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GIRIS

Evinizde yangin ¢iktiginda iginiz rahatlayacak kadar
daginiklik, ger ¢op biriktirmeyin.
-Wendell Berry, Farming

GEGCMISIMIZDEN KALAN DUYGUSAL GCOPLERIN, dagimk-
igin iizerimize Japon yapistiricis1 misali, benlik algimizdan,
kisisel kimligimizden ayrilmaz hale gelecek kadar yapisip
kalmasi sasirtic1 degil. Fakat kolay uygulanabilir giindelik
aligtirmalarin tiim bu zehirli, yapigkan, sarmagik gibi sarip
sarmalayan daginikliklar —ister ¢ocuklugunuzun eski duygu-
sal hurdalar isterse her giin eklediginiz yeni duygusal dagi-
niklik olsun- kangiklif1 nasil ¢oziip atabildigi sizin igin sagir-
tici olabilir.

Nedir duygusal daginiklik, karigiklik? Cocukluktan, belki
bizi sevilmeye deger olmadigimiza inandirmis eski bir kabul
gormeme deneyimi olabilir. Ac1 vermeye devam eden eski bir
aile yarasi olabilir. Ya da gozlerinizin i¢ine baka baka “Vasat
bir 6grenciden birinci sinif bir 6grenci ¢ikaramazsin” diyen
lisedeki Ingilizce 6gretmeninizin duyarsiz bir ifadesidir. Bu
sonuncusu benim bagima gelmigsti! Neyse ki cok destek olmus
baska Ingilizce 6gretmenlerim de vardi da bu duygusal ¢6piin
lizerime yapisip kalmasina izin vermedim ama zamaninda sa-
sirip kalmig, hayli de iiziilmiigtiim.

Birinci Boliim’de ele alacagimiz ¢agdas epigenetik bilimi,
duygusal dagimikligin bizi hiicre diizeyinde etkiledigini, ba-
gisiklik sistemi ve yaslanmayla ilgili genlerin devreye girip
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cikmasina yol agtigini gosteriyor, hatta aci verici duygusal da-
ginikligin kugaktan kusaga aktarildigim diisiindiiriiyor. Ne ka-
dar sarsic1 goriinse de bu, karsilikli bagimlilik, koélelik, savas
ya da soykirim gibi eski ailevi ya da kiiltiirel haksizliklardan
olumsuz etkilendigimiz anlamini tagiyor.

Kesin olan bir sey var ki, hepimiz ge¢misten gelen bir tiir
duygusal daginiklik, travma, gii¢liik ve aci yiikii tagimakta-
y1z. Giicliik ister bagkalarinin bize yaptiklarindan ister bizim
bagkalarina yaptiklarmizdan —hatta kendimize verdigimiz
zarardan- kaynaklansin, sonug¢ agik. Eskiden gelen duygusal
¢op yigim duygulari diizene koyma, seving duyma ve doyuru-
cu bir yagam siirme becerimizi dogrudan etkiliyor. Bununla
kalmiyor, bagisiklik sistemini frenleyerek fiziksel esenligimizi
de etkisi altina aliyor.

Gecmisten gelen duygusal karigiklik zihinlerimizin tavan
arasin iggal eden kutular dolusu duygu artigx gibidir. Tavan
arasindakiler bize kendimizi siirekli gii¢siiz, savunmada, iha-
nete ugramig, kederli ve mutsuz hissettirirse hayatin iyi yanla-
rin1 gormemizi engelleyebilir. Buna karsilik saglikli, mutlu ve
dengeli olma —ve anlamli, doyurucu bir yasam siirme- bece-
risi bu tavan arasini ne kadar temizledigimizle belirlenebilir.
Bunun i¢in hedeflerimizle diislerimizi raydan ¢ikaracak tiim
duygusal dokiintiiyii gormemiz, uyarlamamiz, nétralize edip
diizene sokmamiz gerekiyor.

Duygusal atiklarin yapisip kalma giiciine bir 6rnek olarak
danisanlarimdan birinin, Margo’nun (bu kitapta biitiin isimler
ve damisanlarin kimligini agiga cikarabilecek ayrintilar degis-
tirildi) hikayesini paylasayim. Ellilerinde giizel giyimli bir
kadin olan Margo, akut klinik depresyon sikayetiyle beni gor-
meye gelmigti. Zihninin tavan arasi kutular dolusu eski aile-
vi duygusal ¢ercople dylesine dolup tagmusti ki simdi-burada
yasama becerisi ciddi bir sekilde sinirlanmigti. Tanigma sean-
sinda durmadan tavan arasindaki belirli bir kutuya geliyordu.
Neredeyse spiritiiel bir mantra haline gelmis nakarati tekrarla-
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d1 durdu. Robotsu denebilecek bir mekaniklikle “Babam beni
taciz etti” diyordu. “Bana kotii davrandi. Alt1 yasimdan bagla-
yarak korkung seyler soyledi.”

Bu ilk seansimiz oldugundan belirli bir meseleye egilme-
den 6nce hayatina iliskin daha fazla bilgi almak istiyordum.
Anlayisla dinledikten sonra dikkatini yonlendirmek istedim
ancak eski hikdyeye Oylesine takilip kalmist1 ki kendini kur-
taramiyordu —¢camurlu derin bir lastik izine saplanan araba
tekerleri gibiydi. Sonunda “Margo” dedim, “Doniip dolasip
babanla yasadigina geldigini goriiyorum, bu konuda seni ile-
ride daha fazla dinlemek istiyorum. Ama merak ediyorum da,
giin icinde bu hikayeyi kendine kag¢ kez anlattigini hi¢ saydin
mi acaba?”

Margo durup elini ¢enesine gotiirdii. Derin bir transtan ¢i-
karcasina (gercekten de dyle olmustu) dogrudan gozlerime ba-
karak “Bana bunu sorman ilgin¢” diye basin salladi. “Hakika-
ten de saymaya ¢alistim ama hep ipin ucunu kagiriyorum. Bil-
digim, bu hikdyeyi anlatmadigimda ¢ok daha mutlu oldugum.”

Bagka bir anlamda Margo’nun ¢odziimlenmemis duygu-
sal tarihi, her giin pesinden siiriikledigi, duygusal diigiimler-
le agirlasmig, taginmasi zor bir bohga gibiydi. Bu diigiimlii
hikdye onu simdiki andan ¢ikariyor, saglikh iligkiler kurarak
seving dolu bir yasam siirmekten alikoyuyordu. Bu duygusal
hesabi, giindelik yasami ardindan gordiigii kirli bir pencereye
de benzetebilirsiniz. Camin kiri 15181n girigini engelleyen bir
filtre gibi etkiyordu. Ne yazik ki Margo olanlar1 hi¢ oldugu
gibi goremiyordu.

Ilgingtir, Margo bu kitapta ele alacagimiz giiglii bir farkin-
dalik alistirmasi olan bir tiir mantradan yararlaniyordu. Ancak
bunu ¢opliigii ortadan kaldirmak yerine duygusal blokajim
yerinde tutmak icin negatif bir bicimde kullaniyordu. Gore-
ceginiz gibi pozitif olumlama ve mantralar dikkati saplanip
kalinan yer ve aligilmis diigiince bi¢cimlerinden almada etkili
bir yontemdir.
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Eski duygusal daginiklifi ortadan kaldirmanin yam sira
lizerimize yapigmaya bakan biitiin yeni ¢er¢opii de kaldirmak
zorundayiz. Dis taglarinin olusumuna benzer bu; yeni duygu-
sal daginiklik birikimi dogal bir siiregtir ve hi¢ bitmez. Cogu-
muz i¢in yeni ve sonu gelmez goriinen duygusal daginiklikla
yiizlesmek hayal kiriklig1 ve bikkinlik yaraticidir. Bu daginik-
liktan uzak durabilen insanlar oldugunu saniyorsaniz bir daha
diisiiniin. Duygusal, zihinsel daginikliktan Buda bile kagina-
mamis. Ama geng bir adamken karsilastig1 duygusal daginik-
lik —gii¢lii, sagliksiz bir arzuya bagl olarak anda ortaya ¢ikani
da dahil olmak iizere- onu bundan 6zgiirlesmeye yoneltmis.

Yasamimiz1 kaosa cekerek yeni duygusal daginikliga yol
acan giindelik stresler neler? Ortamdaki gercek, hatta dyle
algilanan tehlikeler, beyninizin hayatta kalma odakli bolii-
miinii gasp edebilir. Sonu¢? Beyninizin duygusal atik islem-
cisi —ikinci boliimde ele alacagimiz amigdala- asin yiiklenir.
Cagdas yasamin temposu ve dikkatimizi isteyen seylerin sa-
yis1 bugiin tarih boyunca belki de hi¢ olmadig: kadar yiiksek.
Eposta, haberler, internet ve yasamin giderek artan karmasik-
lif1 —sigorta, egitim, ulagim, saglik, yasayacagimiz yer ve ge-
¢im konularinda bizi bekleyen kararlar vs- ile agir1 enformas-
yon yiikiiyle kars1 karsiyayiz.

Onemli gegis donemlerine iliskin kaygilar da her tiir duy-
gusal atik olusturur. Bir danisanim, Richard, yaklasan emek-
liligi konusunda siirekli endigse halindeydi. “Korku temelli
diisiinceye hi¢ olmadigim kadar egilimliyim, bu konuda ne
yapacagimi da bilemiyorum” diye yakimyordu.

Yalnizca 6nemli gecis donemleri de degil. Bir kitab1 nere-
den nasil satin alacagimz gibi ufak kararlar bile bir¢ok tercih
yapmay1 gerektirebilir: Internetten mi kitapevinden mi? Kita-
peviyse bagimsizindan mi, zincir magazalardan birinden mi?
Yeni mi, eski mi? Dijitali mi, kagit baskisi mi? Standart siireli
mi, iki giinde, yoksa ertesi giin teslimatli mi? Odemesi kredi
kartiyla mi, nakit mi? Beyin bilimi, giin boyu ne kadar karar
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almak zorunda kalirsaniz beyin enerjinizin o kadar tiikenece-
gini soyliiyor. Hayatin sonu gelmez ufak se¢imlerinin yaratti-
g1 yorgunluk sasirtici degil.

Beyniniz bu kaynaklardan herhangi bir biciminden siirek-
li duygusal daginiklik yiikii altindaysa hemen su an derin bir
nefes alin. Ciinkii bu kitapta bambagka bir beyin yiiklemesi
yapacaksiniz; ¢cagdas bilime ve kadim pratiklere dayali, duy-
gularimiz1 diizenlemenize, kendinizi giivende hissetmeniz ve
hayatiniz1 zenginlestirmenize yardimci olacak sekilde tasar-
lanmis bir yiikleme olacak bu.

Duygusal dagimikligimizi toparlamak istiyorsaniz en iyi
baslangi¢ noktasi beyninizi yonetmektir.

Bu sayfalarda yapacagimiz da o olacak.

DUYGUSAL DAGINIKLIGI
ORTADAN KALDIRMADA
FARKINDALIK YOLU

Duygusal Temizlik’in amaci, iyilesmenize ve ge¢mis ile sim-
diden gelen aci, asagilama, travma, toksik stres nedenleri ile
duygusal daginikligin —kendinizi sug¢layip utandirmadan, ce-
zalandirmadan- otesine ge¢menizde yardimci olmak. Bunu
farkindalikli yagsam tarzi yeniden yiiklemesi olarak diigiinmek
hosuma gidiyor; bizi kendimize bir ¢ikis yolu hayal bile ede-
mez halde duygusal dagimkliga saplanmis tutan eski alisilmig
yasam yontemleri ve diisiince bi¢cimini ortadan kaldirma yolu.
En 6nemlisi, bu farkindalikli yagsam bi¢imi yeniden yiikleme-
sinin istedigi becerileri herkes 6grenebilir, 6yle gozde biiyii-
tiilecek bir zaman ayirmayr da gerektirmez. Sinirbilim bize
giinde birka¢ dakikanin hayatimizdaki istenmeyen duygusal
daginiklig1 ortadan kaldiracak sekilde beyni yeniden yapilan-
dirabildigini s6yliiyor.

Duygusal Temizlik dort boliim olarak tasarlandi. “Eski
Duygusal Daginikligi Gormek ve Ortadan Kaldirmak” bas-
likli ilk boliimde yasaminizi olumsuz etkileyen ya da dengeli,
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duygusal olarak derli toplu yasama becerinizi kesintiye ug-
ratan gecmisten gelen cesitli duygusal kalintilarin nasil daha
fazla farkina varabileceginiz ele alimyor. Bilgisayarinizi yeni-
den programlamanin ilk adimi gibi bu. Beyninizin donanimini
bozan zararli ve alisilmig diisiince programlarim teshis ede-
mezseniz igletim sistemini nasil onarabilirsiniz ki? Beyniniz
baglangicta kontroliiniiz disindaki kosullarca bi¢imlendirilmig
olabilse de son derece kolay islenebilirdir. Sinirbilim beyni-
nizin mimari yapisini tipki bir sporcunun idmanlarla bedenini
bicimlendirmesi gibi yeniden bicimlendirebileceginizi goster-
mekte. Yeni araglari kullanmay1 6grenerek beyninizi yeniden
yapilandirabilecek usta bir programci haline gelebilirsiniz.

Buna ek olarak, dikkat ve simdiki ana odaklanmaniz1 kul-
lanarak bu duygusal daginiklik programlarini —bilgisayarini-
zin ¢Op sepetini bosaltmaya ¢ok benzer bir sekilde- ortadan
kaldirmanizda etkili farkindalik becerileri 6greneceksiniz.
Nefesinizin farkinda olmak gibi bir yolla bedeninizin bilincin-
de ve anda yasadiginizda bambagka bir program, uyarlanabi-
lir, secici ve hayat deneyiminizi kokten degistirebilecek bir
programu ¢alistirirsiniz. Bagka bir deyisle, en derin giivenlik
alginizi, degerlerinizi, tatmin ve hedefinizi neyin gelistirdigi-
ne dikkatinizi vererek “i¢sel Facebook’lama” yaparsiniz.

“Iliskisel, Kiiltiirel ve Ge¢mis Kugaklardan Aktarilan
Birikintileri Temizlemek” baglikli ikinci boliim, Onem-
li iligkiler, aile meseleleri ve sagliksiz kiiltiirel daginiklig:
ele aliyor. Beyin bagkalariyla iligkilenmek ilizere yapilan-
mis oldugundan saglikh iligkilerin sonucu olan yakinlik,
ilgi, glivenlik ve destek duygusunu engelleyen daginikligi
ortadan kaldirmak yasamsal onemdedir. Bagkalaniyla -ve
kendinizle- giiven ve agiklig1 tesvik edici bir iletisim ger-
ceklestireceksiniz. Dinlemenin giiciinii kesfedecek, bunun
hayatinizdaki “zor” insanlardan kaynaklanan duygusal da-
giniklig1 ortadan kaldirma deneyiminizi neden doniistiire-
bildigini 6greneceksiniz.
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“Giindelik Temizlik ile Yeni Duygusal Yiginti Olugumunu
Onlemek” baslikli iigiincii boliimde, yeni duygusal bataklarin
onlenmesinde bir dizi etkili uygulama arastirihyor. Giindelik
stres ve gecislerin idaresinde yeni araglar sunuluyor. Gegis
donemlerinde neler olacagina dair belirsizlik yasanz. Bu do-
gal olarak kaygi ve duygusal daginikliga yol acar. Bu, 6nemli
bir gecis donemi —¢ocuk sahibi olmak, yer degistirme, bosan-
ma ya da aynlik, is kaybi, saglik sorunlari- i¢in oldugu kadar
giindelik gecisler —bir randevuya gitmek veya isyerinde top-
lantiya girmek gibi- i¢in de gecerlidir. Farkindalikli topraklan-
ma, dogayla bag kurma ve hayatinizi yalinlagtirma gibi etkili
uygulamalar1 yagam biciminize katarak her giin yeni duygusal
daginikliklarin olugsmasini engellerken daha fazla seving du-
yacaksiniz.

Dordiincii boliim, “Huzur, Niyet ve Biitiinliik ile Doniigiim
ve Kendini Gergeklestirme” sizi duygusal daginiklifin otesin-
de daha tatmin edici ve anlaml bir yere, daha derindeki yasam
amaciniza gotiiriiyor. Yasaminizin anlam ile niyetinizin bir
oldugu bir armagan bu. Bu yolda yasam bi¢iminize yiiregini-
zi yumusatma, eski yaralar iyilestirme, -yasadiginiz andaki-
zorlu diigiimleri onlar sizi baglamadan ¢dzme ve saggoriilii
benliginizden yararlanma yetenegini katacaksiniz. Bu arastir-
ma sizin i¢in en 6nemli degerleri kendini gercek anlamda siir-
diirebilen ve yasami onaylayan bir sekilde hayata gegirebilir.

DUYGUSAL DAGINIKLIGI
ORTADAN KALDIRICI FARKINDALIK
KASLARINIZI CALISTIRMAK

Daginiklig1 ortadan kaldirma yolculugunuza koyulmadan
once yararlanacaginiz becerilere hizli bir géz atalim. Farkin-
dalik soziinii duymugsunuzdur. Ama bu ne anlama geliyor?
Kitap boyunca hem eski hem yeni duygusal daginiklig1 orta-
dan kaldirmak iizere diisiiniilmiig agsagidaki becerileri uygula-
yacaksiniz. Bunlara *“6 Toparlayic1 Beceri” diyelim.

Ucretsiz PDF Kitap Argvi - hitps://rantey.org



Daginikligin bogucu hale geldigini hissettiginiz herhan-
gi bir zaman bu alt1 ana siipiirgeden yararlanabilir, duygusal
dengeyi bularak ¢cevrenizle amag ve aciklik getirici bir sekilde
uyumlu bir iligki kurabilirsiniz.

Bu beceriler;

Yasanan anda katilim
Anlayisgh bir kabul
Niyetlilik

Etrafl diisiince

Acinin anlasilmasi
Amaca yonelik ortaklik

Daginiklig1 ortadan kaldirmada ilk beceri, Yasanan Anda
Katilhim. Duygusal daginiklik ¢cogunlukla zihnimizin ge¢mis
ya da gelecege kaymasiyla olusur. Farkindalik, dikkatinizi
simdi ve buraya sikica demirleyerek gecmis travma iizerine
diisiinceler ya da gelecege dair 1srarh kaygilardan almaniza
yardimci olur. Harvard’dan arastirmacilar Science dergisinde
yayimlanan bir ¢caligmalarinda zihnin hangi siklikta gezindigi-
ni incelemis ve zihnimizin yaklasik yar1 zamanda (yiizde 47-
48 arasi) bagka yerlerde dolandigini ortaya ¢ikarmiglar. An-
cak en ilginci, insanlarin en fazla mutlulugu yasadiklar1 ana
tiimiiyle katildiginda duyduklar1 bulgusu. Arastirma, zihnin
en sik bilgisayar basinda gezindigini ortaya koyuyor. Insanlar
kendilerini en fazla verdikleri —ve mutlu olduklari- anlan bir
sOylesi, egzersiz ya da sevisme sirasinda yasadigini bildiriyor.
(Tiim bu etkinliklere kendimizi vermemiz iyi bir fikir elbette.)

Ikincisi, farkindahik Anlayishi Bir Kabul gelistiriyor. Kabul
tavriyla yasamin beklenmedik firtinalarini daha iyi savustura-
biliriz. Cogumuz yasadiklarimizin kontroliiniin elimizde oldu-
gunu diisiinmekten hoglansa da hayat ¢cogu zaman 6ngoriilmez
ve degiskendir. Anlayishi kabul, cevremizde olup biteni i¢ten-
likle teslim etmektir. Bu, biitiinlenmemizi ve negatif duygu
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ve deneyimlerden bile ders ¢ikarmamizi saglar. Ayrica bag-
kalariyla uyumlanmak onlarin neler yasadigin1 anlamamizi da
saglar. Uyumlanmanin getirdigi anlayisla digerleriyle etkile-
simimizde empati ve derin bir karsiliklilik ediniriz. Bu daha
hakiki, uyumlu, destekleyici ve anlayigli —yakin ve anlaml
iligkilerin yapitaslari- olmamiza yardim eder.

Daginiklik giderici liglincii beceri Niyetlilik. Niyetlilik,
giindelik secim ve hareketlerimizi —ufak olanlar1 bile- say-
maktir. Niyet ile giinii yasarken arkamizda diisiincesizce daha
sonra toparlamak zorunda kalacagimiz karisiklik birakmadan
yeni daginikliklar asgariye indirebiliriz. Etik secimler yap-
mak, hizmet ve merhametli yasami 6ne ¢ikaran daha yiirek
agirhkl ve edinmeye (evet, daha fazla dagimiklifa) daha az
odakli bir yasama bigimi getirir.

Dordiincii beceri Etrafli Diigiince ya da bakisimizi ige, dii-
siince ve duygularimiza gevirme becerisidir. Bu, duygusal da-
ginikligimizin kokenlerini derinlemesine arastirmanin yolunu
acar. Boyle bir aragtirma ¢ogu zaman i¢cgorii getirir, saggorii-
yii gelistirir ve duygu ve diislincelerimizi ¢igirindan ¢ikmaya
birakmak yerine aragtirdigimiz igin diizenleyici, dengeleyici-
dir. Yeterince durup zaman verdigimizde yalnizca diisiince ve
duygulan degil, ozellikle ikinci bir bakis1 hak eden arzu ve
Ozlemleri de gozlemleyebiliriz. Yeme atagi gibi soruna neden
olan kontrolsiiz bir arzunuz varsa diirtiisel hareket yerine bu
arzuyu arastirmanin ne kadar 6nemli oldugunu bilirsiniz. De-
rinlemesine diisiinerek diisiincelerimizi —ve hayatimizi- sag-
goriiyle bambagka bir yone ¢cevirmeyi secebiliriz.

Besinci beceri Acinin Anlagilmasi. Duygusal daginikligin
lizerimize nasil yapisip kalarak hayatimiza girdigini gercekten
anlamazsak bunu yavaslatmay ya da durdurmay1 nasil umabi-
liriz ki? Acinin koklerini daha bir agiklikla anlayarak bu otlan
iyice giirlesip gelisimimizi bogan sarmagiklar haline gelme-
den sokiip atabiliriz. Bu koklerden biri, diledigimiz kadar ka-
lic1 olmayan gegici biri ya da bir seye baglanmak veya asilip
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kalmaktir. Hi¢bir seye uzun boylu tutunamayiz —yeni arabanin
o parlak boyasi zamanla solar gider. Bir vakitler gencecik olan
bedenlerimiz yaslanir, kirisip burusur. Leonard Cohen’in sarki
sozlerindeki gibi: “Eh, gitti mi es dost, ak diistii mii su sagla-
ra, ne oyunlar oynardik bu bedenin simdi agriyan yerleriyle.”
Fakat bu anlayis mutsuzluk verici bir daginiklik olusturmak
icin degildir. Istirabimizin pek ¢ok nedenini kavradikca giic-
leniriz. Bunun ii¢ yararh etkisi vardir. Sikint1 verici negatif
kokleri soker, gorme ve kabul ile aydinlanip hafifler ve belki
en onemlisi, kaginilmaz olarak kayip, ac1 ve keder yasayan
bagkalarina daha fazla merhamet duyariz. Aciy1 anlamak sef-
kat, merhamet, empati ve evrensel yakinligimiz artirir, yiirek-
lerimizi yumusatarak bizi daha fazla insan kilar. S6zlerimiz,
yiiregimiz ve hareketlerimize merhamet getirebiliriz.

Daginiklik gidermede sonuncu panzehir Amaca Yénelik
Ortakliktir. Bu kitap, bagkalan ve diinya ile ortakliga temel
bir amag getirerek hayatlarimizi nasil doniistiirebilecegimi-
zin ele alinisiyla sona eriyor. Yasam amaci, en derin deger-
lerimizi On plana ¢ikararak varolusumuzu, hatta giindelik ha-
yatimizi yiiceltir. Bize en 6nemlinin ne olduguna dair biiyiik
bir resim verir. Aydinlanmis ortaklikla biitiinlestiginde amag
serpilir ve hayal bile etmedigimiz bir seye evrilebilir. Ortak-
lik, yaptigimiz her seyin bagka bir seyle iligkili oldugunun
kabuliidiir.

Bu farkindalik becerilerinden herhangi birini ne zaman
kullansaniz aslinda hepsini birden uygularsiniz. Her biri neyin
ac1 daginiklig1 kadar seving ve doyum getirdiginin farkindali-
gin1 gelistirir. Bu alt1 beceri, arabanin kaputu altindaki motor
gibidir; gozden uzak fakat bizi hedefimize gotiirmede gerekli.
Her zaman dogrudan adi gecmese de bu ilkeler, kitaba dahil
ettigim Yasam Bi¢imi Araglarinin 6ziinde yer almakta. Nasil
merkezleneceginizin ¢ok amach hatirlaticisi olarak gereksin-
diginiz her zaman bunlara doniin.
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OLDUGUNUZ YERDEN BASLAYIN

Bir keresinde bir panayir ¢igirtkaninin “Bir adim atin, bede-
niniz sizi takip edecektir!” diye bagirdigin1 duymugstum. Her-
hangi bir yolculuga koyulurken verilecek ne iyi bir 6giit. Siz
sadece o ilk adimi atin ki bunu da ilk sayfalar1 okuyarak yapti-
niz bile. Panayirdaki aletlere binmek adrenalinizi yiikseltirken
bu yolculuk, duygusal dagimiklifin yaralarim iyilestirmenin
sarsmayan ve bagislayici bir yolu.

