleri, trafik kazalar, aldatma habeyleri ve cinayetler o kadar
cok goziimuze, kulagimiza sokuluyor ki, igimizdeki olumsuz
inanclar kemiklesiyor, yani umudumu? azahyor. Umudun azal-
dig1 yerde heyecan olmaz, motivasyor olmaz. Insanlar robotla-
sir, duygularim act cekmemek icin kullanmak istemezler, yani
ac1 gekecegine, aldatilacagina inandi! icin sevmek istemez.
Zengin olamayacagint dusiindigii i¢in gahismak istemez, do-
landirilacagina inandig1 igin i§birliginden kagar ve yavag yavag
yalnizlagir. Bir stire kendi diinyasinda ozum arar. Parasi olan
Hindistan’a gider, olmayan evinde mum yakar, i¢ dinyasinda
gezer. Kimi kumara verir kendisini, kimi alkole. Herkes bir yol
bulur kendine. Cok azimiz mutlulugun an’da oldugunu gorii-
riiz, cinkii digerleri bir zan yaratip ona inanmanin daha kolay
oldugunu diigiiniirler.

21 Giinde AN’da kalmak boliimiinde, danigmanlik seans-
larimda kullandigim etkili yontemleri sizlere sunacagim. Bu
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tekniklerle hem konsantrasyon becerimiz artacak, hem an’da
kalma siireglerimiz etkili olacak, hayatin daha ¢ok olumlu ta-
raflarma odaklanabilecegiz, daha pozitif bakip sorumluluk
alma kisminda motivasyonumuz artacak.

Beyin noron denilen kiigiik sinir hiicrelerinden olusur.

Bu noronlar diger néronlarla bir sinir agt kurmak igin ki-
citk dallara sahiptir.

Bu sinir aginda fikirler, diigiinceler ve duygular olusturulur
ve birbirine baglanir.

Hepsinin birbiriyle olas: bir iligkisi vardir.

Bir néronun yeni bir baglanti kurma siiresi 21 giindiir. 21
giinde hiicre boliinmesi gerceklegir. Bu ne demektir?

Bir davranisi, bir duyguyu, disiinceyi, davranis modelini
21 giin boyunca devam ettirmek, kurulan yeni néron baglantist
sayesinde o davranigin aligkanlik haline gelmesini, o duygu ve

distince i¢inde olmamizi saglar.
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Niyetini Sorgula

Yaptiklarimizin degil, davramiglarimizin altindaki niyete
gore karsiik aliriz. Birine su vermek, isyerinizde ¢ok ¢aligmak,
baskasinin hakkint savunmak, annemize iyi davranmak, esimi-
ze gigek almak gibi binlerce eylemlerimiz vardir. Dig diinyaya
isitsel ve gorsel olarak verdigimiz davramislarimiz o an igin bir
kargilik bulur belki ama gergek kargiligini daha sonra niyetimi-
ze gore aliriz. Diyelim ki bir olay karsisinda haksizliga ugra-
digim digindiigiiniiz bir arkadasimz var. O an haksizhig: fark
etmeniz degil de, onu savunmaliyim, ¢iinkii onun bana faydasi
var, beni daha ¢ok sever gibi bagka niyetlerle eyleme gegerse-
niz, arkadaginiz o an mutlu olacak ve kendisi igin sizi dost gibi
gorecektir. Yani kisa vadede kazangh gibi gériniirsiiniiz. Ama
uzun vadede niyetler yavas yavag ortaya ¢ikacagindan arkada-
simz eninde sonunda sizin gercek niyetinizi anlayacak ve sizden
uzaklasacaktir. Bu kaginilmaz bir sondur.

Ben bu eylemi neden yapiyorum? En alttaki gergek niyetim
ne diye sorgulamaliyiz. Gergek niyetlerimizi buldugumuzda,
gergekte yagayacaklarimiz da belirginlesmeye baslayacaktir,
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Yiizeyde yaptiklarinizdan dolay:r kendinizi degerli hisse-
debilirsiniz ama en alt nedenlerde bir yanhs kodlama varsa
isleriniz de istenilen gekilde gitmeyecektir. Birilerinin goziine
girmek icin doga dostu, hayvansever gibi goziiken insanlarin
o an i¢in kazandiklarin: biliriz ama gézlerine girmeye ¢aligtik-
lar1 insanin uzun vadede onlari yanlarinda barindirmadiklari-
n1 da goriiriiz. Bazen de sizin tamamen iyi niyetle samimi yap-
tiginiz geyler, o an igin yanlig anlagilabilir, kimse sizi anlamasa
da yine biliriz ki zamanla herkes gercegi gorecektir. En temel
niyete bakarsaniz insan genelde kendi hazlarina hizmet etmek
ister. Yagam icerisinde sadece kendisinin degil, digerlerinin de
cikar ve mutluluklarini niyetlemesi gerektigini 6grenir. Ken-
dine ¢ok fazla odaklandiginda bencillesmeye, kendisi ile bag-
kalarimi egit diiginmeye bagladiginda saglikli sosyallegmeye,
bagkalarini kendisinden fazla 6nemsemeye basladiginda ise
fazla tavizden kullanilmaya baglayacaktir. Yani her seyin agi-
ris1 zarardir,

Niyetlerimizde samimiyet en 6nemli unsurdur. Bunu kendi-
mize itiraf edebilmeliyiz. Bunun farkina varmak, bir insan igin
en 6nemli terapidir. Insanin iyilesmesi kendi gercek niyetlerini
fark etmesi ile olur, ¢iinkii bu farkindalik kisinin ruh diinyasina
iyi gelecektir. Hayatin insanla oyunu vardir. Bizler bir sey igin
niyetlendiysek, hayat bizim samimiyetimizi sinamadan akmaz.
Birini gergekten iyi niyetle seviyorsak, bunu ispatlamamiz igin
sevdigimizle sinaniriz. Bir yere gercekten bir okul yaptirmak
istiyorsak ve bundaki niyetimiz gergekten fayda ise, hayat oku-
lu yaptirana kadar kargimiza bir siirii engel qikarir. Oyle anne
babalar var ki evlatlarim temelde saghksiz niyetlerle yetistir-
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miglerdir. Asil niyetleri, ileriki yillarda, yani yaglandiklarinda
kendilerine bakmalaridir. Hayata bir insan hazirlamak yerine,
kendilerine bakici niyetiyle ¢ocuk yetistiren bu ebeveynin evlat-
larinin biiyiidiiklerinde ciddi iligki problemleri yasadigimi gorii-
riiz. Iyi niyet de kétii niyet de eninde sonunda insanin kendisiy-
le bulugur. Yani niyetiniz bu hayatta sizi bulmadan kaybolmaz.

Bu durumu size bir hikaye ile anlatmak istiyorum:

Ulkenin birinde, her sene diizenlenen bir yarisma zamam
yaklagir. Bu yarismada sadece down sendromlu ¢ocuklar kosar-
lar. Bir sene boyunca egitmenleri tarafindan yariga hazirlanirlar.
Hepsi ¢ok heyecanhdir. Aileleri ve izlemeye gelen yiizlerce insan
onlarin nasil yarigacagini merak eder. Yarig giinii gelir ve kogu
kiyafetlerini giymis 20 down sendromlu ¢ocuk start diidiigii ¢a-
linca kogmaya baglar. Yiizlerinde tebessiim, nefes nefese kogar-
larken iglerinden birisinin ayag: takilir ve diser. Dugtiigii gibi
cani yandig igin aglamaya baslar. Diger 19 yarigci, arkadasla-
rinin dugtigiini ve agladigini goriince teker teker yarigt birakip
arkadaglarinin yanma giderler. Hepsi onun baginda bekler ve
aralarindan bazilari arkadaglarini 6pmeye, susturmaya ¢alisir.
Bir an’da seyircilerde sessizlik olur. O an’da diger 19 yarigmact
da aglamaya baglar. Yarisma biter ve hepsine birden birincilik
odiilii verilir. Iste 19 ¢ocugun gergek niyetleri kazanmak ve hirs
degil, tamamen arkadaslarinin iiziintiilerine ortak olmaktir. BU
toplu ve samimi gergek niyet seyirciler tarafindan hissedildigi
i¢in ortami buruk bir seving kaplar, ¢iinkii insanlar samimiye-
tin gergekligi ile duygulanirlar. Genelde pek rastlamadigimiz bu
niyetlere belki eskiden daha da aligiktik ama gimdiki yiizyilda
bir¢ok insan gergek niyetlerini saklamayi iyi biliyor.
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Bir 6gretmenin gergek niyeti 6gretmek olmali ama iglerinde
ozel ders vermeye niyetliler de var. Bir belediye bagkaninin ger-
cek niyeti halkina hizmet olmali ama iglerinde usulsiizce zen-
gin olma niyeti olanlar da var. Bir igverenin gergek niyeti hem
kazanmak hem de kazandirmak olmali ama iglerinde sadece
kendi kazanma niyetinde olanlar da var. Bir kadinin evlenirken
gercek niyeti mutlu bir aile olmak olmali ama iglerinde sadece
kocasinin parasina sahip olma niyetinde olanlar da var. Bir er-
kegin evlenirken gergek niyeti sadik olup, sahiplenmek ve aile-
sini korumak olmali ama iglerinde gizlice sadakatsizlik yapma
niyetinde olanlar da var.

Gergek niyetler kendisini sahte niyetlere biraktiginda diizende
ciddi yikimlar olmaya baglar. Hayat samimiyetsiz insanlar yii-
ziinden artik ¢ekilmez bir hale gelmeye bagladi. Yagsadigimiz do-
ganmin mahvolmasi, hayvanlarin nesillerinin tiikenmesi tamamen
niyeti bozuk insanoglunun eseridir. Sordugunuzda her insan hay-
vansever ve dogasever ama ¢ok azimiz hayvanlarin ve doganin
saghg icin bir seyler yapiyoruz. Yani dilde samimi, davranista
belkici ama niyette yalanci olabilenlerimiz de var bu hayatta.

Simdi sizlerle niyetlerimiz iizerine bir farkindalik ¢alismasi
yapalim, agagidaki sorular1 yamitlamanizi istiyorum. Yanitlar-
ken yalniz oldugunuzu unutmayin.

1. Esinizle neden evlendiniz? Gergek niyetlerinizi siralayin.

2. Anneniz ve babaniza neden yardimci oluyor ya da olmuyor-
sunuz? Gergek niyetleriniz neler?

3. Su an yaptiginiz isin gercek nedenleri neler?

4. Bir iliskiniz varsa eger, onunla neden birlikte oldugunuzu

sOyler misiniz?
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5. En son yardim ettiginiz kigiye hangi nedenlerle yardim etti-
niz? Gergek niyetleriniz neydi?

6. Diglerinizi fircalamamzin gergek nedenleri neler?

7. Bu kitab1 almamzin gergek nedenlerini siralar misiniz?

Bir de bagkalarinin niyetlerini kendimizce degerlendiririz,

ornegin:

1. Annenizin size kizdigindaki gergek niyeti sizce neydi?

2. Su an igvereninizin sizinle ilgili gercek niyeti ne?

3. Hitler’in o katliamlar1 yapmasindaki gergek niyeti neydi?

4. En sevdiginiz kége yazarinin o igi yapmasindaki gergek niyeti
sizce ne?

5. Esinizin size kirildig1 an’larda séylediklerinin altinda yatan

gercek niyet nedir sizce?

Bu sorular: ve yanitlari ¢ogaltabilirsiniz. Unutmayin, gergek
nedenler ileride yasayacaginiz sonuglar1 da 6niiniize koyacak.

Ben kotu niyetli insanlarin 6miirleri boyunca mutlu mesut
olduklarini duymadim, gérmedim. Eger ki siz etrafinizda, te-
levizyonda veya gazetelerde kotii niyetli, ahlaksiz ya da oray:
buray: hortumlayan insanlarin mutlu olduklarim diisiiniiyorsa-
niz, hele ki onlarin mutlu olduklarim yasam sekillerinden, alt-
larindaki araba ya da verdikleri fotograflardan cikariyorsaniz,
yaniliyorsunuz. Gergekten yaniliyorsunuz. Kétii niyetle edini-
len rahat yagam goriintiisiiniin arkasindakini size gostermez-
ler. Size gosterilen kisim sadece gormenizi istedikleri kisimdir.
Aslinda, ayni sizin gibi. Sizler de ne yasarsaniz yasayin bagka-
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larinin yaninda maskelerinizle gezersiniz. Cok az insanin sizin
gercek yanlarinizi gérmesine izin verirsiniz.

Niyeti iyi, samimi ve diiriist olan insanlar an’da daha ¢ok
kalabilen insanlardir, ¢iinkii iyi niyetle yaptiklar1 her geyin
yarattifi duyguyu o an yasarlar. Ve bu iyi niyetle yaptiklarini
gecmislerinden depolamazlar, yani ben diin, iki sene ya da bir
hafta 6nce iyilik yaptim demezler, direk unuturlar. Eger unut-
mamigsa, zaten samimi degildir.

Ama kot niyetle, samimiyetsizce bir eylem yapmugsak,
bunu direk ge¢mise depolariz ve ara ara hatirlariz. Bu da zihni-
mizi yordugundan bizi an’dan uzaklagtirir.

Size 6nerim, ge¢miste yaptiginiz 6nemli geylerin, su an yapti-
giniz 6nemli geylerin ve gelecekte yapmay1 planladiginiz kararla-
rin gergek niyetlerini yazarak ¢aligin. Farkindalik gelistirin, ¢iin-
kii bagtan bunu yaparsamz, yanlis olanlarindan arinabilirsiniz.
Kendinize bir firsat verin, daha uzun an’da kalabilmek adina.

Yasamdaki en samimi ve en iyi niyetli davranislar1 gergek
annelerin yaptigini biliriz. En samimi ve en igten sevginin de
¢ocuklara ait oldugunu biliriz. Cocuklar igin gelecek yoktur,
onlar her yerde ve her gartta an’da yasarlar. Oturduklari yerden
3 yil sonrasimin planlarini ya da gegen sene yasadiklarimn aci-
sin1 ¢ekmezler. Depremlerin, savaslarin, kazalarin ¢ocuklarina
baktigimizda, hepsi bir siire sonra oyun oynamaya devam eder.
Biz yetigkinler ise, bu ve buna benzer acilar1 yagar ve gelecege

de tasiriz.
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Yasaminin Anlamini Bul

Sadeleg

Yaratici her canliyr dozunda, sade ve abartisiz yaratmigtir.
Dogadaki canli cansiz her seyi gozlemlediginizde fark edece-
giniz en 6nemli sey uyumdur. Bu uyumun olugmas: igin her
canhnin sade olmasi gerekir. Agaglar bir baska agaca zarar
vermeyecek sayida yapraga, etgiller yesilligin azalmayacag ka-
dar otgullar1 avlamaya, giines farkli tonda renklerle dogmaya
hedeflidir. Iglerinden bazilari hedeflerini abarttiginda uyum
problemi olur ve diizende bir degisiklik olur. Oyle ki insanin
da yagamin iginde giyinigi, yemesi i¢mesi, konusmasi, duygu
ve diigiinceleri dengede olmalidir. Giyinisinde abartih olursan
goze, yemende abartih olursan kendine, konugmanda abartili
olursan bagkalarina batarsin. Neyi abartirsan bil ki, ilk zarari
kendine vereceksin. Fazlalastik¢a insan 6ziinden uzaklagir, ken-
dine koydugu bu mesafe mutsuzluga itmeye baglar.

Insan somut ve soyut duygular arasindadir. Somut yagsami
arttirdikga soyut yasam azalir, soyut yagam arttirdikga so-
mut yagam azalir. Bu ters oranti insanin ¢ok farkinda oldugu
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bir siire¢ degildir, ¢iinkii ¢ogumuz somut yasami arttirirsak,
mutlu olacagimizi zannederiz. Hayatimiza fazlaca soktugu-
muz her somut gey, ilk 6nce dikkat daginiklig: yaratir. Biling-
digtmizin bu kadar somut geyin var oldugunu bilmeéi, insani
daha tedirgin yapiyor. Cok fazla esyasi olanla yeterli egyas:
olan arasindaki en biiyiik fark, sade olanin daha emin olmasi,
fazla olanin ise hayata kargi daha tedirgin olmasidir. Biiyiik
sehirlerde, rezidanslarda, litks biiyiik apartmanlarda yasayan
insanlara bakin, dikkat ederseniz bahgelerinde giivenlik, ka-
pilarinda gorevli, en saglam kilitler, panjurlar vb. 6nlemler
vardir ama bu 6nlemleri arttirdik¢a korkular: da artar. Bunun
tersine mahalle, koy ve kasaba gibi kiiciik yerlerde yasayan
insanlar camlari, kapilari a¢ik oldugu halde hayata karg1 daha
giivendedirler. Ben ne abartin ne de azaltin diyorum, sadece
hayatiniza denge getirin diyorum.

Meslek hayatinda yiizlerce insanla ¢aligtim, ¢alistyorum ve
bu konuda gozlemledigim en 6nemli siire¢ sudur; bazi insanlar
var, somut yagamda o kadar abartmiglar ki, arabaya binerken
kapilarini bagkasi agiyor, evde bir bardak sularini bile bagkalar:
getiriyor, kiiciik buyiik biitiin iglerini bagkalar1 yapiyor ama bir
o kadar da mutsuzlar ki. Hayatlarinda higbir sey i¢in ugras-
muyorlar. Somut yasamdaki abarti insanlarda iiretimi azalttig
i¢in, mutsuzluk da bag gostermeye baghyor.

Cocuklar: iyi gézlemleyen herkes bilir, bir ¢ocugun haya-
tinda c¢ok fazla oyuncak, kiyafet ve esya oldugunda, o ¢ocukta
Ofke ve sinir patlamasi olur. Artik soyut duygularini yonetemez
hale gelir, ¢iinkii bu kadar uyarici, ¢ocuktaki yaratcilik yete-
negini yok edecek kadar azaltir. Bu kayip, ¢ocukta gerginlik
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yaratir. Artik ona alacaginiz her seyin 6mri giin gegtikge azal-
maya baglar.

Soyut duygularimiz, yani sevgi, saygi, merhamet, vicdan,
hoggérii vb. kullanildikga artar.

Somut duygularimiz ise, ev, araba, kiyafet, para, oyuncak,
esya vb. kullanildik¢a azalir.

Her iki duygunun da ortak bir 6zelligi vardir, o da payla-
sildikca artar. Yagadigimiz yiizyilda hem soyut hem de somut
duygularda cimri olrﬁaya bagladik. Kendimize bu kadar geyj
neden sakhyoruz diye sormaliyiz, nereye gotiiriip ne yapacagiz
onlarla. Bizde var olan her sey bagkasinda anlam buluyorsa,
paylagmak en biiyiik ilacimiz olsa gerek. Her zaman veren el
olmaliy1z sozii buradan geliyor, en zengin insan, cesurca verebi-
len insandir. Ama korkuyoruz bizde kalmayacak diye, belki de
boyle 6gretildi bizlere: “Aman ha, sakin verme,” dendi. Biling
kodlarimizda o kadar ¢ok endiseli, kaygil inanglarimiz var ki,
bunlarla ¢aligmaktan bagka yolumuz yok.

Soyut duygularimiza sahibiz, onlarin kontrolii elimizde ama
somut duygularimiza, yani daha maddesel seylere sahip degiliz,
onlar bize sadece emanet. Bu emanetlerin bazen el degistirme-
sine izin vermeliyiz.

Simdi 21 giinde sadelegebilmek icin bazi yontemleri sizinle
paylagmak istiyorum. Bu yolla an’da kalabilme ihtimaliniz de
artacak. Kitabin bu bsliimiinii okuduktan sonra, evinizde, oda-
mzda kullanmadiginiz, fazladan duran, abartili olan maddesel
seyleri teker teker bir yerde toparlayin (elbise, kutu, kalem, ayak-
kabx, kitap vb.). Bunlar gergekten diisiinerek, igsellegerek yapin
ki, samimiyetiniz artsin, giinkii ne yapryorsak samimiyetle yap-
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maliyiz ki, mutlu olabilelim. Yavas yavas, sindire sindire topar-
layalim hepsini. Onlar i¢in odamizda bir yer agalim. Sonra teker
teker siralayalim onlari. Her giin birini bir bagkasina verecek gibi
programlayalim kendimizi. Yani 21 giin boyunca her giin bir eg-
yamizi birine verecegiz. Bu verme eylemi i¢in tanimadigimiz in-
sanlar tercih etmemiz gerekiyor. Tamdiklarimiz sadece tesekkiir
eder ve mutlu olurlar. Ama tamimadiklarimiz daha ¢ok tegekkiir
eder ve daha ¢ok mutlu olurlar. Tammadiklarimiza yaptigimiz
bu iyiligin enerjisi her zaman daha yiiksektir. Insaniz, bazen ta-
midiklarimiza yaptigimizda bilingdisimiz karsihik bekleyebiliyor.

Her giin birini verdikten sonra tegekkiir edin i¢inizden, yani
siikredin bagkasiyla paylagabilecek bir geyleriniz oldugu igin.
Bu tesekkiir hayatimzin daha da bollasmasina ve bereketlen-
mesine yol agacak. Ama bu bollanma ve bereketlenmeyi bekle-
meyin. Sadece sadelesmek adina, emanetlerinizi iade ettiginizi
diisiiniin. Sadelegin.

Ne mi olacak? Bir kere bagkalarinin génliinde yer bulacak-
simz. Agirhiklardan kurtulacaksimz, sisteme uygun bir davranig
sergilediginiz icin varsa oniiniizde bilyiik engeller, yavag yavag
yok olacaklar. Soyut duygulariniz daha ¢ok ortaya ¢ikmaya bas-
layacak. Farkindaliginiz artacak, olumlu duygulariniz yeserecek.

Gelelim sadelesebilmek i¢in soyut duygularla ¢aligmaya.
Sevgi, saygi, merhamet, vicdan, hosgorii vb. duygular bagkala-
rindan bekledigimizde gelmezler. Bizler olumlu olumsuz duygu-
larla diinyaya geliriz. Bunlarin hepsi gidecek yer arar. Yani ilk
6nce olumlu duygularimizi kullanabilecegimiz birilerini bulma-
lhiy1z. En kotii gartlara bile sahip olsak, sevgiyi hak eden birileri

bulunur elbet.
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Annesi babasi tarafindan terk edilmis, bakimevine birakilmig
bir ¢ocukla ¢ahisiyordum. Kaldig1 ¢ocuk esirgemeyi arada sirada
ziyaret edip oradaki ¢ocuklarla oyunlar oynuyorduk. Fakir, an-
nesiz babasiz bir ¢ocuktu. 4 yagina kadar hi¢ sevgiyi tatmamus,
¢iinkii babasi alkolikmis ve her aksam annesini doviiyormus.
Annesi sevgisini gosterebilen bir kadin degilmis. Hayata kiis, ac1
odakh ve zihinsel olarak da yeterli olmayan anne, ¢ocugunu her
bakimdan ihmal ediyormus. Bir giin evde biiyiik bir kavga ¢ik-
mug ve babasi annesini géziiniin 6niinde bigcaklayarak 6ldiirmiis.
Baba cezaevine, ¢ocuk ise devlet korumasina alinmg. 4 yaginda
¢ocuk esirgemeye gelmis. Ben onunla tanistigimda 7 yaginday-
d1. Oraya gittigim bazi giinler sikintilh oluyordum. Isler yolunda
olmuyordu bazen, aldigim arabanin sorunlari camm sikiyordu.
Ileride ne olacak kaygilarim beynimde o kadar yer kapliyordu ki
size anlatamam. Bir giin ¢ocuklarin yanindayim, bu kiigitk adam
geldi yanima ve bana dedi ki: “Seni seviyorum, biliyor musun?”
Ben de, “Biliyorum, bende seni ¢ok seviyorum,” dedim. Onun
cevabiysa bana tam bir hayat dersi oldu: “Bende daha ¢ok sevgi

var, sen her giin gelsen bitmez.”

Daha 7 yasgindayim.

Ben, sizden daha sanshiyim, 4 yasimda onlarca arkadasla ta-
nigtim.

Benim 10 annem var. Ogretmenim, ablam, yan binadaki bii-
yiklerim, arada bir beni sevmeye gelen teyzelerim var.

Onlara ANNE diyorum, ¢ok zevkli, sizin ka¢ anneniz var?

Ben onlara, “Seni ¢ok seviyorum,” diyorum...

Insanin ne kadar ¢ok sevgisi var. 100 annem olsa yetmez.
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Daha 7 yasindayim.

4 yaginda 6grendim tuvaletimi yapmayi, elimi yikamayi.

Hepsini 8 yasgindaki ablam 6gretti. Bazen sasgiriyorum, ona
da anne diyorum.

Bana, tanimadiklarinla konugma diyorlar, giivenme diyorlar.

Biliyor musunuz, gizlice hepsine, “Seni ¢ok seviyorum,” di-
yorum,

Sizin de var mi tanimadiklariniz, giivenmedikleriniz?

Bir sir: “Onlara, onlari sevdiginizi séyleyin, sonra giiveniyor

insan, seviyor...”

Bazen agliyorum, bazen kavga ediyorum arkadaglarimla.
Oyuncaklarimi aliyorlar, dighyorlar beni.

Hani sizi de aglatiyor ya sevdikleriniz,

Aliyorlar ya mutlulugunuzu elinizden, kiriyorlar sizi,
Ben de aynisini yagiyorum.

Sizi televizyonda seyrediyorum, hep giililyorsunuz, hep ag-
liyorsunuz...

Ben hep giilemiyorum, hep aglayamiyorum,

Ciinkii bazen duruyorum, iyi geliyor bazen durmak, diisii-
niiyorum...

Soyleyeceklerimi diigiiniiyorum durunca, aklima bir ciimle
geliyor:

“Seni seviyorummmmmmmmmmmm...”
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Gergek annemi, babami bilmeden, kizmadan seviyorum.

Beni Yaratan’a hi¢ sormadim neden diye! '

Size de kizmiyorum gelmediginiz icin.

Ama tzildiigiiniizde, korktugunuzda, agladigimizda buraya
gelin.

Birileriniz varken, onlarla yalnizken gelin.

Borglariniz, alacaklarimz varken, dostunuz, diismanimz
varken gelin.

Bende istediginiz bir sey var, adi sevgi..........

Sizi seviyorum biliyor musunuz?

Iste anlatmak istedigim sadelik bu. Cok fazla bir seyi yok
ama ¢ok seyi varmis gibi yagamak. Bazilarimizdan farki, duy-
gularim kullanmasini iyi biliyor. Ingallah ileriki yaglarinda da
bu giizel duygularini verebilecegi ve kargiligini alabilecegi in-

sanlarla tamgir.

SUKRET, KAZAN
AFFET, KURTUL
DUYGULARINI TANI
ISTE

ELINDEN GELENI YAP
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Yavagsla

Kimse sihirbaz degildir ve sihirbazlik gercek degildir. Yani
bir an’da higbir seyi var edemeyiz. Bugiin ektigimiz tohumun
yarin filizlenip yesermesini ya da su an sevgi gosterdigimiz biri-
nin hemen bizim sevgimize inanmasini1 beklememeliyiz.

Insanda sabrin pek ¢aligmadig1 yer kendi isteklerinin oldu-
gu yerdir. Kendi hazlarimiz, ¢ikarlarimiz ve mutlulugumuz igin
sabretmek, bize zor gelen bir siiretir. Ama bu durum bagka-
larimin gikarlari, mutlulugu ve hazlar iginse, onlardan sabirh
olmalarini bekleriz. $6yle bir diigiindiiguimiizde gergekten neler
yaptigimizi da anlamis olacagiz. Ornegin bagkasi ac1 gekerken
ya da umutla beklerken, tiziintiiliiyken ona verdigimiz akillar
digiinelim. O akli verirken ne kadar da mantikli konugup, des-
tek oluyoruz 6yle degil mi? Peki, ayni sorun bizim bagimzday-
ken, kendimize ayni akli verebiliyor muyuz? Zannetmiyorum
ya da ¢ok azini verebildigimizi diistiniiyorum. Her seyden 6nce
insanin kendi kendisine yapacag: en iyi terapi, sorun yasadi-
ginda kendini sakinlegtirebilmesidir. Duigtinceler hizlandiginda
duygularimiz da hizlanir ve karigmaya baglar. Beynimiz bu den-
li hizli bir yagamu sevmez. Dayanabilir ama sevmez.

Su an yasadifimiz yizyil tam anlamiyla hizh bir yuzyil. Her
seyin yavagi canimizi sikiyor. Bir sene sabirla tohumunu ekip
olgunlagmasini bekleyen ¢ift¢iden manavlarimiza gelen doma-
tesleri satin alirken bile sabirsiziz. Hemen benim igimi halletsin,
beni hemen eve gondersin istiyoruz. Tencereye koydugumuz
malzemelerin hemen pismesi ve hemen yenip kaldirilmasinu is-

tiyoruz, ¢iinkii giin i¢inde o kadar yogun ve hizli ¢alistik ki eve
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hizli hizli gelirken, en biiyiik hayalimiz bir an énce karnimizi
doyurmak, koltuga kendimizi atip televizyon seyretmek ya da
miizik dinlemek. Sabah igyerine, okula gider gitmez géziimiiz
saatteydi ve bir tiirlii gecmek bilmiyordu, oysaki o kadar hizli
calisiyorduk ki. Kararlarimiz, vazgegislerimiz, davramglarimiz,
nefes aligverigimiz, aligveriglerimiz, yememiz igmememiz, sevgi-
lerimiz o kadar hizli ki... Bir an’lik kararla evlenip, bir an’lik
kararla bosaniyoruz. Bir an’da birilerine giivenip bir an’da aym
kisiyi kendimize diigman ediyoruz. Etrafimda gézlemledigim
bir¢ok insan tamgir tanmigmaz birbirlerine dostum, kankam,
hayatim, canim, bir tanem demeye basladi. En ¢abuk canim
dediklerimiz, en ¢abuk canimiz: yakanlar oldu.

Birileri bir an’da hayatiniza giriyorsa korkun derim, ¢iinkii
hayatiniza hizla girenler, muhakkak kendi ¢ikarlar: i¢in yana-
sirlar, ¢iinkil insanlarin yakinlagmasi icin zaman yavag yavas
ilerlemeli ki, kimle dans edecegimizi bilelim. Bu sehir yagami
bizi yilda bir kere tatil yapmaya ve tiim sitkintilarimizin ¢are-
sini yaptigimiz bu sade tatillerde bulmaya y6neltti. Hepimiz
kiiciik bir kasaba ya da koy yerindeki yasl teyze ve amcala-
1 gordiigiimiizde imrenir ve su ciimleyi kurariz: “Inan, bura-
dakiler bizden daha mutlu...” Hepinizin evet dedigini duyar
gibiyim, ¢iinkii gérdiigiimiiz o kigiler ¢ok yavaglar, yani bize
gore. Aslinda olmas: gereken bir yavaglik s6z konusu. Hayat
hiz1 sevmez, ¢iinkii yagsamin igleyiginde siralama vardir. Bu si-
ralamanin amac ise farkindaliktir. Giinegle ayin bir an’da yer
degistirdigini diisiinsenize!

Insan yagaminin hizlanmasi demek, yaptiklarindan eminlik
boyutunda faydalanamamak demek. Yasadiklarina tam anla-
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miyla doyamamak demek. Her seyi hizla yasayip ge¢mise at-
mak demek. Eskiden bir evde bir problem oldugunda, ev sa-
kinleri biyiiklerin toplanmasi igin aksami beklerlermis. Sorun
ortaya konur ve ¢oziim aranirmig. Simdilerde bir sorun olunca
genelde ¢6zmiiyoruz. Bununla ugrasacak vaktimiz yok deyip
geciyoruz.

Sabrin ne oldugunu konusurken, iki boyutlu oldugunu da
konugmak lazim.

Birincisi AKTIF SABIR’dir. Yani istediginiz ve hedeflediginiz
sey ile ilgili elinizden geleni yapmak ve bu eylemsellik devam
ederken sonuglari beklemek.

Ikincisi PASIF SABIR’dir. Yani istediginiz ve hedeflediginiz
sey ile ilgili hicbir sey yapmadan sonuglari beklemek.
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Su An'da [Jistmelim

Her seye ragmen, SEV.

Her seye ragmen OGREN, bilgi mutsuzlugu yok eder.

Her seye ragmen GUZEL KONUS, agzindan ¢ikanlar ileride
kendinle ilgili duyacaklarin olacaklar.

Her geye ragmen SAYGILI ol, ileride sevgi bitse bile huzurla
uyursun.

Ogrendikge dost kaybedilmez, bildiklerinizi bagkalarinin
kiskanghklarini artiracak sekilde paylagmayin. Isteyen &g-
rensin sizden.

Sahip oldugunu, bagkasini kiskandirir sekilde yasama. Her
insanda eksiklik vardir.

Ne yagsamug olursan ol, ders ¢ikar, bagkalar1 ile paylag. Sende
bitenler, bagkalarinda baglamak iizeredir. Insan insana béyle
dokunur.

Her yer karanlik gibi goziikiiyor ama gimdilik. Her ¢aba,
15181 gormek igindir.

Herkes %100 benim diigiincem dedigi siirece iletigim geci-
kir. Diyalog degil monolog kurarsin.
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Insan bedenindeki kanser hiicresi gibidir bu provokatérler.
Sinsidirler, akil karigtirir, yok olur ve ummadigin bir an’da
cikarlar. DIKKAT!

Sevginin azaldig1 yerde korku artar. Korku yiikselirse, giiven
azalir. Giiven azaldik¢a 6fke artar. Ofke, vicdanin sesini ki-
sar.

Gergek, gonliimiiziin diledigi degildir.

Act ve istirap ¢ekerek kazanilan deneyimler, zamanla mutlu-
lugumuzun sebebi olurlar.

Yikin bu hapishanenin duvarlarini, vazgegin bu yapay diin-
ya senaryolarindan, 6ze doniip varolusun hazzini yagamak
varken.

Her insanin kendinde diizeltmesi ve gelistirmesi gerekenler
farklidir. Hepimiz ayr ligdeyiz dostum. Akil verirken dik-
kat!

Biraz tavize ara verirsin, bak kag kisi kalir yaninda! Say say,
kalanlar azdir ama gergeklerdir.

Her insandan kapasitesi kadar sorumluluk bekle. Beklentin-
den fazlasi seni iizer.

Bilgi eksigi olan kimse, bilmedigi konularda korkak olur ya
da zarar verici cahil cesareti gosterir.

Bilgisiz kimse: Aragtirarak bilgiye ulagmaz, kulaktan dolma
ve bagkalarinin inandiklarina gére inancini planlar.

Bilgisiz kimse: Birileri nasil istiyorsa o da 6yle digiiniir. S6y-
lenenleri kabul eder, sorgulamaz, ¢iinkii sorgularsa, cahilligi

ortaya ¢ikar.
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Jamandaki (fiizellige Niyetlenmek

Once bir eyleme niyetlenmeyi 6grenmeliyiz, sonra da davra-
nisa gecirmeliyiz. Her insan iyi olmaya, an’in mutlulugunu ya-
samaya, insanhiga faydal olmaya niyetlenmeyi 6grenebilmeli,
ciinkl yogun isteme hali eninde sonunda bizi eyleme gegirecek-
tir. Kitapta anlatilan her seyi hayatimiza yerlestirebilmek igin,
buna niyetli olmamiz gerekir.