Cogu yolculukta nasil bir sonu¢ alinilacagina takilip kal-
mak isten degildir. Bir deger bicip basarili olup olmadigimizi
hilkkme baglamaya meyledebiliriz. Oysa beklentiyi bir yana
birakmak, elestirel i¢ sesimizle simirlanmadan, kisitlanmadan
yolculugun kendisini deneyimlemede bize daha biiyiik bir 6z-
giirliik verir. Siirece adim atarak menzilinize ulagacaginiza
glivenin.

Bilgelik geleneklerimizin ¢agdas bilim tarafindan onay-
landig1, her ikisinin de bize farkindalikta bu kritik degisim-
leri gergeklestirebilecegimizi soyledigi bir cagda yasadigimiz
icin sanshyiz. Ge¢miste mistiklerin diisiindiigii gibi aciklik,
barig ve hosnutluk insanin ¢esitli meditasyon araglarindan ya-
rarlanarak kendi icinde ulasabilecegi bir istir. Biz bu kadim
araglar1 yirmi birinci yiizy1l duygusal daginikliklarini ortadan
kaldirmada kullanacagiz.

Yasamin duygusal dagimikligini gidererek doyum ve hos-
nutluk bulmak kolay olmasa da hayal de degildir. Bu belki de
en 6nemli yetimiz ve dogustan gelen insan potansiyeline aittir.
Bunu hepimiz yapabiliriz, bir magaraya cekilip meditasyon
yapmamiza da gerek yok. Hayatin size sundugu kosullar1 ev
Odeviniz bilip oturma odamizda da yapabilirsiniz.

Baglamak i¢in su andan iyisi mi var?

(o o)
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— BIiRINCIi BOLUM——

ESKI DUYGUSAL
DAGINIKLIGI GORMEK VE
ORTADAN KALDIRMAK

Beden ve zihin, farkindaligin ya temizlenip saf-
lastigi ya da gegmisin yapisip kalmis duygusal
kalintilanyla bulaniklasip karardigi kisisel bir kap
gibidir. Bu bélimde farkindaliginizi temizleyip ka-
binizi eski, 1srarli zihinsel yaralar ve kendi kendi-
nize asiladiginiz inancglardan temizleme becerisini
gelistireceksiniz. Bunu yapmak derin ve hayatla
barigik bir dénlsimun 6zine dokunmaktir.

19
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1

DUYGUSAL ASANSORDEN
ININ

Yavas yol almayl sevmeme yardim et,
yukarinin agagidan daha iyi\oldugu -ya da tersi-
6nyargisini beslememeye,
yardim et aradaki hallerden tat almama
-Gunilla Norris, Being Home

I[SLER ISTEDiIGINiZ GiBI GIDER, O biiyiik terfii, hep iste-
diginiz yeni evi alirsiniz, kendinizden hosnut bir diisiince
dolanir kafanizda, hos bir 6vgii duyarsiniz ve asansor yiik-
selir.

Ya da isler istediginiz gibi gitmez. Hastalanirsiniz, partne-
riniz sizi terk eder, yetersiz oldugunuzu diisiiniirsiiniiz, arka-
dasimiz mesajinizi cevapsiz birakir, asansor alcalir.

Farkindalik, asansorden inig biletinizdir. Asansoriin diig-
melerine nelerin bastigini bilmektir. Bu harika hiinerle bir
anda gercek odiiliin o diigmelerden 6zgiirlesmek ve bir 6diil
pesinde kosmamak veya soktan kurtulmak i¢in laboratuar fa-
releri misali bunlara takintili bir bicimde basip durmamak ol-
dugunun bilincine varirsiniz.

Evet, asansorle inip ¢cikmak heyecan verici olabilir. Ama
yorucu, tiiketicidir de. Asansérden inmeye hazir misiniz? Oy-
leyse bu ¢ok 6zel ge¢misten gelen duygusal molozlar1 doniis-
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tirme armaganina da hazirsiniz demektir. Tiimiiyle uyanik
olmak sevin¢ ve huzurun yoludur.

<+

New York eyaletinde on giinliik bir sessizlik inzivasi sirasin-
da diger yetmis bes meditatorle birlikte meditasyona oturdu-
gum biiyiik salonda yaz sicag1 olanca agirlig1, nemiyle ¢okiip
kalmigti. Yarim saat, belki daha uzun bir siiredir meditasyon
yapiyordum. Dikkatim karnimi indirip kaldiran nefesimdeydi.
Igimde bir siikunet, huzur. Derken birden...

Sessizligi cakan bir simsek gibi parca parca eden beklen-
medik bir giiriiltii koptu. Tibetli bir lama olan rehberimiz ku-
laga “PEIAA” gibi gelen bir bagrs esliginde ellerini ¢irpmugti.
Ilk sokun ardindan darbeli bir sesle “Dinlemeyi eden kim?”
dedi. “Burada olan kim? Oturan? Meditasyon yapan? Diig-
melerinize bastif1 gibi size kendinizi iyi ya da kétii hissettiren
kim ya da ne? Biitiin bunlar1 yorumlayan o ses nerede? Kim?
Ne? Nerede?”

Lamanin sorular bilincimi yildirnm gibi delik desik et-
misti. Ozdeslestigim o kisi tam olarak neredeydi? Orada ger-
cekten biri var miyd1? Kafamdaki —pek benim gergek sesim
gibi cikmayan- ses nereden geliyordu? O susmak bilmeyen,
siirekli dikkat ve onaylanma pesinde olan? Meditasyon yapma
nedenlerimden biri olan o ses?

Kafamdaki carklar bir anlifina durdu. Lamanin i¢inden
cikilmaz sorularini igleyemiyorlardi. Kisa bir aralik boyunca,
zihnin belki de kapanip kalarak kepenk indirmesiyle geride
sadece farkindalik kaldi. Egonun siirekli konusup hikayeler
dokuyan sesler komitesi durmustu. Yolda artik bir “ben” yok-
tu. Sadece engin bir farkindalik. Yalnizca o. Yalnizca aralik.
Mevcudiyet sadece.

+

Lamanin sorduklar eglendirmek i¢in sorulmug tuhaf sualler
gibi gelebilir. Ozellikle de giiglii bir kisiligin sizi tv’ye ¢ikar-
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dig1, kisisel girisim ve yaraticiligin pek makbul nitelikler sa-
yildigy, siirekli uyannmin tefekkiir ve igebakisi aciktan agiga
kac¢inilmadiginda daha az anlagilir kildig1 bir kiiltiirde —hayir,
bdyle bir diinyada- yasiyorsaniz.

Nitekim, Virginia Universitesi ile Harvard’da psikologla-
rin gergeklestirip Science dergisinde yayimlanan aragtirmalari
insanlarin diisiinceleriyle bas basa olmaya duyduklar1 goniil-
siizliigii ortaya koymus. Laboratuar ya da evlerinde kapal1 bir
odada alt1 ila on beg dakika boyunca diisiinceleriyle yalniz
kalmalar istediginde katilimcilarin iigte bir ile yaris1 arasinda-
kiler hile yaparak miizik dinlemis ya da telefonlariyla mesgul
olmus. Daha sonraki bir deneyde katilimcilar diisiinceleriyle
bas basa olmaktansa kendilerine elektrik soku verebilecekleri
bir odaya alindiklarinda yaridan fazlasi soku yeglemis.

Herhangi bir uyaran olmadan sadece mevcut olmak gercek-
ten bu kadar m1 zor? Bu segenek karsisinda siz ne yapardimz?
Yalnizken ne yapiyorsunuz? Kendi haline birakildiginda zih-
nin iirettigi istenmeyen senaryolardan korkuyorsaniz bu son
derece anlasilir. Zihnin 6diimiizii koparma becerisini dogrula-
mak isteyen arastirmacilar alt1 kitada on ii¢ iilkeden iiniversite
ogrencileri lizerinde bir ¢alisma gerceklestirmis. Journal of
Obsessive-Compulsive and Related Disorders’da yayimlanan
sonuglara gore katilimcilarin yiizde 94’ii son li¢ ay i¢cinde —¢o-
gunlukla davetsiz bir kugku bigiminde- istenmeyen bir diisiin-
ce yasamis. Daha az sayidakiler su ya da bu tiirde istenmeyen,
israrhi diisiincelere maruz kalmis. Ofisimdeki beyaz tahtaya
¢ogu zaman su sdzciikleri yazmamin nedeni de bu:

Diisiincelerin olgularla bir olmasi sart degildir.
Cogunlukla olgularin yanina bile yaklasamazlar.

Malibu’da giizel bir kumsalda oturdugunuzu, akliniza bir-
den diinyanin en kayg verici diisiincesinin geliverdigini ha-
yal edin. Giines yanig1 bedenleri, ellerinde havlulariyla bir-
kag¢ Kaliforniyal1 disinda o plajda hicbir tehlike yok. Yine de
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korkutucu bir diigiince anin yasantisindan sevinci alip gotiiren
giiclii bir etki yaratabilir.

Ote yandan, ayni diisiinceyi zihinsel bir histen ibaret bir
sey olarak gozlemlerseniz ne olur? Bagka bir deyisle, buna
zihinde olmasi haricinde fiziksel bir histen farksiz bir gozle
baktiginmz1 varsayin. Fiziksel bir his siz degilsiniz, degil mi?
Bedende gelip gecici bir his. Aym sekilde zihinsel bir his de
siz degilsiniz. Diisiinceler dogal bir siirectir, beyninizin ¢a-
listigin1 gosterir, bu da iyi seydir. Yararsiz olan, alisilmig bir
sekilde kaygi dolu ya da 1srarl diisiince ve arzularin —ge¢mis
yikintilarin duygusal molozlarinin- beyninizi yasadiginiz anin
deneyiminden alikoymasidir.

Diisiincelerinizle miicadele ya da korkuyla savasa gir-
mek yerine farkindaligi igse kosarak onlara daha diplomatik,
bagimsiz bir yaklasim benimseyebilirsiniz. Bu fikri daha iyi
anlamak iizere The Mindfulness Movie filminin uzun siiredir
meditasyon yapan yonetmeni Paul Harrison ile bir sodylesi
yapmustim. Farkindalikta hayatin1 kokten degistiren bir gecis
yasadiginm anlatti:

Geng bir yasta ego olmadigimi idrak ettigim bir dene-
yim yasadim. Bir 6gleden sonraydi. Meditasyon prati-
gimden son derece hognutsuz, masamin basinda oturu-
yordum. Pencereden goriinen limon agacimin farkina
vardim. Limonlardan birine gézlerimi dikip kendimin
farkindaliginm tiimiiyle kaybedene dek baktim, baktim.
Limona dylesine kapilip gitmistim ki zamanin, ¢evre-
min farkinda degildim. Sonra algi bir anda degisti ve
diisiincenin kaynagin1i anladim —diisiincenin zihinde
olusmasindan onceki o an- aslinda bogluktu. Evrenin
bosluguna niifuz eden canli ve dopdolu, bos bir farkin-
dalik. Sonunda “Ben”in zihin iiriinii bir aragtan ibaret
oldugunun bilincine vardim. Buna ihtiyacimiz oldugu-
nu diigiiniiriiz. Ama hepimizin i¢inde ondan ¢ok daha
derin bir sey var.
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Bu tek bir perspektif degisimi hayat boyu icimde kaldi
ve ayaklarimi yere basmami sagladi. Beni para motive
ederdi ama artik paranin da bir ara¢ oldugunu biliyorum.
Bakis acisindaki bu degisim hayatimi dengeye sokmama
yardimci oldu. Onun sayesinde ¢ocuklarimla bana en ¢ok
ihtiya¢ duyduklan yaslarda daha fazla zaman gecirdim.
Benim i¢in yasadigim nitelikli zamandan zevk almanin,
bagkalarinin edinmek icin onca vakit harcadigi bildik
seylerden daha degerli oldugunu biliyorum.

O deneyimden sonra hi¢ depresyona meyletmedim.
Bu da iiziintii halinin sadece zihinden gelip gecen bir sey
oldugunu ta icimden bilisimden. Uziintiiye objektif kalan
bagimsiz bir farkindalik hali var. Bu, dengemi hi¢ kay-
betmedigim anlamina gelmiyor! Fakat bana denge haline
donmeye baglamada gereksindigim genel bir bakis agis1
veriyor. Evren kendinin bilincine sizin bedeniniz ve zih-
ninizle varmakta, bunun farkina varmak, iste liituf da o.

UYANMAK VE GASPCININ OTESINIi
GORMEK ICIN

Engin farkindalik -kaygi, su¢luluk ve korkudan ozgiir gii¢lii
bir mevcudiyet- sizin dogustan hakkiniz. Bir an durun ve bu-
nun nasil bir sey oldugunu, nasil bir his verdigini hayal edin.
Zihin hallerinizi giivenli bir uzakliktan izlemek gibidir. Pa-
ul’iin Oykiisiiniin de gosterdigi gibi, asansérden inmenin bir
yolu, “Ben/benim merkezli” bakis acisina fazla baglanma-
mak, onun tarafindan gasp edilmemektir.

Sozgelimi havaya bir kova dolusu kirmizi boya boca ettigi-
nizi hayal edin. Hava boyanir miydi1? Hayir, degismezdi. Hava
olarak kalirdi. Engin farkindalik da boyledir. Gelip gecen olay-
lara iligkin ego merkezli “Ben” diisiincelerinden etkilenmez.
Diisiinceleriniz havaya yapigsmadan sagilan o boyaya benzer.

Engin farkindaligi isleyerek sinirlayici “Ben/benim” filtre-
lerinden yavagga ayrlabilir, boylece sizi diken iizerinde tutan,
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gergin, tepkisel kilan sonu gelmez diisiince akisiyla 6zdesles-
menizi gevsetebilirsiniz. Bu ¢iplak farkindalik yan tutmaz.
Deneyiminize ne bir sey katar ne de bir sey ¢ikarir.

Diisiinceleri yargilamaz, kim oldugunuza zihninizin igeri-
gine gore karar vermez. Farkindalik sizi bilingli, yasadigimiz
anda ve rahat olmaya birakmaktan bagka bir giindemi olma-
dan sadece izler.

YASAM TARZI ARACI: Asansérden inme Meditasyonu

Duygusal asansorden inmek ve engin farkindalik gelistirmek
icin edinmeniz gereken higbir 6zel donanim yok. Asansdrden
inmek, zihni yatismaya birakarak bedenin varligina gelme sii-
recidir. Buradaki Yasam Tarzi Araci bunu ii¢ kolay adimda
yapmaniz1 saglar. Ik olarak, bes on dakika boyunca rahatsiz
edilmeyeceginiz dogal bir ortam bulun. (Kendinizi soke et-
mek istege bagli.) Herhangi bir dogal ortam ig goriir; park,
bir aga¢ ya da fundasi olan bir avlu, bir tutam otuyla ufak bir
bahge. Bulutlu bir gok de iyidir, bakisinizi uzaklara, ¢ok ote-
lere ¢evirirsiniz.

1. Zihninizin gokyiizii ve bulutlar i¢inde kendini bosalta-
bilip bosaltamadigina bakin. Bir anligina bile olsa bir
agacin dal ve yapraklar arasinda kaybolabiliyor musu-
nuz? Kisacik bir anligina bile o anda diisiinceler arasin-
dan “Ben”in solup gittigini fark edin. Sadece goézlemci,
sadece farkindalik vardir. Yalnizca diisiinceler arasin-
daki bosluk. Bu, sinirlar1 olmayan daha biiyiik sizsiniz.
Ne kadar giizel!

2. Aklinizda yiginla sey olmasinin 6nemi yok. Isini-
zi giiciiniizii bitirmeyi beklemeyin. Aslinda aklini-
z1 talep eden islerin ortalik yerinde durmak daha
iyidir. Zihnin oturup farkina varmaya gosterdigi
direnci goreceksiniz. Meditasyona oturdugunuzda
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zihnin ne yaptigini, nasil tepki verdigini, yorumlar,
reklamlar yaptigini, dikkat dagittifini, arzu, 6zlem,
kacinmalarla doldugunu, bedeni basgka bir yere go-
tirmek istedigini, davetsiz diisiincelerle tastiginmi
sadece izleyin. Ne gosteri ama! Higbir seyle miica-
dele etmeyin. Dogaya donmeden 6nce “Selam zihin.
Tesekkiirler bu diisiinceler i¢in” de diyebilirsiniz.
Duygular fark ederseniz ne olduklarina, bunlar1 be-
denin neresinde hissettiginize bakin. Eninde sonun-
da (bu “eninde sonunda” goreli olmakla birlikte)
zihin onunla kapismayacaginizi anlayacak, bu oyun
da onun i¢in eglenceli olmaktan ¢ikacaktir.

Zihin ne kadar araya girerse girsin nefes almay: hatir-
layin. Nefesinizi yavasca verin ve bakisinizi yeniden
dogaya c¢evirin. Bu aligtirmanin siiresinin herhangi bir
simin yok. Ogle yemegi sirasinda bir dakika ya da evin
arka bahcesinde bir saat deneyin. Bittikten sonra su
sorularla oturmaya devam edin. Kitab1 okurken doniip
bakacaginiz bir giinliik tutmanizi tavsiye ederim.

Diisiinen, analiz eden, elestirel zihniniz nasil araya
girdi? Onu kendi haline birakmayi, direnmemeyi,
otesine ge¢meyi nasil basardimz? igsel “Ben/be-
nim/bana” komitesi giindelik yasantilariniza nasil
bir renk veriyor?

Diisiincelere —tepki vermek yerine- tanik olmak
nasild1?

“Ben” bakis agisinin olmadigi bu anlar1 nasil tasvir
edersiniz? Bunu yasadigimiz bagka anlar hatirliyor
musunuz?

Duygusal diigmelerinize —hem asag1 hem yukarn
dogru isleyenlere- basildiginda merkezlenmek igin
bu uygulamadan nasil yararlanabilirsiniz?
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Bu kitaptaki Yasam Tarz1 Araglarini kullanirken kendini-
ze kars1 sefkatli ve sabirli olun. Zihnin dogasin1 6grenmede
“miikemmel” olan kimse yoktur, dolayisiyla alinacak bir en
yiiksek not da. Siz burada zihninizle arkadas oluyor, nasil igle-
digine merak duyuyor ve engin farkindalik gelistirip zihinsel
inis cikiglarimizla daha az 6zdesleserek duygusal asansérden
iniyorsunuz.
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2
ICSEL FACEBOOK

Herkesin diinyanin igleyisine dair hafizasini silebilseniz nasil
olurdu? O an diinya yeniden dogardi.
-John Nelson, Matrix of the Gods

ATESLI BIR SOSYAL MEDYA KULLANICISI MISINIZ? Fa-
cebook ya da diger sosyal aglarda gecirdiginiz zaman size na-
sil bir duygu veriyor? Ruh halinizin inis ¢ikislarini fark ediyor
musunuz? Bagkalarinin koydugu imge ve yazilarin uyandir-
dig1 ani, diisiince, arzu akimlarinin farkina variyor musunuz?
Cogu kisi uzaklardaki arkadas ve aile bireyleriyle temasini
siirdiirmede sosyal aglardan olumlu bir bigimde yararlaniyor.
Aym sekilde, kendi zihinlerimize “post” ettiklerimiz ve bede-
nimizin gonderdigi SMS’lerle siirekli iletisim i¢inde olmamiz
gerek —ben tiim bunlara I¢sel Facebook diyorum.

I¢sel Facebook becerilerinin konusu, en degerli kaynak-
larinizdan birini, dikkatinizi nasil kullandiginiz. Dikkatiniz,
diinyanizda simdi burada yol alirken kullandiginiz seydir.
Bagkalar1 dikkatinizi kendi amagclar i¢in ¢gekmeye caligabilir
ama farkindaligin bu armaganini nasil kullanacaginiza sonug-
ta sizden bagkasi karar veremez.

Demek istedigimi su kisa anketle agayim:

Dikkatinizi bugiin ne sekilde kullandiniz?
Teknoloji dikkatinizi hangi siklikla ¢ekti?
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Dikkatinizi verme bi¢iminizden ne kadar hognutsunuz?

Kendinizi daha dengeli ve huzurlu hissetmede dikkatten
yararlandimiz mi1?

Duygulan diizene sokma ve duygusal dengenizi giin boyu
siirdiirmede dikkat gereklidir. I¢sel Facebook ile zararli ya da
dikkat ¢elici i¢ ve dis “postlarin” daha fazla farkinda olabilir-
siniz. Dikkatinizi nasil yonlendireceginizi bilmekle sizi moti-
ve eden, esinlendiren, iligkilendiren doyurucu mesajlar koy-
mada beceri kazanirsiniz. igsel Facebook ile ruh hallerinizi,
bedeninizdeki hisleri ayrimsamada ustalasir, yasadiginiz anda
yeniden dengelenirken yansiz bir gozlemci tavri gelistirirsi-
niz. Bu, beyninizin baglanti kurma bi¢imini gercek anlamda
yeniden yapilandirir.

Diger yandan, I¢sel Facebook becerilerinden yoksun ka-
lirsaniz gecmisin negatif daginikligina umutsuzca kapilabi-
lirsiniz. Ingiltere’de gerceklestirilen, tiiriiniin en genis capli
aragtirmalardan birinde aragtirmacilar stres ve tekrarlayan
kendini baltalayici diisiinceler konusunda otuz iki bini agkin
katilimcinin online anket sonuglarini analiz etti. Incelemede
travmatik olaylar ve aile ge¢misi en 6nde gelen depresyon ve
kayg1 ongostergeleri olarak belirlenirken stresi kontrol altinda
tutan ¢cok 6nemli bir degisken de ortaya c¢ikti. Bu bagdastirici
degisken, kisinin stres algis: idi. Stresli bir durumla bag ede-
meyeceginize giiclii bir inan¢ duyuyorsaniz bag da edemezsi-
niz. Ancak dikkatinizin yoniinii olay1 belirli bir mesafeden go-
recek sekilde degistirirseniz, diisiinceniz ve degerlendirmeniz
farkli olacaktir. “Evet, stresli bir durum” diyebilirsiniz. “Ama
bundan 6nce benzerlerinin iistesinden iyi bir gekilde geldim.
Bunun da basariyla gelmede yardimci olacak kaynaklar bula-
bilirim.” Arastirmanin yoneticisi Profesor Peter Kinderman’in
dedigi gibi, “Kisinin ailevi ge¢misini ve yasam deneyimlerini
degistiremesek de diigiince bi¢cimini degistirmesine yardim-
c1 olabilir ve stres seviyesini hafifletip diisiirebilecek pozitif
basa ¢ikma stratejileri 6gretebiliriz.”
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DIKKATINIZ SU ANDA NEREDE?

Dikkatinizi duygusal yaralarimza verdik¢e vermeyi siirdiir-
diigiiniizii hissettiginiz oldu mu? Negatif gecmis yasantilarla
mesgul olmak istenmeden beyinde duygusal daginiklik dev-
releri yaratabilir. Bir kayay: tepeden asagi hep ayni yoldan
defalarca yuvarladiginiz: diisiiniin. Cok ge¢meden kayay: her
seferinde ayni ize sevk edecek bir yol agarsiniz.

Beynimiz, ndroplastisite siireciyle yollar agmak kadar bunla-
1 degistirme yetisine de sahiptir. Zamanla sik kullanilan yollar
birlikte ¢caligmaya baglayarak yerlesik bir iz olusturur. Farkina
varma ve karsilik verme bi¢imimizin beynin fiziksel yapisini —
hatta o aligkanlikla kullanilan duygusal daginiklik baglantilarini
bile- degistirebildigini bilmek insana gii¢ veriyor.

Brain Lock kitabinin yazari Dr. Jeffrey Schwartz noéroplas-
tisite ve beyindeki izlerin onariminda 6ncii bir bilim insani.
Obsesif kompiilsif yeme bozuklugu hastalari i¢in dort boliimlii
bir farkindalik yontemi gelistirdi. Hastalar tekrarlayan, iirkii-
tiicii diisiinceleri oldugu gibi almak yerine Schwartz tarafin-
dan bu zarar verici diisiincelerle iligkilerini degistirmeye yon-
lendiriliyor. Hastalar 6nce eski diisiincelerin ayirtina variyor,
ardindan bunlar yeni bicimlerde tekrar degerlendiriyor. Once
ve sonra yapilan beyin taramalari, beyinde yeni noral yolla-
rin yaratilarak yanls diisiincelerin degistirilmesiyle diisiince
bicimlerinin obsesif kompiilsif bozukluk yapisinin devreden
cikarildifim gosteriyor. Hastalar I¢sel Facebook becerilerini
kullanmay1 6grenerek tekrarlayan diisiincelerini fark edip ali-
silmis yollarindan ¢ikariyorlar.