Insanda bir hareketin meydana gelebilmesi icin 3 seye ihti-
yag vardir:

1. 1lim

2. Istek

3. Gii¢

Mesela yemegi gormeyince yemez, gorse de, istemezse ye-
mez. Istese, fakat eli is yapamayacak sekilde felgli olsa, yine
yiyemez.

Bagka bir Ornekle: Gelecek hedeflerimize ulagabilmek igin
yontemleri bilmeliyiz, yani ilim gart. Bagli bagina yetmez, o ilmi
uygulama isteginin olmasi, aym zamanda uygulayacak giigte
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olmamiz gerekir. Hepimiz kendimize soralim, yapmak istedik-
lerimizle ilgili iigiine de sahip miyiz?

Fakat eylem igin gii¢ sarttir. Giig ise istek ve iradeye tabidir.
Giicii harekete gegiren istektir, ilim degildir. Niyet ise bu {igiin-
den sadece istemektir. Istek insan1 ayaga kaldiran ve sahlandi-
randir.

Tuam psikoloji, geligim kitaplar: bilgi ve yontemlerle dolu-
dur. Eger ki insan gereken 3 sarta sahip olmazsa, kitap sade-
ce okunur. Ilim kismi tamamlanir ama eylem olmaz. Tiim TV
programlarimda, seminerlerimde sorulan sorularin ortak nok-
tast: “Askim Bey, biliyoruz ama yapamiyoruz. Ben de diyorum
ki bu 3 sarttan hangileri sizde eksik. ilk énce onu bulalim. Size
her sayfada, zamani etkin yagamanin 6nem ve yontemlerini an-
latmaya ¢aligtim.

Bunlarin hayatimiza gegebilmesi igin, kendinize ihtiyaciniz
var. Kendi istek ve iradenizi kendinizden mahrum birakmayin.
Kendinize iyilik yapmak zorundasiniz. Herkes insanin kendi-
sini sevmesinden bahseder. Insanin dilde sevmesi degil, niyette
sevmesi gerekir. Gergekten niyetiniz ne?

Niyetiniz hayattan memnun olmak ve hayatta faydali ol-
maksa, hayat sizi kucaklayacaktir. Bunun igin ¢ok istekli ve
azimli olmaniz gart. Sizin ¢1g gibi biiyiiyen isteginiz olduktan
sonra, Allah’tan bagka kim engel olabilir size? Eger ki O da izin
veriyorsa, eninde sonunda olacaktir.

Kendimize soralim, neden uyandim bu sabah? Neden kah-
valt1 yaptim? Neden ige ya da okula gittim? Neden bu kitab:
okuyorum? Her sorunun yiizlerce cevabi olmal ki, yaptiginiz
sey ile ilgili beyninizde yogun bir kivrim olugsun. Beyniniz her
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zaman diliminde hedefinize uygun motivasyonu size saglasin.
Actkmug bir aslani hangi gii¢ durdurabilir avlanmak igin? Her
canli en ¢ok ihtiyag duydugu sey i¢in savasir. Siz de yagaminiz-
da, her alanda bir savastasiniz. Savagirken bagkalarinin savag-
larindan etkilenmeyin, hepimize yeter zaman ve hepimize yeter
var olan her gey. Sen miicadelenden olma yeter.

Eger ki yasam hedefi yogun degilse, beynimiz bog kalir ve
bize siirekli gegmis ve gelecek kurgulatir. Bu da bosa gegen
bir aksiyon olur. Yapabildigimiz sadece hayallerde ve anilarda
yasamak olur. Bazi insanlar vardir, ¢ok iiziiliriim onlar igin.
Bir dakika bos kalmak istemezler. Siirekli bir seyler yapma
istekleri vardir. Kendi kendilerine kalinca disiincelerinden ra-
hatsiz olacaklarini bildikleri igin kagarlar. Kagarken de hep
siyah davraniglar sergilerler. Kendilerine siirekli zarar verirler.
Her seyin asirisina kagarlar. Alkol, uyusturucu, seks, yalan,
dedikodu iizerine bir hayat kurarlar. Kaybolmuslardir. Ken-
dilerini bulmak istemezler, ¢iinkii bulduklarindan memnun
olamayacaklarini bilirler. Gegmigleri hatalarla, acilarla dolu-
dur. Bu sebeple gsimdiki zamanda diirtiilerini kontrol etmeden
yasarlar. Aslinda bir durup, kendileri ile ilgili gergekleri fark
etmeleri, utanmak yerine kabul etmeleri gerekir. Sonra kendi-
lerini degerli gorebilmeyi 6grenmelidirler. Zamanlarini fayda
odakli gegirip, kendilerine zarar verecek ortamlardan uzak
kalmalari gerekmektedir. Zaman kimi igin kendine varig, kimi
icinse kendinden kagistir.

An giizeldi, kuslar an’da 6ter, anneniz an’da konusur, giineg
an’da dogar, dost an’da giizel s6yler, sarkilar an’da dinlenir, dua
an’da edilir, an’da yiziiliir, an’da spor yapilir. Zaman giizeldir.
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Bu saydiklarimi ge¢misten ya da gelecekten var edemezsiniz.
Sadece an’dadir hepsi.

Bunlar olurken onlara odaklanmak gerekir. Yoksa anne-
nizin konugtugu, kuglarin sesi, duanin samimiyeti ugar gider,
¢iinkii siz bunlar1 yaparken zihniniz bagka seylerle megguldiir.
Niyet az, motivasyon eksik, irade zayiftir.

Kendinize bir sorun, en yiiksek irade ve en yiiksek motivas-
yonu nereye ve neye aktarirsiniz? Bu aktardiginiz gseyler mutlu-
lugunuza hizmet eden geyler mi, yoksa zamaninizi ¢alan geyler

mi?
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Kalp ile An'da Kalmak

/ Koklama Gérnr
Dokunma Duyma

Tatma

‘Aklimizi kullanirken bilincimiz ve bilingdigimiz vardur. Keli-
melerle oynayabilir, onlar1 azaltabilir veya cogaltabiliriz. En de-
rin ve en yuzeysel diistinceleri tiretebiliriz. Ama kalpten gelenler
surekli derinden ¢ikar, ¢inkii kalp derinliktir. Saklamaz, sak-
layamaz niyetini. Insanin bagina aklindan gegenler yiiziinden
degil, kalbinden gecenler yiziinden iyilik ya da kotilik gelir.
Kalp ne ile dolu ise onu geri vermek zorundadir.

Viicuttaki tim ka1 pompaliyor ve tekrar gerekli yerlere
gonderiyorsa, duygularla ilgili boliimii de aynidir. Kendisine ne
gelirse toparlar ve sonra gerektigi zamanlarda pompalayarak
iletisim kanallariyla geri génderir. Kalbimiz bir havuz gibidir,
surekli temizlenmesi, dikkat edilmesi gerekir. Havuzlarin dibin-
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de olugan yesil, siyah renkteki kalintilar ve ¢gamur temiz suyun
zamanla ugradig déniigimdiir.

Kalp bir havuzdur ve beg duyu orgamimiz ise, bu havuza su
getiren derelerdir. Digaridan su, dere yollari ile kalbimize gelir.
Gorme, duyma, dokunma, tatma ve koku alma duyularimiz dig
diinyadaki derelerimizdir. Her biri bir iletigim kanalhdir. Bu ka-
nallar bir algilama yaparak topladiklar her seyi ¢ogu zaman
denetlemeden kalp havuzuna doldurur.

Siz havuzun dibinden temiz su ¢ikarmak istiyorsaniz, 6nce
yapmaniz gereken gey havuzun biitiin suyunu bosaltmak, sonra
bu derelerden gelen sularin dipte biraktifi ¢camuru temizlemek.

Cogu insanin disaridan gelen suyu kalbe ulasmadan arita-
cak bir filtre sistemi vardir. Buna bakis agis1 denir. Bakis agisi
yorumlama seklimizi belirler. Gelen mesaj ne olursa olsun ha-
vuzun suyunu siyahlagtiracak ise, filtre devreye girmelidir.

Bazi insanlarin saghikli bir filtreleme sistemi yoktur. Bu ne-
denle tek bir kanaldan havuza oldugu gibi alir tim mesajlar.
Bu insanlar kalbin derinligini temizlemedikleri i¢in de dis diin-
yaya bu beg dereyle hep negatiflik gonderirler.

Ruh biliminin en 6nem verdigi konudur an’da kalmak.

An’da kalmak, yani simdiki zamanin algilanmasi igin ilk 6nce
duygusal bir beceriye sahip olmaliyiz. Bunun yolu kalbimiz ile
bulugmak. Bir et par¢as: oldugunun diginda algilamaya baglar-
sak, duygularimizin algilanig ve aktarihg bicimleri degisecek.

Viicudumuzdaki bir yara, iltihap kapmig bir yer ya da ne
olursa olsun, ilk adim olarak problemli bolgenin temizlenme-
si gerekir. O bélgenin temizlenmesi igleminden sonra iyilesme

agamasina gegilir.
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Kalpteki olumsuz duygular ilk 6nce temizlenmeli ki yeni,
olumlu duygular: doldurabilelim.

Yani bir an’da iyi oldum, pozitif digiiniiyorum, ¢ok mutlu-
yum gibi séylemler pek samimi olmayabilir.

Disimizdaki seylerle ne kadar ¢aligiyorsak i¢imizde de o ka-
dar ¢aligmaliyiz. Bir araba, ev, kiyafet vb. gibi egyalarin diizenli,
temiz, kullanilabilir hale gelmesi i¢in gosterdigimiz ilgiyi, kal-
bimiz i¢in de gosterebilmeliyiz. Kalbinizin size hizmet etmesini
istiyorsaniz, sizin de kalbinize hizmet etmeniz gerekir.

Dis diinya ile fazla ilgili olmaya bagladigimizda, dnceligi yo-
gun ig temposuna kapilmak, agir1 para hirsina girmek, kusursuz
glzellik pesinde olmak vb. ile kalbimizden uzaklagmaya bagla-
riz. Bu da bizi an psikolojisinden uzak tutar.

Genelde bagimiza gelen sikintilar, dertler hepimizi dig diin-
yadan uzaklagtirip i¢ diinyamizla yiizlesmeye mahkim eder.
Insan acilarda kalbine siginir. Béyle durumlarda herkesin ag-
zinda, “Diinya bog, mal miilk nereye kadar?” ciimlesi sik tek-
rarlanir, ¢iinkii hizh yagsam temposunda aciya yer yoktur diye
digtiniiriiz. Act insant durdurur, geriletir dedikleri i¢in korkar,
acidan kagariz.

Bazi acilar ¢ok biiyiik gelir, tasginamayacak hale doniigiir, bu
da insanda depresyon yaratabilir. Kabullenemedigimiz siirece
yuk agirlagir. Bazi acilarin dinmesi, insanin elinde degildir. Za-
ten insant depresyona sokan kontroliinde olmayan seylerdir.
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Mutluluk, Motivasyon, nanc

MUTLULUK ICIN

Her sabah giine soguk bir bardak su ile baglayin. Viicut 1s1-
niz artarsa, stresiniz de artar.

Her seyden yiyebilirsiniz ama tam doymamak sarti ile.

. Goziinuzin su ve yesillik gormesi sart, bu sayede dogaya

uyum saglarsiniz.

. Sevdiklerinizin isimlerini sik stk soyleyin kendinize.
. Higbir sey i¢in ben yaptim demeyin. Ben elimden geleni yap-

tim diyebilirsiniz.

. Zamanmz pozitif, sizi yiicelten ve kendinizi iyi hissettiren

insanlarla gegirin.

. Insanlarla sevecen ve yardimsever bir dille konugun.

Egosu yiiksek insanlardan uzak durun.

Siirekli sizi 6ven insanlardan uzak durun.

Egzersiz yapin. Sabahlari yumusak, aksamlari ise sert spor-
lar yapin.

Neyi ya da kimleri seviyorsaniz, ilgili misiniz diye bir diigii-

nin.
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12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.
26.
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Diyaframdan nefes almay: 6grenin.

Hayatiniz i¢in agik hedefler belirleyin.

Hayat amacinizi belirleyin.

En az bir hafta kimseyle konugmadan yagsamaya ¢aligin.
Zorunlu hallerin disinda.

Caresiz hissettiginiz zaman, bagkalarindan yardim almak-
tan ¢ekinmeyin.

Insanlarla konusurken avug iginizi agik tutun.

Sesinizin nasil oldugu 6nemli degil, sark: s6yleyin ya da
murildanin.

Okudugunuz ya da seyrettiginiz her geye ¢cok merak ediyo-
rum diigiincesiyle yaklagin ki, alginiz agik olsun.

Giil kokusunu hayatimizin bir pargasi yapin.
Dokunmaktan ¢ekinmeyin. Sevdiklerinize sik sik doku-
nun.

Haftada bir giin sakin bir ortamda sessiz ve hareketsiz ka-
lin. En az 1 dakika ile baslayin ama sakin kimildamayin.
Dakikaniz1 yavag yavag artirin. Beden sakinlegtikge zihin
de sakinlesmeye baglar.

Bir kidgida sikintilarimizi ¢ok kiigiik harflerle yazin, baga-
rilarinizi ise biiyiik harflerle yazin, ¢iinkii acilarimiz zihni-
mizde biiyiik bityiik durmakta.

Mutlu olmak igin bir geye ihtiyacimz var m1 yok mu bir
degerlendirin.

Fotograf albiimiintize bakin ve i¢sellesmeye ¢aligin.
Etrafimizdakilere yardim ederseniz, sizin ihtiya¢ duydugu-
nuz seylere de yardim gelecektir. Bir hayvana ya da bir insa-
na muhakkak yardim edin. Yardim eden kiginin mutlulugu



27.

28.

29.
30.

31.
32.

33.

artar.

Olumlu duygulariniz kimlere akiyor isimlendirin. Olum-
suz duygulariniz kimlere akiyor isimlendirin. Eger olumsuz
duygular olumlu duygulardan fazla ise mutsuzluk artacak-
tir. Olumlu duygularin aktig: insanlar: arttirin.
Kiskandiginiz insanlar varsa, kendinize agik olun ve itiraf
edin. Sonra ben onun hangi 6zelligini kiskaniyorum diye
bir digtintin.

Dua edin.

Gazete ve haberlerdeki olumsuz haberlere bakarken, higbir
sey %100 benim algiladigim gibi degil diye diisiinmeye ¢a-
ligin.

Insanlar1 degil, hangi davraniglarini sevmediginizi bilin.
Kendinizi en az 7 kigiye sorun. Sizin hakkinizda ne disiin-
diiklerini sorun. Hepsini kiyaslayin.

Mutluluk hormonu beyin sap1 sogudugunda olusur. Bagi-

nizin ozellikle ense kismim serin tutun.

INANMADAN OLMAZ

Inan¢ Nasil Gelistirilir?

Beynimizin iginde daha kimsenin ¢6zemedigi, zanmimca

da ¢6zemeyecekleri bazi 6zel durumlar var. Bu 6zel durum-

lardan biri de, beynin inandiklar: ile ilgili igleyigi. Neye inan-

diginizla ilgilenmeyen beyin, o geye kargi olan inancimzin

yogunlugu ile ilgileniyor. Mesela ¢ocugunuzun bir geyi basa-
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racagina sonsuz inang geligtirirken, eginizin size karg: daha
anlayish olacagi konusunda inanciniz oldukga zayif olabilir.
Kendinizle ilgili olumlu olumsuz yiizlerce inanciniz vardir.
Yediginiz, igtiginiz geylerle ilgili her giin TV ekranlarindan
binlerce inang ve siiphe depoluyoruz. Beyin yedikleri ile ilgili
ne kadar giiclii inanglar gelistirirse, o seyin inandiginiz yere
faydasi daha da etkili oluyor. Yani bir geyi inanarak yapma-
nizin 6nemi biyik.

Supheli oldugunuz bir konuyu savunurken, siiphe yayarsi-
niz. Beden ile zihin arasindaki uzant1 mithis bir bagdir. Zih-
ninizde tam olarak inanmadiginiz geyleri ses tonunuz, beden
diliniz ve kelimeleriniz ile isteseniz de istemeseniz de kars: ta-
rafa gegirirsiniz. Iste bagkalarina gegirdiginiz his ne ise, onun
kargiligim alirsimiz hayattan. Sarki soyleyen bir arkadaginiz
bir yerde sahne alacak ve siz, onun sesini pek begenmiyorsu-
nuz, insanlarla iligkilerini de pek bagarili bulmadiginiz hal-
de ona inaniyormus gibi davraniyorsunuz, ¢iinkii iiziilmesi-
ni istemiyorsunuz. Bir aksam sizi davet ediyor ve siz de onu
dinlemeye gidiyorsunuz. Ama zihninizde bagaramayacagina
dair bir inang var. Ordayken inanciniz ile davraniglarimiz aym
olmadig icin kesinlikle rahat olamayacaksiniz. Sonug iyi de
kotii de olsa, siz arkadaginiza ona inamyormug gibi davrana-
caksiniz. Ama o kesinlikle ne hissettiginizi bilecek. Sizi bunu
sOyler mi s6ylemez mi bilmiyorum ama gergekten, gercekte
neye inandiginiz: biliyor.

Siz inandiginizdan emin misiniz? Yani neye inandiginizi bi-
liyor musunuz? Insan birbiriyle gelisen inanglarla kimseyi ikna

edemez.
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Inanciniz Giiglii Olsun

Inandiginiz konu hakkinda siipheniz yoktur, ama kolay
stipheye diigebilecek konumdasinizdir. Bu durumda inanciniz
zayiftir. Inancimzin en giiglii oldugu noktada aksini gorseniz
bile, inancinizdan vazgegemezsiniz, ¢iinkii inanct o kadar ¢ok
tekrar ettiniz ve o kadar ¢ok onu destekleyen tecriibe aldiniz ki,
o inang tiim hiicrelerinize igledi.

Inancinizin Hedefi Belli Olsun

Inandiktan sonra bu inancimz1 kime anlatmak istiyorsunuz?
Bu hedef kitleyi inancinizla birlikte siirekli diigiinmelisiniz.
Onlara vermek istediginiz mesaj, sevgiyle tim problemlerin
hallolabilecegi inanct mi? O zaman onlar tiim kalbinizle se-
vin, sanki ayni sevginin hepsini kugattigini ve aralarindaki tiim
problemleri hallettiklerini duyun. Ama bunu yaparken, hangi
kitleye hitap ettiginizin mutlaka farkinda olmahsiniz.

Iman Derecesinde Inang Gelistirin:

1. Inancimizin net ve kesin olmasim saglayin, yani neye inan-
diginizt tam olarak bilin.

2. Inancinizdan dogan bir fikri anlatirken, kimleri hedef seg-
tiginizden duygusal olarak emin olun.

*bireyde inang gelistiren, igerden ve digardan gelen mesaj-

lardir.*

DIS MESA] — Dig diinyadan gelen telkinler, okunan kitap-

lar vs.
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IC MESAJ — Bizim hissettiklerimizdir. Olumlu ya da olum-
suz gelistirdigimiz duygularimizdir. I¢ iletisiminiz degismedigi
stirece davraniglariniz, durugunuz degismez, kemiklesir ve ya-
pamaz hale gelirsiniz. Inanglar ve denemeler sonucunda olugur
ve gergegimiz olur. Inanglar ¢atigmaya baslayinca, tartigmalar
artar. Insan1 en ¢ok etkileyen i¢ mesajlardir. Vazgegilmesi en
zor olan inan¢ “iman” boyutudur.

Inanglar gercek degil, ama neye inanirsaniz o sizin gerge-
ginizdir. Neyi ¢ok diisiinityorsaniz o oluyor, o, sizin inanciniz

oluyor.
MOTIVASYON VE IPUCLARI

Bireysel Motivasyon

Motivasyonun, iilkemiz kosullarinda akla ilk getirdigi kav-
ram para olmasina karsin, yapilan aragtirmalar géstermekte-
dir ki, paranin motivasyona katkisi ¢ok da yiiksek degildir.
Fakat motivasyonun diigmesine neden olan temel gereksinim-
lerden oldugu inkir edilemez. O halde diyebiliriz ki, moti-
vasyon paradan daha fazlasidir. Peki, motivasyon nedir? Ne
ise yarar ve ozellikle bireysel motivasyon kavrami bize neyi
cagrigrmalidir?

Bugiine kadar Maslow’u, Herzberg’i ve digerlerini okuya-
rak, onaylayarak ya da ret ederek 6grendik motivasyon ile
ilgili her geyi. Bugiin geldigimiz noktada bizler, onlarin bize
ne dedigini bir yana birakip, neler yapabilecegimizin farkina
varmaliyiz. Bir kulagimizi yine onlarin dogrularina agik tu-
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talim, fakat diger kulagimizla da kendimizi dinleyelim. Mo-
tive olmak ya da motive etmek igin kendimize odaklanalim.
Bazi sirketlerin gazete ilanlarina baktigimizda, kendi kendi-
ni motive edebilen bireylerden s6z edilmekte. Buradan gunu
gorebiliyoruz ki, artik sirketler personelinin motivasyonu,
demotivasyonu, saplantilar1 vb. ile ugrasmak istemiyorlar.
Calisanlarindan verimli olmalarini ve bunu kendilerinin ba-
sarmalarini bekliyorlar. Bu beklentinin akla getirdigi bir kav-
ram olarak duygusal zekd karsimiza ¢ikiyor. S6ziinii etmekte
oldugumuz bireysel motivasyon kavramini, duygusal zekddan
ayirmak mimkiin degildir, ¢iinkii duygusal zekiya sahip bi-
reylerin, digsal bir etken olmaksizin kendi i¢ yeteneklerini
ortaya ¢itkarmalari beklenebilir ve bireysel motivasyon igsel
harekete gecistir.

Sik¢a duyulan diger bir kavram olarak “empati”yle sik¢a
kargilagmaktayiz. Bireyin kendisini kargisindakinin yerine ko-
yarak, onun goziiyle dilnyaya bakmas: olarak tanimlanabilecek
empatinin yerini, bence artik “6ziine empati” kavrami almali-
dir. Gliniimiiz insaninin en ¢ok sikint1 ¢ektigi konularin basin-
da, kendisini tanimamasi ve dis ¢evreye karsi bir durug ortaya
koyamamasi gelir. Duygusal zekas: yiiksek olmayan ve kendini
(0zlinll) tanimayan bireylerin empati kuramayacag gercegin-
den yola ¢ikildiginda, 6ziine empatinin 6nemi daha ¢ok ortaya
cikacaktir. Kendisiyle empati kuramayan bireyler igin, birey-
sel motivasyonun saglanmasindan s6z edilemez. Buraya kadar
siraladigimiz nedenlerden dolay, birey kendindeki giicii yine
kendi i¢inde aramalidir. Kendi giiciiniin farkinda olmayanlar,
ya bagkalar tarafindan ¢ekilmek/itilmek durumunda kalacak-
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lar ya da olaganistu giiglerin bir igaret vermesini bekleyecekler-
dir. Halbuki, bireysel motivasyonu ve duygusal zekis: yiiksek,
Oziine empati kurabilen bireyler, umutsuzluga digtiiklerinde,
bir noktada tikandiklarinda, engele degil, ¢6ziime odaklanarak
bunu agabilecek giicii hissederek bagkalarindan bir seyler bek-
lemek yerine harekete gegerler. Zaten tiim engeller bu kisiler
i¢in, daha iyiye ulagsma kapisidir. Bireysel motivasyona sahip
olmak zor mu? Sadece olaylara siirekli olumsuz bakan, negatif
diigiinen kisiler igin evet, digerleri i¢inse asla. Olumlu bakmay:
ogrenmek ile baglayacak her gey ve unutmayacagiz ki ge¢misi-
miz gelecegimiz degildir ve bugiin geriye kalan hayatimizin ilk
guniidiir. Neden motivasyonumuz yiiksek olsun isteriz, ¢iinkii
hepimiz bagariya ulagmak arzusunu yiiregimizde tagiriz.

O halde kendimizdeki giicii bilelim, basarabilecegimize
inanalim ve odaklanalim. Eger bagtan bagaramayacagimiza
inanirsak, gelecek zamanda hakli oldugumuzu gorecegiz. Ba-
saramayacagima inanarak hakli gikacagima, bagaracagima
inanarak haksiz ¢ikmay: yeglerim.

Ipuglar

Motivasyon kelimesi Latince “movere”, yani “hareket et-
tirme, hareketlendirme” kelimesinden gelmektedir. Bu kelime-
nin de yardimu ile diyebiliriz ki motivasyon, bireyin harekete
gegmesi ve belli bir hedefe ulasabilmesi igin gerekli olan arzu
ve istege sahip olmasidir.

Hedefe ulagmak iizere kendi kendimizi motive edebilmeyle
ilgili birkag ipucu sunmaya galisacagiz. Ancak ipuglarina geg-
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meden 6nce, motivasyonun ne oldugu ile ilgili kiigitk hatirlat-
malar yapmakta yarar goriiyorum. -

Bilindigi iizere motivasyon, bireyin hedefe ulagmak i¢in
istege sahip olmasi kadar, bu istegini siirdiirebilmesidir de
ayni zamanda. Halk arasinda séylenen “Tiirk gibi baslayip,
Alman gibi bitirmek” s6zii bu durumu en iyi anlatan 6rnek
olacaktir.

Yaygin bir inaniga gore Tiirkler bir ise baglarken ¢ok istekli
ve heyecanli olurlar, fakat igin yiiriimesi sirasinda o heyecan-
lar1 kalmaz ve bu nedenle projeler genellikle sonuglanmaz. Al-
manlarmn ise —ki burada Batihilar kastediliyor olabilir- ige bag-
larken ve isin devamindaki istek seviyeleri ¢ok fazla degismez.
Bizim kadar istekli baglayamasalar bile, mevcut heyecanlarini
koruyabiliyorlar, boylece bagladiklar: isi sonuglandirabiliyor-
lar. Bu da onlara bagariy: getiriyor.

Yukaridaki 6rnekten de anlagilabilecegi gibi, motivasyo-
nun iki boyutu var diyebiliriz. Birincisi hedefe yonelme iste-
gine, heyecanina sahip olmak ve harekete ge¢mek, ikincisi bu
hedefe yiiriirken ayn1 heyecanu, istegi muhafaza edebilmek. Bu
iki boyutu iyi degerlendiren ve anlayan kigilerin siirekli moti-
vasyon havasinda olmalarinda, neticesinde bagariya ulagma-
larinda higbir engel yoktur.

Asgagidaki bsliimde lhem ilk harekete gegmenizi saglayacak
hem de motivasyonunuzun siirekliligine yonelik uygulanabilir
20 ipucu bulacaksiniz. Bunlar, pratik ve sonuca yonelik tavsi-
yelerdir. Uygulamaya ge¢mediginiz siirece, burada yayimlan-
mig bir yazi olmaktan &teye gegmeyecektir.
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1. Hikayenizi Yazin

Temiz bir kagida, bir iki paragraf olacak gekilde arzu et-
tiginiz gelecegin hikayesini, ne yapmakta oldugunuzu, nerede
yasadiginizi ve sahip olduklarinizi yazin. Bu, sizi hem gimdi

hem de gelecekte motive edecektir.

2. Gelecegi Goziiniizde Canlandirin

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi gelecekte ne yaparken
gormek istiyorsaniz, onu yaparken canlandirin. Sagliklh bir
sekilde koguyorsunuz, bahgenizdeki cigeklerle ilgileniyorsu-
nuz ya da galigtyorsunuz. Ornegin hayaliniz kiigiik bir isyeri
a¢gmaksa, kendinizi agilig giiniinde, miisterileriniz ve ¢aligan-
lariniz ile selamlasirken hayal edin, boylece hayallerinizi so-

mutlastirabilirsiniz.

3. Gegmisi Goziiniizde Canlandirin

Gegmigi canlandirdiginizda, daha 6nce nerede oldugunuzu
ve ne kadar yol kat ettiginizi goriirsiiniiz. Planli hedeflerinize
ne kadar ulastiginizi ve nerelerde hata yaptiginizi anlarsiniz.
Bu sizin dogru yolda ilerlemenizi saglayacaktir. Bir soforii dii-
stniin, yalmizca oniine baksa ve dikiz aynasindan yararlan-
masa nelere maruz kalabilir. Zaman zaman ge¢mise bakmak,
soforiin dikiz aynasina bakmasindan daha yararhdir.

4. Biyiik Digtiniin

Geleceginiz hakkinda diigiiniirken, biiyiikk digiinmekten
korkmayin. Bu, kisa siireli basarisizliklariniza katlanmanizi
kolaylagtiracaktir. Bir engele ¢arptiginizda, bu sizi durdura-
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mayacaktir, ¢iinkii sizin goézleriniz biiyiik hedefe kilitlenmis
olacaktir. Uzun bir zamandan sonra sevdiginize kavustugunu-
zu dugiiniin, o an’da bardaktan boganircasina yagan yagmur
sizi rahatsiz eder mi?

5. Kendinizi Egitin

Ozel hedef ya da hayaliniz ile ilgili her seyi 6grenin, oku-
yun, konugun, dinleyin ve deneyin. Eger bir yazar olmak isti-
yorsaniz ders alin, kitaplar okuyun, yazin, diger yazarlar ile
konusun, workshop’lara katiln.

6. Diizenli Olun

Temiz, diizenli ve iyi organize edilmig bir ev, ofis ve hayat,
motive edilmig akil igin gart. Fiziksel daginiklik, zihinsel dag-
niklhiga neden olur. Hayatinizi organize edin, boylece kendini-
zi her giin daha da zinde hissedeceksiniz.

7. Evinizde ve Ofisinizde Motivatorlere Yer Verin

Evinizde, ofisinizde, arabanizda, cizdaninizda, takvimi-
nizde, size hedef ve hayallerinizi hatirlatacak sembollere, isa-
retlere, notlara ya da objelere yer verin. Bu hatirlaticilar, sizin
motivasyonunuzun devaminin garantisi olacaklar. Son model
bir araba mi satin almak istiyorsunuz, o halde hayalinizde-
ki arabanin resimlerini odanizin duvarina asm, ciizdanimzda
saklayin ve ihtiya¢ duydugunuz an, ondan yararlanin.

8. Goniillii Caligmalara Katilin
Goniilli olarak bagka insarlara yardim edin. Bunu yaptigi-
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nizda, diger insanlar1 mutlu etmenin ne kadar tatmin edici bir

sey oldugunu fark edeceksiniz.

9. Kendi Motivasyonunuz Ile Bagkalarini Motive Edin

En iyi 6grenme yontemi, 6gretmektir. Cocuklarinizin moti-
ve olmalarina, arkadaglarinizin daha etkili hedefler belirleme-
lerine, eginizin kigisel hayallerine ulagmasina yardimci olun.
Onlara yardimci oldugunuz zamanlarda, aslinda kendinize de

yardim ediyor olacaksiniz.

10. Cocuklar ile Zaman Gegirin

Gocuklar ile zaman gegirmek size perspektif kazandira-
caktir. Isteki ya da 6zel hayatinizdaki sikint1 ya da endigeler,
cocuklariniz ile oynadiginizda eriyip gider. Cocuklar her seye
basit bir agidan bakar ve bunu 6grenmek bile bizim igin kar

sayilir.

11. Badilik Sistemi Kurun

Bir seyleri bagarmak isteyen yakin bir arkadaginiz var mi?
Ya da eginizin kendi gelisimine yonelik hedefleri? Eger varsa,
onlarla badilik sistemi kurun. Birbirinizi motive edin, cesaret-

lendirin ve hedeflerinizde yardimci olun.

12. Kendinize Bir Model Bulun

Kendisinden bir geyler 6grenebileceginiz rol model segin.
Bu kigi, sizin sayg: duydugunuz ve kendisi gibi olmak iste-
diginiz birisi olmalidir. Sayg: duydugunuz bir insan1 6rnek
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aldiginizda, tekerlegi yeniden icat etmeniz gerekmeyecektir.
Eger ¢evrenizde béyle bir kisi yoksa, iinlii bir lideri, s;anatglyl
ya da biliminsanmim da rol model olarak alabilirsiniz. Kendisi
ve yaptiklari hakkindaki tiim bilgileri edinerek, hedeflerinize
ulagmak i¢in kullanabilirsiniz.

13. Yiiriiyiig Yapin, Araba Kullanin

S6yle bir etrafi gezin ya da bulundugunuz semtte araba-
nizla dolagarak rahatlayin, serbest zaman gegirin. Hepimizin
rahatlamaya ihtiyaci var ve hizh yiiriiyiisler yapmak, araba
kullanmak gergekten iyi birer ¢6ziim. Bu gekilde yaptiginiz
mekan degisikligi, iizerinizdeki olumsuz havay: dagitacaktir.

14. Bagar1 Hikayelerini Okuyun

Etrafinizdaki insanlarin bagar: hikiyelerini okuyun. Giin-
lilk gazetelerde bile size ilham verebilecek, motive edecek ve
harekete gegirecek diizinelerce kiigitk bagari hikayesi var. Kii-
tiphaneler, siradan insanlarin sira digi hikdyelerini anlatan
biyografi ve otobiyografilerle dolu. Hepsi, sizi basariya ulag-
tirmak igin raflarda heyecanla bekliyor.

15. Miizik Dinleyin

Miizik sakinlestirir, heyecanlandirir, hiiziinlendirir ve hatta
motive edebilir. Mesela, kosu yaparken Rocky’nin film miizi-
gini dinlemek, miizigi motivator olarak kullanmaya en giizel
ornektir. Sizi motive edecek sarkilari belirleyin ve ihtiyaciniz
oldugu durumlarda onlardan yararlanin.
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16. Motive Edici Filmler Izleyin

Sizi motive eden filmlerin listesini yapin ve kiigiik bir argiv
olugturun. Ornegin “Forrest Gump” filmini izlemek pek ¢ok
kigiyi motive edebilir. Biliyorsunuz bu filmde, IQ’su normal
insanlardan ¢ok daha diigiik bir kisi, biiyiik basarilara imza

atiyordu.

17. Motive Edici Alintilar1 Okuyun

Gerek internette, gerekse kitaplarda size ilham verecek ve
motive edecek binlerce alint1 bulunuyor. internette dolagin ve
isinize yarayacak bilgileri toplayin. Bunlar iginize ¢ok yara-
caktir, ¢iinkii hepimizin hayat: yorumlama geklimiz farkhdir.
Hayata farkli agilardan bakmanizi saglayacak hikiyeler bile
cok iginizi gorecektir. Bu konuda http://www.motivasyon.net

adresinden de yararlanabilirsiniz.

18. Saglikli Beslenin

Mutlu bir yasam siirdiirmek igin, saglikli beslenmek ¢ok
6nemlidir. lyi bir diyet, viicut sisteminiz igin gerekli olacak
tim besin, vitamin ve mineralleri igerecektir. Fazlasi zaten za-
rarh olacaktir. Ne demisler, “saglam kafa, saglam viicutta bu-
lunur”. Viicudunuz ve motivasyonunuz igin saglikli beslenin.

Sigara ve alkolden uzak durun.