Icsel Facebook dikkatimizi ne sekilde kullandigimizin far-
kindaligini saglar ve sorun yaratan diisiincelerle aramizda yapici
bir mesafe olugturarak onlara nasil bir karsilik verecegimizi ka-
rarlagtirmamiza yardimci olur. Dikkatin yoniinii bir¢ok sekilde
degistirebiliriz; baglangictaki diisiinceyi enine boyuna ele alabi-
lir, daha gercekgi bir diigiince bulabiliriz ya da daha derindeki
degerlerimizi yansitan bir diisiince veya tutum takinabiliriz.
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Fred otuz iki yasinda, gordiigiim kadariyla I¢sel Facebook
becerilerinden yoksun bir danisandi. Depresyondaydi. Biitiin
bos zamaninda blogunda zehir zemberek siyasi yazilar yazdi-
gim 6grendim. Blog faaliyetinin karanlik yiizii, Fred’in politik
inanglaniyla ofkeyle tiikenecek kadar 6zdeslesmis olmasin-
daydi. Hayatin daha hafif yanlarina dylesine ilgisizdi ki ACB,
Asin Ciddiyet Bozuklugu adimi verdigim seyi gelistirmisti.
Tahmin edebileceginiz gibi ACB’si Fred’in yeni kiz arkada-
styla iligkisini yipratiyordu.

Otoriter bir aile tarafindan evlat edinildigini, fazla deger
gormedigini de 6grendim. Kati1 goriislerini yayip bagkalari-
na dayatma ihtiyaci, ¢ocuklugunda kati, ahlak¢1 ebeveynin-
den gordiigiinden pek de farkli degildi. Fred’in zihinsel izleri
muhtemelen ¢ok eski ve derindi. ACB ve onun zihinsel, duy-
gusal izlerini dengelemek amaciyla Fred’e bir hafta boyunca
iki giinde bir blogundan uzak durarak bir deney yapmasini
sOyledim. Blogsuz giinlerini hoglandig1 bagka etkinliklerle —
yiiriiyiis, okuma- gecirecekti. Bloguna yazdiginda da I¢sel Fa-
cebook uygulamasi yapacak, zihnine gonderdigi, bedeninde
hissettigi duygusal mesajlarin farkina varacakti. Son olarak,
hafta boyu her giin ruh haline 1 ile 10 arasi bir not vermesini
istedim. Ayrica duygularinin ayirtina varacak ve isimlendire-
cekti —bir diger 6nemli I¢sel Facebook teknigi.

J. David Creswell’in Psyhosomatic Medicine’de yayimla-
nan arastirmasi, yasarken duygularimiz1 adlandirmanin onlarla
aramiza mesafe koymay1 ve otomatik olarak tepki vermemeyi
kolaylastirdigini gosteriyor. Odagimizi degistirip duyguyu dik-
katimizin nesnesi haline getirerek onunla aramizda saglikli bir
mesafe yaratiniz. Duygusal yiik tarafindan itilip ¢ekilmez olu-
ruz. Giiclii duyguyla 6zdeslesmeyi durdurur, daha fazla kontrol
sahibi oluruz. Creswell’in ¢aligmasi, duygularimizi adlandir-
manin beynin duygusal tahniki ve bedenin ¢ok eskiden kalma
stres tepkisini tetikleyen onemli bir boliimii olan amigdalay1
(asagida aciklamyor) yatistirip baskiladigim gosteriyor.
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Adlandirmanin bende nasil ise yaradiginin bir 6rmegi “tra-
fik cinneti” ile ilgili. Ge¢miste bir siiriicii yolumu kesip Onii-
me gectiginde ¢cogunlukla simsek gibi gelen duygusal bir tep-
ki duyardim —bunu da birkag¢ se¢me sovgii izlerdi. Bu negatif
duygularin dagilmasi genelde uzun siirerdi. Fakat duygularimi
—sabirsizlik, sinirlenme ve “daha iyi” bir siiriicii oldugum bii-
yiiklenmesinin bir karisimi- adlandirdigim an hemen oracikta
bir degisim hissettim. Bir adim geri gekilerek duygular artik
yasamiyor, sadece bir merak hissiyle gozlemliyordum. Bu I¢-
sel Facebook bana eski aligilmig, tekrarlana tekrarlana derin-
lesmis davranis izlerinin de daha etrafli bir anlayisim1 kazan-
dird1 ve daha sonralan daha az tepkisel olmam sagladi. igsel
Facebook yeni beyin yollarini iste bu sekilde olusturuyor.

Peki Igsel Facebook Fred’de nasil bir sonug vermisti? Blo-
gunun basinda olmadig: giinlerde ¢ok daha mutlu, ilgili, heye-
canli oldugunu hayretle kesfetmisti. I¢csel Facebook ile blog
faaliyetinin bedeninde gerilimi ve negatif diisiince ile duygu-
lan1 artirdigini giderek daha fazla fark etmeye baglamisti.

Inang ve savundugu davalara bagli kalmakla birlikte blog
yazilarinda daha yansiz ve rahat bir tavir takindi. Bu faaliyeti
yavasca birakarak zamanini bagka hedeflere ayirmaya baglad,
sozgelimi ¢ocuklara goniillii olarak cevre dersleri veriyordu.
Giiclii politik goriislere sahip olmanin, fikirlerinizi paylagma-
nin, siyasi bloglar yazmanin yanlis bir yan1 yok. Fakat kendi-
nize sorun; bu goriigleri paylagsma ve yasama bi¢iminiz haya-
tiniz1 zenginlestiriyor mu yoksa daginiklik mi1 yaratiyor? Spor
yapmak gibi. Oyundan bazen de kaybedeceginizi kabul ede-
rek zevk alabiliyor musunuz? Yoksa kayip ve anlagmazliklari
lizerinize alinarak zevkin ugup gitmesine mi yol ag¢iyorsunuz?
Bu duygular, karsilasma (ya da blog) gecip gittikten ¢ok son-
ralart i¢inizi kemirmeyi siirdiiriiyor mu? Fred olaylan fazla-
styla iistiine alinmayacak sekilde ilgi duymay1 6grenmisti.

Icsel Facebook ile Fred’in bedensel saghg da diizeldi.
Endise yiiklii diisiinceleri evirip ¢cevirmek bedenin bagisiklik
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sistemini etkiler. Yillar 6nce buna bir New Age diisiincesi go-
ziiyle bakilabilirdi. Giinlimiizdeyse ¢ok sayida giivenilir kanit,
olumsuz diisiincelerin bizi gercekten de kortizol (bagisiklik
sistemine zarar veren bir hormon) seviyesini tepe noktalara ¢i-
karmaktan telomerlerimizi (yaglanmanin biyolojik belirticile-
ri) kisaltmaya, hiicre diizeyinde etkiledigini ortaya koymakta.

SiZi ELE GECIREN STRES DEGIL

Stres tepkisini duymugssunuzdur mutlaka. Stresle nasil miica-
dele edildigi 6nemli ¢iinkii bu, beynin rasyonel diisiincenin
gerceklestirdigi boliimiinii —alnin gerisinde yer alan frontal
korteksi- devreden ¢ikarabiliyor. ABD Donanmasinin 6zel
kuvvetleri Navy SEALs’de elemanlara tehlikeli gorevler si-
rasinda beynin diisiinen boliimiiniin devrede kalmasini sag-
layacak bir dizi pratik ogretilir. Bunun ne anlama geldigini
anlamak icin tehlikeli bir durumla kars:1 karsiya geldiginizde
beynin derinliklerinde yer alan amigdala adl1 bir yapinin uyan
sinyalleri gondererek bedeni tehlikeye hazirlayan adrenalin ve
kortizol hormonlari salgiladigimi bilmek énemlidir. Bu sizi bir
soyguncunun ya da vahsi bir hayvanin saldiris1 gibi hayatiniza
yonelik bir tehdide kars1 korur. Tipk: evinizdeki yangin alarmu
gibi amigdala da her an alarm vermeye hazirdir.

Bu sizi hayatta tutmak i¢in yapilanmig uyumsal bir sistem-
dir. Fakat ya bir tehdit —kayg1 ya da korku dolu bir diisiince
gibi- aslen zihninizdeyse? Ya da esiniz, bir i arkadasiniz sizi
savunmaya iten kritik bir sey yaptiginda? Beynin yangin alar-
mu aradaki farki bilmez! Alarmi yine de ¢alar. Bu oldugunda
da sakince oturdugunuz yerde kalip olay hakkinda diisiinemez,
konugsamazsiniz. Giiclii hormonlar ussalliinizi ve beyninizin
diisiinen boliimiinii gasp etmistir. Bu durum iki giinden fazla
siirerse bedeninizdeki kortizol enfeksiyon, hatta bazi tiimor-
lerle miicadele eden T ve dogal oldiiriicii NK hiicrelerini 6l-
diirerek bagisiklik sistemini frenler. Aragtirmalar gece yataga
yalniz ya da iizgiin girenlerin sabah bedenlerinde daha yiik-
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sek bir kortizol yiikiiyle uyandiginmi bile ortaya koydu. Adeta
bedeniniz giin boyu yasadiklarimiza uyumlanarak sizi strese
hazirlamaktadir.

Beyin yillar siiren duygusal kogullanma ardindan belirli bir
bicimde tepki vermek iizere yapilansa da duygusal stres ve da-
giikliga gelecek sefer nasil karsilik verdiginiz belirleyici ola-
bilir. Asagidaki Icsel Facebook Yasam Tarz1 Aracy, ister eski
ister yeni duygusal kanigiklig1 gidermek iizere duygularinizi
daha kolay bir sekilde diizene sokmaniza yardimci olacak. Bu
beceriyle cereyan eden olaya uyumlu davranacak, o andaki
stresinizi diisiirecek ve rasyonel beyninizi yeniden devreye
sokacaksiniz.

YASAM TARZI ARACI: i¢csel Facebook

Icsel Facebook, bu kitapta stres iizerinde calismada tek ya-
sam tarzi araci degil. Sunulan farkli araglar deneyerek size
en uygununu se¢in. Bu sekilde duygusal tekrar izlerinin ¢eki-
minden kurtulmada size uygun programi kendiniz olugturabi-
lirsiniz. Bu araglardan herhangi birini yasam ya da 6grenme
biciminize daha uygun hale getirebileceginizi de aklinizdan
cikarmayin.

Bu ara¢ duygusal kargasayla iliskinizi temelden degistirir.
Alistirma iki boliimden oluguyor.

Birinci Boéliim

Gecmisten gelen ve yillarca pesinizi birakmamis duygusal
kargasanin parcasi bir olay (baskalarinin size nasil zarar verdi-
g1, disladig1 ya da geri biraktirdig: gibi) hatirlayin. Normalde
eski kargasalan hatirladiginiz uygulamalar yapmak istemez-
siniz —amimsamak pekistirici olabilir. Ancak burada amacg,
bundan nasil kopacaginizi 6grenmek. Ge¢mis duygusal dagi-
nikl1g1 yeniden yasayarak onu daha iyi anlayabilir, onun eski
iz ya da yoluna dogru siiriiklenme sinyallerini gorebilirsiniz.
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Cok zorlanirsaniz kendinize giivende oldugunuzu, istediginiz
an durabileceginizi hatirlatin.

Kargasanmizla baglant1 kurduktan sonra su sorular iizerine
diisiiniin:

Bedeninizi hissedin: Yiiz ifadeniz nasil? Catik kasli, ka-
silmis, gergin mi?

Ruh halinize kulak verin: Bu dagimikligin i¢indeyken
yasadigimiz duygusal hali nasil tanimlardiniz?

Olabiliyorsa hissettiklerinizi adlandirin. Bu 6nem-
li ¢iinkii adlandirma mesafe yaratir ve sizi duygularin
pengesinden alir. Keder, ofke, sugluluk, pismanlik, ha-
yal kiriklig1 ya da bagka bir sey var m1? Tek duyguyu
adlandirmakla kalmayin. Cogu zaman birkagi i¢ icedir.
Hislerinizi isabetli bir sekilde tamimlamak i¢in olabildi-
gince ¢cogunun adim1 koyun.

Enerji seviyenize bakin: Kendinizi enerjik ve istekli
mi yoksa agir, beli biikiilmiig, mihlanmis m1 hissedi-
yorsunuz?

Son olarak kendinize su sorular1 sorun: Bu kargasaya
ne kadar kapildim? Giin boyu aklim hangi siklikla ona
gidiyor? Ne kadar enerjimi ¢ekip tiiketiyor?

Ikinci Boliim

Dikkatinizi bu kargasadan almak i¢in asagidaki iki imgelem-
den yararlanin. Bunlan “derli toplu imgelemler” olarak diisii-
nebilirsiniz.

Ilki i¢in giizelce derin bir nefes alin ve yavas yavas verin.
Bu, karin/diyafram nefesi olarak bilinir. Hava bu sekilde akci-
gerlerin en alt boliimlerine kadar gider, karin boslugunu sikig-
tirarak gobegin one dogru hareketine yol agar. Olabildigince
uzun bir nefesle cigerlerinizi doldurduktan sonra ¢ok yavag
nefes verin.
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Verdiginiz nefesin eski duygusal kargasay ve tepeden tir-
naga viicudunuzdaki gerginligi bedeninizden digan tagidigini
hayal edin. Bu saliverici nefeslerden ne kadar isterseniz alin,
her seferinde kalan negatif duygulan yeryiizii tarafindan arin-
dirilmak iizere tabanlarimzdan ¢ikip gitmeye birakin.

Ikinci imgelem igin kendinizi daha hafif, seving dolu his-
settiginiz bir donemi hatirlayin —sevdiginiz bir yerde ya da
bir kisiyle olabilir. Yasantiy1 ayrintilariyla canlandirin, o yer
ya da kisiye iligkin her seyin farkinda olun. Biitiin goriintii,
sesler ve hislerle yasantinin tadina varin. Deneyimin olanca
giizelligi, hafifligi hiicrelerinize islesin. Bu hissi bes dakika
kadar yasayin.

Ardindan su sorular1 cevaplayin:

Kargasaya yiiz ¢cevirmek size nasil geldi? Bedeniniz su
anda ne hissediyor? Ruh haliniz ve enerji seviyeniz na-
s1l? Yiiz ifadeniz nasil?

Hemen su anda eski duygusal diigiimleri tiimden sala-
rak ¢Oziip atsaniz, bu agirlik olmaksizin kendinizi nasil
hissederdiniz?

Zaman ve enerjinizi alan eski duygusal yaralar olmasa
hayatiniz nasil olurdu?

Bu Yagam Tarzi Aracini bir denemek, sorular ele almak
bile cesaret ister ve sizi dogrudan daginiklik giderme yoluna
koyar. Buna ek olarak, Igsel Facebook sisteminin size daha
olumlu ve verimli bir hizmet verebilmesi i¢in dagimklik gi-
dermede bu kitaptaki farkindalik uygulamalarindan birini de
kullaniyor, yasadigimiz andaki odaginizi temelden degistiri-
yorsunuz.
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GUZEL BIR DUSUNCE BAHCESI
YETISTIRIN

Pozitif deneyim cigekleri cogalir ve giderek negatif disiince,
his ve arzu zararlilannin yerini alr.
-Rich Hanson, Hardwiring Happiness

GUZEL BIR BAHGE YARATMAK ISTEYEN BAHCIVAN top-
rag1 kendi haline birakmaz. Usta bahgivanlar ayrik otlarinin
her yere sizmanin bir yolunu buldugunu bilir, gézleri hep
tizerindedir. Zihinde giizel bir bahge yetistirmek de caba ve
beceri ister. Diiglincelerinizin bakimini1 yapmanizi, biiyiiyiip
serpilmesini istediginiz diisiince tohumlarin1 sulayip besler-
ken negatif otlar1 temizlemenizi gerektirir. Gergek bir bilge
olan (benim Lama Kahkaha dedigim) Budist 6gretmen Lama
Surya Das, lazer keskinliginde bir i¢gorii ve mizah anlayigiyla
bunu “Oraya giderken orada olun” diye dile getirmisti.

Ne kadar dogru. i1k iki boliimde zihnin dogasinin ve neye
kolaylikla baglandiginin farkina vararak duygusal asansor-
den inme yontemlerini arastirmistik. Haril haril ¢alisan dii-
siincemizi sakinlestirerek yorgun zihnimizi de dinlendirmis,
I¢sel Facebook ile daginiklik ortasinda biraz alan agmigtik.
Simdi ancak sizin yaratabileceginiz o bahgeyi gelistirmeye
baslayalim.
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BIR DUSUNCE BAHCESI ICIN
GEREKEN BESIN MADDELERI

Giiller Sehri olarak bilinen Portland’a tagindigimda arka bah-
cemde giil yetistirmenin ¢ocuk oyunu oldugunu sanmigtim.
Safca, fidani1 topraga sapladigim gibi agivereceklerini sani-
yordum. Korpe siirgiinlerle yapraklar ¢ignemeye bayilan yer
sincaplarini, karaca, tavsan ve dier mahluklar hi¢ hesaba
katmamisim. Bu giilleri besleyip yeti§tinnek yillar aldigindan
sabirli olmay1 6grendim. Bahge topraginda serpilmeyi onle-
yen bolca kil oldugu icin besin degeri yiiksek taze toprak da
getirmem gerekti.

Zihniniz fazlasiyla daginik ve serpilen bir bahgenin gerek-
sindigi besinlerden yoksun olabilir mi? Asagidaki sorulara bi-
raz zaman ayirin:

Giiniiniiziin ne kadarim bagkalarinin size nasil zarar
verdigini ya da geri biraktirdigim1 diisiinmekle geciri-
yorsunuz?

Kendinizi basarisiz bir iligkiden 6tiirii durmadan suglu-
yor ya da bagkalarina (bilerek veya bilmeden) verdigi-
niz zarar diisiiniiyor musunuz?

Bu duygusal yiike ne 6l¢iide takilip kalmigsiniz?
Enerjinizin ne kadar1 buna akip tilkenmekte?

Bu sorulara igtenlikle egilmek cesaret ister. Cevaplandir-
mak, yeni bir yon tutmaya hazir oldugunuzu gosterir —bu da
zihninizi yeni bir diisiince tohumuna hazirlamanin bir parga-
sidir. Seylerin ya siyah ya beyaz olmadigini kabul etmek an-
lamina gelir. Kurulu diizeni izlemekle kalmayacak, hareketle-
rinizi, diisiinceler ve niyetlerinizi derinlemesine sorgulayacak
kadar agiksimiz demektir. Bunu yaparak onemli bir ilk adim
atmis, eski duygusal yaralarin yasaminiz iizerindeki etkisini
ve degistirme arzunuzu kabul etmis olursunuz.
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Ardindan, zihninizi gelisim i¢in dogru besinler ve topraga
hazirlamak iizere kendinize sunlar1 sorun:

Bu duygusal ve ruhsal yaralan tasfiye edebilseniz, tam
anlamiyla bir yana birakabilseniz nasil olurdu?

Eski duygusal borglarin diigiimiinii ¢ozebilseniz ne
olurdu? Yasaminiz tam bu an nasil farklilagirdi?

Yeni bir diisiince bahgesi yetistirip eskiyi birakmaya ne
kadar hazirsimiz?

Yeni bir bahgeye her zaman hazir degilizdir. Insan neden
bunu ortadan kaldirmak ya da temizlemek yerine eski bir duy-
gusal yarayla kalmaya karar verir? Bazilan i¢in aci1 ¢cekmenin
tuhaf bir sekilde kendi nedeni, mantig1 vardir. Duygusal aci-
nin Oykiisii kimligin bir pargasi haline gelebilir. Bir zamanlar
bir yeme bozukluklar kliniginde c¢alisiyordum. Birgok Kkisi,
yeme bozukluklar benlik algilarinin ayrilmaz bir pargasi ol-
mus gibi konuguyordu. Soyledikleri 6ziinde “Yeme bozuklu-
gum olmasa ben kim olurum?” idi. Aym sekilde, “Durmadan
tekrarlayan kaygih diisiincelerim ya da magduriyet diisiincele-
ri olmadan kim olurum?” diye soruyor olabiliriz.

Duygusal yaralarimiza dort elle sarilmanin bagka nedenleri
de olabilir. Ben dahil kimse bir adaletsizlik veya haksiz dav-
rani§ karsisinda dogan 6fke ve hakli hosnutsuzluktan bagisik
degildir. Dogruluk bize olaylarin iyi, hatta ahlaki yaninda ol-
dugumuz hissi verir. Bu da kuskularimiz: bir kesinlik hissiy-
le dindirir. Ofke bize belki daha 6nce sahip olmadigimiz bir
gii¢ ve kontrol duygusu verebilir. Bu duygular kendi i¢lerinde
“yanlis” olmadig gibi haksizliklar karsisinda da tepkisiz kal-
mamaliy1z fakat bunlara baglanmak saglikli ¢icek ve ¢imen-
leri bogan istilaci1 duygusal ayrik otlarina doniisebilir. Haksiz-
liga hakli kizginligin aciy1 artirdigini ma azalttigint mi1 daha
saggoriilii bakisin genis cercevesinden degerlendirmemiz ge-
rek. Bagka bir deyisle, hakliligimiz neye hizmet ediyor? Bir
acidan kendine mi ve ego giidiimlii mii?
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Zihinsel bah¢emizi dikime hazirlamak biiyiik 6lciide bagli-
liklarimizla —bizi kapana kistiran duygusal aciya, zararl dav-
raniglara ve bencil arzulara ne kadar giiclii baglarla bagl olu-
sumuzla- ilgilidir. Bize ya da bagkalarina hizmet etmeyeni bi-
rakmay1 6grenmek, tutundugumuz yiikii salmanin bir yoludur.
Bu aynm1 zamanda bagislayiciligin da hedefidir, dyle degil mi?

Bahgeyi capalayarak gelisime hazirlama gibi zorlu bir ige
giristiginiz icin tebrikler. Biitiin cevaplar1 bilmenize gerek
yok. Zor sorular1 sorup i¢inize bakarak ise koyuldunuz. Simdi
de 6ykii anlatma yoluyla birkag¢ yeni tohum ekelim.

BAHCENIZi GUC HIKAYELERIYLE
BICIMLENDIRMEK

Ister iiziicii, altiist edici ayrik otlari ister yatistirici, besleyici
ciceklerle dolu olsun, cogu zihinsel bah¢e hayatimizi ve dene-
yimimizi anlatan 6ykiilerden olugur. Hemen su anda pozitif ya
da negatif, canli bir animiz1 diigiiniin. Bunu nasil anlatirdiniz?
Muhtemelen bir 6ykiiyle. Neden? Ciinkii beyin dil ve anlatiya
gore yapilanmigtir. Oykii anlatma tarzlari ve yollarini aileleri-
miz ve kiiltiiriimiizden 6grendigimizden ¢ogu 6ykiimiiz gerge-
ge her zaman uymayabilir.

Oykiilerin giiciinden kusku duyacak olursamz sizi kina-
mam. Oykiilerin hayatlarimiz iizerinde gergekten de bdyle bir
giice sahip oldugunu sorgulamak yerinde. Yanlis hikdyeler
bizi agin stres, basarisizlik, yetersiz iligkilerle dolu bir yagsama
gotiirebilir mi?

Eski bir uyusturucu bagimlisi ve hapis yatmis Gary ile ¢a-
lismam, Oykiilerimizin hayatlarimiz1 yeniden tasavvur etme-
mize yardimci olmasinin bir 6megi. Gary’nin ¢ocukluk dy-
kiisiinii dinlemek beni pek sasirtmamisti. Taciz, karmasa ve
korku dolu bir ¢ocukluktu. Ebeveyni uyusturucu kullaniyor-
du, giiven vermekten uzakti, duygusal olarak da kontrolsiizdii.
Sonugta Gary iligkilere giivenmez olmustu —onu kim suglaya-
bilirdi ki?
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Bana gelme nedeni, diizenli bir ig bulma diisiinii gercek-
lestirmek i¢in yazildigi mesleki egitim programina ugradigi
basarisizlikti. Hapisten yeni ¢ikmigti. Okula devam etmek,
hayatinda 6nemli, olumlu bir yondii. Fakat cocuklukta 6gren-
diklerinin yansimasi olan kaotik yagsami ve iligkileri araya gir-
diginden bas asag1 gidiyordu. Ortaginin babasina ait bir evde
kiz arkadasiyla birlikte yasiyordu. Babayla parti yapmaya eve
gelen gidenin hesabi yoktu, Gary hayir diyemiyor, katilmaz-
lik da edemiyordu. Okul 6devlerini yapamaz oldugunda umut-
suzluga kapiliyor, daha once defalarca tekrarladig: kaliplara
kendini mahkum hissediyordu.

Dogrudan Gary’nin ruh halleri, depresyon ve caresizlik
tizerinde ¢aligabilirdim. Fakat sorununun iligkilerle ilgili ol-
dugunu gormiistiim. Ongoriilmez ve duygusal olarak destek-
leyici olmaktan uzak bir aile ortaminda yetisen Gary disiplin
ve saglikli sinirlardan ziyade diizensizlik ve kaosa yatkindi.
fliski yoluyla nasil bir destek ve yap1 bulabilecegine dair yeni
bir hikayeye ihtiyaci1 vardi. Boylece ona bir ev 6devi Oner-
dim. Kampusta bir ¢aligma programi olusturmasina yardim-
c1 olacak birini bulacakti. Gary basta tereddiitliiydii. Okulda
kendini yersiz hissediyor, kendi basina bir ¢alisma programi
olusturamadig1 i¢in olumsuz elestiri almaktan endiseleniyor-
du. Ama sokaklarda hayatta kalmasin1 saglamig zekasiyla gu-
rur duyuyordu. Bundan yararlanip 6grenci rehberlik merkezi
ya da bagka bir yerde bir kaynak bulmasini soyledim.