19. Yeterince Uyuyun

Bazi insanlara 6 saat uyku yeterken, bazilan igin 8 saat
gerekli olabilir. Ne kadar ihtiyaciniz varsa, yeterince uyudu-
gunuza emin oluncaya kadar uyuyun. Ancak 8 saatten fazla
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olmamasina da dikkat edin. Diizenli ve yeterli bir uykuya sa-
hip olmanin, hem viicudunuz hem de zihniniz agisindan ne

kadar yararh oldugunu goreceksiniz.

20. Siirekli Ogrenin

En 6nemli ders bu. Etrafimizdaki diinya hakkinda siirekli
Ogrenmeye devam edin ve asla durmayin. Sizi ilgilendiren sey-
ler hakkinda okuyun, dinleyin ve 6grenin. Mesela sorulan bir
soruya, “bilmiyorum” demenin tadim1 ¢ikarin, sonra hemen
ogrenin. Merakl olun. Biliyorsunuz, merak ilmin hocasidir.
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Su An'da [Jistmelim

Bu sabah neye siikrederek giine bagladin? Neye tesekkiir
edersen, onu ¢ogaltirsin.

Kot insan kotiilik yaptiginda cezasi sonra, ama iyi insan
kotiilik yaptiginda cezasi hemen gelir. Iyiler cabuk kurtul-
sun diye.

Rahatlik ve bosluk profesyonel bir hirsizdir. Aklin ise, bu
hayali diigmanlar igin pargalanmg hazir bir AV,

Insan 6mrii, zannettikleri ile gercekleri eslestirmeyle gecer.
Hayvanlar ise gergekleri yasar. Aradaki fark insanin diigii-
nebilme tstunligidiir.

Diiniin tekrar1 yapma bugiini.

Hangi alanlarda modernlesip hangi alanlarda ilkellegtigimi-
zi bir dugiinelim.

Ayni yere farkli zamanlarda yolculuk yapiyoruz.

En giizel filmler bagrolde senin oynadiklarindir.

Yarin i¢in yapman gerekenleri bil yeter. Yarin neler olacak

acaba diye diginmekten iyidir.
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® Gegmigste seni iizenler yiiziinden gelecekte seni sevecekleri
korkutma. Sug kimin, ceza kime?

® Acinin da mutlulugun da tizerine yeni bir giin dogdu. Her
sey gecip duruyor yenilen diye.

e Sen bir karar verirsin, sonra samimiyet sinavi baglar. Ka-
rarindan vazgegirmek i¢in yapmak istedigin seyi en biiyiik
mutluluk gibi gosterir.

® Bazen bagimiza gelenler kisa vadede iyi ya da kotidiir
Onemli olan, uzun vadede neye doniisecekleridir.

e Bazen hak ettigimiz i¢in, bazen de gelecekte sahip olacag-
muz giizellikler igin simdiki zamanda kaybederiz.
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Miicadele Ruhunu Yakala

Yeni diinya diizeninin 6gretileri, insanlig) beklemeye alig-
tird1: Iste ve bekle, eger seninse zaten gelir. Boyle bir inang, ki-
sinin miicadele ruhunu azaltirken, stresini de artirir, ¢iinkii in-
san miicadele ettikge iiretir ve rahatlar. Yakin bir zaman 6nce
¢ikan secret dgretisi ve buna benzer hiimanist ogretiler kisiye
tanri senin iginde, 6yle bir giiciin var ki, kullanmay: bilirsen
her seyi bagarirsin diyorlar. Kisi kendi egosunu bag edilemez
bir hale getirip hayaller diinyasina girmeye baghyor. Gergegi
desifre edemedigi icin de, siirekli dig diinyay: sugluyor. Asiri
beklenti, kisiyi hem sabirsizlagtiriyorlar hem de mutsuzlasti-
riyor.

Bazi sistemlerde ise bekleme sakin, acele et, herkes pasta-
dan pay aliyor, gec kalirsan kaybedersin diyerek insanlari kendi
potansiyellerini bilmeden bodoslama hayata atiyor. Stratejile-
ri olmayanlarsa, bu yolculuktan ¢ok hasar aliyor. Sonrasinda
hedefe ulagsalar da ruhen yaralamiyorlar. Yani acelecilik hem
dikkat daginikligina hem de istenmeyen hirsa dénisiiyor.
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Higbir geyi tozpembe ya da simsiyah gormemek gerek. Ha-
yat bu iki ucu sevmez, uglara gidenler icin de nimetlerini sun-
maz.

Insan siirekli geligen varliktir. Duydugu, gérdiigii ve hisset-
tikleri ile 6grenen, ogrendikleri ile de zirhlanan varliktir. Agiri
hirs gergekleri gormesini engeller. Tamamen kapalilik ise imit-
sizlige yol acar. Eger hayatta siirekli birinci olmak istiyorsak,
ilk 6nce kendimizle yarigmay1 6grenmek zorundayiz. Bununla
ilgili bir farkindalik ¢aligmasi yapmay: éneriyorum.

Simdi sizin simdiki durumunuzu analiz edecegiz. Amacimiz
istedigimiz noktaya doniisiim saglamak. Bakin degismek demi-
yorum, ¢iinkii degisim doniigimiin iginde olan siirectir. Ama
sonug¢ doniisimdir.

Hepimiz iyi bir anne baba, ideal sevgili, bagarili 6grenci vb.
herhangi birine doniigmek isteriz. Déniigiim, hedefine uygun
hale gelmektir. Saglhkli déniigim icin de farkindalik ve kendi-
ni tamma gerekir. Farkindalik kismina zaten sadelesmek bo-
lumiinde ulagtigimizi varsayarsak, burada kendimizi tamima
kismina girecegiz.

Ik yapmamiz gereken, ulagmak istedigimiz hedefi diigiin-
mek, yani ben neye doniigmek istiyorum?

~—Dabha anlayigl, sabirl birine mi?

—Baganli bir 6grenciye mi?

—Yazara m1?

—Ideal, ilgili bir partnere mi?

Kendimizi simdiki ben ve hedefteki ben diye ayirmamiz ge-
rekiyor. Ilk adimda, simdiki beni inceleyecegiz.
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Simdiki Ben

Resim Ciz

Simdi su an’da kimsiniz, ge¢in onu irdeleyin. Konuyu size
bir cicekle anlatmak istiyorum. Cigegin ortasindaki bélim 6zii-
miiz. Her insanda aymdir. Kimse 6ziinde koti degil, iyidir, ¢iin-
kii yaradilig geregi insanlar iyi dogarlar, ama daha sonra kétii
ya da iyi davranuglar sergilerler.

Iyi dogariz ama kétii yasariz.

Iyi dogariz ama iyi de yasanz.

Bunlar bizim elimizde.

Cigekteki o6ziin etrafina bagl yapraklar vardir. Her bir yap-
rak bizim bir yanimizdir.

1. Yaprak/Cevre: Simdiki bende, yani su an’daki gevreniz-
de kimler var. Yakin cevrenizle uzak cevrenizi diigiiniin, hatta
yazarak ¢aligabilirsiniz. Belirledigimiz hedefe gore yakin gevre-
nizdekiler size zarar m1 veriyor, yoksa fayda mi? Ornegin iini-
versiteye hazirlanan bir gencin yakin gevresinde kariyer hedefi
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olmayan, her giin sokakta bog bos gezen kisilerin olmasi, ¢ali-
san ve idealist arkadaglarimi ise kendisine uzak gevre yapmasi
gibi.

Pozitif ve mutlu olmak istiyorsunuz. Bunu gergekten hedef-
lediniz. Yakin ve uzak ¢evrenize bakin. Enerjinizi emen negatif
insanlar hangi ¢evrenizdeler.

Amerikali bir¢ok uzman der ki, her sey gevre ile baglar, de-
gisir ve doniisiir.

Cogumuzun davraniglar olumsuz anlamda degismeye bas-
lar ve giinden giine sizden uzaklagan, i¢e doniik, agresif biri-
ne dondsiir. Eger evde problem yoksa, muhakkak yakin gevre
problemi yastyordur. Onlem almayan birgok aile bir siire son-
ra, cocugum uyusturucu igen bir bagimliya déniigtii diyebiliyor.

Iyiye de kotitye de, olumluya da olumsuza da doniisebiliriz.

Bu aymi zamanda iilkeleri ve sirketleri yonetenlerin, futbol
diinyasindakilerin, psikologlarin, egitimcilerin ayni zamanda
koti niyetli olanlarin 6rgiit ve kuruluglarinda kullandiklar bir
yontemdir.

Kargindaki kiginin yakin gevresindeki iyi insanlari teker te-
ker yok ederek uzaklagtirip, kendi adimlarimi o kisgiye yakin
gevre yapip, bir siire sonra kigiyi parmaklarinda oynatirlar. Bu
bir sirketin yoneticisi, bir kanal patronu, bir aile babasi, bir
emniyet miidiirii, bir anne, hatta herkes olabilir.

Bu nedenle yakin gevrenizin, sizi hedeflerinize gotiirecek
insanlardan olusmasi gerekir. Bana gelen bir¢ok daniganimin
hayatlarina baktigimda, hayalleriyle hedefleri bagka, yakin gev-
relerindekiler ise bambaska.

Yaninda siirekli futbol konugan, seven, oynayan birinin
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ailesi i¢in de futbol ¢ok énemli. Ama gencin keman ¢almak,
sanat¢l olmak hayaline kimse destek olmuyor. Keman ¢alan-
lar, sanatgilar, hocalar bu gence tamamen uzak gevre. Kisi uzak
cevresini yakinlagtiramadi igin, agir1 stres yiikleniyor ya da
evden kaganlarin hikdyesine baktiginizda, hayalini kurduklar:
hayati yagayanlar ve o hayati saglayacak kigileri kendilerine ya-
kin ¢evre yapma diirtiileri vardir. Evden kagip ailesini kendileri-
ne uzak cevre yaparlar. Onemli olan kiginin agiriya kagmamasi
ve akil yiiriitebilmesi, yani ne iyi, ne kotii, ne dogru, ne yanhs
muhakeme edebilmeli. Etnik gruplar yakin gevrelerinde kendi-
leri gibi insanlar isterler, ¢iinkii kendileri gibi diisiinmeyenlerin
tehlikeli olduguna inanirlar.

Hedefiniz igin hangi ¢evreyi yakinlagtirmak ve yakin gevre-
nizdekilerden hangilerini uzaga almalisiniz, iyice diisiiniin ve

yazin.
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An'da Kalma Yontemleri

Gorsel anlamda, nerede ne yapiyorsaniz, etrafimizdaki canl
cansiz varliklara odaklanin. Gérdiigiiniiz seyleri zihninizde isim-
lendirin. Ornegin bir kafede oturuyorsunuz ve an’a odaklana-
caksimiz. Mlasaya bakip (simdi masa yanimda), etraftaki insanla-
ra bakip (etrafimda insanlar var). Garson meyve suyunu getirdi
(simdi mey've suyunu i¢iyorum) vb. Gérdiigiiniiz her geyi i¢iniz-
den isimlenidirin, ¢iinkii ac1 beden zihninizi kontrol ettigi igin, siz
simdiki zannanda meyve suyu igerken o, on sene dnce yagadiginiz
kotii bir olay1 goziiniiziin 6niine getirmigtir. Siz bu yontemle o an
gercekten yaptiginiz eylemin fotografini cagirip zihninize yapis-
tiriyorsunuz. Bu televizyona bakip gercekten seyretmek gibidir
ya da erkeklerin futbol izlerken %90’nin iizerinde o an’da orada
olduklarinu diigiiniin. Goziiniiziin 6niine getirin.

Isitsel ainlamda, o an ne ile ugrasiyorsaniz ve nerede kimler-
leyseniz, gergekten seslerini duymaya ¢aligin.

Mesela sahilde yiiriiyorsunuz. Canimz sikkin, ii¢ giin 6nce
tartigtiginizz sevgilinizin sozleri zihninizde yankilaniyor. Artik
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ne denizin ne de martilarin sesi kulagimza geliyordur, ¢iinkii
ac1 beden zihninizi ele gegirmistir. Sevgilinizin kirici sozlerini
dinletiyordur size.

Iste bu an’da simdiki zamana odaklanmak igin etrafinizda
¢ikan sesleri duymaya ¢aligin, siireyi uzatin, giinkii siz odak-
lan:nca, ac1 beden engel olacak, diger sesi getirecek. Yiiksek
motivasyonla, saglam zihinle duymaya ¢alisin o an’daki ses-
leri. Diigiinsenize kargimizda biri konusuyor ama siz sahte
benlikte bagkasini dinliyorsunuz. Ama o an gergekte konugan
kigiye ise: “He-he,” diyorsunuz. Artik simdiki zaman yok. Siz
gergekte sohbet etmiyor, ac1 bedende sanal bir sohbet gercek-
lestiriyorsunuz. $u an bu kitabi elinizde tutarken, etrafinizdan
gelen seslere odaklanin. Nelerin ya da kimlerin sesi geliyor
odaklanalim.

Kus sesi, annemizin soyledigi bir sarki, sokaktan gelen ara-
ba kornalar, elinizdeki kalemin ¢ikardi: ses, belki telefonunuz
caliyor, sesini kistigimiz TV’den ses geliyor vb.

Cok insanlar bilirim, sahilde martilarin seslerini duymazlar,
¢ok insanlar bilirim sevdiklerinin yaninda sevdiklerinin soyle-
diklerini duymazlar. Cok insanlar bilirim, dostlarinin yaninda
sadece kendiyle sohbet ederler. Dogru bir miizik dinleyicisiyse-
niz bunun tadina varabilirsiniz. Dinlediginiz garkiya gergekten
odaklandiginizda, sizi simdiye kilitliyor. Siz o an igin sarkiyla
butiinlesip ge¢mis ve gelecekten kurtuluyorsunuz. Zihnimiz o
an, o sarkiya 6zel klip gekmeye bashyor. Etkili iletisimin bile ilk
sartidir, etkin dinlemek. Dinlemeyen anlamaz, anlamayan ise
yorumlayamaz. Cogu iliskide birbirini dinlemeyen insanlarin
birbirlerine yaptiklari yorumlara tanik olursunuz.
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Dokunsal anlamda, kinestetik, yani dokunsal boyutta o
an’da misin? Bulundugun ortamin kokusu, oturdugun ya da
uzandigin yerin viicuduna verdigi hissi hissediyor musun? Yok-
sa kugtilyii yastiklara bagini koyup, rahat yataklarda uzanip
viicuduna acilar m gektiriyorsun? Bedenin en yumusak yatak-
tayken ac1 bedenin dikenli tellerin iistiine mi uzandi? Baginin
altina kugtiiyiinden yastifi koyup, sahte benliinde tahtalara
m1 doniigtiirdiin? Sevdiginin yaptgi giizel yemegin kokusunu
ona olan kizginligin yiiziinden mide bulandiran bir kokuya mi
doniigtiirdiin?

Beden ile zihin arasinda bir uzanti vardir. Zihin ne hisseder-
se bedene, beden ne hissederse zihne yansitir. Bir arkadasini-
zin kolunu, kap: kenarina hizlica vurdugunu gérdiiniiz. O aci
cektigi an’da siz de zihinsel kaydiniz sayesinde eglesip acinin
bir kismimi hissettiniz. Elinizi, refleks olarak arkadaginiz hangi
kolunu ¢arptiysa, siz de o kolunuzun iistiine koydunuz. Zihin o
kazay igsellestirdi ve bedene yoneltti.

An’da kalmak demek hem gérsel, hem igitsel hem de dokun-
sal an’da olmak demektir. Biri bile eksik olmamali. Bunu en iyi
yapan ¢ocuklardir. Onlar: gozlemledigimizde gergegi gorecegiz.
Oyun oynarken, yaramazhk yaparken, aglarken bile ordalar.
Diinden ya da gelecekten dolay: degil, o an’da yasadiklarindan
dolay1 oyleler.

Biiyiirken engellemeler, ac1 deneyimler, ders ¢ikarma, tedbir
alma, korkutulma derken bilingdisini doldurup an’dan uzak-
lagmaya bagliyoruz. Genglik ve yetigskinlik hayatimizda en etkili
an’da kaldigimiz siireglerin baginda gercek sevgi ve agk gelir.
Insan samimiyetle sevdiklerinin yaninda, o an’dadir.

213



Sevdiginiz iglerde caligtyorsaniz, zamamin nasil gectigini an-
lamazsiniz. Biri size, “Zaman ge¢miyor, sikintidan pathyorum
igyerinde,” diyorsa, o gercekten orda ¢aligmiyordur, yani en sa-
mimi, en igten haliyle orda degil. Beden iste ama zihin sik sik
bagka zamanlarda oldugundan dolup tagmalar yagiyor. Size en
iyi gelecek an’da kalma yontemlerini siralamak isterim.

Lunapark oyuncaklarina bindiginizde, beyninizin an’da ka-
lan kismi ¢aligmaya baglar. Kimse gondola binip, “Geg¢miste su
acilar1 yagadim,” diye dertlenmez. O an’in verdigi hisleri yagar.

Bir digeri yiizmek, dalig yapmak. Yiizmenin beden sagligina
faydas: tartigilmaz, ama zihin saghgina faydasiysa inanilmaz.
Ozellikle denizin altinda gecmis ve gelecek olmaz. Bunu dene-
mek i¢in sik stk Bodrum’da daldim. Suyun altinda sadece o an
var. Aklina gelecek ve ge¢mis adina higbir uyarici gelmiyor.

Cocuklarla oynamak. Yerde oyuncaklari ile oynayan ¢ocuk-
lar1 biri iki dakika gozlemleyiniz. Sonra yavas yavag oyunla-
rinin igine girin ve bir karakter olun. Zaten o sizi samimi go-
riirse, hemen oyunun igine alacaktir. Oynadigimz karakterle
bitiinlestikge an’da kalacaksiniz.

Herhalde Allah bu yéniimiizii ¢ok iyi bildigi i¢in, bizim
an’da kalmamizi istemig. Bizler insan olarak ge¢mis ve gele-
cek hapishanelerinde mahkim olmaktan bikmiyoruz. Bir dii-
stinceyle kizip hemen kendimizi cezalandiriyoruz. Oysaki nedir
bu miikemmeliyetgilik arayisi. Ne yagamig olursan ol, o an ya-
sadigim kagirma. Gegmisteki bir hata yiiziinden, simdiki za-
manda kendini cezalandirma. Gegmisten sadece ders ¢ikarilir,
Bir bedeli varsa 6denir. Ama kigi orda takilip kaldiysa goniillii
mahkimdur.
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Allah mitkkemmeldir ama miikemmeliyet¢i degildir. Kimse
dort dortliik insan aramasin, boyle bir hayat da istemesin. Kim-
se de kendini mitkemmel sanmasin.

Iste bu nedenle, dinimizin ibadetlerine bakildiginda hepsi
an’da kalmay: saglayan siireglere sahip.

Namaz kilmak, her geye ara ver diyor. Iginde diginda olan
her seye ara ver diyor. Birak gérdiiklerini, duyduklarini, birak
ac1 bedenin sana dayattiklarini diyor. Belli vakitler gel, bulug
benimle diyor Allah.

Adim adim incelenirse, insanoglunun hizli boyut degistire-
meyecegi biliniyor. Yavag yavag abdest alinarak psikolojik ha-
zirlik saglaniyor. Yon belirlenip yer ayarlaniyor, kisinin moti-
vasyonu arttiriliyor. Sabit dur, bedeni oynatma derken bedenle
zihin arasindaki uzantiya gonderme yapiliyor. Beden hareket-
lenirse zihin de hareketlenecek. Bir noktaya bak deniyor. Goz
saga donse gelecegi, sola donse ge¢migi kurgular. Tek bir yere
bak, orada kal deniyor.

Ister villada, ister bahgede, ister bir agacin golgesinde, ister
camide, ister yolda her yerde yapabilirsin deniyor. Seni an’da
bu yolculuga ¢ikariyor, yaraticinin huzurunda gergekten orda
ol isteniyor ve sonra sen iste deniyor. Bir¢ok yolla kirdasin as-
linda. Hem ilahi giiciin huzurunda giiven ihtiyacin kargilaniyor,
hem an’da kalip korku ve kaygilarindan kurtuluyorsun hem de
ibadetini yapmig oluyorsun.

Bahgeyle ilgilenmek, toprak igleri an’da kalmak igin gok
etkilidir. Hayatin zorluklarina gégiis germeye ¢aligmug, yorul-
mus insanlara bakin, yaglar: ilerledikge toprakla iligkileri ar-
tar. Kafalarnim1 dagittiklar1 en iyi yontemlerden biridir ¢iinkii.
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En azindan bir geyle ugragiyorlar. Hem sabn gelistiriyor, ekip
bekliyorsun, giin giin izliyorsun, hem yagsama sevincin artiyor,
hem de ektiklerin yegerdik¢e canlanma hissin artiyor. Toprak
elektrigini aliyor, sakinlegiyorsun ve artik an’dasin.
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Bilgisizler Jamam Yonetemez,

Cimkii Jamandan Korkarlar

Oyle giizel bir iilkenin, 6yle zamanlarina geldik ki, birgok
insanin sadece iist baglik okudugu, google’dan 6grendigi sozler-
le edebiyat yaptig1, 6grenmeyi zaman kaybi gériip duyduklarini
gercek sandig) zamandayiz. Hepimizin her konuda bir bildigi
var. Herkes bildigini diigiiniiyor. Bir geyi yarim, eksik bilmek
hayatta da eksik yagamayi getirir. Egitimden uzaklagmis, bilgi-
den korkan bir nesil, sorgulamayi birakmaya bagladi. Kafede,
sokakta konugulanlar gergek zannedip efelik taslamaya basla-
dilar. Gergekler, zanlarin arasinda kayboldu artik. Hi¢ dikkat
ettiniz mi bilmiyorum yurtigi ve yurtdigi ¢aligmalarimda, gezi-
lerimde 6zellikle geng nesli gézlemliyorum. Bir¢ogunda sunu
gozlemledim. Hayata karg1 korkak, kendilerine kars1 cesurlar,
yani her geyin en iyisini bildiklerini, en iyisini yapabileceklerini
diigiiniip baslarina bir sorun geldiginde ne yapacaklarini bilmi-
yorlar. Bu kitabi hazirlarken son bir yilda yaptigim 6zel kogluk
caligmalarimdan faydalandim. Geng isadamlari ve adaylarina
hayata karsyi kariyer damigmanligi yapiyorum. Zaman: nasil
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kullandiklar1 ve algiladiklar1 benim igin ¢ok o6nemli, ¢iinkii
neye sahip olurlarsa olsunlar, zamam faydali kullanamadiktan
sonra her sey eksik ve bagarisiz kaliyor.

Zamani etkin kullanamadiklar: i¢in bilgiye de etkin ulaga-
muyorlar. Bog zamanlarini ¢ogaltip, o0 zaman i¢inde gergek bil-
giden uzaklasip zanlara sahip oluyorlar. Bir toplumu bilgiden
ne kadar uzak tutarsan o kadar zarar verirsin, ¢iinkii toplum
kendi gergeklerini yaratip ¢catigmaya baglar. Bulugma degil, bo-
gusma baslatirsin. Bilgisi olmayan nesil korkak olur. Bilmedigi
seye kargi direng gosterir ve egosunu ezecegini disiindiigii icin
de cahilce cesaret gosterir. Kirar, doker, patavatsizliga baglar.
Inandig1 herkesin diigiincelerini gergek sanir ve savunmaya ge-
ger. Aragtirmadan, okumadan iist bagliklar olusturur. Giiglii
bagliklara, gii¢lii savunmalar ekler ve savagir. Bilgisizlik korlitk
getirir. Cikarina uymayan her gey sagma olmaya baglar. Bilgiye
sahip, aragtirip okuyanlarin gostermedigi cesareti gosterirler.
Oyle coskulu anlatirlar ki, dinleyenleri de etkilerler. Gergekler
ortiiliir ve zanlar aktarilir.

Sonug, insanlar bilmedigi konularda abartiya kagarlar. Bir-
cok sey bu hale gelmedi mi? Dini, siyasi, sosyal konulari ne hale
getirdik. Her konuda ayrnigip agirilagtik. 100 tespihe cennetten
bahge satanlarin, ¢ikari igin millete vekillik yapan, sevdigini
kacirip namus algisi yaratan bagariy: bagkasinin bagarisizligin-
da arayan, kulagini, géziinii kapattiran insanlarin ¢ogaldig: bir
donemde bilgisiz kaldik. Bilgisiz ve ilgisiz. Ilgilendigimiz tek sey
hazlarimiz. Bildigimiz tek seyse bizi hazza gotiirecek yollar.

Igimiz bosaldi, diggmiz1 siislemekten; disimiz zenginlesti, i¢

fakirligimizden.
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Allah’y korkuyla tanidik, sevgiyle bulusma yolu tekken. Va-
tandan kaygiliyiz, giivenle yagamak gercekken.

Agki put ettik, tapiyoruz, onu hizmetkar yapacakken. Kom-
susuz kaldik, yabancilagtik; bir selamla hatir soracakken. Aci-
larla evlenip onu karikoca ettik kendimize. Nikahla degil, sa-
mimiyetle sevecekken. Bugiin ne giysem, kiminle evlensemlerle
dogduk, dert ettik kendimize. Bugiin ne diigiinsem, nasil yasa-
sam diye soracakken. TV ekranlarinda hayat arar olduk. Ekran
arkasindakileri seyirci yaptik kendimize. Ise yarayan: izleyip di-
gerlerini kapatmak varken.

Cok zuliim ettik kendimize. Sonrasinda zamani kaybettik.
Kaybolduk. An’dan uzaklagip esir olduk gecmise, gelecege.
Yonetemedikge zamani, bilgiden mahrum kaldik. Simdi ¢ogu-
muz eskinin ogrettigi ya da gelecegin 6ngoriileri arasinda kalip
simdiki gerceklere yabancilastik. Istedigimiz her seyin basina
“en”leri koyduk. Artik ne ¢ikarsa kargimiza yetmeyecekmis

gibi algiliyoruz.

En giizel kadin.
En yakigikli erkek.
En parali is.

En kaliteli mekan.
En pahali ev.

En sadik dost.

En giizel elbise.
En farkli yemek.

Zaman bu sekilde yonetilemez. Allah ne gonderirse, yetin-

mez halde kogturuyoruz oradan oraya; géniilden géniile, evden
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eve, elbiseden elbiseye, isten ige, insandan insana... Nereye ko-
suyoruz, yok bunun enleri.

Durmay: bilmek gerek. Durup seyretmek gerek. Ne gelmis
an’da bagima. Kulagim ne dinliyor, goziim ne gorityor an’da.
Ellerim neye dokunuyor hissetmek gerek.

Bu nedenle reddedip, simdiki zamanda yasamilanlari, daha
iyisini bulma umidiyle gelen her seyi hatirlanmas: zor gegmige
hapsediyoruz. Duralim artik. Su an kim ne sdyliiyor bize? Su an
kim ne yapiyor bize? Su an miicadele edip ne kazandik? Su an
sokaklarda, caddelerde ne goriiyoruz?

Belki bekledigimiz en giizel seyler degil ama gelen ne? Fark
edelim. Egimizden en beklenen ciimleyi alamadik ama yine de
bir seyler soyliyor su an.

Digarida en giizel havaya tanik olamadik ama yine gokyiizi
bir geyler fotografhiyor bize.

Istedigimiz is olmadi, en iyi para gegmedi elimize belki ama
bir seyler geldi yine de az ¢ok.

Tam istedigimiz an olmadi. Olmamas: da olan bir geydir.
Olmayan seye odaklan, neden mi?

Sen istesen de istemesen de an’da algilanan gey biyiik zen-
ginliktir. Iste an’in getirdigi bilgiye sahip ¢ikmak gerek. Bilgileri
gecmis ve gelecekle kargilama, an ile karsila.

Aragtirmak, okumak gerek. Yeni nesle 6gretmemiz gereken
de bu. Bilgiye simdiki zamanda nasil ulagirlar.

Giinliik planlarini nasil yapacaklar?

Zamam etkin nasi kullanacaklar?

Neslin en biiyitk mutsuzluk nedeni ise, ne zaman ne yapa-
caklarini bilmemeleri.
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Hem aile hem devlet bunun igin ¢aligma yapmali. Yoksa
diirtillerin getirdigi haz arzusu icin, tiim zamanlarim harcay.
caklar. Bu yiizden kalan en az ve en verimsiz zamanlarinda isc
gercekleri arayacak, okula veya ise gidecek ve sevdikleriyle ola
caklar. Motivasyonsuz bir gekilde etkin olamayacaklar.

Bu sekilde yasayan birine ne Ggretirsen Ogret algilamakrta
zorlanacaktir. Anlayamadi§ i¢in de sana 6fkelenecek. Hazlar
ve diirtiiler eyleme doniigiince degil, onlarla bag etmeyi 6gre-

nince mutlu olur, mutlu yasgariz.
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Jaman Yonetimi

Eger yagiyorsak hild zamanimiz var demektir, ¢iinkii yagam
zaman akiginda var olur. Dakikalar, saniyeler, saliseler evrenin
var olugundan bu yana hi¢ degismeden aym ritimle akip git-
mektedir. Hayat, bu ritmi duyabilen ve ona eglik edebilme bece-
risine sahip olanlarla anlaml hale gelir. Her dakika her saat ya-
pilabilecek bir¢ok sey vardir. Zaman evrenin ritmidir. Her sey
olmasi gerektigi gibi dogal bir bicimde akip gider. Giin dogu-
mundan giinbatimina kadar tim evren goérevini yerine getirir,
stkilmadan bunalmadan. Yagmur yagar 6rnegin, otlar yegerir,
hayvanlar beslenip siit verebilsinler diye. Giines dogar meyveler
kizarir, cicekler agar arlar bal yapar ya da agaglar yaprak do-
ker tekrar yenilenebilsin diye. Her sey olmas gerektigi gibi vak-
ti gelince olur. Hepsinin sirasi bellidir. Giines gormeyen meyve
olgunlagmaya ugragmaz, ¢iinki bilir ki olgunlagamaz.

Insanoglu tam da bu noktada bocalamaya baslar, ¢iinkii
insanin bas edemedigi tek sey, zamandir. Sabit bir hiza sahip
olan ve tiim bireylere esit olarak verilmig bir degerdir. Zama-
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n1 degisken bir olgu gibi algilamamiza neden olansa, bizlerin
yaklagimlaridir. Hayatin ritmine ayak uyduramadigi siirece ya
geride kalir ya da hemen ileride olmak ister insan. Hayatin
tadim ¢ikararak an’t yasayamadigi gibi kendini zora sokup
yasam kalitesinin diismesine sebep olur.

Demek ki, yasam kalitesini artirmanin en 6nemli yolu,
zamani iyi yonetebilmekten gegiyor. Eger zaman demek ha-
yat demekse, insanin da gelecegini, yasamini, bagariya giden
yolunu zamani kullanma gekli belirliyor. Zamani y6netmede
bagarili olanlar, hayatini da istedigi gibi yonetebilir, ¢iinkii asil
olan, Time dergisi yoneticisi Pearson’in da ifade ettigi gibi,
zaman yoOnetiminin kavramsal anlamina bakarsak, var olan
zamam yo6netmekten Ote, kendimizi var olan zamana gore
yonetebilmektir. Oyleyse, oncelikli degerlendirmemiz gereken
nokta, zamam nasil algiladigimiz ve zamana kars: olan yak-
lagim seklimizdir. Burada da etkili sekilde an’1 yasayabiliyor
olmamz biiyiik 6nem tagimaktadir.

Oyleyse zamani etkili yonetebilmek ve hayatimizin her ala-
ninda basarili olabilmek igin, ise nereden baslamamiz gerek-
tigini belirleyebilmemiz gerekir. yani ilk olarak 6ncelik sirala-
masi yapabilmemiz gerekir.

Hedefe giden yolda atmamiz gereken ilk adima karar ver-
dikten sonra, bunu aligkanhik haline getirmeli ve sonrasinda
da dogal hale getirmeliyiz.

Peki, onceliklerimizi neye gore belirlememiz gerekir?

Burada 6nemli olan, yapilmasi gerekenleri acil ve 6nemli
cercevesinde dort farkl yaklagimi g6z 6niinde bulundurarak
ayirt edebilmektir:
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Onemli ve Aci:

Zaman baskis olan iglerdir. Hedefe ya da amaca katkida
bulunmayabilir. Yapilmaldir, ézellikle de yasamin etkili ola-
rak stirdiiriilmesiigin simdi yapilmalidir. Buna yemek, tuvalet,
bozulmus ve figkrrmakta olan muslugun tamir edilmesi, onay-
ladiginiz programlanmis iglerin bitirilmesi vb. drnek olarak

verilebilir.

Onemli Ama Acil Degil:

Bu alan uzun vadeli planlamanin ortaya c¢iktig1 alandir.
Kisisel gelisim, insanlar aras: iligki kurma, hobiler, gelistirici
projeler vb. Bu etkinlikleri yapmadan da giinler gegebilir. Ai-
leyi bir araya getirme, yeni bir beceri gelistirme, arkadaslarla
iletisim kurma gibi bir¢ok etkinligi 6nemli alaninda 6ncelikli
hale getirmeden de yasam akip gidebilir. Bu durumda kendi-
mizi bir seylerden eksik kalmig ve tatminsiz hissedebiliriz.

Onemli Degil Ama Acil:

Bazi etkinlikler, rnegin ig ya da ev rutinleri veya yasami
siklikla kesintiye ugratan aktiviteler (telefonlara cevap ver-
me, isyerini organize etme, acil gériinen ama 6nemli olmayan
e-postalar). Bunlar bizi ger¢ekten dnemli olandan ¢ok kolay

uzaklastirabilir.

Acil ve Onemli Degil:

Bunlar tam anlamyla zaman kaybettiricidirler. Ornegin
televizyon, telefonnda konugma, aligveris, dedikodu, yan gelip
yatmak. Giin boywnca acil islere dikkatimizi vermekten ken-
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dimizi yorgun hissettigimizde, bu tip rahatlatic1 etkinliklere
ihtiya¢ duyabiliriz.

Gordugiimiiz gibi 6nem ve aciliyet ¢ok farkl geylerdir. Co-
gumuzun distiigh en biiyiik yanilg: da igte bu noktadadir. Aci-
liyetler icinde didinirken, asil 6nemli olanin hakkim vereme-
den ziyan edip bagaridan uzaklagmak ve mutsuzluga davetiye
cikararak boga enerji harcamak, akintiya kargi bilingsizce kii-
rek ¢cekmeye benzer. Oysaki bu anlamda farkindalik geligtirip
¢ogu basariya imza atmak hi¢ de zor degildir.
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(Jmek Bir Basar1 (Jykiis

Oleg Rus bir isgadami. Onun bir kogluk 6grencisiyken ya-
sadiklari, 6nemli ve acil arasindaki ayrimi kullanarak etkili
stratejiler olusturmaya iyi bir 6rnek. Oleg halen Moskova’da
profesyonel bir grupta ¢aligmakta. 1998°de Rusya’da yaganan
ekonomik kriz sirasinda etrafindakilere, 6nem tagiyan igler ile
acil olan iglerin ayrim1 konusunda yardimci olabilme kabiliyeti
sayesinde, giiclii bir kurumsal kog oldu.