Ertesi seansta ilk yapti8i, bir dosya acip dersler ve ¢alisma
saatlerinin iglenmis oldugu haftalik bir takvim ¢ikarmak oldu.
Gozleri 1s11dayarak “Ogrenci merkezine gittim” diye anlatt1.
“Caligma programi nasil ¢ikarilir bilen olup olmadigini or-
taya sordum. Biri ¢ikti, birlikte oturup bunu olusturduk.” Bu
bir sonraki adimin temeli idi; simirlar koymay: 6grenmek ve
icinde yasadig1 kaosu en aza indirmek. Daha sonra Gary’den
olumlu bir iligkiyi nasil kurdugunu ve bagkalarinin yardimim
goniillii olarak kabul ettigini sozciiklere dokmesini istedim.
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Gary bu dykiide bir¢ok giiclii yan buldu; bagkalarina kars: dii-
riistliik, agiklik, sevk, caba, verimlilik gibi. Olagan ve yasam
destekleyici giindelik giiclii yanlarin1 goriip degerini bilme-
ye bagladi. Kisisel olarak Gary ile ¢calismaktan onur duydum.
Yeni, olumlu bir yasam hikayesi bicimlendirmede giiclii yan-
larin1 hayata gegirmeyi 6grenmisti.

Gary’nin dykiisiiniin de gosterdigi gibi giiclii yanlar zihin
bahc¢emize yeni tohumlar ekerken sinirlayici hikayeleri de ko-
kiinden sokiip atar. Giiclii yanlarinizi gérmenin bobiirlenme
ile ayn1 sey olmadigini eklemeliyim. Giiglii yanlarinizi gérme-
nizin nedeni kendinizi bagkalariyla kiyaslayip iistiin gérmeni-
ze zemin hazirlayan bir ego sisirmesi degildir. Boylesi, asan-
soOrii gecici ve tatmin edici olmaktan uzak bir sekilde yukar
cikarmanin bir yolundan ibaret olurdu. Daha ziyade, giin boyu
gercekten yaptiklarimizin daha isabetli bir temsil ve anlayisi
s6z konusudur. Tuhaf bir sekilde ¢cogu kisi “Bu benim ruti-
nimden ibaret. Her giin yaptigim sey, giiclii bir yan sayilmaz”
diyerek giiclerini azimsar ya da yok bilir.

Cogu zaman kosturmali, kendinize yonelik elestirel ve ba-
sar1 yonelimli kiiltiiriimiizde karakterimizin giiclii yanlar1 arka
planda kalirken aslinda bunlar saglikli bitkiler yetistirmenin
gerektirdigi besin degeri yiiksek toprak gibidir. Giiglii yanlari-
niz bagardiginiz devasa islerle ol¢iilmez. Her bir siradan giinii
cesaret ve sebatla gogiislemede yararlandiginiz ufak, giindelik
araclardir. Etkili, giivenli ve verimli olmada duygusal dagi-
niklikla miicadele etmenize yardimci becerilerin gostergeleri-
dir. Birka¢ 6mek:

Bir arkadasinizi kahve icmeye ¢agirmak (konukseverlik
giicii)

Kopeginizi yiiriiyiise ¢ikarmak (ilgi gosterme giicii)
Arabamizi nereye park ettiginizi hatirlamak (hafiza
giicii)
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Sabahlar yatagimizi yapmak (diizen ve temizlik giicii)
Aligveris listesi yapmak (planlama giicii)

Nasil yardim isteyeceginizi bilmek (kaynak bulma giicii)
Ise gitmek (disiplin giicii)

Bir ev 6devini ya da is projesini tamamlamak (odaklan-
ma ve konsantrasyon giicii)

Birine takdirinizi ifade etmek (sevgi ve siikran duyma
giicii)

Asagidaki Yasam Tarzi Araci herhangi bir hikayeyi nasil
bir giiclii yanlar Oykiisiine doniistiirebileceginizi gérmenize
yardimci olacak. Ve bagkalarinin gii¢lii yanlarin1 gérmeyi de
ogreneceksiniz —iligki kurucu giizel bir pratik.

YASAM TARZI ARACI: Oykiilerle Gigli Yanlar Bahgenizi
Yetistirmek

Oykiiler bizi ya giivende ya da korkulu, giiven duyan ya da sa-
vunmada, acgik ya da kapali olmaya hazirlayabilir. Bizim ya da
bagkalarinin giiclii yanlanna 1s1k tutan dykiiler daha iyi bir gii-
ven, ozgiiven ve etkililik hissine sahip olmamizi saglar. Dahasi,
bu Yagam Tarz1 Araci, bize bagkalarinin giiclii yanlarin1 anlayip
takdir edecegimiz bir mercek sunar. Bu, duygusal dagimklik
dolu eski hikayeleri bir yana atip yerlerine gercek yasam bece-
rilerinizi yansitan isabetli dykiiler koymada etkili bir beceridir.

Giiclii yanlar bahgenizi yetistirmeye bu yakinlarda gittigi-
niz bir randevuyu diisiinmekle baslayin. Ne oldugu 6nemli de-
gil. Ister bir arkadaginizla kahve igmek iizere bulusmak isterse
katildiginiz bir is toplantisi, sabah ise gitmek veya oy vermeye
gitmek olsun, herhangi bir randevu olabilir. Danisanlarla ca-
lismamda terapi seansina gelis hikdyelerini paylagmalarini is-
terim. Profesyonellerle caligmalarimda da at6lye ¢aligmasina
gelis hikayeleridir bu.
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Birinci Boliim

Bir randevuya gitmenin olagan, siradan hatta sikici oldugunu
diisiinebilirsiniz. Hikayeyi asagidaki sekilde anlatarak ise bunun
giiclii yanlariniz iizerine pek ¢ok sey soyledigini goreceksiniz.

Randevunuza gidisinizi asagidaki unsurlardan altisim da
katarak yazin —belki bir giinliik tutmak istersiniz.

1.

Bu randevuya iliskin Kisisel hikdyeniz ne idi? Oregin,
sabah erken kalkmak, yola ¢ikmak, trafikle, park yeri
bulmak, hava veya bir araya geleceginiz kisiyle ilgili
kaygilarla bogusmak gibi nahos buldugunuz bir seyle
ilgili kisisel bir oykiiniiz —yani ge¢misten kalma duy-
gusal daginiklik- olmus olabilir.

Randevunuza dogru yola koyulurken ne gibi stres yiik-
leyiciler yasadin1z? Sozgelimi 6nceki gece yeterince
uyudunuz mu? Bu bir stres unsuru idiyse uyumaya
¢abaladinmiz mi1? Yeterli beslendiniz mi? Bulugmadan
once kisisel bakimimizi yaptimz m1? Hava durumuna
uygun ya da moral verici seyler giyindiniz mi?
Bulugmadan 6nce ne gibi diigiince ve ruh halleriniz oldu?
Ayni ruh hali ya da diisiince irmaginda iki defa yikanilmaz.
Herhangi negatif duygu veya tutumla nasil bas ettiniz?

Bulugma giinii bedeniniz nasil hisler i¢indeydi? Agn
siziniz var miydi? Olduysa iistesinden nasil gelip yine
de randevuyu gerceklestirdiniz?

Orada olmak i¢in ne tiir sorumluluk ve zorunluluklar:
yerine getirdiniz? Evinizde siz randevunuza gitmeden
yardiminiza gereksinen, baktiginiz biri var mi1? Erken
kalkip yiiriiyiise ¢ikardiginiz bir kopek, baktiginiz bag-
ka evcil hayvanlar?

Yolda merkezlenmek ya da siikunet, seving bulmak igin
hangi yontemlere bagvurdunuz? Bunun i¢in miizik mi
dinlediniz? Kendinize siikunet i¢cinde egzersiz ya da ki-
sisel bakiminiz i¢in biraz zaman agmak iizere erken mi
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kalktimz? Bulugsma giiniiniizde yardimim gordiigiiniiz
bir ritiie] —sicak bir fincan ¢ay ya da kahve igmek gibi-
uyguladiniz m1?

Ikinci Boliim

Simdi yazdiklarimiz iizerinden gegin ve giin boyu bulugmani-
za gitmenize yardimci olmus giiclii yanlarimzi saptayin. Al-
cakgoniilliiliigiin siras1 degil. Giiglii yonlerinizi degerlendir-
mektesiniz, kag¢ farkli yoniinii bulacaginiza bakin. Ne kadar
fazlaysa o kadar iyi. Sahip olduklarinizi siraladiktan sonra
kendinize sunlar sorun:

Giiclii yanlarimin ayirtina vardiktan sonra kendimi nasil
hissediyorum?

Bunlan ge¢miste ne kadar elde var bir saymistim?
Farkina vardigim en sasirtic1 giiciim hangisi oldu?
Bunlara benden bagka biri sahip olsa onun i¢in neler dii-
sliniirdiim?

Bu benim hakkimda ne tiir bir yeni 6ykii anlatiyor?
Giindelik yasamda giiclii yanlarimin nasil farkina var-
maya basglayabilirim?

Uciincii Boliim

Giindelik bir yagsam tarzi becerisi olarak kendinizi Giiglii Yan-
lar Sinavina sokun. Giin i¢inde giiclerinizi kagit ya da cep te-
lefonunuza not edin. Kag¢ gii¢lii yaniniz1 adlandirabildiginize
bakin, kaydini tutun ve haftanin sonunda deger bigin.

Bugiin kargilagtigimz herkeste giiclii bir yan gorebilir misiniz?
Gordiiklerinizi kendinize saklamayin, sohbetlerde bagkalaryla
paylasin. Bunun onlara ve size kendinizi nasil hissettirdigine ba-
kin. Bu sekilde 6verek baskalarina dikkatle kulak verme ve yiice
goniilliiliik giiclerini ortaya koyarken iligkileri pekistirirsiniz.

o0
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4
KABULLE GELEN HUZUR

Sikintilarimiza en bliyilik yatak odamizi ayirp bir de jakuzi su-
nabiliriz. Mithis kosullarla siiresiz bir kira s6zlesmesi yapa-
biliriz. Ya da yalnizca guinlbirlik kullanim hakki taniyabiliriz.

-Fred Luskin, Forgive for Good

BuGcs BUNNY GiBi BIR CiZzGi KARAKTERI psikoterapi se-
ansinda hayal edebilir misiniz? Ben sdyle bir konugsma hayal
ediyorum:

“Desene bir” der Bugs, “Neyim var benim doktor?”
“Derdini sonunda ¢6zdiim uzun kulakli dostum.”
Havucunu digleyen Bugs “Sahi mi?” der. “Neymis 0?”
“Sen diipediiz kurmaca bir diinyada yasiyorsun.”
“Bak bu harika. Ha, zahmet edip bana fatura filan

gonderme ¢iinkii boyle bir seans hi¢ olmadi!”

Kabulsiizliik, “ya soyle olsaydi” iizerine kurulu bir hayal
diinyasinda yasamak gibidir. Hayatta yasadigimiz rahatsizlik,
hosnutsuzluk ve catisma kargasasinin ¢ogu, seyleri oldugu
gibi kabul etme goniilsiizliigiimiizden kaynaklanir. Yasanti-
mizin hosumuza gitmeyen kismini bilmezden gelir, iter, inkar
ederiz. Ancak, “olam” yasamayi da secebiliriz. Kars1 kargiya
oldugumuzla kavga ve dirence son verebiliriz. “Olan” karsi-
sinda tam mevcudiyet, bu ne kadar darmadagin olsa da yasan-
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tinin tiimliigiine bir bakig sunar ve yasadigimiz ana tiimiiy-
le dokunmamizi saglar. Bu, ii¢ 6nemli farkindalik becerisini
kullanmamizi gerektirir; Anlayisli Kabul, Etrafli Diigiince ve
Acinin Anlagilmasi. Bunlar hep birlikte istenmeyen dagimklik
ile iligkinizi degistirecek.

Kabul, 6ziinde kendini bilme ve gozlemlemeye dayanir.
Kabullenmeyle zihinsel daginikligimizin gergegini ve iyi,
kotii, giizel, ¢irkin, degerli ve degersiz oldugunu diisiindiik-
lerimize baglarimiz1 goriiriiz. Kabullenmeyle arabanin cam-
larim acgar, kendimizi bir kozayla sarmalayip kapamak yeri-
ne havay: koklar, olan bitene daha bir yaklasinz. icler acisi,
liziicii ve adaletsiz buldugumuzu bilmezden gelmez ama ayni
zamanda tepkiselligimizi ve bu istenmeyen seylere bile baki-
$Imiz1 yumusatiriz.

Think on These Things (Bunlar Bir Diisiin) adl1 kitabinda
diinyanin 6gretmeni ve yazar Krishnamurti g6yle diyor:

Kendinizi birden oldugunuz gibi goérme kesfidir bu:
Hirsli, kavgaci, ofkeli, kiskang ve aptal. Olguyu degis-
tirmeye c¢alismadan gormek, yalmizca ne oldugunuzu
gormek sasirtict bir ortaya ¢ikistir. Buradan da sonsuza
dek derinlere, daha derinlere gidebilirsiniz ¢iinkii kendi-
ni bilmenin sonu yoktur.

Pencereyi kabule agmak korkutucu olabilir. Bu, yagsaminizi
derinden degistirebilecek ve ge¢misten gelen duygusal dagi-
niklig1 giderecek bir aragtirma ve Yasam Tarzi Aracidir.

<+

Klinikte ¢ok yogun bir giindii, saat bas1 danisan aliyordum.
Seanslar arasinda gelen bir telefondan ertesi seansin iptal
edildigini 6grendim. Danisanlarla kendimi istedigim gibi bii-
tiiniiyle vermedigimi hissettigimden bir yiiriiyiis meditasyo-
nunun toparlanmama yardimci olacagina karar verdim. Dort
blok asagi, Willamette Nehrine yiiriidiim. Isiltili, riizgarh bir
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giindii. Cimenlik bir alanda yiiriiyordum, irmagin lacivert
sular1 da kipir kipirdi. Hava diisiindiigiimden soguktu, ceket
almamigtim. Serinlik yiiziimii yalarken tepkisel zihnim atilip
“Adamakilli sogudu, tad1 kalmad1” dedi.

Yiiriimeye devam ederken ‘“miikemmel yiiriiyiis medi-
tasyonuma” davetsiz bir misafir daha geldi. Cimenligin bir
ucunda ¢ocuklarin giiriiltii patirtiyla eglendigi bir oyun alam
vardi. Ama zihnim onlarin nese dolu bagirislarim sikint1 kay-
nag1 olarak yorumladi. “Amma giiriiltiiliiler” diye diiglindiim.
“Keske biraz sessiz olsalar. Miikemmel meditasyonumun ca-
nina okuyorlar.”

Kabulsiizliigiin i¢ sesi bu ami firsat bildi. Ortaya atildig1
gibi gayet incelikli bir emir fisildadi: “Ofise geri don. Sicak ve
sakin oras1. Daha iyi bir meditasyon yaparsin.” Hizla gelen bu
otomatik diisiincelere, dikkat etmezsek bizi robot gibi hareket
ettiren “zihin fisiltilar1” diyorum.

O anda da tipki verilen komutu izleyen bir robot gibi te-
peyi geri tirmanip ofisin yolunu tutmak iizere geri dondiim.
Ardindan zihin fisiltisinin ve yasadigim ittigimin birden far-
kina vardim. Mizah yollu, “Ne yani, bu an yeterince iyi degil
mi $imdi?” diye diigiindiim. “Gergeklik istedigim gibi degil-
se daha iyi bir sey ugruna onu silip atmak istiyorum demek.”
Giildiim ve ¢imenlik alanda kaldim.

Yiiriiylis meditasyonuma devam ettim ama ¢ok onemli
bir farkla; deneyimi oldugu gibi kabul etmis, dizginlerini
elimde tutma ihtiyacini salmigtim. Soguk havay1 itmek ye-
rine i¢ime biraktim. Cocuklarin bagirislarindan kagmak ye-
rine onlar1 da nasilsalar dyle olmaya. Yagmur damlalarinin
sesine nasil yumusayarak agiliyorsam c¢ocuk sesleriyle de
aynin1 yaptim. Oniimde ne varsa kabul edip kendimi ve-
rerek ¢ok doyurucu, dengeleyici bir yiiriiyiis meditasyonu
yaptim.

<+
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Diisiincelerimin ne kadar ¢ok ayirtinda olursam hareketlerime
hiikmetmeye, her biri degerli olan anlar1 benden ¢almaya cali-
san sinsi zihin fisiltilarini o kadar sik is iistiinde yakaladigimi
fark etmistim. Ittiginiz, reddettiginiz bir deneyimi diisiiniin.
Belki bir arkadasinizla yemekte bulustunuz, onun siparisine
bakip “Keske ben de bundan isteseymisim” diye diisiindiiniiz.
Hayatin bizim i¢in hazirladig1 6giinii ne kadar da kolayca ite-
bildigimizin iyi bir mecazi bu.

Hayatinizin pargasi olmasin istediginiz ne? Tercihlerinize
uymadig1 i¢in neye sirt ¢eviriyor, neyi itiyorsunuz? Kendiniz
ya da bagkalarina yonelik bir sikayet, yakinma listeniz var m1?
Aynaya bakar ya da aksam haberlerini izlerken kafanizda ku-
surlarimiz ve yetersizliklerinize dair bir gevezeliktir kopuyor
mu? Ister inanin ister inanmayn, tepkisel, kétiileyici, kendini
suclayici diigiinceler siz ve bagkalarina sandiginizdan fazla za-
rar veriyor olabilir.

Cinsel ve fiziksel kotii muameleden kaynaklanan za-
rarlar lizerine bir¢ok arastirma yapilmis olmakla birlikte
sozel siddet yakin zamanlara kadar tiimiiyle anlasilmis de-
gildi. American Journal of Psychiatry’de yayimlanan bir
arastirmada cinsel ya da fiziksel taciz ge¢misi olmayan se-
kiz yiizii agkin geng yetigkin ele alindi. Akranlarindan s6-
zel siddet goren ortaokul ve lise 6grencilerinde depresyon,
kaygi, disosiyasyon, husumet, 6fke hatta madde kullanimi
gibi semptomlarda kayda deger bir artig goriilmiis. Aragtir-
macilar ayrica beynin iki yarisini birlestiren ve duygulari-
mizin yorumlanip islenmesiyle ilgili olan korpus kallosum
bolgesinde anomaliler de saptamis. Arastirmada akranlar
ile ebeveynlerin sozel tacizlerinin zararh etkileri kiyaslan-
mis ve bunlarin temelde esdegerli oldugu bulunmus. Bag-
kalarinin kaba so6zlerinin bdylesine gii¢lii bir etkisi varsa,
i¢ diinyamizin kendimize yonelik diisiinceleri neden daha
az giiclii olsun ki?
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KENDINI KABUL MERHEMI

Dis kosullar1 kabul etmek ne kadar zorlu olursa olsun, kendi-
mizi inkar edici i¢ konugsmay: ortadan kaldirmak gercek bir
ovalama ister. Bu sizi kendinize iligkin bagka bir soruya go-
tiiriiyor: Bizi —¢ogu zaman haksizca- bagkalariyla kiyaslayan
ses nereden kaynaklaniyor? Bunlarin kendi diisiinceleriniz ol-
duguna inamyor olabilirsiniz ama 6yle olmayabilir.

Ellilerinin bagindaki Jorge bana geldiginde kesfetmeyi um-
dugu son sey, kendine yonelik elestirel diisiincelerinin koke-
niydi. Kiigiik ol¢ekli isinin basarisizlikla sonuglanmasini izle-
yen depresyonla miicadele ediyordu. Baslangigta bagka bir ig
bulmada da basarisizlifa ugrayacagina dair nedenleri siraladi
durdu. Inandiric1 bir tavirla “Is miilakatinda nasil davranilir
bilmiyorum” diyordu. “Is icin yaristigim genglere kiyasla bil-
gisayar cahili sayiliim. Isimin yiiriimedigini 6grenen basarisiz
oldugumu diisiiniir. Dogrusu pek isadami da ¢ikmazmig ben-
den, yoksa hala isimin baginda olurdum. Ekonominin hali de
cabas1” diyordu sesi bir iinlem igareti gibi sivrilerek. “Berbat!”

Is bulamayacak olmasina dair gerekgeler listesinden ne ka-
dar etkilendigimi sdyledigimde sasirdi. Neden yol alamayaca-
gna iliskin “Ilk On” listesini ¢ikarmak ister mi diye sordum.
Jorge bunu heyecanla karsiladi. Ertesi seans listesini gormek
istedim. Cebinden sar1 bir sayfa ¢ikarip acti. Gozden gegirir-
ken durup bagini iki yana salladi. “Listeme baktigimda neler
olduguna inanamiyorum” dedi.

“Ne demek istiyorsun? Ne oldu?”

“Simdi farkina vartyorum. Bu oldugu gibi annemin diisiin-
me bigimi!”

Aciklamasim istedim.

“Olumsuzluk. Yeterince iyl olmadigim, kosullarin bana
karg1 oldugu, hayatta hi¢ basarili olamayacagim diisiincesi.
Kelimesi kelimesine durmadan bunlar1 soyler. Listeme bak-
tigimda inanamadim. Kesin olan bir sey varsa o da artik bu
sekilde diisiinmek istemedigim!”
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Diigiinceleriyle arasina biraz mesafe koyup bunlan yaziya
dokerek diisiindiiklerini kokten farkl bir sekilde gorebilmisti.
Bakigini ige ¢cevirmis, ailesinden belirli bir bigimde diisiinmeyi
0grendiginin, onlarin diinya goriisiinii benimsediginin bilinci-
ne varmusti. Jorge’nin deneyimi diigiincelerin ikna giiciine de
151k tutuyordu: Bir seyi kendinize yeterince sik soylediginizde
gercege dayanmasa bile sonunda ona inanabilirsiniz.

Insanin kendini kabulii ne anlama geliyor? Zayiflig1 ka-
bullenmek, kabul edilemez olani sineye ¢ekmek ya da kisi-
sel standartlan diigiirmek degil mi bu? Bu tam da i¢imizdeki
elestirel sesin sdyleyecegi olurdu! Kabul, pes edip kendinizi
gelistirmeye calismamak demek degildir. Olgiitleriniz veya
bagarmak istediginiz agisindan yagsaminizi (ve kendinizi) de-
gistirmede daha fazla beceri edinirken baglangi¢ noktaniz ko-
nusunda diiriist olmaktir. Elestirel i¢ ses gelisim ve degisim
yetisini bastirir ¢iinkii neyin vakia ya da hakikat oldugunu isa-
betli bir sekilde kaydetmemistir.

Kendini kabul, egonun i¢cimizde neyin iyi neyin katii, giizel
ya da ¢irkin, neyin i¢e alimip neyin alinmayacagina dair yiiriit-
tiigii savasa son vererek oyunun kurallarim1 degistirir. Kabul
bizi belirli bir davranigsa gore tanimlamaya ¢aligmaz. Kendi-
mizi kabulle benligimizi sevimsiz ve sevilmeye deger yanla-
riyla bir biitiin olarak davet ederiz. Kendimize, amaglarimiz,
sinirlarimiz, zaaflarimiz vb’ne daha yumusak, diplomatik bir
tutum takiniriz.

Kendini kabul, fazlasiyla kisitlandigimiz, gergin, inatci ol-
dugumuz noktalara 11k tutar. “Bu diigiim ilk nerede olustu?”
diye sorarak sorunlarimizi asmamiza yardimci olur. En 6nem-
lisi, sorunu kabul edip gitmeye birakirken problemle bagimizi
¢ozmemizde usulca yol gosterir. Kendini kabul 6zfarkindalik,
icgorii ve merhameti gelistirir. Ebeveynimizden belirli bir dii-
stince bi¢imini 6grenmis oldugumuz ya da bir sarkici, dansgi,
yonetici, miihendis, es olarak bagka biri kadar iyi olmadigimiz
icin bizi mahkum etmez.
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Kendini kabuldeki daha derin ders, biz dahil her seyin kar-
ma oldugudur. Siz hig tiimiiyle iyi veya tiimiiyle kotii biriyle
kargilastiniz m1? Rahibe Teresa’nin, Buda ve Martin Luther
King’in hi¢ kusuru yokmus gibi kahramanlarimiz birer aziz
olsun isteyebiliriz. Ama 1s1kta durursak goélgemiz de diiger.
Kabul kendimizi daha az su¢glamamizi, pek parlak olmayan
diisiince ve edimlerimize kars1 bile daha nazik olmamizi sag-
lar. Kendi bilmezligimize, kirilganliimiz ve istirabimizin ne-
denlerine uyandik¢a bagkalarinin zaaflarim1 da nasil anlamaz
ve kabul etmeyiz? G6z yummak degil, kabul etmek.

HAKIKI KABUL KONUSUNDA
GERGCEKGI OLMAK

Budizm’e dayanan kavramlardan biri de hayatimiz boyunca
esen Sekiz Diinyevi Riizgar anlayigidir. Ne kadar ¢abalarsak
cabalayalim onlardan kaginamayiz. Bunlar, ovgii ve yergi,
san ve itibarsizlik, kazang ve kayip, haz ve acidir. Yalmzca
ovgii, san, kazang ve hazzi, olumlu nitelikleri yagamaya, bun-
lara dort elle sarilmaya ¢aligmak nafiledir. Ayni sekilde yergi,
itibarsizlik, kayip ve acinin rahatsiz ediciliginden kaginmaya
kalkmak da zaman ve enerji kaybindan ibarettir. Hayat biitiin
bir menii sunar, tatlisini da acisim da tadariz.