Oleg is yasamindaki agir ekonomik kriz ortaminda nasil
ayakta kalabilecegini diisiiniirken, bunun bir aciliyet oldugu-
nun, ne kadar ugragirsa ugrassin bu ortamda isin ayakta kala-
bilmesinin pek de olast olmadiginin farkina varir. Bu aciliyete
odaklanmak yerine, kendine su soruyu sorar: “Burada gercek-
ten 6nemli olan sey nedir?”

Sayet Moskova il hayatinin genel durumunu giiglendirmek
igin ¢alisirsa, kendi muhasebe sirketinin de ayakta kalabilmesi
icin gereken olanakllar: gii¢lendirmis olacagini fark eder. Bakig
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agisim degistirerek Moskova is gevrelerinin ilgisini ¢eken ve on-
lar1 da igine alan yaratici bir plan olugturur. Olugturdugu plan
sayesinde once ig gevresinin bir grup olusturmasini saglar. Bu
grubun satin alma giiciinii kullanarak rublenin degerini tekrar
dengelemeyi basarirlar ve Oleg béylece ekonominin istikrar ka-
zanmasi konusunda bazi yaratici metotlara 6nciilitk etmis olur.
Bu fikir Rus hiikiimeti tarafindan kisa zamanda fark edilir ve
onlar da konuya dahil olurlar. Oleg daha sonra adil vergi ka-
nunlarini tegvik ederek piyasanin ayakta kalabilmesi konusun-
da bir model olusturur. Toplumsal gelisime katkis1 konusunda
dahiyane stratejiler ortaya koydugundan, kendi muhasebe sir-
keti de pek ¢ok yatirimci igin cazip hale gelir.

Oleg caligmalan sayesinde, acil olmadig: halde 6nemli olan
konulara odaklanarak ve bu stratejilerin pek ¢ok degisik ise
hizmet etme giiciinii gostererek ig gevresinde saygi goren bir
lider oldu. Bu siiregte de kendi igini, zorla ayakta duran bir ig
olmaktan ¢ikartip saygin bir ig olma noktasina tasidi.

Zamann i¢inde yok olmadan mutluluga dogru attigimiz her
adimin etkili ve anlaml olmas: gerekir, ¢iinkii bazen ufak bir
mola niyetiyle ugradigimiz acil ve 6énemli olmayan zaman kay-
bettiricilerin arasinda kaybolup gitmemek, yasamimizi kont-
rollii devam ettirebilmek i¢in kendimize bazi sorular sormamiz
gerekir. Zihinlerimiz kendimize sordugumuz sorular ve bu so-
rulara alman yanitlar neticesinde degerlendirme yapip harekete
ge¢memizi saglar.

Yapmamiz gereken, 6ncelikle hangi alanlarda daha ¢ok
zaman gegirdigimizi belirleyip, olmasi gerekene dogru yo6nel-

mektir.
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Hangi alanda daha ¢ok vakit harciyorum? Daha fazla za-
man ayirmak istedigim alan hangisi?

Zaman en ¢ok nereye, en az nereye harciyorum?
Yagamimda zaman kaybettirici seyler var m1?

Zaman yaratabilecegim seyler var mi? (Ornegin sabah erken
kalkmak, okumak, egzersiz yapmak, bir sonraki toplantiya
giderken egzersiz amagh merdivenleri kullanmak vb.)
Giiniin hangi saatlerinde iiretken oluyorum? Uretkenligimin
en az oldugu saatler giiniin hangi béliimiinde ve neden?
Zamanimi ne ya da kim kontrol ediyor? Bu kontrolii tekrar
nasil kazanabilirim?

Giin iginde giiniimii kesintiye ugratan ne ya da kim? Bunu
nasil kontrol altina alabilir ya da etkisiz hale getirebilirim?
Giin i¢inde zamani kullanmaya iligkin ne tiir kaliplara sahi-
bim? Bunlar yararh m1? Zamani kullanma kaliplarimi degis-
tirmeli miyim?

Benim igin 6nemli ve derin bir degeri olmayan geyleri prog-
ramimdan ¢ikarmak igin ne yapabilirim?

Isi bagkalarina devretmek ya da paylagmak igin ne yapabili-
rim?

Bu ve benzeri sorulari kendimize sorup cevaplamaya ¢alis-

mamuz gerekir. Bu ¢alisma, gercekte simdiye kadar ne kadar

¢ok zamanimizi bosuna harcadigimizi ve bundan sonras: igin

onceliklerimizi belirlemeye ve uygulamaya koyma agisindan

ne kadar 6nemli oldugu konusunda ciddi bir fayda saglaya-

caktir.

Simdi zaman y6netimiyle ilgili 6rnek bir egzersiz yapalim:
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1. Bir zaman biitgesi hazirlayin: 1 hafta boyunca zaman
nasi kullandigimizin hesabini tutalim. Hatta bir zaman yone-
timi giinliik formu kullanalim ve 1 hafta igin bogluklar genel
cergevede doldurmaya ¢aligalim. Bu form kigisel zaman biitge-
mizi hazirlamamiza temel olugturacaktir. En iyi sonuca ulas-
mak i¢in, bu formu yanimizda tagiyalim.

2. Zaman formunu gézden gegirin: Kendimize, “Zamam
nasil kullaniyorum?” sorusunu soralim ve durumu analiz etmeye
calisalim. Bunu yaparken zamani kullanmamiza iliskin olumlu
ve olumsuz degerlendirmeler yapmaya caligalim. Zaman formu-
na bakarak kiigiik de olsa ekstra zaman yaratabilecek alanlar
bulabilecegimiz davramg kaliplarim fark etmeye ¢aligalim.

3. Hedefleri ve 6ncelikleri gézden gegirelim: Kendimize
kigisel ya da ig yagamimizla ilgili hayal ve hedeflerimiz dogrul-
tusunda zamani nasil gegirmek istedigimizi soralim. Bu siirecin
baslangicinda, simdi ulagabilecegimiz kisa vadeli hedefleri dii-
stinmeliyiz; bunu yaparken bir yandan da uzun vadeli hedefle-
rimizi de diiginmeliyiz.

Ornegin kariyer yapmak istiyoruz. Bu uzun vadeli hedef,
kisa vadeli amaglar igerebilir (bu i i¢in gereken bazi becerileri
Ogrenmek, istenilen kariyer pozisyonuna ulagmak i¢in gerekli
kigilerle uygun iletigimleri kurmak vb.)

Bir hedef tablosu kullanarak kisa siireli hedeflerimizi yaza-
lim. Bu hedefleri kisisel 6neme gore siralayalim. Onemli hedef-
leri A, daha az 6nemli hedefleri B olarak iki gruba ayiralim. A
hedeflerini de 6nem sirasina gore Al ve A2 olarak isimlendire-
lim. Yalniz, A kategorisindeki hedeflerin B’den daha az olmasi-
na ve toplamda 5-6 hedefi gegmemesine dikkat edelim.
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4. Ideal bir zaman cizgisi hazirlayin: Bir 6nceki adimda
belirledigimiz hedeflere ulagmamizi saglayacak bir zaman gizel-
gesi hazirlayalim (hald kullanmakta oldugumuz zaman tablo-

sunu referans almadan).

ORN.
Bugiin 1 ay sonra vb.

L.
Y

Bu adim bizlere, eger 6nemli gseylere zaman ayirirsak, ideal
bir zaman biitgesi nasil goriiniir onu gosterecektir.

5. 1deal zaman gizelgesini su an’da kullandiginiz zaman
plani ile kargilagtirin: ki zaman plani arasindaki bosluklari,
uymayan alanlar1 ve cakigan alanlan fark etmeye caligalim.
Boylelikle simdi var olan ve olmasini istedigimiz zaman planla-
r1 arasindaki farklari ortaya ¢ikarmig oluruz. Su soru tizerinde
diisiinmeye ¢alisalim: “Farklarin ortaya ¢itkmasindaki nedenler
neler?”

6. Kigisel bir zaman y6netimi plam geligtirin: Gergekgi ve
tizerinde caligilabilir bir plan olugturabilmek i¢in, var olan za-
man bitgesi ve ideal zaman g¢izelgesini birlestirelim. Yeni bir
zaman plani yapmaya ¢aligalim.

7. Programm uygulayin: Yeni zaman planim iki hafta bo-
yunca test edelim ve gerekirse yenileyelim. Ayn1 zamanda yeni-
den bir zaman biitgesi tablosu tutalim. Eger zaman yonetiminde
farkliliklar ortaya cikarsa, o zaman eski aligkanliklarimizdan
vazgececegiz demektir.

8. Oncelikli hale getirin: Zaman ydnetiminin anahtari ya-
pilacak igleri oncelikli hale getirmektir. Bunu yapmanin yolla-
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rindan biri de gruplama yapmaktir. Grup bagliklar: arasinda
“tiri-virt igler”, “rutin”, “simdi yapilmali”; “yapilmali”, “arzu
edilenler”, “bekleyebilirler” vb. sayilabilir.

9. Zaman hirsizlarim disarida tutun: Bunlar fazladan ya-
pilan toplantilar, ziyaretgiler, raporlar, telefon konugmalar: vb.
durumlardir. Kendimize, “Bu etkinlikler kesinlikle gerekli mi
yoksa bekleyebilir mi?” sorusunu soralim. Eger bekleyebiliyor-
sa, beklemelidir. Oncelikli olarak kendimize zaman ayirmamiz
ve bu zamani iyi korumamiz gerektigini unutmamaliyiz.

Sahip oldugumuz zamam en iyi sekilde kullanmak ve bu
alanda kendimizi yonetebilmek, zamani nasil kullandigimizin
farkina varmamuzla baglar. Ayrica zamamn algilayis seklimiz de
zaman yo6netimi konusunda oldukga etkili bir faktordiir. Her
insanin dakikalara verdigi anlam, i¢inde bulundugu duruma
gore farkhilik gosterir. Aci ya da stres yasaniyorsa, saniyeler
gecmek bilmezken, bir haftalik keyifli bir tatil 1 saat gibi ge-
lebilir bazen. Zaman ruh halimize goére degiskenlik gosterir.
Aslinda burada degisen zaman degil, bizlerin duygusal yakla-
stmlaridir. Zaman soyut bir degerdir, bu nedenle var olan insan
sayist kadar zaman algisi vardir.

Kimi gecmig zamani odak noktasi yaparken, kimi ¢ogu za-
man gelecekte yasar, kimi de su an’dadir. Her birimiz 3 zaman
dilimini de kullaniriz, fakat bir zaman diliminde diger ikisine
gore daha fazla kaliriz.

Marilyn Atkinson tarafindan tasarlanmig bu tabloda zaman
algisinin kiginin eylemlerine nasil yansidigini gérmekteyiz:
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GECMIS siMDI GELECEK
Rehber Eylem Rehber Eylem Rehber eylem
Ozellikler: Ozellikler: Ozellikler:

*Zaman algsi iglerin
nasil olmasi gerek-
tigine yonelik giigli

inanglara baglhdir.

*Vurgu daha ¢ok
“eskiden oldugu

gibi” tizerinedir.

*Geleneksel olarak
ahgilmig davraniglar
eylemlere rehberlik

eder.

*Dil genellikle gegmi-

se referanshdir.

*Zaman su an’da

olan bir geydir.

*Su anda en 6nemli

olan “gimdi”dir.

*Gegmig veya gele-
cek kaygisi yerine
giincel konulag, ilgi
alanlari ve duygular
eylemlere rehberlik

eder.

*Dil genellikle simdi-

ye referanshdir.

*Gelecek planlamasi ve

beklentileri vardir.

*Gegmig veya gelecek
kaygisi yerine gelece-
ge iligkin secenekler
ve planlar eylemlere
rehberlik eder.

*Dil genellikle gelecege

referanshdir.

*Anilar ve gelecek
goriintiileri digaridan

goriilme egilimindedir.




Ornekler: Tutucu
olanlar, terapistler ve

sanatgilar.

ikincil Davranglar:

*Gegmige uyarla-
ma egilimi vardur.
“Eskiden oldugu gibi
/aynt” olmasinin bek-

lendigi zamanlardir.

Ornekler: Genellik-
le sporcular ya da

bir igin iireticileri,
eylem insanlar1 bu
gruba girer. Jung

bu grubu “duyum-
sal olanlar” olarak
tanimlar (duygularini
simdiki zamanda

kullananlar).

Ikincil Davramslar:

*Bu an, simdi 6nem-
lidir.

Omekler: Genellikle
filozoflar, yeni fikir gelig-
tirenler, yeni geligmeler-
de bulunanlar bu grupta
yer alir (Jung tarafindan
bu kigiler “sezgisel” ola-
rak tanumlantr). Zaman
digt insanlar (zaman digt
yagayan biliminsanlari)
bir diger kategoridir
(Jung bu grubu “diisii-

nenler” olarak siiflar).

Ikincil Davramglar:

*Gelecegin gegmig veya
simdiden daha gergek
oldugu zamanlardir.
Bazen hedefler potansi-
yel yogun alanlara gore
belirlenit.

*Bu kisi gimdinin nasil
olmast gerektigini zih-
ninde canlandirmigtir.
Dolayisiyla yasadig:
an’1 olmast gereken,
tasarlanmig an’la
kargilagtirir ve higbir
zaman gergek tatmini

yagayamaz.
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Déngii:

Déngii:

Daongii

*Genellikle neden/
sonug kargilagtirma-
lari, kiyaslamalar ve
nedensel iliskilerle

kendini gésterir.

*Genellikle igerik
(nerede ve ne zaman)
ve yer ile kendini
gosterir. Olaylar
farkl agamalardan
olugur ve biriktiril-

mez. Hepsi tek tek

*Genellikle neden
sonug ve nedensel
iligkiler vardir. Gelecek
6n plana geger. Bu
zamanin yapisallastigi-
n1 ve bir olayin digerine

yol agtigin1 gosterir

ve nedensel iligkiler
kurmak zamanin
gectigini gosteren
bir siniflandirma
yontemidir (zaman

hizla akiyor).

igerige odaklanmak,
daha ¢ok zamani
uzatmak egilimiyle
beraber ortaya gikar
(6rnegin, bwbuw/bu...)

degerlendirilir. (6rnegin, neyin énce ve
neyin sonra oldugunu
fark ederler.)
Siire: Siire: Siire:
*Neden/sonug iligkisi | *Simdinin siiresi, Gelecek olaylara odak-

lanmak zamanin akig
deneyimini gii¢lendirir
(6rnegin siire uzun

algilanir).

% Tabloda adi gegen Carl Gustav Jung, analitik psikolo-

jinin kurucusu, aym zamanda derinlik psikolojisinin ii¢ biiyiik

kurucusundan biri olan Isvigreli psikiyatrdir.
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Buraya kadar anlattiklarimizdan gériiyoruz ki, zaman yo-
netmek aslinda karar vermekle basliyor, yani yasgamimiz bo-
yunca yapmak istediklerimizi ve hedeflerimizi belirleyip; bun-
lan kisa ve uzun vadeli hedefler olarak ayirdiktan sonra, yine
bu farkli zamanlh hedeflerimiz arasinda da kigisel 6nem dogrul-
tusupa gore Onem derecesi en ¢oktan en aza dogru siralamamiz
gerekiyor. Burada 6nemli olan bu belirlemeleri yazih olarak
olugturdugumuz bir tablo iizerinde programlamaktir. Sonrasin-
da da yaptigimiz bu hedef tablosuna, yapacagimiz caligmala-
ra harcayacagimiz gerekli zamani saat, giin, hafta vs. seklinde
belirlemektir. Basarili olabilmenin sirr1 diizenli ve programl
olabilmekte gizlidir. Elbette ki hayat siirprizlerle doludur, o an
kargilagtigimiz bir olay, o giinliik tiim programimizi degigtirebi-
lir, fakat 6nemli olan dengede kalabilmektir. Ornegin, diisiiniin
ki o giin yapilacaklar listenizin diginda bir igle karsilagtiniz ve
o giin de olduk¢a yogun bir giin. Burada yapilmas: gereken,
kargimiza ¢ikan bu igin 6nem ve aciliyetini dogru degerlendi-
rebilmektir.

Eger 6nemli ve acil ise, programimizda ilk siray1 alir, hepsi
bu. Programin bazen degigmesi, iglerin kontrolden ¢ikmasi, dii-
zenin altiist olmast anlamina gelmez. Onemli olan, éncelikli ola-
na dogru karar verebilmektir.

Hedef ve zaman tablomuzu olusturduktan sonra, énem ve
aciliyet konusunda dogru kararlar aliyor olmanin yam sira,
simdi yapilmasi gereken, program iizerinde verimli bir gekilde
calismaktir. Bu noktada zamam kaliteli kullanabilmek igin “o
an’da kalabilmek” biiyiik 6nem tagir.
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Gegirdigimiz hicbir dakikanin tekrari yoktur. Yukardaki
tabloda gordiigiimiiz gibi bazi insanlar geg¢miste, bazilar1 da
gelecekte fazla kalarak simdiyi 6ldiirmektedir. Oysaki elimiz-
deki en 6nemli deger “simdi”dir. Bizi gelecege tagtyacak olan
simdiki zamanda yaptiklarimizdir, gelecekte beni neler bekliyor
diye diisiinerek saatler harcamak degil. Hayat uzun bir yolcu-
luktur. Yapmamiz gereken bu yolculugun hakkin verebilmek,
tadim gikarabilmektir. Varilacak noktadan 6nce yolculuk bizi
mutlu etmelidir, ¢iinkii hi¢bir zaman varacagimiz noktada ne
ile kargilagacagimizi bilemeyiz. Hicbir seyin garantisi yoktur.
Hayat miicadeledir, iste bu nedenledir ki savas¢i olmak zaferle
ilgili degildir. Bazen canin yanar, acinin arkasindaki giizellik-
lerin tadina varabil diye. O sebeple hayat tam da su an’dadir.
Eger simdiye odaklanamiyorsak, yaptigimiz tablolarin, hazir-
ladigimiz programlarin da bir anlami yoktur. $imdiki zamanda
olmak, bagarmak demektir. Basari, zamanin kullanilma kalite-
sine baglidir. Mutluluk, emekle yetigtirilmis hayat agacinin en
giizel meyvesidir.