Bir konugmaci ve profesyonellere egitim sunan biri ola-
rak diinyevi riizgarlarin tehlikelerini yasadim. Bir konusma
iyi gittigi, dinleyiciler tarafindan da iyi karsilandiginda bir
ovgii sesi ¢ogunlukla bana “Harika bir konugmacisin. Sana
bayildilar. Oprah’nin programina ¢agrilmanin eli kulaginda”
der. Konusma kopuk kopuk gectigi, dinleyicilerden karsilik
almadigindaysa bir yergi sesi kulagimi biiker. “Bugiin haki-
katen sikiciydin. Herkesi uyuttun, hi¢ hoglanmadilar senden.
Konugmaci kariyerini bitti bil.”

Iki sonuca da baglamip kalmak sorun yaratir. Bu deneyim-
ler hakiki kabul pratigime, itip asilmadan her bir anin gercge-
ginde huzur bulmama yardimci oldu. Bu, dinleyicilerin kimi
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olumlu kimi olumsuz ¢esitli tepkileri olacagini kabul etmek
anlamina geliyor. Konusmaci olarak becerilerimin gelistigini,
iyi bir ig ¢cikarmis olayim olmayayim, siirekli gelismeye calis-
t1igim1 kabul anlamina geliyor. Belirli bir konugmada gelen bir
soruyu yanitlamada daha hizli ya da daha iyi olmadigim i¢in
hosnutsuzluk duyabilirim ama bunu kabul edebilirim. Gergcek
budur. Insan olmak budur. Daha hakiki olarak beni hayatin
tiim sunduklarin1 yagamaktan alikoyan ego ¢opliigii tarafindan
yanilgiya ugratilmamak icin elimden geleni yaparim. Saggo-
riimiiz bu noktadan baglayarak kok salabilir, onlar1 degistir-
meye calisirken bile seylerin nasilsa dyle olmalarinda huzur
bulmanin zemini olusur. Derinlere kok salmis, bizi zihinsel
daginikliga saplanmig bir halde tutan egilimlerin pengesini bu
sekilde gevsetiriz.

YASAM TARZI ARACI: Kendini Kabulde Huzur Bulma
Meditasyonu

Hemen simdi bu imgelemden yararlanarak ne kadar ac1 verici
ya da travmatik olursa olsun, geri ¢evirdiginiz her ne i¢ ve dig
deneyim varsa onunla birlikte huzur duyacagimz bir yer bul-
maya calisin. Bu meditasyon kendinizi daha fazla vermenize
ve tiimiiyle kabul etmenize yardimci olacak.

Birinci Boéliim
Kabul edemediginiz ne?

Bir kagida kabul edemediginiz seyi yazin ya da diisiincesi-
ni akilda tutun. Olabildigi kadar belirgin ifade edin. Bu fizik-
sel bir his, bir durum ya da duygu olabilir. Birka¢ 6rnek:

Yaslaniyor, kendimi ¢ekici hissetmiyorum.

Sevilmeye layik degilim, yalniz kalmaktan korkuyorum.
Esim mesafeli ve soguk, evliligim konusunda endi-
seliyim.
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Yiikselmemis olmaktan nefret ediyorum, kariyerim ye-
rinde say1yor.

..... bana zarar verdi, bagislayamiyor, kabullenemiyorum.

Ikinci Boliim
Daha biiyiik bir huzur duymak, daha yumusak bir bakis agis1

ya da belirttiginiz durumun daha isabetli bir anlayisim edin-
mek i¢in agagidaki meditasyonu yapin.

Sakince oturacaginiz bir yer bulun.

Nefesinizi yavaglatin. Kendinizi derin, katiksiz, engin
bir huzur i¢inde hayal edin. Burada size higbir sey zarar
veremez. Tiimiiyle giivendesiniz, korunmaktasiniz. Bu
sevdiginiz, kendinizi giivende hissettiginiz bir yer de
olabilir, hayali de.

Size hayatta yardimci olmus kisileri diigiiniin. Bu insan-
lar sizin esenliginizi, saglik ve giivenliginizi goniilden
istemis. Yanimzda olduklarin1 hayal edin, varliklarinin
ne kadar iyi geldigini. Ge¢misiniz ya da simdinizden ai-
leniz, dostlariniz, komgulariniz olabilirler. Gandi, Mar-
tin Luther King ya da Isa gibi takdir ettiginiz spiritiiel
bir birey de imgeleyebilirsiniz. Burada olabilseler onlar
da esenliginiz ve giivenliginizi i¢tenlikle dilerdi.

Size deger veren bu toplulugun dua ve dileklerini igi-
nize alin. Birakin sicaklig: iliklerinize islesin. Esenlik
dileklerini solugunuzla i¢inize ¢ekin, sicak bir 1siltiyla
yiireginizi doldursunlar. Sevildiginiz, ilgilenildiginiz
hissi bedeninize yayilsin.

Simdi de kabul edemediginiz seyi uzak, ¢ok uzakta im-
geleyin. Boyle bir uzakliktan ufak, dnemsiz goriiniiyor.

Sicaklik, sevgi ve iyi dileklerin 1siltisinin etrafinizda
adeta bir kabarcik gibi genigledigini hayal edin. Kabar-
cign altin 1s1ltis1 sicacik ve davetkar. Bu sizin 6zkabul,
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saggorii ve anlayis kabarciginiz ve ne kadar zorlu ya da
istenmedik olursa olsun giivenle her seyi i¢ine alabilir.

Ozkabul kabarciginin ¢evrenizde biiyiiyiip genisledigi-
ni canlandirin. Olumlu olumsuz biitiin diisiinceleriniz,
gecmisiniz, duygulariniz onunla kusatilmig; kabarcik
hepsiyle birlikte olmanizi sagliyor. O biiyiirken genis-
lediginizi, huzur buldugunuzu hissedin.

Ozkabul kabarcigimin icine giderek daha fazla sey alisim
izleyin. Her sey i¢ine girdiginde tepki gostermenizin ge-
regi ortadan kalkiyor. Artik sevecenlik, daha biiyiik bir
anlayis ve merhametle 6zgiirce farkina varabilirsiniz.

Birakin kabarcik daha da uzaklara dogru genislesin, ka-
bul edemediginiz zorlu seye de uzansin. Kabarcigin ona
dokunusunu, i¢ine almak iizere yumusayisim hissedin.
Kabarcigin tipki sizi oldugunuz gibi kabul eden bir ebe-
veyn, en yakin dost, sefkatli bir yol gosterici ya da spiri-
tiiel ogretmen gibi kabullenici oldugunu hayal edin.
Icindeki her seyle birlikte kabarcikta dinginlesin. Simdi
de onu huzur i¢inde oturdugunuz yerin bile 6tesine ya-
yilmaya birakin. Artik her sey icinde. Bu her seyi dahil
eden 6zkabul ve sevgi dolu yerde iceri disari, itme ¢ek-
me, iyi siz kotii siz, kazanmak kaybetmek yok.

Yavasca nefes alip vermeye istediginiz kadar devam
edin. Zorlu durumunuzu kabul etme niyetinizi son degil,
baslangi¢ noktasi olarak belirleyin. Birakin saggoriiniiz
size yol gostersin. Bu imgeleme son vermeye hazir ol-
dugunuzda ne zaman isterseniz enginligine, sicakligina
geri doniip dinlenebileceginizi bildiginiz bu 6zkabul ka-
barcigina tesekkiirlerinizi sunun.

o0
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ORTA NOKTAYI NEFESINIZ VE
BEDENINIZDE BULUN

Gordugliniz gibi, biling iplerin elinde oldugunu saniyor. Oysa
insanin timltgunde ikincil bir igleyisten ibaret ve kontroli ele
gecirmeye kalkismamali. Bedenin insanhgina tabi olup hiz-
met etmeli. Yonetimi ele aldiginda karsinizda Yildiz Savasla-
ri’ndaki Darth Vader gibi birini bulursunuz.

-Joseph Campbell, Mitolojinin Gicd

Bu saBAH AKLINIZDAN GEGEN diisiinceleri saydiniz m1?
Soruya giilebilirsiniz zira herhalde uyandiginiz andan baglaya-
rak diisiincelerin akinina ugradimiz. Beyin hizlidir. Gergekten
de o kadar hizlidir ki saniyede 25 ile 125 diisiincemiz oldugu
tahmin ediliyor. Buda bu sayinin saniyede ii¢ bine ulasabile-
cegini soyliiyordu. Bir atdlye ¢aligmasinda buna degindigim-
de bir kadin elini kaldirip “Bende dort bin” dedi. Hep birlikte
giildiik ama Oyle goriiniiyor ve zihinsel daginikliga da yeni bir
boyut getiriyor.

Her birimiz her diisiincesi karsilig1 bir kurus edinseydi he-
pimiz zengin olurduk. Onun yerine ¢ogu zaman diisiinceleri-
mizle bitkin diigliyor, kaygi dolu olanlarla yipraniyor, kork-
mus ¢ocuklar gibi bize asilan 1srarh diisiincelerden rahatsiz-
lik duyuyoruz. Neyse ki yorgun zihni dinlendirmenin yoluna
dogustan sahibiz; bu, kendimizi bedene birakmak, onda den-
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gelenmek. Beden biz gegit verirsek beyinle isbirligine girer.
Dengemiz bozuldugu, bir hava bosluguna girmek iizere oldu-
gumuzda bir yardimci pilot gibi bizi uyarir ve daha diizgiin bir
ucus yoluna, ahenkli bir noktaya dogru bize yol gosterir.

Bir daniganim, Emily bedenini yardimci pilot gibi kullan-
may1 6grenmisti. Emily kendini alt1 yasindaki kizina adamig
geng bir anneydi. Onunla ilk karsilagtigimda zihninin igleyi-
sini yansitan bir film sececek olsam bu Runaway Train (Firar
Treni) olurdu. Emily kizinin giivenligi ve sagligimi dyle bir ta-
kint1 haline getirmigti ki zihni kontrolden ¢ikmisgti. Bu durum
siirekli panik ataga yol acgiyor, Emily’yi gii¢siiz birakiyordu.
Cektigi 1stirapta yalniz olmadigi ortada. Endise, kaygi bozuk-
lugunun su ya da bu ¢esidini yagsayan 40 milyon kisiyle Birle-
sik Devletlerde bir numarali saglik sorunu. Kiz1 geceyi bir ar-
kadasinin evinde gegirecek oldugunda basina gelebileceklerin
diisiincesi Emily’ye rahat vermiyordu. Bu diisiinceler acayip
demeyeceksek yaraticiydi. Kizinin pencereden diistiigii, ¢im-
ler arasindaki bir cam pargasinin goziine saplandigi gibi seyler
hayal ediyordu. Servis otobiisiiyle okula giderken de korkung
trafik kazalari.

Emily ile calismamda birgok yontemden yararlandim. Igsel
Facebook ile baglayarak diisiinceleriyle arasina mesafe koy-
may1 ve ne kadar gercekg¢i olduklarina hiikiim vermeyi 68-
rendi. Ancak asil fark, kendini bedenine birakmasiyla geldi.
Bedenin rahatlama refleksini —parasempatik sistem- devreye
sokan nefesiyle bedeni ile iligkilendi. Bu sekilde panik atakla-
n devreden c¢ikarabildigi gibi gelmelerini de onleyebiliyordu.
Bedeniyle nasil dost olacagini, onu giivenilir bir yardimci pi-
lot haline getirecegini 6grenmisti.

Kizimi sehir kuliibiine gotiirdiigii bir giin bunlarin hepsi
bir araya geldi. “Kizimi futbol antrenmanina gotiiriiyordum”
diye anlatti. “Gogsiimde c¢ok hafif bir sikigma hissettim. Di-
reksiyonu nasil sikarak tuttugumu da fark ettim. Birden neyi
diisiindiiglimiin ayirtina vardim. Futbol sahasinda korkung bir

58



kaza. Bunun iizerine ellerimi gevsetip karindan nefes almaya
bagladim. Daha dnce boyle seyleri hi¢ fark etmezdim. Ruhum
bile duymadan panik ataga dogru yol alirdim.” Bu Emily i¢in
bir doniim noktast olmugtu. Yardimci pilotuna (bedeni) kulak
vererek calkantiya —kaygi dolu bir hikdye yaratmaya prog-
ramlanmig eski duygusal kargasaya- dogru kosturdugunun
bilincine vardi.

Gelismig beden farkindaligindan yararlanmak televizyonu-
nuza yepyeni bir on ayar yapmak ya da web tarayiciniza yeni
“favoriler” eklemek gibidir. Oradan oraya gezinen zihnin 6y-
kiiler uydurdugu, sinirbilimcilerin “varsayilan ag modu” adi-
m verdigi hal yerine sizin yasadiginiz ana duyarli kalmanizi
saglar. Bu mod genelde rapor yazmak, ev 6devlerini yapmak,
bir seyahatin planlamas1 gibi belirli bir zihinsel ise odaklan-
madiginizda ortaya ¢ikar. Ancak varsayilan mod her zaman
rastlantisal degildir. Sikc¢a actiginiz Kaygi Kanali ya da Dep-
resyon Cevrimi gibi bir istasyonu 6nceden ayarlamigsaniz bu
varsayilan On ayara farkinda bile olmadan diismek kolaydir.

NEFES: SIMDIiKi AN KANALI

Doktorunuz olumsuz diisiince ve depresyonu azaltan, 6mrii-
niizii uzatan ve higbir yan etkisi de olmayan yeni bir mucize
ilagtan soz etse alir miydiniz? Nefes ve simdiki an farkinda-
Iiginin sifa verici 6zellikleri konusunda 6grendiklerimiz tam
da bunlar. Cognitive Therapy and Resarch Journal’da yayim-
lanan bir aragtirmada farkindalikli nefesin —diyaframdan ali-
nip verilen nefese odaklanmanin- diigiinsel gevisi, tekrarlayan
negatif diisiinceler ve depresyonu diisiirdiigii bulunmus. Bu,
bedendeki hisler ¢evresindeki korkuyu bile azaltiyor..
Clinical Psychological Science’ta yayimlanan bir aragtirma
da simdiki an farkindalifinin bizi kronolojik yagimiza ragmen
geng tutan biyolojik bir genglik pinar1 gibi etkiledigini gos-
teriyor. California Universitesi, San Francisco’daki (UCSF)
arastirmacilar iki yiiziin iizerinde saglikli kadinda, gezinen
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zihnin telomerler lizerindeki etkisini inceledi. Nedir telomer-
ler? Kromozomlarimizin bitiminde yer alan DNA bazli ¢ok
ufak uglar. Ayakkabi bagciklarinin ucundaki plastik kiliflara
cok benzer bir sekilde hiicreyi bir arada tutarlar. Telomerler
yaslanmanin biyolojik 6l¢iisiinii verir; kisaldiklar1 ya da yip-
randiklarinda hiicre geregi gibi boliinemez olur, bu da hastalik
ve oliime yol acgar.

Daha 6nceki aragtirmalar agir stresin telomerleri vaktinden
once kisalttigin1 ve kan hiicrelerinin yaglanmasini on y1l kadar
hizlandirdigim ortaya koymustu. UCSF’de gerceklestirilen
caligma zihnin gezinmesinin de telomerleri zamanindan 6nce
yaslandirdigim buldu. Ancak iyi bir haber var. Arastirmaci-
lar odaklanmanin, kendini vermenin ve anda yasamanin te-
lomerlerimizi korudugunu ve ufalmalarin1 6nledigini gordii.
Su sonuca vardilar: “Zihninin agir1 bir gsekilde oradan oraya
atladigim bildirenlerde bagisiklik tipi hiicrelerde (graniilosit,
lenfosit), daha diisiik zihin gezinmesi bildirenlere kiyasla -bu
sonuncular strese uyum sagladiktan sonra bile- telomerlerin
daha kisa oldugu goriildii. (...) Dikkatin odaklanmasi saglikli
bir biyokimyasal ortami, bu da hiicrelerin uzun 6miirlii olma-
sin1 tesvik edebilir.”

Siz zihninizin gezinme siklig1 konusunda strese girmeden
once yaslanma iizerinde negatif etkisi olanin olumsuz zihin
gezintisi —ge¢cmis konusunda iiziintii, gelecek konusunda kay-
gi- oldugunu belirteyim. Ister hos bir giindiiz diisii, yaratici
bir diisiince, tatilinizi planlama isterse bir sonraki nefesinizi
almakla olsun, ana odaklanmay siirdiiriiliir hale getirmek si-
zin igin iyidir.

Telomerlerin de uzamasi miimkiin olabilir. Bir 6n arastir-
ma, stresin azaltilmasini, nefes egzersizleri, egzersiz, sosyal
destek ve saglikli beslenme iceren bir yagsam tarzinin telomer-
leri uzattigim gosterdi. Bu alanda daha ¢ok sey gelecek fakat
ana mesaj, giindelik deneyimlerimizle farkindaligimizi nasil
kullandigimizin hiicresel diizeyde bizi derinden etkiledigi.
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Bir bebegin nasil nefes alip verdigini gozlemlediniz mi?
Yakindan bakarsaniz gogsiiniin degil kaminin inip kalktigini
goriirsiiniiz. Bebek hos, uzun, yavas nefesler alir. Hi¢ ¢aba sarf
etmeden diyafram solunumu yapar. Bu bizim dogal, dogustan
nefes alma bicimimizdir. Bu sekilde nefes aldiginizda zihnin
oradan oraya atlamasini kendiliginden azalttiginiz gibi bedenin
rahatlama sistemini —parasempatik sinir sistemi- devreye so-
karsimz. Yeni dogmuslarin akli olmadigim da kim s6ylemis?

Fakat zamanla, stresle karsilastik¢a nefesimiz siglasir ve
akcigerlerin iist kismina geger. Cigerlerinizi bir fincan olarak
diisiiniirseniz s1g nefes fincanin yalnizca iist kismini1 doldur-
maya karsilik gelir. S1g nefes bizi sempatik sinir sistemine
duyarli hale getirir ve bedenin stres tepkisini harekete gegirir.
Kan basincimiz, nabzimiz ve solunumumuz hizlanir. Siradan
bir giinde bile bedenimiz ve beynimiz stres hormonlariyla
kamgilanir. Karin nefesinin sirr1 o fincani tipki kiigiikken yap-
t1igimiz gibi altindan doldurmasindadir.

Simdi de kendini nefesine vermeyi arastiralim. Bu hem ta-
sinabilir hem gii¢lii olan temel bir Yasam Tarz1 Aracidir.

YASAM TARZI ARACI: Varlik ve Huzur igin Soluk Almak

Neyse ki durus degisiklikleri deneyerek karin nefesini yeni-
den 6grenmek kolaydir. Asagida gencliginizdeki nefes tek-
niginizi yeniden kesfetmenize yardimci dort alternatif durug
bulacaksiniz. Yontemlerin her biri omuzlarinizi geriye atip
gogiis kafesinizin acilmasini saglayan bazi kaslar (interkos-
tal) agmanizi saglayacak. Bu yonteme diyafram nefesi ad1 da
verilmekte.

Birinci Durug
Ayakta durarak ya da oturarak ellerinizi arkamzda kavusturun.

Nefesinizi zorlamayin. Solunumunuzun yavaslayip yavas-
lamadigina ve karin bolgenizde bir hareket olup olmadigina
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bakin. Hava “yutmaya” aligmigsaniz karin kaslarinizi gevse-
meye, karninizi serbestcge hareket etmeye birakin. Yillardir s1g
nefes almaktaysaniz bu yavas, uzun nefesi siirekli hale getir-
meniz biraz zaman alabilir. (Burada verilen duruslarda nefesi
kamin alt boliimiine almada giicliik ¢ekiyorsamiz sirtiistii ya
da yan yatarak deneyin; bu, kamin inis kalkigini hissetmeyi
daha kolaylastiracaktir. Karninizi harekete gegirdikten sonra
bu duruslar yeniden deneyin.)

Ikinci Durug

Ben buna Wonder Woman ya da siiper kahraman durusu diyo-
rum. Ellerinizi kaburgalarimzin yanina yerlestirin. En alt kabur-
ga kemigini bularak bilekleriniz disa bakacak sekilde iki elinizi
de yanina koyun. Nefes alirken kamin iki yaninin disa dogru
hareketini hissediyor musunuz? Bu daha uzun nefes s1§ nefes-
ten on kez daha fazla nefes almaniz1 saglar. Bu durug, kamin
disa dogru hareketine odaklanmak istemeyenler icin iyidir.

Uciincii Durus

Kollariniz1 kaldirip ellerinizi basimzin arkasina ya da ense-
nize yaslayin. Doniistimlii olarak kollarinizi kaldirip parmak
uclarimizla omuzlariniza da dokunabilirsiniz. Bazilar i¢in bu
daha derin nefes almanin etkili bir yoludur. Basiniz doniiyor-
sa fazlasiyla derin nefes aliyorsunuz demektir. Akcigerlerini-
zi bir fincana benzetirsek, altindan yavasca doldurdugumuzu
ama kenarina kadar da gelmedigimizi hatirlayin.

Dordiincii Durus

Kollarinizi nefes alirken agilip verirken kapanan bir akordeon
ya da koriik gibi kullandiginiz bu son yonteme “koriik nefe-
si” diyorum. Bana bunu gosteren Navy SEAL elemani, ABD
Donanmasinin 6zel kuvvetlerinde bir gorev sirasinda korku ve
kaygi duyduklarinda bile berrak diisiinmeye devam etmek i¢in
nefesi “uyarim kontrolii” araci olarak kullandiklarini séyledi.
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Avuglarinizi gégsiiniiziin ilizerine yerlestirin. Giizelce tam bir
karin nefesi alirken kollarinizi iki yana hareket ettirerek akor-
deonu acin. Nefesinizi ikiye kadar sayarak tutarken kollarimz
iki yaninizda kalsin. Ardindan dorde kadar sayarak nefesini-
zi verirken kollariniz1 yavagga birbirine yaklastirin, elleriniz
gogsiiniiziin oniindeki konumuna geri gelsin. Iki ya da iic
akordeon nefesi uygulayin.

Giin boy bu dort farkl teknigi kullanin. Her seyden dnce
sabirli olun. Bedeninizi bu sekilde nefes almaya yeniden egit-
mek zaman alabilir.

Giin icinde nefes molalar1 vermenizi de 6neriyorum. Atol-
ye calismalarima katilanlara kisisel bakimlarina vakit ayirip
diglerini firgalayarak dus yapip yapmadiklarini sorarim. Zi-
hinsel hijyeninize de giinde ii¢ dakika ayirmaya degmez mi?

Nefes, zihinsel dis ipi kullanimi gibidir. Giinde ii¢ dakika-
niz1 karin nefesine ayirin. Sabah, 6gle ve aksam birer dakika
yapabilirsiniz. Giin i¢inde nefesinizin nerede olduguna bakin
ve onu karniniza geri getirin. Bedeninizle iligkilenecek, daha
fazla anda olacak ve zihinsel kirliligi bu ¢ok amaglh temizleyi-
ciyle ovalayip atacaksiniz. Henry David Thoreau’nun 1859’da
giinliigiine yazdig1 tavsiyeyi de yerine getirmis olacaksimz:
“Anda yasamali, her dalgaya atilmali, sonsuzlugunuzu her bir
anda bulmalisimiz.”
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—JiKiNCi BOLUM ——

ILISKIiSEL, KULTUREL VE
GECMIS KUSAKLARDAN
AKTARILAN BIRIKINTILERI
[YILESTIRMEK

Bizler kisisel biyolojik, fiziksel ve psikolojik slireg-
lerin Grini olmanin ¢ok 6tesindeyiz. Gergekte gi-
rift bir ortamda, bir yasam aginda varligimizi sir-
dlrtyoruz. Gegmisin deneyim ve secimlerimizi
ne élgtde etkiledigini higbir zaman timdiyle anla-
yamayabiliriz ama ise bizden éncekileri onurlan-
dinp empati duymakla baglayabiliriz. Gegmigten
kalma daginikhga farkindalik getirerek sifa bulma,
umut ve yeni bir yagam bigimine dogru evrilmeye
ilk adimi atariz ve bunu ayak izlerimiz ile yurek
atisimizi izleyenlere iletebiliriz.
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6

AILEVI DUYGUSAL KARMASAYI
GIDERMEK

Ormanda hayatta kalmak igin eski yontemlerinizin dlmesi
gerekir. inisiyasyon... sizi alisiimis, hatta zarar verici yasama
bigcimlerine baglayan seylerden 6zgurlestiginiz i¢gsel bir hac
yolculugudur.

-Julie Tallard Johnson, Wheel of Initiation

AILEMIZLE ARAMIZDAKI YAKIN ILiSKiLER daha tek bir
kelime bile etmemizden 6nce varligimiza naksolmustur. He-
men baslangigtaki bu yapilanma biiyiik 6l¢iide beynimizin sag
yarikiiresinde yasamin ilk on ile yirmi dort ayi i¢cinde olusur.
Beynimizin annemiz, babamiz, bakicilarimizla senkronize
olurken duygusal ve sosyal bir program gelistirmeye bagladi-
g1 devre budur.

Kendimizi aile ile dolasik iliskilerden ¢6ziip ayirmaya ¢a-
lismanin bizi garip ve huzursuz etmesi sasirtic1 degil. Aile-
nin duygusal daginikliini, karmasasini ortadan kaldirmaya
kalkismak, ormanda pusulasiz bir yiiriiylise ¢cikmaya benzer;
iirkiitiicii, korkutucu, kafa karnistiricidir. Ailevi karmasa za-
rarli, sinir bozucu, allak bullak edici olabildigi kadar tuhaf
bir bigcimde avutucu bir yani da vardir. Sonugta yuva ve bas-
kalarina baglanmaya iligkin ilk deneyimlerimizi temsil et-
mektedir.
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Bu nedenle, ailevi karmagay: ortadan kaldirmak giiclii bir
inisiyasyon, gecis toreni olarak anlasilabilir. Ailenize karsi
daha derin bir farkindalik, sefkat ve i¢gorii kazanarak gelece-
ginizi nasil kuracaginiza gecebilirsiniz. Yolculuga geng bey-
nin duygular ve iligkileri ydnetmeye yonelik 6n programlama-
sin1 nasil aldigini aragtirarak baglayalim.

Oziinde, bakimimiz: iistlenenler ihtiyaglarimiza karsilik veri-
yorsa, ilgili, yakin, dikkatli ve giivenli bir ortam sunmaktaysa bey-
nimiz bunu yansitir. Beynimizin donanimina indirilen program
soyle der: “Giiven duyuyorum, ihtiyaclanmin kargilanacagina
inantyorum. Giiven duyuyorum ¢iinkii insanlar inanilir, 6ngoriile-
bilir, igbirligi yapar bi¢cimde ve comertce karsilik veriyor. Diinya
emniyetli bir yer, bagkalarina giivenebilir, korundugumu hissede-
bilir, bagkalannin varliginda gelisebilecegime inanabilirim.”

Fakat bakiminiz iistlenenlerin kafa karigiklig icinde, hiis-
rana ugramis, kaygili, ihmalkar ve duygusal olarak uzak ol-
dugunu varsayin. Bu durumda beynimizin ilgili yarikiiresi 6n
indirmeyi ¢ok farkli bir bigimde kurup ¢aligtirir. Bunun sonu-
cu olan sosyal ve duygusal programin sdyledigi sudur: “Ihti-
yaclarimin kargilanmasi siirtiisme yaratici, korkutucu ve kafa
karigtirici. Digerleri ongoriilmez, incitici, diizensiz ve bencil-
ce tepki verdiginden kendimi giivensiz hissediyorum. Diinya
bagkalarina giiven olmayacak tehlikeli ve acayip bir yer. Ha-
yatta kalmak icin siirekli tetikte olmaliyim.”

Bakimimizi iistlenenlerin iligki kurma becerisi yada bunun
yoklugu kendi beynimizde yansimasini bulur. Fakat bu beyin
programinin ana babamiz ya da bize bakanlarin ¢ok 6tesine
gecen kaynaklar olabilir. Aileden kaynaklanan duygusal kar-
masay1 ortadan kaldirmanin anahtar1 da buradadir.

EPIGENETIK: BAGISLAYICILIK ILE
DEGISIMDE YENI BIR BAGLAM

Toplumda zuliim ve gaddarligin yeniden patlak verip hiikiim
stirmesine tanik olmak moral bozucu, {imit kiricidir. Bunu ¢o-
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gunlukla kotii diktatorlere, demokrasinin yokluguna, orman
kanunlarina ya da sosyo ekonomik nedenlere baglariz. Insanin
dogasi geregi siddete egilimli oldugunu, bunun genlerimizde
yer aldigim1 One siirenler de var. Yeni epigenetik bilimiyse
kokten farkli bir resim sunmakta. Gen ifadesindeki degisim-
leri inceleyen bu bilim dali, davranig ve ¢evrenin genlerimizi
degisime ugratabildigini ileri siiriiyor. Bu, siddet gibi diirtiile-
rin mutlaka insan dogasiyla biitiinlesik olmadigi, degistirilebi-
lir yatkinliklar olabilecegi anlamina geliyor.

Epigenetik sozciigli gen “listii” ya da “Otesi” olarak cev-
rilebilir. Temelde genomumuz, DNA, bilgisayar donanimina
benzer. Epigenom ise genlere ne yapacaklar1 —s6zgelimi dev-
reye girip ¢cikmak- talimatini veren yazilim benzeri isler. Aras-
tirmalar, yediklerimiz, soluma bigimimiz, strese nasil karsilik
verdigimiz, ¢evreyle nasil bir etkilesim i¢cinde oldugumuz gibi
giindelik yasantilarimizin genlerimize kendilerini nasil ortaya
koyacaklarinin talimatim1 verdigini gosteriyor. Bazi durum-
larda bu yeni talimatlar —herhangi bir gen mutasyonu olmak-
sizin- sonraki kusaklara aktariliyor. Einstein’in bilgece 6gii-
diinii gerceklestirmenin anahtar1 epigenetikte yatiyor olabilir:
“Baris zorla siirdiiriilemez; sadece anlayisla tesis edilebilir.”

Duke Universitesinde Randy Jirtle 6nciiliigiinde gergekles-
tirilen bir aragtirmada yiyeceklerin nasil bir epigenetik yazilim
gibi hareket ettigi incelenmis. Jirtle fareler ilizerinde diyetin
saglikla iligkili bir geni nasil etkiledigini test etmis. Farelerin
tily rengi de bu gen tarafindan kontrol edildiginden Jirtle bu
genin (aguti geni) devreye girip (fare postunu sariya gevirip)
devreden ¢ikisini (post kahverengidir) gorsel olarak da izleye-
bilmis. Gen devreye girdiginde postu belirgin bir sariya biirii-
nen farelerde obezite ve 6mriin kayda deger ol¢giide kisaldig:
goriilmiis. Obeziteye yol acan geni devreden ¢ikarmak igin
uygulanan metil grubundan (bir karbon, ii¢ hidrojen atomlu
molekiiller) zengin bir diyet uygulanmig. Metil gruplar aguti
genine baglanarak onu etkisizlestirmis. Sasirtici olan, metil-

69



den zengin bu diyetin sonraki kusaklar1 da degisime ugratarak
daha ince ve saglikli farelerin iiremesine yol agmasi. Sonraki
kusagin postu da kahverengi imis; bilimcilere aguti geninin
devreden ¢ikmig halini ve diyetle etkisizlestirilmesini siirdiir-
diigiinii sdyleyen bir gosterge. Ancak simdi saglikli, kahve-
rengi kiirklii farelere kotii bir diyet uygulandiginda aguti geni
yeniden devreye giriyor ve bu san kiirklii, obez, kisa omiirlii
fareler sonucunu vererek onlarin yavrularina aktariliyor. Jirt-
le’in ¢aligmasi beslenme ve gevresel faktorlerin genlerimizin
kendilerini ortaya koyus bigimini degistirebildigini gosteri-
yor. Ve bu faktorlerin irsi oldugunu kanithyor. Bazi kanser
tiirlerine yol agan genleri devreden ¢ikaracak epigenetik tibbi
miidahaleler bile bulunmakta.

Hayvanlar iizerinde yapilan bagka deneylerde 6zenle yetis-
tirilmenin (ya da yetistirilmemenin) beynin belirleyici onem-
deki bolgelerinin gelisimini nasil etkiledigini —ve bu epigene-
tik degisimlerin sonraki kusaga aktarildigini- gosteriyor. The
Science of the Art of Psychotherapy kitabinda ¢ocuk gelisimi
arastirmacisi Allan Schore soyle yaziyor: “Stres hormonlarin-
da biiyiik bir artisin beyin gelisimi iizerindeki zararl etkisi-
ni biliyoruz. Bu, siddet ve depresyona psikobiyolojik olarak
kusaktan kusaga aktarilan yatkinlif1 temsil ediyor.” Kisinin
DNA ’sinin mutasyona ugramadigini, degismedigini akilda tu-
tun. Cevreyle etkilesimi sonucu degisen genin ifadesidir.

Bu giiclii, umut verici bir mesaj. Fakat umutla birlikte ya-
sam secimlerimiz konusunda daha biiyiik bir sorumluluk gel-
mekte. Diisiincesizce yapilmis secgimler, toksik davraniglar
sadece kendi saghigimizi degil, cocuklarimiz ve torunlarimi-
zinkini de etkileyebilir.

Ama soru hala 6niimiizde: Ailemizde varolan ac1 ile —ba-
gislamakla, zararh davraniglarin1 degistirmekle ilgilenmeyen-
lerle- nasil yasayabiliriz?

Bagkalarini suglamaya devam edersek iyilesme gii¢ ola-
caktir. Fakat epigenetik baglam bagka bir resim sunuyor. Sunu
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soruyor: Suclama nasil yararlh olabilir? Suglayici parmagimizi
aile hikdyemizin hangi ge¢misine kadar uzatmali? Yiiz yil?
Bin y1l? Daha iyi bir yaklagim, yakinlarimizin solmus fotog-
raflarina bakarken orada sefkatle kendimizi gormektir. Kisisel
miicadelelerimiz ana babamizin, biiyiik ebeveynlerimizin ve
tiim insanligin genis, evrensel agiyla iligkilidir.

Epigenetikten bir sey 6greneceksek o da ge¢mis hayaletle-
rin genetik ayak izlerini takip etmenin kader olmadig1. Biling-
li secim, niyet ve duyarli baglanmanin giiciiyle davranisimizi
degistirebilir, bizden sonra gelenlere daha aydinlik —ve zen-
gin- bir genetik ifade sunabiliriz.

FARKINDALIK VE DEGISIME KARSILIK
BAGISLAYICILIK

Higbir zaman 6yle aman aman bir hafizam olmadi. Fakat ko-
lay kolay unutamayacagim bir soylesi var. Yakin arkadagim,
eski deniz piyadesi, hirsh bir kosucu olan, beklenecegi ilizere
de fizigine giiven sacan Stephen ile aramda ge¢misti. Oglu-
nun diigiiniinde tanigtigim ii¢ yetigkin cocuk sahibi Stephen
ile cocuklar1 arasindaki sevgi ve saygiyr hissediyordum. Bu
karsilikli doyurucu iligki gizli bir taciz ge¢misine ragmen ger-
ceklesmis.

Bir sabah kahve icerken Stephen ile baba ogul iliskilerin-
den konugmaya baslamistik ki arkadasim sessizlesti. Gozleri
yukar gevrilirken yiiziinde ge¢miste gerilere gider gibi bir ifa-
de belirdi. Usulca “Kiigiik bir cocukken babamin cinsel taci-
zine ugradim” dedi. Nefesini seslice koyverirken ekledi. “Co-
cuklarima asla bdyle bir sey yapmamaya, onlara herhangi bir
sekilde zarar vermemeye yemin ettim. Hala burukluk duyup
duymadigini sordugumda “Onu ge¢mise biraktim ve bir tole-
rans noktasina ulastim. Hem boyle boktan seyler oluyor iste.”

Stephen babasini bagiglamamis ama olani kabul edip pesi-
ni birakmay: 6grenmisti. Bu, diisiincelerinin 6n planinda de-
gildi. Karmakanigik ailenin duygusal travmasiyla barigmisti.
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O giin Stephen’a duydugum saygi1 daha da artti. Oykiisii, al-
tiist ve yozlagsmus aile ge¢gmisinin ne kotii davranisin mazereti
oldugunu ne de yapacagimiz segimlerin ongostergesi olmak
zorunda oldugunu ortaya koyuyor.

+

Bagkalanyla giiven duygusu gelistirme becerisi herkesin 6g-
renebilecegi bir Yasam Tarz1 Aracidir. Bu size zarar verenleri
bagislamaniz gerektigi anlamina gelmez. Fakat bir duygusal
kargasa gecmisinin sizi sagliksiz iliskilere mahkum etmesine
izin vermemeyi kendinize bor¢lusunuz. Bu boliimiin Yasam
Tarzi1 Aracim1 sunmadan once evliliginde kotii muameleye
maruz kalmig bir daniganimin 6ykiisiinii paylagmak istiyorum.

Tom, karnsi siirekli 6fke patlamalar1 yasayan elli sekiz ya-
sinda bir meslek sahibiydi. Karis1 6fke nobetleriyle onu her-
kesin 6niinde paylamay1 Tom’u kontrolii altinda tutmada kul-
laniyordu. Tom devamli sirtinda yumurta kiifesi oldugu duy-
gusuyla yasiyordu. Aile ge¢misini 6grendigimde Tom’un eski
bir aile Oriintiisiinii tekrarladig1 ortaya ¢ikti. Ana babas1 -Ed
ile Betty- Tom’un kendini i¢inde buldugu bagimdaslik iligki-
sinin modelini vermislerdi. Ed Betty’ye ne vakit sozel siddet
uygulasa Betty aninda 6ziir diler, Ed’in kabul edilemez dav-
ranisini ¢abucak unuturdu. Dahasi, Betty’nin babasi annesine
hem fiziksel hem sozel siddet uygulayan bir alkolikti.

Tom sonunda annesi gibi bir tiir kotii muamele unutkan-
lig1 gelistirmis oldugunu gormeye basladi. Esinin uygunsuz
davranigi kolayca bagisliyor ya da unutuyordu. Tom’un bu
hafiza yitimini agmasina yardimci olmak iizere yasandik¢a
olaylar1 ve unutmaya meylettigi kotii davranisi kaydetmeye
yiireklendirdim. Yasadiklarin1 belgelendirip yeniden okuya-
rak “amnezisini” iyilestirdi. Bu, ona olanlara iligkin yeni bir
bakis acis1 kazandirdi.

Bir seansa “amimsama notlarindan” birka¢ sayfa getirdi.
Bagsini iki yana sallayarak “Bana bu sekilde davranilmasina
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izin vermis olduguma inanamiyorum” dedi. “Bu ne saglikli ne
de sevgiyle alakali. Aile gegcmisimin bir pargasi olabilir ama
artik degistirmenin vakti.” Kendini savunmasi kolay degildi
ama yaptiginda karis1 degismeye istek duymadi. Evlilikleri
sona erdi. Tom kaybindan derin bir iiziintii duydu —ailesinde
isler ne kadar kotiiye giderse gitsin, evlilik siirdiiriiliirdii. Ayn
zamanda eski ailevi kansikliginin iistesinden gelmek heyecan
vericiydi. Her seyden ote, iki taraf icin de mutlu, saghkl ilig-
kilerin nasil kurulacagina dair bir anlayis edinmisti.

YASAM TARZI ARACI: Guncellenmis Beyin Programi
Yukleyerek Ailevi Karisikligi
Ortadan Kaldirmak

Kotu arkadas arama
Aldingsiz insanlarla yagsama
Hakikati seven dostlar bul
-Buda, Dhammapada

Erken donem ¢ocuklukta beyninize yiiklenmis sosyal ve duy-
gusal program size yardimci olmuyorsa ne yapmali? Neyse ki
bu ilk program silinebilir ve yerine en yeni iliski ve duygusal
giivenlik programi konabilir. Yalnizca bunu nerede bulacagi-
nizin sirrint ve yeni indirdiginiz programi nasil kuracaginizi
bilmeniz gerek.

Birinci Béliim

Programi mahalledeki bilgisayar diikkaninda ya da internet-
te bulamayacaksiniz. Nedeni, bunun, ¢evrelerindekiler igin
hakiki iyiliksever insanlarda yasayan, soluk alan bir program
olmasi. Kim bu iyilikseverler? Iste baz1 nitelikleri:

Tyiliksever, varlig1 size kendinizi iyi ve giivende hisset-
tirendir.
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Boyle biri kendiyle rahattir.
Giiler yiizliidiir ve size gercekten kulak verir.

Iyilikseverlerle bir karsiliklilik hissi duyarsiniz; her sey
onlarla, hayatlari, kendi meseleleriyle sinirli degildir.

Bagkalarinin hissettigini anlayarak empati gosterirler.
Sefkatli, merhametli davranmisa egilimlidirler. Belki go-
niillii caligir ya da hasta bir arkadaslarina el uzatirlar.

Acik goriisliidiirler. Kendi bakis agilar1 veya dogma-
larina saplanip kalmazlar. Din, diisiince ya da politik
goriis farklar1 nedeniyle kisiyi dislamaz, sertlikle yar-
gilamazlar.

Cogunlukla esnek ve bagislayicidirlar. Yasamin inig
cikislari, yasanan haksizliklar ruhlarinda kalici yaralar
acmaz. Kabul edip bagislamayi 6grenmislerdir.

Son olarak, iyiliksever kisiler basarilariniza gipta et-
mez, kiskanmak yerine destekler, mutlu olurlar. Bu da
hayatinizin kimi alanlarinda kaynak ve yol gosterici
olabilecekleri anlamina gelir.

Bu demek degil ki iyilikseverler hi¢ kor noktasi olmayan
birer azizdir. Hepimizin kor noktalar1 var. Fakat iyimser, me-
rakli ve heyecanl bir hayata bakis kor noktalarin iistesinden
gelir. Ayrica, yukaridaki biitiin nitelikleri barindiran birini
bulmaniz da gerekmiyor. Onemli olan, genelde acik, baska-
lanyla yakin iliskiler kuran, iyi davranan ve size yanlarinda
kendinizi iyi hissettiren kisileri teshis etmek.

Simdi de isin zorlu yam geliyor. En yakinlarimzi bir de-
gerlendirin: Size bu yeni programa erisiminizde yardimci olan
iyilikseverler mi bunlar? Yoksa “Insanlarin sag1 solu belli ol-
maz, incitici, bencil davranirlar. Diinya tehlikeli ve tuhaf bir yer,
bagkalanna giiven olmaz, suyun iistiinde kalacaksan tetikte ola-
caksin” diyen eski programi mu igletiyorlar? Elbette bu insanlar
size cok onem verebilir, vefali, sadik dostlar olabilir ama bu eski
programi ¢alistirtyorlarsa sizinkini silmenizi gii¢lestirebilirler.
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Simdilik hayatinizdaki bu eski programla ¢alisan kisilere
kars1 uyanik olun yeter. Onlarla iligkinizi degistirmeniz gerek-
miyor, ancak su anda ihtiya¢ duydugunuz seyi barindirmayan
bu kisilerin farkinda olmak istersiniz. Biri sizi gercekten yo-
lunuzdan alikoyuyorsa, destek olmadig: ortadaysa, kendinizi
sayg1 gormediginizi, giivende olmadiginizi hissettirecek sekil-
de olumsuz ve yargilayici ise hemen bir degisiklige gitmeniz
gerekebilir. Fakat bu Yasam Tarzi Aracinin odagi, yeni bir
program indirmenize destek olabilecek esnek kisileri tesvik
etmek. Ileride, kendinizi basariyla yeniden programladikga siz
de bagkalar i¢in iyiliksever biri olabilir, hayatimzdaki yaral
insanlara yardim edebilirsiniz. Yarali bir ruh olmak kotii bir
sey degildir. Yarali halimizden pek ¢ok insancillik gelir.

Ikinci Boliim
Bir iyilikseverin yerini saptamak isin yarisidir. Bunu onlarin
iglettigi programi indirmek izler. Bunun i¢in onlarla uyumla-
nirsiniz. Beyinlerimizin bagkalarinin hissettiklerini yasamak ya
da aynalamak gibi harika bir becerisi vardir. Hepimizin sahip
oldugu dogal bir yetenektir. Bir noktayakadar bu, iyiliksever in-
sanlar1 taklit ve kopya etmektir fakat kimliginizden, 6zgiir irade-
nizden vazge¢meniz anlamina gelmez. Ayri, bireysel benliginizi
korur, kendi kararlaniniz1 verirsiniz fakat digerinin hissedip ba-
rindirdif1 giiven ve merhamet algisina uyumlanirsiniz. Boylece
giincellenmis programi hayata gegirir, nasil bir duygu verdigine,
kendiniz i¢in bununla ne yapacaginiza karar verebilirsiniz.
Asagidaki adimlan izleyerek giincellenmis programi edi-
nin. Iyiliksever dedigimiz bu kisilerin karsisindayken:

Onunla etkilesiminiz sirasinda ve siz konusurken bu ki-
sinin ne hissettigine dikkatinizi verin.

Ozellikle yiiz ifadeleri ve beden diline dikkat edin. Bun-
larin size neler hissettirecegini gérmek icin benzeri bir
beden diliyle denemeler yapabilirsiniz.
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Etkilesiminiz sirasinda genis bir duygu ve yiiz ifadesi
yelpazesine kendinizde izin taniyin.

Bedeninizin rahatlamasina izin verin. Sakinlestirici bir-
kag¢ nefes alin. Digerinin rahatca soluyup solumadigina
bakin.

Cevrenize bakin ve kendinize giivende oldugunu hatir-
latin. Bu, beyninizin yangin alarmin sakinlestirecektir.
Bunu gereksindiginiz siklikta uygulayin. Bulundugunuz
mekanda hosunuza giden bir sey bile yakalayabilirsiniz;
bir renk, bi¢cim, nesne gibi.

Iyilikseverin paylastig1 oykiilere dikkat edin. Amacina
ulagsmada ya da engelleri asmada baskalarindan aldigi
yardimi da bu dykiilere katip katmadigina bakin.

Siz bir dykiiniizii paylasirken yardimini gordiigiiniiz
kaynak ve kisilere yer vermeyi ihmal etmeyin.
Iyilikseverin 6ykiilerini dinlerken ayni deneyimi yasa-
diginiz1 hayal edin. Empati ile, bunun karsimizdakini
daha iyi anlamaniza nasil yardimci oldugunun ayirtina
varin. Bu anlayis paylagsmak istediginiz taze bir i¢gorii
kazandirmigsa paylasin.

Ayrilirken bu kisiye bulusmanizdan zevk aldiginizi bil-
dirin. Bu hos bir kapanis duygusu ve giivenlik hissi ve-
recektir.

Uyumlanmayla yeni noral yollar acar, beyni yeniden yapi-
landirarak i¢inize saglikli duygular ve giivenlik hissi yerlesti-
rirsiniz. Sabirh olun. Kusursuz olmaniza gerek yok. Bir “iyi-
liksever” ile her uyumlaniginizda bagka bir program giincelle-
mesi alirsiniz. Bagkalanyla birlikteyken programi calistirarak
pratik de yapabilirsiniz. Her seyden ote, siirecten zevk alin.

oo
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MUHABBETLI ILETISIM UZERINE
DUSUNCELER

Muhabbet Tibet terminolojisinde her canli varlik ile kendiligin-
den kurulan bir bag hissidir. Hissettiginizi hissederim; hisset-
tigimi hissedersiniz. Aramizda bir fark yoktur.

-Yongey Mingyur Rinpoche, The Joy of Living

14 AraLik 2012’ pE NEwTOWN, Connecticut’taki Sandy
Hook Ilkokulu’nda yasanan trajik silahli saldin giinii nerede
oldugumu hatirliyorum. Bu iiziicii olay sonsuza dek hafizama
naksolmus kalacak ciinkii o giin farkindalik konulu bir at6l-
ye caligmasi yapiyordum. Katilimcilardan biri haberi ald1 ve
grupla paylasti. Hepimiz i¢in ok olmustu, derinden sarsiimig-
tik. Bir-iki dakika sessizce oturup olayla iligkili kisiler i¢in
dua etmeyi 6nerdim.

Bu caligmada sabahin erken saatleri i¢in planladigim alis-
tirmalardan biri, Rus romanci Leo Tolstoy’un 1885°te yazdigi
“Ug Soru” adli bir dykiiye dayaniyordu. Oykiiniin mesaji su
an yaninizda olan kigiye yardim etmeye odaklanmaktir zira
yasam degerli ve ongoriilmezdir. Sandy Hook haberi nedeniy-
le bu aligtirmay1 atlamay1 diisiindiim. Fakat farkindalik, yasa-
min en yumusak oldugu kadar kati yanlariyla de bir olmaktir.
Alistirmayi yine de yapmaya karar verdim. Tolstoy’un dykii-
siinii anlatirken hepimizin oldugu gibi benim de bogazim dii-
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giimlendi ama mesajinin gergekligi hi¢ o giinkii kadar ortada
olmamigst1. Bu arka planla sizinle simdi “Ug Soru”nun atélye
calismalarima uyarladigim seklini paylasmak istiyorum.

UC SORU

Hikaye felsefeye biiyiik ilgi duyan bir kralla ilgili. (Kralligi-
ni, cagdas yerlesimciler gelmeden yiizyillar 6nce yasadiginiz
yere yakin var olmus bir ormanin ortasinda hayal edebilirsi-
niz.) Kral daha sagduyulu kararlar alabilmek i¢in ii¢ sorunun
nihai cevaplarin1 aramaktaymis. Sunlarmig sorular:

Her isin en iyi zamani nedir?

Kisinin birlikte ¢calismasi gereken en onemli insanlar kim-
lerdir?

Yapilmasi her zaman en gerekli sey nedir?

Ne yaptigimi bilen bir kralmis, sorularina en iyi yanitlar
vereceklere gayet comert bir 6diil vaat etmis. Yarigma teba-
asinda biiyiik heyecana yol agmis. Cok ge¢meden mektuplar
yagmaya baslamis. Cevaplarin hepsi de pratikmis ama kral
her birinde bir 6nyarg1 gormiis. S6zgelimi kisinin birlikte ¢a-
lismas1 gereken en 6nemli insanlar sorusunu alin. Hekimler,
sifa verdiklerinden bunun doktorlar oldugunu yaziyormus.
Miizisyenlerin cevabi miizisyenler imis; onlar degil miymis
insanlarin dans edip kendilerini iyi hissetmelerini saglayan?
Kral, daha genel bir hakikat sunan bir cevap olmasi gerektigi-
ni fark etmis.