Zaman, en yogun an’larda bile yaratabilecegimiz bir geydir.
Dolayisiyla yapmak istediklerimizi ¢ogu kez yapamamamizin
nedeni, aslinda bahaneler yaratmamizdandur, ¢iinkii yapmamiz
gerekenleri bazi nedenlere baglayip yakinmak, bizleri gerilet-
mekten bagka bir seye yaramaz. Bu nedenle hayat, belli bir far-
kindaliga sahip insanlarin zamani ve yagamini bilingli bir gekil-
de yonetebilenlerin tat alabilecegi bir siiregtir.

Simdi de biraz 6rnek hikiyelere bakalim:
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Paranmn Ne (Jnemi Var?

(Kendi Kutup Yildizini Bul adly kitaptan)

Unlii diisiiniir Eflatun, 6grencilerinden birini bir giin kumar
oynarken gordii ve onu siddetle azarladi. Ogrencisi, ortadaki
paralar gostererek kendini savundu:

“Fakat ¢ok az parastna oynuyordum hocam,” dedi.

Eflatun bu yanit tizerine 6grencisine bir de ders verdi:

“Kaybettigin para umrumda degil,” dedi. “Ben seni, kaybet-
tigin zaman igin azarliyorum.”
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An1 Yasamak

Peter, asla o an’t yagayamiyormug. Yasamin akisindan tat
almay1 bilmiyormus. Okuldayken digarida oyun oynamak is-
termis. Digarida oyun oynarken, yaz tatilini 6zlermis. Peter sii-
rekli olarak hayal kurar ve hic¢bir zaman giinlerini dolduran
ozel an’larin keyfine varamazms. Bir sabah Peter, evinin yakin-
larindaki ormanda yiiriiytige ¢itkmig. Yorulunca ¢imenlik bir yer
bulmus ve sonunda uyuyakalmis. Birkag dakikalik derin uyku-
sundan sonra, birinin ona seslendigini duymus: “Peter! Peter!”
Cirtlak ses yukaridan geliyormus. Gézlerini yavagga agtiginda
tepesinde dikilen ¢arpici bir kadin gérmiig. Kadin belki de yiiz
yasindaymug ve kar beyazi saglari omuzlarindan agagiya yiin bir
battaniye gibi dokiiliiyormug. Kadinin kirigiklarla dolu elinde
ortasinda bir delik olan sihirli bir top varmug ve delikten uzun,
altin bir ip sarkiyormus.

Kadin, “Peter,” demis, “bu senin yagaminin ipi... Ipi biraz-
cik ¢ekersen, bir saat dakikalar gibi geger. Biraz daha fazla ¢e-
kersen, aylar hatta yillar bile giinler gibi geger.” Peter bu kegif
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kargisinda ¢ok heyecinlanmus. Belki de ona sahip olabilirim,
diye diisiinmiis. Yagli kadin hemen agagiya egilerek sihirli ipi
olan topu kiigitk ¢ocaga vermis. Ertesi giin Peter simfta hu-
zursuz ve yorgun bir sekilde oturuyormus. Birdenbire aklina
yeni oyuncag gelmis. Altin ipi biraz ¢ekmis ve kendini hizla
evde, bahgede oyun oynarken bulmus. Sihirli ipin giiciini kes-
fettikten sonra Peter, okul ¢ocugu olmaktan sikilmig ve tiim
heyecanlar ile birlikte bir delikanl olmak istemis. Sonra altin
ipi tekrar hizla yukan ¢ekmis. Birdenbire Elise adli giizel bir
kiz arkadagi olan bir delikanliya doniismiig. Fakat Peter gene
memnun degilmig. Ax’in tadimi ¢ikarmayr ve yasaminin her
evresindeki yalin mudzeleri kesfetmeyi hi¢bir zaman 6grene-
memis. Onun yerine bir erigkin olmay1 hayal etmis. Sonra ipi
tekrar ¢ekmis ve uzun yillar bir an’da ge¢mis. Derken kendini
orta yagh bir eriskin olarak bulmus. Elise esiydi ve Peter bir
ev dolusu gocuk ile gevrilmisti. Ama Peter bagka bir seyi daha
fark etmig, bir zamanlar simsiyah olan saglar1 beyazlamaya
baglamug. Cok sevdigi, bir zamanlar geng olan annesi artik yas-
h ve giigsiiz bir kadinmis. Ama Peter hili an’1 yasamiyormus.
Simdide yasamayi asl: 6grenememisti... Sonra sihirli ipi tekrar
cekmig ve ortaya gikacak degisiklikleri beklemeye koyulmus.
Simdiyse Peter, giir sivah saglari kar gibi beyazlamig, doksan
yaginda bir adam olmrus. Geng ve giizel esi Elise ise yaslanip
birkag yil 6nce 6lmiis. Harika gocuklari biiytimiis ve kendi ya-
samlarin1 kurmak igir evden ayrilmis. Yagam: boyunca Peter
ilk defa yasamindaki harika an’lari kucaklamak icin hi¢ za-
man ayirmadigini fark etmis. Cocuklariyla higbir zaman balik
tutmaya gitmemis, esi Elise ile mehtapta gezintiye ¢ikmamus.
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Bahgeye ¢icekler ekmemis ve annesinin okumaya bayildigy ha-
rika kitaplari okumamig. Onun yerine, ya§am1nda hep acele
etmig ve yol boyunca iyi seyleri gérmek i¢in asla dinlenmemis.
Peter bu kegfinden biiyiik tiziintii duymusg. Kafasini bogaltmak
ve rubunu dinlendirmek igin ¢ocukken gittigi ormana gitmeye
karar vermig. Ormana girdiginde ¢ocuklugundaki kigiik fi-
danlarin gorkemli birer mege agacina doniistigiinii fark etmis.
Orman da bir doga cennetine doniigmiis. Kiigiik bir ¢imenlik
b/tjlmu§ ve derin bir uykuya dalmig. Sadece birkag¢ dakika geg-
mis ki, birinin ona seslendigini isitmig: “Peter! Peter!” Peter
kafasimi kaldirmis, kargisindaki, uzun yillar 6nce sihirli altin
ipli topu ona veren yasli kadindan bagkas: degilmis. “Sana ver-
digim armagandan memnun kaldin mi?” diye sormus kadin.
Peter dogruca cevap vermis: “Bagtan eglenceliydi, ama gimdi
ondan nefret ediyorum. Tiim yasamim, bana keyfini ¢ikarma
sanst vermeden gozlerimin 6niinden akip gitti. Eminim hiiziin-
lii an’larin yaninda harika zamanlar da olmugtur, ama benim
bunlar1 yagama sansim hi¢ olmadi. Igim bogalmis gibi hissedi-
yorum. Yagam armagani ellerimden kayip gitti.” Yagh kadin
da, “Hi¢ minnettar olmuyorsun,” demis. “Yine de sana son bir
dilek dileme sansi veriyorum.”

Peter bir an diigiiniip telagla yamtlamig: “Kigiik bir ¢ocuk
olarak okuluma geri donmek ve yasamimu tekrar yagamak is-
tiyorum!” Bunu sdyledikten sonra derin uykusuna dénmiis.
Yine birinin ona seslendigini duyarak gozlerini agmig. Bu sefer
kim olabilir? diye diiginmiig. Kafasini kaldirdiginda annesinin
yataginin kenarinda, ayakta durdugunu goriince ¢ok sevinmi.
Annesi geng, 151k dolu ve saghkli goriiniiyormus. Peter orman-
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daki o tuhaf kadinin dilegini yerine getirdigini ve onu 6nceki
yasamina dondiirdiigiinii anlamus.

“Acele et Peter. Cok fazla uyuyorsun. Su dakika kalkmaz-
san, riiyalarin yiiziinden okula ge¢ kalacaksin,” demis annesi
hafifce azarlayarak. S6ylemeye gerek yok, Peter o sabah yata-
gindan firlamis ve umut ettigi sekilde yasamaya baglamus.
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Su An'da [Jistinelim

Insanoglu yokluktan varliga yolculuk eder. Mutluluk varig
degil, yoldaki miicadelenizle gelendir.

Diinyadaki insan sayist kadar UMUT vardir her birimize.
Hig kimse boguna yaratilmadi.

Bazi insanlar kendi eksikliklerini, tistiinlitk maskeleri ile
ortmeye caligirlar.

Korkulari sinirlandirin, agik kalirsa kapisi biiyiir gider.
Giin basladi, hayatin meniisiinde neler var bakalim?
Somut her sey kullandik¢a azalir, soyut tiim duygular
kullandikga artar. Bugiin yanma hangi duyguyu alacak ve
kullanip arttiracaksin? Giinaydin!

En tehlikeli boyut yanhga dogru dediginde baglar.

Beyin yagadig) iyi, kotii hicbir geyi unutmaz. Sadece
zamanla yagadiklarina verdigi anlamlar: degistirir. Buna
iyilesme ya da kotiilesme denir.

Bagkalarinda diizeltmeye ¢aligtiginiz kendi ge¢misiniz
olmasin!
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Bir igin siirecini sonucundan ¢ok sevmek lazim.
Farkindalik gerek: Gegmiste biriktirdigimiz ne varsa
gelecekte onu harcayacagiz. Biraz diigiinmek lazim: kimlere
ne yaptiysak, gelecegimiz belli!

Ihtiyaglara odaklanalim. Hangi ihtiyaglariniz
kargilanmiyorsa, o konuda hassaslagirsiniz. Sizin hangi
ihtiyaglariniz kargilanmiyor su siralar?

Kendi yoniinden hicbir ¢aba gostermeden diinyadan ¢ok
sey bekleyen insanlar var.

Cogu insan arada bir gegici ve mantikdis1 korkular
gelistirebilir. Korkmayin!

Insanlarin mutlu olmak degil mutlulugu korumak gibi bir
problemleri var.

Insanoglunun en iyi yaptig1 sey, begenerek aldigini ondan
sikilimir hale getirmek.

Hedefi olmayan insanin psikolojisi bozulur ve ugras
olmayandan hep fitne ¢ikar.

Karanlik bir magarada yiiriimektir hayat. Umudun elindeki
fenerdir azahirsa karanlik, ¢ogalirsa aydinlik olur hayat.
Umudunuz titkkenmesin!

Sen zamani eksiltmeyi sectin, beni sorarsan senden sonra
yenilenmeyi segtim.

Yarina ne birakacaksin bugiinden?
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Basina Benimkinden Farkh Ne (Geldi?

Bagina benimkimden farkli ne geldi?

Ayni seyleri yagamiyor muyuz bir kutuptan digerine?

Senin oldugun yerde bilmedigim duygular m var?

Sen de aldatilmadin mu hig?

Benimki Tiirkge, seninki Ingilizce...

Ikimiz de diistiik sokakta, senden akan kanla benimkinin farki ne?
Ikimiz de kogmadik mi her acidan sonra sevdiklerimize?

Her mutsuz an’inda herkesi mutlu zannetmek koymadi mu
sana?

Igini acitmadi m1 gazetedeki tecaviiz haberleri?

Seni de yoneten ¢almadi mi1 topragindan, isinden?

Benim de primlerim 6denmedi bilmedigim tarihlerde.

Komsunu 6ldiirmedi mi komsun?
Ne farkimiz var cenazelerde?
Seninkileri yakip kiil ettiler, benimkiler topraga...
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Sen karlar altinda, ben giinegin alninda,

Sen severken tilkiyi, kurdu; ben doyurdum kedileri.
Bir bir gogmedi mi sen biiyiiyiince yashlar?

Bagina benimkinden farkl ne geldi?

Ben ezanlarda Tanrr’ya ulagtim, sen ayinlerde
Aym Tann degil mi diz ¢oktugumiiz?
Alkiglamadik mi sanatgilan ellerimizle?
Bakip da hep kendimizi gordiigtimiiz...

Insan olmak istedim hep.

Sevmedim kimlikleri,

Ne abi, ne abla, ne doktor, ne hakim,
Hepsi iizmedi mi zaman zaman...

Bir insan olmak gerekti bu diinyaya.

Seni de bir ana dogurdu bagira bagira,
Ikimiz de bir kaynaktan siitle biiyiidiik.
Agksa agk, igse is...

Insan dogduk ikimiz de, sonras: bir masal...
Biliyorsun degil mi, tiim kimlikler gegici,
Ciinkii insanca olecegiz...
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Seninle (Jynadigimiz Sokaklara (3ittim Bugiin

Seninle oynadigimiz sokaklara gittim bugiin,

Kose bagi diye saklandigimuz yerlere beton dokmiig bityitk amcalar.
Caminizin 6niinii kapatan agaglari arad: gézlerim,

Ne saklard: dallar: seni, hep kizardim.

Simdi baktim, kesmigler kékiinden biiyitk amcalar.

Gokhan Kirdar kasetini dinledigimiz merdiven altina ugradim.
Yiiriirken unuttum simdiki yagimi, gegen 20 seneyi.
Kulaklarimda ¢inladi fayton sarkist,

Buraya da konmus biiyiik amcalar.

Aslinda her yer ayniydi benim goziimde,

Ikimizin izlerini kapatmak igin renkleri degistirmigler.
Sekilleriyle oynamuglar duvarlarin,

Sokagin bile adi bagka olmus,

Cok ugragmis biiyiik amcalar.
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Hatirlar misin?

Her bulugtugumuzda, annene soyleyecegim diyen
Komsu ¢ocuklarini.

Iste onlar biiyiimiis, zengin olmuglar,

Mabhalleyi satin almiglar.

Ikimizin olan her yeri boyamuslar,

Simdi bir tek ben gorebiliyorum eski halini agkimizin.
Sen yoksun, yok sokaklar.

Bizi korkutup kagan ¢ocuklar orda kalmig

Yillar sonra olmus hepsi biiyitk amcalar...
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Bir Mola Ver Hayata

\\'*'u--.--n‘//

Iki gozle bakiyoruz hayata: Ilki diinyalik goz. Bu géziin ar-
kasinda kin, ¢ikar, kiskanglik, beklenti, hirs, intikam, 6fke ve
kizginlik var. Bu goz bakar ama sadece her geyin digina.

Ikincisiyse, sevdalik gézle bakiyoruz hayata. Bu géziin ar-
kasinda, sevgi, inang, merhamet, fedakarlik, anlayis, empati,
diiriistlitk ve comertlik vardir. Bu gz hem bakar hem goriir.

Birinci gozle gorenler, size eglencelik goziikiir, yanimizda
tutmak isteriz hemen. Kaplarina sigmazlar, ¢abuk inandirirlar
kendilerine, séz vermekte usta gibidirler. Iyi laf yapar agizlar,
daha 6nce nerdeydin hissi verirler. Digim 6verler siirekli, sahip
olduklarini sayarlar. Son lafi ilkin s6ylerler, adina da agiksozlii-
liikk derler. Yanhgina dogru der, 6zel zamanindan ¢alarlar. Adina
da bog ver, yasa igte derler.

Ikinci gozle gorenler size ilkin sikici gelirler, ara sira gérmek
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istersiniz. Bellidir ne zaman, nerde olduklari, giinku sakindir
diinyalari. Eglencelik degil faydalidirlar. Soyledikleri uzun va-
dede olur, ¢iinkii sabirhidirlar.

Dost, arkadag ya da es olacaksa, sevdalik gozle bakani bu-
lacaksin. Nasil bulacagim dersen, ilk 6nce aynaya bakacaksin.
Herkes igindekini bulur derler. Sende yoksa sevdalik gozler, go-
remezsin. Insan gérmedigini ise bulamaz ya da her buldugunu

gordiigii sanir.

Anasina evlat, dostuna sirdas mi, hayvanlari sever, ¢ocukla-
ra 6ver mi? Cigeklere su, kuslara bugday mi? Ge¢miginde an’,
gelecekte iimit mi? Sabahlari masum, aksamlari yoldas mi1? Sof-
ralarda az yiyen, yollarda ¢ok yiiriiyen mi?

Eger boyle ise, sevda ile bakandir, tut elinden, diis pesine...

Cunkii diinyalik bakanlar yolun sonunda olmayacak, sev-
daliklar mola yerlerinde.

.Bir mola ver hayata...
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Vazgecemezsin Sonra

Tutma sakin, sarilma hep seninmig gibi her geye.
Sonsuza dek seninmig gibi sevme, sev dediklerini,
Vazgecemezsin sonra, hayatin sonu sanirsin.

Topragy, erkegi, kuglari, kadim kendinin sanma,
Unutuyor yoksa insan nefes aldigini.
Goremediklerini sev, onlar sadece sana goziikenlerdir.
Herkesin duymadigin: dinledigin an 6zgiir olursun,
Mahk{im olma.

Vazgecemezsin sonra, hayatin sonu sanirsin.

Tanri en ¢ok istedigini yasak kilmig sana,

Ginki ¢ok istedikge insan, unutur Tanrisini

Birak seni dogurani, koruyan: bazen,

Seninle dogacak olani bekletirsin uzun zaman.

Gok fazla konugunca sevmez ki seni.

Seni en ¢ok hak eden, seni en ¢ok dinleyen degil mi?
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Kimin i¢in kag defa 6ldiin ki inansin sana onlar.

Kag defa unutmadin agklarimi? Bunu da unutacaksin.
Durdurmaya ¢aligma sol tarafinda atani,
Vazgegemezsin sonra, hayatin sonu sanirsin.

Sen o kadar yalmizsin ki, kim demis ben seninim diye?
Kag kere dokunabilirsin ki kendinden bagkasina?
Yine ayni1 son olacak deme yagadikga,

Vazgecemezsin sonra, hayatin sonu sanirsin.
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