Kral ormanda bir tepede yash bilge bir kesis yasadigim bi-
lirmis. Aradig: cevaplar icin onu bulmaya karar vermis. Her-
kesten habersiz yola koyulmak icin bir sabah koylii kiligina
girdigi gibi yanina giivendigi bir muhafiz ile hizmetkarini ala-
rak yayan yollara diismiis. Epey yol kat edip tepeye uzanan
dar bir patikaya gelmisler. Patikanin kendisini kesise gotiire-
cegini sezen kral adamlarina kendisini burada beklemelerini
sOyleyerek patikay: tutmus.
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Orman ¢ok karanlik, tekinsiz, yolculuk ¢etinmis. Kral so-
nunda giinesin diistiigii bir agikliga gelmis. Bekledigi gibi ke-
sis orada imis, bahgesiyle ugrasmaktaymis. Kral acimig ona.
Kiiregini elinden aldig1 gibi ¢ekilip dinlenmesini soylemis.
Topragi kazarken de sorularini1 sormug. Ama kesis cevap ver-
memis. Hi¢ sesini ¢ikarmadan ifadesiz bir yiizle orada dylece
oturuyormus. Cok gecmeden giines, acikliga uzun golgeler
diisiirerek agaclarin arkasinda algalmis. Kral karanlik ¢cokme-
den donmesi gerektigini hatirlamis. Kesise bir kez daha sor-
mus, yine cevap alamamis.

Belki de cevabi olmadigini ya da yardim etmek isteme-
digini diisiinerek ayrilmak iizereymis ki ormanin kiyisindan
bir ses gelmis. Kral ile kesis doniip baktiklarinda ¢alilarin
arasindan tokezleyerek gelen yarali bir yabanci gormiigler.
Yarasindan kanlar akiyormus, kendinde degilmis, yaklasip
tam da kralin ayaklan dibine yi1gilmis. Kral hi¢ duraksama-
mis. Yabancinin yarasini temizlemis, {izerindeki mintam
cikararak kani durdurup yarayr sarmada kullanmis. Oliim
kalim savas1 verdigini goriip hayatin1 kurtarmak i¢in gece
basinda kalmaya karar vermis. Isinsin diye ates yakmuis,
gece boyu su vermis. Sonunda nefesi diizene giren adam
uykuya dalmais.

Safak sokerken kuslar uyanip sen otiislerine koyulmuslar.
Yabanci da uyanmis. Krala bakmis, giigsiiz bir hareketle elini
uzatarak krali soluksuz birakan seyler soylemis: “Kim oldu-
gunu biliyorum. Kralsin. Seni 6ldiirmek i¢in kdyden beri takip
ediyordum. Tepeden inmeni bekledim ama gelmedin, muhafi-
zin beni fark edip vurdu.”

Bu ise sasip kalan kral, “Ama neden?” diye sormus. “Ne-
den boyle bir sey yapmak istedin?”

Yabanci, yillar 6nce kralin yurduyla savasa girmis komsu
bir diyardan geldigini anlatmis. “Kardesimi o savasta kaybet-
tim. Evim barkimi da. Senden 6¢ alacagima ant i¢tim. Ama
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hayatimi kurtardigina gore demek ki seni ¢ok yanlig bilmigim.
Kabul edersen hizmetinde sadik bir kulun olurum.”

Kral olup bitenden Oyle etkilenmis ki yabanciy:1 oracik-
ta bagislamis. Kosarak tepeyi inip muhafiziyla hizmetkarini
cagirmig. Adami yurtlarina gotiirmelerini soylemis. Kral ona
bir ev verecekmis. En iyi hekimlerini de seferber edip adamin
sagligina kavugmasini saglayacakmus.

Yarali gotiiriildiikten sonra hala olanlarin sarsintisim ya-
sayan kral Sylece durmus. I¢ini cekip kesise bakmis. “Sen-
den bir cevap alamadim ama hi¢ degilse bir adamin hayatini
kurtardik” demis, doniip gidecekken kesis nihayet konusmus.
“Ama kral, cevaplarini aldin iste!”

Kral hayretle “Aldim mi1?” demis.

“Evet” diye basini sallamis kesis. “Diin beni birakip gi-
deydin adam sana kotiiliik etmek i¢in bekliyor olacakti. Yani
bah¢emde calistigin zaman en 6nemlisiydi. Yagima aciman
demek benim en 6nemli kisi olmam demekti. En hayati isin
de bana yardim etmekti. Daha sonra, yarali adam ayaklarin
dibine y181ldiginda en acil hareket onu kurtarmakti. Gormii-
yor musun? Yegane onem tasiyan zaman simdidir. Bunun
disinda kimse hicbir am1 kontrolii altinda tutamaz. Kimse
gelecege ne sahip olabilir ne satin alabilir. iste onun igin en
onemli kisi yaninda kim varsa odur. Simdi. Burada. Her za-
man ne yapman gerektigine gelince. Hemen karsinda duranin
mutlulugu i¢in ne gerekiyorsa o. Boyle bir firsatin gelecekte
eline gegecegini kim sOyleyebilir?

+

Birakin bu dykii iginize islesin. Ne hissediyorsunuz? Ne diisii-
niiyorsunuz? Gii¢ insanlarla karsilastigimzda Tolstoy’un 6gii-
diinii size duygusal ac1 ¢ektiren, karigikliga neden olanlarla
nasil uyarlardiniz?

80



DUYARLI SOZLERLE SEVECEN
MEVCUDIYETIN ARMAGANI

Saldirgan sozlerin beyne nasil zarar verdigine deginmistik.
Arastirmalar sicak, yatistirici sozlerin tam tersi bir etki yarat-
tigin1 gosteriyor. Beynin yangin alarmuni sakinlestirip daha
biiyiik bir giiven duymaya hazirliyorlar. Psikologlar bu siirece
giivenlik tegviki adim1 veriyor. Buradaki diisiince su: Birinin
belirli bir sekilde hissetmesi ya da diisiinmesine zemin hazir-
layabilirsiniz. Bu tesvik ya da zemin hazirlama yillardir veri
sOzliigiimiiziin bir parcasi. S6zgelimi cogu motosiklet ve eski
araclar motorun hazirlanmasi i¢in mars basilmadan 6nce gaz
kolu ya da pedalinin birka¢ kez ¢evrilmesini, basilmasini ge-
rektirir. Motor boylece benzinle hazirlandiktan sonra bujiler
islerini yaparak araci ¢calistirir.

Giivenlik hissine zemin hazirlama siireci buna ¢ok benzer
sekilde isler. Kisi —okumak, gormek, isitmek gibi- ¢esitli se-
killerde tesvik edici sozlere maruz birakildiktan sonra zihin
olumlu duygular ateslemeye hazirlanir. Giivenlik hissi tegvi-
kinin —fazla etkili olmasa da- bilingalt1 gerceklesebildigi bile
gosterilmigtir. Sozlerle tegvikin bircok uygulamasi vardir.

Giivenlik hissi tegvikinin ¢ocukluklarinda travma yasa-
mis kisilerde yararli oldugu goriildii. Catisma gegmisi olan
birbirine giivensiz insanlar bile —Filistinliler ile Israilliler
gibi- once agiklik ve korunma ile iligkili giivenlik tegvik
eden sozlere maruz birakildiklarinda birbirlerine karsi daha
az temkinli olabiliyor. Yetiskinlerde Baglilik adl kitaplarin-
da arastirmacilar Mario Mikulincer ile Phillip Shaver ihti-
yaglarimi dile getirirken kaygili, itici ya da ofkeli bir tavir
alan yetiskinlerde yakinlik, sevgi, ilgi vb sozciiklerin nasil
bir yardimi olabildigini aragtirmis. Bunun bir sonucu olarak,
ozellikle bir giicliikle kargilasan yetigkinler hazirlayici1 6z-
ciiklerle kendilerini daha giivenli ve giivende hissedebiliyor.
Journal of Personality and Social Psychology dergisinde ya-
yimlanan bir arastirmada hazirlayici tekniklerin kullanimiy-
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la kisinin kendini daha giivende hissetmesinin merhamet ve
ilgili, 6zgecil davraniglar: artirdig1 bulunmus.

“U¢ Soru”yu okumak sizi tesvik etti mi? Belki ama iyi ya
da kotii, bizi siirekli hazirlayan —reklamlar, video oyunlari,
siddet, haberler, spor vb ile- medyadir. Hazirlama diisiince,
hissedis ve hareket bigimimizi etkiler. Bu bilginin 151g1nda ne-
den kendimizi ve sevdiklerimizi sevgi, ilgi ve vericilik hika-
yeleriyle giivenli bir bi¢cimde hazirlamayalim?

Birisiyle yalnmizca ilgili ve dikkatli bir bigimde birlikte ol-
mak, bagkalarinin kendilerini giivende hissetmesini saglayan
bir tiir giivenlik zemini hazirlayicisi olarak diisiiniilebilir. Bi-
rini mutlu etme giiciine sahip olamasak bile sefkatli varligi-
miz1 sunabiliriz.

Ac1 ¢ekmemiyg birini biliyor musunuz? Bir insan bedeni ve
ruhuna sahipseniz hayatta mutlaka kayip, ac1 ve keder yasa-
mussinizdir. I¢ karartici olmak istemem ama bu boyle. Yine
de hikaye bundan ibaret degil. Bunu bilmek bizi birbirimize
bagliyor. Demek ki siz ve sokakta yiiriiyen su kisi birbiriniz-
den pek de farkli degilsiniz. Bu bize kaybi1 kabul etme ve ya-
sadigimiz anin degerini derinden bilme cesareti de verebilir
—ozellikle de yammuzdaki kisiyle.

Tolstoy’un Oykiisii bize her birimizin sahip oldugu ve bas-
kalarina verebilecegi armagani animsatiyor. Ama kag¢imiz ni-
yetli bir sekilde baskalariyla hi¢bir s6ze gerek duymayan bir
muhabbetle oturmay: secgiyor? Bagka biriyle birlikteyken oto
pilot ayarina gecivermek isten degildir. Gergekten de psiko-
loglar zihinsel kestirmeler yapma egilimimizi ortaya koydu.
Bunun baz1 avantajlan olabilir fakat bagkalarina iligkin sipsak
yargilarda bulunmayla da sonuglanabilir. Oto pilotta digerinin
essizligi ya da giizelligini kagirabiliriz. Oto pilot ayar giivenli
gelebilir ama giivenligi yiizeydedir.

Son ne zaman muhabbetten bagka bir niyet giitmeden biriy-
le oturdunuz? Atélye calismalarimda Tolstoy’un “Ug Soru”
oykiisiinii tanittiktan sonra su alistirmayr yaptirinm: Herkes
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bir es secer. Ug dakika boyunca esler sessizce karsilikl oturur.
Ne yapacagimizi s6yledigimde dogan kaygiy: gorebilirim. Fa-
kat bunun karsimizdakine goziimiizii dikmek degil, bagka bir
insanla derinden iligkilenerek sefkat ve agiklikla oturma firsa-
t1 oldugunu hatirlatinm. Katilimcilar genelde bu alistirmanin
ardindan nasil bir tepki verir dersiniz? Ya sizin tepkiniz nasil
olurdu? Ben biitiin bir yelpazeyi gordiim. Giilmesini tutama-
yan ciftler, esinin bakigina karsilik vermekten kaginanlar ve
bunun aynaya bakmaya benzer esasli bir agkin deneyim oldu-
gunu sOyleyenler.

Isterseniz bir deneyin. Alistirmay: yapacak olursamiz esini-
zin konuyu anlamasin ve buna igtenlikle a¢ik olmasini sagla-
yin. Higbir beklenti olmamasi daha iyidir. Deneyimi ardindan
tartigip tartismamak size kalmis. Ancak, Tolstoy’un Oykiisii
tizerine diisiinmek, belki edindiginiz i¢goriileri etkilesime gir-
diginiz ilk kisiyle paylasmak yeterlidir. Bunun kendinizi ifade
biciminizi degistirip degistirmedigine bakin ve su anda yani-
nizda olan kisinin degerini bilin.

YASAM TARZI| ARACI: Saygili ve Duyarli iletisime Zemin
Yaratmak

Sozciikler iligkilerimizi pekistirme, digerlerinde giiven hissini
tesvik etme araglaridir. Sagduyulu konusma bizi ve digerleri-
ni giivene hazirlar; diisiincesiz, incelikten yoksun konugsmaysa
ac1 ve baskalarindan ayrilik yaratir. Sabirsiz, ofkeli, tepkisel
ve talepkar olustan gelen sozler baskalarini uzaklastirir. Buna
siz maruz kalmigsaniz (kalmayan olmus mudur?) iliskileriniz
icin ne kadar incitici, zararl olabildigini bilirsiniz.

Duyarli ve sagduyulu iligkiler kurmanin bes 6nemli yonii-
nii sdylece siralayabiliriz:

1. Dogru zamanda konusun. Cogu zaman, o6zellikle
de iizgiin ya da tepkisel oldugunuzu hissettiginizde

83



bu konugmamak anlamina gelir. Kisa bir ara vererek
yatismaniz daha akillica olabilir. Daha sakin bir bakis
acisindan konusabilecek, kendinizi bir tartigmay1 ya da
goriis farkim alevlendirmeden ifade edebilecek hale
geldiginizde geri gelin.

2. Icten olun. Igtenlik, diiriistliik hakiki ve saggoriilii ko-
nusmanin temelidir, giiven tesis eder. Bu ayni1 zamanda
icinize goz atarak diiriistliigiin haset, hirs ve ¢ikarcilik
gibi engellerini bir yana birakmaniz anlamina gelir.
Ama sadece “igten” oldugunuzu o6ne siirerek incitici
bir sey sdyleme ya da bunu hakli kilmaya ¢aligmak an-
lamina gelmez.

3. Incelik ve muhabbetle konusun. Dediginiz ne olursa
olsun, bunu nezaketle, yumusak bir tonla séylemeye
calisabilirsiniz. Duygularinizi ifade etmeniz 6nemlidir
ama sakince konusacak halde degilseniz, sevecen ve
yumusak bir dille konusabilene dek bekleyin.

4. Yararh olacak sekilde konusun. Soyledikleriniz ko-
nusunda dikkatli, diisiinceli olun. Konusmaniz yararli,
destekleyici ve sevecen olsun. Bu da demek ki dedi-
kodu yapmamak, sozciikleri silah olarak kullanmamak
onemlidir.

5. Niyetli ve yiirekten konusun. Karginizdakinin gorii-
siinli paylasmadiginizda bile saygili ve suglayici, yar-
gilayic1 olmayan bir bicimde konusmaya dikkat edin.
Bu biitiin taraflarin kendini kulak verilmis ve anlagil-
mis hissetmelerini saglar. Demek degil ki kendinizi
sozel tacize kars1 savunmayacaksiniz fakat her firsatta
dostlugu gelistirip derinlestirmeye bakin.

Bu Yasam Tarzi Aracinda son olarak asagidaki noktalar
iizerinde durun:

Iste ya da evde sagduyulu, duyarli konusma pratiginin
oniindeki en biiyiik zorluk ne?
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Yasaminizdaki zorluklarla daha barigik hale gelmede
bir yardimci olarak giivenlige zemin hazirlayici yatisti-
ric1 sozlerden nasil yararlanabilirsiniz?

Sizin giivenlik tesvikinizde ne gibi sozler ya da dykiiler
yer alird1?

Hislerinizle daha saydam ve hakiki olmak i¢in atabile-
ceginiz ufak bir adim nedir?

(o o)
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8
DOSTLUK TOHUMLARI EKMEK

Unutmayin, yol higbir zaman gérindiigu kadar getin degildir,
Onu 6yle yapan direngtir.

$u anda sizler arasinda yuriiyen pek gok égretmen var

Siz de pek gogunun égretmenisiniz.

Bir yabanciya sevgi yolladiginizda

Meleksi bir haberci olur ¢ikarsiniz.

-Frank Coppetiers, Handbook for Evolving Heart

GOzDE BiR “ARKADASLIK” filminiz var m1? Korkudan spo-
ra, westernden bilim kurguya, animasyon ¢ocuk filmlerine, ar-
kadaglik hemen her tiirde yer alir. Iste karsitlarin ¢atigmalarin
nasil asip kalici, sevgi dolu ortakliklar yarattigin1 gosteren,
hafizalarda yer etmis birkag tv ve film dostlugu 6megi: Yidiz
Savaglari, Kaptan Kirk (insan) ile Spock (Vulkan); Shaun of
the Dead, Shaun (canli) ile Ed (zombi); Dumb and Dumber,
Harry (budala) ile Lloyd (evet, daha da budala); Jerry Magui-
re, Jerry (umutsuz sporcu temsilcisi) ile Rod (hirslh futbolcu);
Walking and Talking, Laura (evleniyor) ile Amelia (mutsuz
ve yalmiz); Leathal Weapon, Murtaugh (aile babasi polis) ile
Riggs (intihar egilimli polis); The Big Lebowski, Dude (yu-
musak basl) ile Walter (yay gibi gergin); The Old Couple,
Felix (bigimci titiz) ile Oscar (asir1 pasakli); Toy Story, Wo-
ody (geleneksel kovboy oyuncak) ile Buzz (fiitiirist oyuncak);
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Free Willy, Jesse (kiigiik cocuk) ile Willy (katil balina); Harry
Potter, Harry, Hermione ve Ron’dan olusan Hogwarts iigliisii.
Biitiin bu arkadaglik filmlerinin ortak noktas1 sadece gercek
dostlarin paylastigi yasam deneyimlerinden devsirilmis derin
bir bagdir. Dostlarla gardinmiz1 indirir, asil sizin goriinmesine
izin verirsiniz. Urkiitiicii de olsa bunun gercek yararlar1 vardir.
Ama Once tersini bir diisiinelim: Arkadaslarimiz ya da destek
agimiz olmadan tek basimiza olsaydik ne olurdu? Bunun igin
saglam nedenlerimiz olabilir ama hayatimiz nasil etkilenirdi?

Tecridin duygusal ve fiziksel saglifimiz iizerinde negatif
etkileri oldugu anlasiliyor. Arastirmalar aile ya da arkadas
cevresinden yoksun olmanin saglhigimiz igin alkol, sigara
ya da obezite kadar zararh oldugunu gosteriyor. Genis ¢apl
bir meta analizde sosyal iligkilerin saghik ve 6liim oranlarin
aragtiran (yiiz binin iizerinde katilimci ile) 148 farkli ¢calisma
incelenmis. Public Library of Science Medicine’de yayimla-
nan analizin vardig: sonug: “Sosyal iligkilerin risk iizerindeki
etkisi 6liime yol acan kabul edilmis risk faktorleriyle kiyasla-
nabilir.” Gergekten de, sosyal destege sahip olmak daha uzun
yasama olasilifim yiizde 50 artirmakta.

Yaslandik¢a arkadasligin daha da 6nem kazandigini gos-
teren baska arastirmalar da var. Bunlardan Avustralya’da
gerceklestirilip Journal of Epidemiology and Community He-
alth’de yayimlanmig birinde en az 70 yasinda olan bin dort
yiiz kisi on y1l boyunca izlenmis. Saglik ve yasam bigimi gibi
degiskenler hesaba katildiktan sonra kiginin sosyal aginin yas-
lilarda hayatta kalma oranini artiran koruyucu bir faktor ola-
rak etkidigi bulunmus.

Mutsuzluk arkadaglik ister, ya mutluluk? Arkadaslik duy-
gu durumumuzu etkileyebilir mi? Mutlulugun arkadaglk is-
temekle kalmayip bulasici da olabildigi anlasiliyor. Mutluluk
gibi duygularin dolayl olarak nasil yayildigini inceleyen ilk
calisma Harvard Tip Okulu ve California Universitesi, San
Diego’dan arastirmacilar tarafindan gercgeklestirilmis. Dort
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bin bes yiiz iizerinde kisi ile onlarin ailevi ve sosyal iligskide ol-
duklar elli bini agkin kimseye iligkin verilerden yararlanilmis.
Arastirmacilar mutlulugun tipki grip gibi temasla yayildigini
ortaya ¢ikarmis. Veriler, arkadaslarimizdan birinin mutlu ol-
masi halinde bunun mutlu olma olasiligimiz: yiizde 15,3 ora-
ninda artirdigin1 gostermis. Arkadasimizin mutlu bir arkadasi
olmasi halinde bu oran yiizde 9,8. Dahasi, mutluluk cografi
yakinliga gore daha kolay yayiliyor. Arkadaslarimiz, kardes
ve akrabalarimiz uzakta ya da bagka bir sehirde yasiyorsa bu-
nun mutlulugumuz iizerinde diisiik bir etkisi olacaktir. Bize
daha yakinda yasayanlarin etkisi daha biiyiiktiir. Ayrica yiiz
yiize goriisme telefon ya da internet araciligiyla kurulan te-
mastan daha biiyiik bir mutluluk yaratiyor.

DOSTLUGUN BESLEYICi NITELIiKLERI

Bana babasinin kaybin1 agamama nedeniyle gelen 50 yasin-
daki Lloyd tek basinaligin, yalmzligin bir éregi. “Durmadan
onu diisliniiyorum” demisti. Biitiin zamanini sagli1 bozulan
babasina adamis. Babasi yiizlerce mil uzakta yasadigindan
Cuma aksamlar1 ge¢ bir ucusla yanina gidip hafta sonlarini
onun baginda geciriyormus. Bunu babasinin dliimiine kadar ii¢
yil siirdiirmiis. Sefkat, merhamet ve ilgisi beni ¢ok duygulan-
dirmis olmakla birlikte olumsuz yani, Lloyd’un kendi arkadas
cevresini yavas yavas kaybetmesi olmus. Artik sosyal destek
aginda biiyiik bir delik agilmisti.

“Babamla birlikte olmak ic¢in” diye agikladi, “kendi ar-
kadaslarimla goriismez oldum. Babamin hepsi de daha yash
arkadaslar1 benim de dostlarim oldu. Simdi onlarin da bir
kismi gitti.” Babasinin 6liimii ardindan Lloyd ise gitmek di-
sinda ii¢ y1l boyunca bir bagina yasamis. Sosyal agini onar-
mamis. Arkadasglar1 olmasi, babasiyla dykiilerini paylagsma-
sinin yastan ¢ikmasina nasil yardimci olabilecegini tartistik.
Yaran olacagin kabul etse de nereden baslayacagini bile-
medigini soyledi. Ge¢miste nasil arkadas edindigini sordum.
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Yetigkinler basketbol liginde oynamak gibi spor faaliyetleri
sirasinda oldugunu soyledi.

Birlikte, yasadig1 yer yakinlarinda birkag¢ basketbol taki-
m1 bulduk. Lloyd daha sonra arastirmaya kendi basina devam
etti. Is dis1 etkinliklere girisince yeni arkadasliklar gelistirme-
ye basladi. Bagkalariyla olumlu iligkiler kurmak kederini da-
gitarak yoluna devam etmesini sagladi. Arkadasliklar ge¢mis
yara ve kayiplar iyilestirmede yardimcimizdir.

<+

Arkadaslarimizin yasamimiza nasil bir katkisi var? Bir an
durun, bakisinizi ige gevirerek hayatimzdaki —ge¢cmis ve giin-
cel- arkadagliklan diisiiniin. Asagidaki listeyi gozden gecire-
rek hangi niteliklerin size mutluluk ve giiven verdigine bakin.
Hangi arkadagliklar bunlardan bazi ya da bir¢ok niteligi ba-
rindirtyor?

Sona ermis ya da ac1 verici bir sekilde degismis bir dostlu-
gunuz olmussa kendinizi muhabbetle kucaklayip kucaklama-
diginiza bakin. Bu sekilde yasadigimiza —keder, incinme, diig
kiriklig1 gibi- alan agar, gegit verirsiniz. Bu ayn1 zamanda yeni
arkadasliklarin da miimkiin oldugunu gosterir.

Arkadaslar bizi kusurlarimiz ve bariz farklarimiza rag-
men oldugumuz gibi kabul eder.

Arkadaglar biiyiiyiip gelismemiz gerektiginde bizi zor-
layabilir.

Arkadaglar 6zel ilgilerimizi paylasir, en iyi yanimizi or-
taya cikarir.

Arkadaglar basar1 ve gelisimimizden igtenlikle mutlu-
luk duyar.

Arkadaslar sirlarimizi paylasir, bizi yargilamaz.

Arkadaslar 1yi giinde kotii giinde sadakatleriyle yani-
muzdadir.
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Arkadaglar bize 6nem verir.
Arkadagslar bize destek ve kaynaktir.

Arkadaglar arkamizi kollar, kendimizi giivende ve ko-
runmusg hissetmemizi saglar.

Arkadaslar en derin duygularimi paylasabilir.

Arkadaslar yol gosterici, akil hocas1 ve 6gretmenimiz
olabilir.

Arkadagslar bize yoldaslik ve aidiyet duygusu verir.

Arkadaslar yasam deneyimlerinin paylasilmasiyla bize
kendimizi canli ve sevingli hissettirir.

Arkadasliklarinizi gozden gegirmeye zaman ayirmak bile
gii¢ ve icgorii ister. Daha fazla arkadasiniz olsun istiyorsaniz
yukaridaki niteliklere birbirinize sundugunuzu hayal edin. Al-
maya degil, vermeye dayali kalic1 ve sevgi dolu dostluklar ge-
listirmenin bir recetesi olsa oyumu Aziz Francis’in duasindan
su secilmis dizelere verirdim.

Nefretin oldugu yere birak sevgi ekeyim; haksizliga ba-
gislayicilik;
Kugkunun yerine inan¢; umutsuzlugun yerine umut
Karanliga 151k; kedere seving... Avutulmay: bekle-
mektense avutmayi, anlasilmayir beklemektense anla-
may1, sevilmekten ziyade sevmeyi nasip et. Ciinkii biz-
ler vererek alinz.

DOSTLUGUN UC TOHUMU

Universiteden sonra ¢aligmaya dogrusu hi¢ de haz etmedi-
gim aile isimizde bagladim. Sekreterlik yapiyordum. Ofis
Chicago kent merkezindeydi. Kuzeybati banliydlerinden ge-
cen cevreyolunda trafigin yogun oldugu uzun bir yolculuk
demekti. Ofisteki bir iki olumlu seyden biri de Hugh adh
bir adamdi. Gen¢ yasamimda karsilagtigim kimseye benze-
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miyordu. Sirketin kohne muhasebe sisteminin elden gegiril-
mesinde danigman olarak gelmisti.

Bilgisayarin hayatimiza yeni yeni girdigi bir donemdi.
Hugh’nun bilgisayar kullanimina iliskin heyecani, enerjisi
bulagiciydi —ama babamla is ortagina degil. Hugh’nun gele-
neksel ofis uygulamalariyla ilgili her degisim onerisi direngle
karsilaniyordu. Onun igin iiziiliyordum. Ogle yemegine ¢ik-
tigimizda biiyiik bir demiryolu sirketinin bagkan yardimciligi
gibi engin deneyimlerini paylasiyordu. Benden otuz yas kadar
biiyiik olmasina ragmen arkadas olduk. Kendimi kayip ve ge-
lecegim konusunda kugku i¢inde buldugum bir donemde hafif
ruhu beni su iistiinde tutmustu.

Hugh bosanma ve maddi sorunlar gibi giigliiklerin ardindan
bizim oraya gelmisti. Hila baba evinde yasiyor, iiniversiteden
bir arkadasla paylasacagim bir daire i¢in para biriktiriyordum.
O siralarda Hugh benden 500 Dolar borg istedi. Benim igin
epey bir paraydi ama verdim. Babama s6z ettigimde agzi acik
kaldi. “Sen o paray1 unut! Metelige kursun atiyor, benden de
bor¢ almisti, herhalde hi¢ 6demeyecek.” Uzatmayalim, Hugh
soziinde durdu, borcunu ddedi. Paraya ihtiyacim oldugunu bi-
liyordu. Ben de geri vereceginden bir an bile kugku duyma-
mistim. Babam 6grendiginde sast1 kaldi.

Bor¢ verme kararimla barigiktim. Dostum olarak borcunu
o0demek icin elinden geleni yapacagini kabul etmigtim. Arka-
dasim dardaydi, sevgiyle hareket etmistim. Geriye baktigimda
Hugh ile dostlugun ii¢ tohumunu ekmis oldugumuzu goriiyo-
rum; giiven, kabul ve empati.

YASAM TARZI ARACI: Gliven, kabul ve empati
tohumlarini ekin

Uc tohumun agiklamalarini okuyun ve boliimiin sonundaki
sorular1 yanitlayin ya da lizerlerinde diisiiniin.
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Giiven Tohumu

O olmadan higbir iliski, karsiliklilik ve giivenlik hissi olama-
yacagindan giiven her iligkide yasamsal 6nemdedir. Giiveni
gelistirmenin ii¢ yolu:

1. Sezgilerinize kulak verin. Iginizin burulmasi, akliniz-
dan gecen ufak bir soru ya da kugku gibi tehlike isaret-
lerine dikkat edin. Giivende olmadiginiz1 sdyleyen bir
uyar1 varsa kusku ya da sorulariniz cevaplarini bulana
kadar yavaslayabilirsiniz.

2. Giiveni aceleye getirmeyin. Giivenin gelismesi zaman
alir. Insanlarin iliskilerde bu kadar sik incinmesinin bir
nedeni de karsilarindakinin giivenilir oldugundan emin
olmadan once kendilerini fazla ve erkenden agmala-
ridir. Terapi odasinda danisanlara giivenlik ve giiven
sunmak i¢in tasarlanmis etik gizlilik ilkeleri vardir. Bir
meslek rehberinde madde madde agiklanmasa da ilis-
kilerde de bu ilkelere ihtiyacimiz var. Yeni bir arkadas-
lik eglenceli, heyecan verici olabilir ama kendiliginden
gelismesine izin verin. Koca bir mege agaci bir gecede
yiikselmez.

3. Diiriist ve saydam olun. Diiriistliik karginizdakinin
kafasina sizin “hakikat” versiyonunuzu ¢almak degil-
dir. Aldaticiliktan uzak, hakiki olmanmizdir. Arkadagini-
zin sOyleyip yaptiklariniza bel baglayabilmesidir.

Kabul Tohumu

Kabul, dostluklarn besleyen ikinci tohumdur. Kimsenin mii-
kemmel olmadiginin teslimine dayana bir tavirdir. Gelistirme
yollari:

1. Kendi ve karsimzdakinin zayifiklarinin kati bir
tutum almadan farkinda olun. Kabul, istismarin ka-
bulii degil, daha bagislayici ve agik olmamiz anlamina
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gelir. Arkadaslariniza kendileri olarak kabul gordiikle-
rini hissedebilecekleri bir alan tanimaktir.

2. Destekleyici olun ve arkadasimz icin mutlu oldugu-
nuzu ifade edin. Arkadaslhik rekabet degil, bir destek-
leyicilik yoludur. Arkadasinizin basarisindan seving
duydugunuzu gostermek saha kenarindan amigoluk
yapmak gibidir. Arkadasinizin tercihleri sizin se¢imi-
niz olmayacak olsa bile.

3. Arkadasimzin miikemmel olmaktan uzaklastig
zamanlarda bagislayic1 olun. Bir dostunuz sizi diig
kiriklifina ugratsa da hala giivendiginiz bir arkadas
olabilir. Bagislayicilik sizi hiisran ve 6fkenin Otesine
gecirebilir, salma ve olmaya birakmayr 6grenmenin
giizel bir yoludur.

Empati Tohumu

Empati ile arkadaglarimizla aramizda derin bir bag kurabiliriz.
Ihtiyaglarim hissedebilir, sefkatten sevince duygularini payla-
sabiliriz. Empati yakinlik, sevgi ve ilginin kapisidir. Empati-
nin bag kurucu giiciinden yararlanma yollar1:

1. Arkadasmmza uyarlanin, bag kurun ve kulak verin.
Karsimizdakinin duygusal haline uyumlanmak onun
yerinde olmanin nasil oldugunu hissetmemizi saglar.
Uzgiinse konusmak, onu bu durumdan ¢ikarmaya ¢a-
lismak yerine Oykiisiinii dinleyip iiziintiisiinii hissede-
rek onunla bag kurun. Duyarli olmak, uyarlanmak ya-
kinlagtirir. Duygularini rasyonel bir sekilde daha sonra
tartisabilirsiniz.

2. Nefesinizi yavaglatip bedeninize acilin. Nefes sizi
kafanizda yasamaktan ¢ikarir ve arkadasimizla yasa-
diginiz anda olmanizi saglar. Digerinin ne hissettigini
anlamak ¢ok giiclii bir anlayis bag: yaratir.
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3. Arkadaslarimzla kivanch olun. Bazilar igin arka-

daslar hayattan sikayetlerini ve kaygilarim siralamada
kolay hedeflerdir. Evet, arkadaslar aciyla bag etmenize
yardimci olabilir ama arkadaslik hayattaki duygularin
moniisiinii tiimiiyle paylagmaktir. Bilge ve sair Rumi
bize hatirlatiyor: “Insanlar mutlu olmam ister. Onlara
acini sunup durma!”

Kendinize sorun:

Arkadaghklarimda hangi agilardan basarili oldum?
Dostluklarimu giiglii ve kalic1 kilanlar hangi tohumlar?

Bu tohumlardan hangileri arkadaghklarimi daha bir ek-
siksiz hale getirmeme yardimci olabilir?

Varolan ya da yeni bir arkadasliga ekebilecegim bir to-
hum ne olabilir?

Arkadaglarima onlara giivendigimi, empati duydugu-
mu, onlar1 kabul ettigimi kiigiik bir hareketle nasil gos-
terebilirim?
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9
DINLEME ASKINA

Konusur da konugursunuz ama siz konustukga is koétulesir,
hakikatten uzaklastikga uzaklasirsiniz.
-George Washington Carver

TELEVIZYONLAR “TALK SHOW”DAN yani “konusmak”tan
gecilmezken tek bir “kulak ver show”u yok. Iletisimde ikisi
de gerekli ama nedense konusmak ¢ok daha ¢ekici goriiniiyor.
Konugmak bir anlamda almanin bir tiirii olarak goriilebilir.
Konustugunuzda birilerinin dikkatini “ele gegirirsiniz.” Di-
gerlerinin goriis ve diisiincelerini almak yerine kendi goriisle-
rinizi verirsiniz. Biiyiik aktor ve konugmacilar sahnenin haki-
miyetini ele gegirir. Sizce hangisi daha 6nemli; konusmak m
dinlemek mi? Hangisine agirlik veriyorsunuz? Hangisi size
kendinizi daha iyi hissettiriyor?

Diiriist olmamiz gerekirse, 6zellikle de kendimizden s6z
ettigimizde herhalde konusmak. Cok uzaga gitmeye gerek
yok. Twitter ya da Facebook’a bakin. Bazi arastirmalara gore
post edilenlerin yiizde 75’inden fazlasi kisinin o an yasadigi
oznel deneyimlerinden olusmakta. Harvard Universitesinden
bu insani gereksinimi anlamak isteyen arastirmacilar, beyin
goriintiileme ile biligsel yontemlerden yararlanarak kendimiz-
den dem vurdugumuzda beyinde olanlara bakmislar. Katilim-
cilara bagka birinin goriislerinden ya da yansiz konulardan s6z
etme karsilig1 ufak miktarda parakazanma segcenegi sunulmus.
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Proceedings of the National Academy of Sciences’ta yayimla-
nan arastirmada insanlarin para kazanmaktansa kendilerinden
sOz ettigi goriilmiis. Kendimizden konugsmak neden bu kadar
tatmin edici? Arastirmacilar kisinin kendinden bahsetmesinin
beynin haz, doyum ve 6diil sistemini —yiyecek, seks, uyus-
turucular ve para ile harekete gecen ayni sistemi- uyardigini
ortaya ¢cikarmis. Ancak yalmizca konusmak anlayisi derinles-
tirme ve gercek iletisimde pek i gérmiiyor. Bagkalarinin i¢
diinyasinda hakiki bir yolculuga sadece dinleyerek ¢ikabiliriz.

Adamakilli dinlemek ne anlama geliyor? Bitkiler aleminin
Thomas Edison’u olan George Washington Carver, yerfistigi-
na ii¢ yiizii askin kullanim alani bulmustu. Gizli yontemi ku-
lak vermekti. Sabahin korii kalkar, hafif bir kahvaltinin ardin-
dan saat 4’te yerfistiklar1 ve inceledigi diger bitkilerle iletigim
kurardi. “Oyle seyler var ki” demisti, “Kiigiik bir yerfistig1,
bir kil pargasi, minik bir ¢icek gibi ice bakmaniza yol acan
cogu vakit ufacik kimi seyler var ki boylelikle seylerin ruhunu
goriir oluyorsunuz.”

Carver’in 6grendigi gibi dinlemek pasif bir edim degildir.
En iyi de dikkat biitiiniiyle verildiginde gercgeklesir. Bu sekil-
de kendimiz ve dikkatimizi farkindalik, saygi ve niyetlilikle
karsimizdakine veririz. Bir yandan mesaj yazarak, bilgisayar-
da calisarak yarim kulak dinlemek, kargimizdakine arkamizi
doniip gitmekle esdegerlidir.

IYI DINLEMEK ICIN
DAGINIKLIGI GIDERMEK
Pekismis tepki kaliplann —6zellikle de yakindan tamidigimiz
insanlarin duygusal karmasalarinin tetikledikleri- nedeniyle
“goziimiiz dondiigiinde” beynimizin dinleme yetisi devreden
cikar. Bunun bir 6rmegi, annesinin siirekli elestirisine maruz
kaldigin1 hisseden otuz bes yasindaki Beth idi. “Cocuklarima
serbesti taniyacak oldugumda beni ihmalkarlikla sugluyor”
diye anlatti. “Ev 6devlerine yardim edecek, onlar icin etkin-
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likler planlayacak oldugumda ise yakalarindan diismedigimi
sOylilyor. Kazanmamin yolu yok.”

Annesinin her arayisinda Beth diken iizerindeydi. Gerili-
yor, cogu zaman iiziiliiyor ya da kiziyordu. Beyninin hayatta
kalma isleyisinin kurbani olup ¢ikmust1. Ciinkii beyin, dyle al-
gilananlar, hatta egomuza yo6nelik olanlar da dahil her tehdit
karsisinda savunma tepkisi verecek sekilde yapilanmstir. (El-
bette ego gereksinimlerimize daha az bagh olsak savunmaya
gecmek icin daha az nedenimiz olurdu.)

Bunu anlamak i¢in beynin isittigimizi nasil isledigini bil-
mek gerekir. Ses, isitme sinirinden beynin —Wernicke alani
olarak bilinen- sozel islem merkezine gelir. Fakat girdiyi 6nce
beynin yangin alarmi (amigdala) alir. Hatirlarsamz amigdala
tiim duyulardan —gorme, isitme, dokunma, koku ve tat alma,
hatta ensemizdeki yonlendirici kaslardan- gelenleri izler, po-
tansiyel bir tehdit arar. Annesinden gelen elestiri Beth’in sa-
vunma sistemini tetikliyor, bu da dinleme ve ana uygun karsi-
lik verme yetisini sekteye ugratiyordu.

Neden bu sekilde yapilanmisiz? Evrim tarihimizin erken
evrelerini, cengelde yiikselen kaplan kiikremesine otomatik
tepki vermenin hayat kurtardig1 ¢aglan diisiiniirseniz bu son
derece anlamli. Bugiinse hayatta kalma sistemimiz bir tartis-
ma, mesleki degerlendirme, tartismali bir is toplantisi, elesti-
rel bir yorum —ya da ag bir kaplan- arasinda ayrim gozetmiyor.

Bu yapisal ozelligi agsmasina yardimci olmak iizere
Beth’e dort basit talimat verdim. Savunma sistemini devreye
sokup dinlemekten alikoyan pekismis eski duygusal karma-
say1 aligilmig yolundan ¢ikarmak iizere tasarlanmisti bunlar.
Bu yontemden yararlanarak sozlerin iceriginin altina kulak
verebilecek, annesinin ilettiklerinde taze bir anlam yakala-
yabilecekti.

1. Builetisim boyunca karsindakine iligkin biitiin var-
sayimlar1 bir kenara birak. Beth’den annesiyle ileti-
simleri siiresince pekismis eski tepki yollarini niyetli
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bir sekilde birakmasini istedim. Bunlara daha sonra
istedigi an donebilirdi.

2. Dikkatini ses tonuna, beden diline, jestler ve yiiz
ifadelerine vererek karsindakinin sozleri altinda
yatan duygusal icerigine acil. Bunun nedeni Beth’in
annesinin soylediklerinin icerigine saplanip kalmadan
gercekte ifade edilen daha derindeki duyguyu almasinm
isteyisimdi.

3. Iletisim halinde oldugun Kisiye merak duy. Beth’in
asinalik dongiisiinii kirarak ilging bir yabanci ile ko-
nusmakta oldugunu tasavvur etmesini istiyordum. An-
nesini bu sanki ilk karsilagmalariymis gibi yasayarak
beklentiyi bir yana birakabilir, deneyimi daha az iize-
rine alabilirdi.

4. Karsindakine iligkin diisiincelerinin isabetli mi oto-
matik mi oldugunun ayirtina var. Buradaki amac,
Beth’in diisiinceleriyle arasina yapici bir mesafe koy-
masina ve onlar1 degerlendirmeyi Ogrenmesine yar-
dimc1 olmakti. Yasanan andaki diisiincelerinin ne ka-
dar isabetli oldugunu degerlendirerek otomatik bir kar-
silik vermek yerine gidisi degistirmeye hazirlanacakti.

Ertesi seansta annesinin ¢ok farkll bir portresini ¢izdi.
“Onunla konusurken bambasgka bir sey isittim. Yalmzligin
duydum. Saniyorum benimle iletisim kurmak istiyor ama nasil
yapacagini bilemiyor. Ne kadar yalniz oldugunu gérmek iizdii
beni. Cok uzun zamandir ilk kez ona kars1 merhamet hissettim.”

Beth yukaridaki egzersizle 6nemli bir meta farkindalik be-
cerisi —diisiince ve yargilarin1 degerlendirmek iizere ice bakis-
ogrenmisti. Egitim alaninda meta farkindaligin bir 6grenme
yolu olarak degeri uzun zaman 6nce kanitlandi. Meta farkin-
dalik ile sonuglara baliklama atlamadan diisiinme bi¢imimizi
analiz edebiliriz. Bu farkindalik becerisi bir adim geri gekile-
rek diiglincelerimizle aramiza mesafe koymamaizi saglar.
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Dinleme baglaminda meta farkindalik tepkisellik ile aramiza
yapici bir mesafe getirir. Bir seye iliskin nasi/ diisiindiigiimii-
zii gozden gegirmemizle bize zaman kazandirir. Ornegin, bir
durum ya da soylesiyi degerlendirisimizdeki isabetsizligi ya-
kalayarak yolumuzu aninda degistirebiliriz. A¢iklayici bir soru
sorabilir, hatta otomatik diisiincemize meydan okuyabiliriz.

Robot gibi, sartlanmis diisiindiigiiniiz oldu mu? Sipsak yar-
gilar dyle cabuk olur biter ki iizerlerinde diisiinme ve yeniden
gozden gecirme adimu atlayiveririz. Bunun kisisel bir 6rnegini
kendisi de terapist olan bir arkadasim birlikte bir kitap yazma-
y1 onerdiginde yasamistim. Hi¢ diisiinmeden hayir dedim. Fa-
kat bir anlik bir diisiinme ile karsiligimin ne kadar robot gibi,
tepkisel oldugunu gordiim. Yapistinverdigim karsihiktan 6tiirii
hemen oracikta Oziir diledim ve fikrini paylasmasin istedim.
Farkindalikl diisiinme sayesinde kendimi tiimiiyle verip kendi
kosullanmig karmagsamdan kacgarak fiknne kulak verebildim.

DERINLEMESINE BiR ANLAYISA
TESLIM OLMAK

Dolmak istiyorsan bosal.
Yeniden dogmak istiyorsan 6l.
-Lao Tzu, Tao Te Ching

Biriyle konusurken fincaniniz ne kadar dolu? Fincanimz ken-
di goriisleriniz, diisiinceleriniz, fikirlerinizle dolup tasmaktay-
sa digerlerinin paylasacagi ya da sunacaklar i¢in hi¢ yeriniz
kalmamus olabilir. Fincani sizi isitemeyecek kadar dolu biriy-
le bir sey paylasmaya c¢alistifiniz oldu mu? Dinleme becerisi
kadim bir sanattir. iki ve iigiincii yiizyillarda ¢ol kesisleri ta-
rafindan uygulanan tefekkiire dayal bir pratikle iyice gelisti-
rilmistir. Lectio Divina ad1 verilen bu pratik, fincan1 bosaltip
kendinizi yeni ve daha derin bir aliciliga, dinleme ve anlayisa
teslim etmenin bir yoluydu. S6zciik anlami “ilahi okuma” ol-
makla birlikte Lectio Divinia aslinda ilahi dinlemedir.
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Lectio Divinia, hikdyelerimizin ve bagkalarinin dykiilerinin
daha derin bir anlayisim1 kazanmak i¢in eski inanglarimizi terk
etmekle ilgilidir. Kutsal okuma ya da tefekkiire dayali her-
hangi bir dinleme pratigi hikayelerimizi yasama bi¢imimizi
degistirir. Anlamli bir yazi, kutsal metin, siir ya da imge yar-
dimiyla ussal ve kosullanmig diisiinme bi¢imimizi birakir, bir
kesif siirecine agiliriz. Siire¢ genellikle kisa bir boliimii daha
derin bir anlam ortaya ¢ikana kadar tekrar tekrar —odag1 okura
hitap eden kisa bir ciimle veya sozciige daraltarak- okumaya
dayanir. Sizi hikdyenizin arastirilmamis kisimlarina dogru bir
yolculuga ¢ikaran da ortaya ¢ikan bu anlamdir. Okumay1 kimi
zaman kendinize sordugunuz “Ne gordiim ya da isittim? Yeni
bilgimle ne yapmam gerek?” benzeri bir sorunun agtig1 sorus-
turma izler.

Nihayetinde Lectio Divina kendi hikdyeniz kadar paylas-
tifimiz Oykiilere de kabul hissi ve huzur getirir. Navajo gibi
Amerika yerlileri sifa ve benzeri bir aragtirma ve ahenk duy-
gusu yaratmak igin torenler, dans ve resimlere bagvurur. He-
pimiz bu kutsal tarzda kulak vermeyi 6grenebiliriz. Fincan-
larimiz1 pesin hiikiimlii, yerlesik, yargilayici diisiincelerden
bosaltmak, onlar1 yer birakmayi hi¢ unutmadan bir bir leziz
damlalarla yeniden doldurmamizi saglar. Asagidaki Yasam
Tarz1 Araci bu boliimdeki fikirleri bir araya getirerek daha de-
rinden ve muhabbetle dinleme igin size giindelik bir aragtirma
sunuyor.

YASAM TARZI ARACI: Nasil ISITIYORSUNUZ?

Ozgiirce dinleme ve iletisim kurmanin agiklik, yaraticilik ve
sefkati siirdiirmeye yardimci yeni yollarina ihtiyacimiz var.
Bir sOylesi ya da iletisim sirasinda karsiniza ¢ikan ne tiir bir
kargasa olursa olsun, daha engin, daha az savunmaci bir far-
kindaliga girmek i¢in asagidakilerden yararlanin.
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Biitiin Varsayimlar Tutun

Bir bagkasiyla gercek bir agiklik igin onceki varsayimlari bir
yana birakmak onemlidir. Egonuzu bosaltin, merak duyun.
Kisisel olarak elestirildiginizi hissetseniz bile fincaninizdan
zihinsel kargasa ve goriisleri bosaltin. Varsayimlar: bir yana
birakmak nesnel olgulari bulma girisimi demektir. Kendinizi
savunmaya, korumaya devam etmeyeceginiz anlamina gel-
mez. Bu kisiye karsi bir merak tutumu takinin; o diisiinceleri
nasil gelistirmis acaba? Ne gibi kaygilar var? Korku ya da
endiseden hareketle mi konugmakta?

Duygu Diinyasina Girin

Birinin ruh hali ya da inanglarini zorladigimzda ne olur? Of-
keli birine “Boyle ofkelenmek aptalca. Dedigin hicbir seyi
dinlemiyorum. Hig¢ yarar yok. Sakinlestiginde daha iyi diisii-
nebilirsin” dediginizi diisiiniin.

Cileden cikarici olabilecek bir cevap vermek, talepte bu-
lunmak, buyurmak yerine empatik bir bigcimde karginizdaki-
nin duygu diinyasina girmeye calisin. Girmek, bir anligina
ona katilmak, yerinde olmanin nasil bir his verdigini duyum-
samaktir. SOyle bir karsilik verebilirsiniz: “Seni hi¢ boyle
ofkeli (iizgiin, altiist, sinirlenmis vb) gérmemistim. Anlama-
ma yardimci olabilir misin? Sorunu ¢6zmeye c¢alisabilmemiz
icin nasil hissettigini 6grenmeyi gercekten istiyorum.” Em-
pati, savas sanati jujitsu’ya benzer; hasmina dogrudan karsi
koymak yerine onu kendi enerjisinden yararlanarak etkisiz-
lestirir. Beyin bilimi terimiyle empati kizgin kiginin amigda-
lasim1 kucaklar.

Buna ek olarak duygusal alt metin ya da anlama da dikkat
edin. Beden dilj, jestler ve ses tonunu gézlerken bunlarin nasil
bir his verdigini canlandirmaya ¢alisin. Dile getirebileceginiz
bir i¢gorii ya da sdylenmemis bir sey var mi? Digerinin diin-
yasina girerek onunla daha basarili bir iligki kurabilirsiniz.
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Oziimseyin ve Kabul Edin

)13

Bir ciimlenin kulaktan kulaga aktarildig: “telefon oyununu”
bilirsiniz. Sonuncu oyuncuya gelen ciimlenin baslangictaki
haliyle ilgisi kalmaz. Isitti§imizi yanlis yorumlamak kolay-
dir. Bu nedenle soylenenleri anlayis ve aciklikla 6ziimseme-
miz gerekir.

Tezgahin ilizerindeki suyu emen bir siinger diisiiniin. Siin-
ger suyu bir yerden 6tekine yaymaz. Digerinin bakis agisini
oziimsemek genellikle vakit alir. Agiklayici sorular gerekti-
rir. Oziimseme bir dinleme, anlama, sorgulama ve anladigi-
nizdan emin olmak i¢in konuyu kendi sozciiklerinizle ifade
etme siirecidir.

Karsimizdakinin soyledigini 6ziimseyebiliriz ama kabul
olmadan bunun kalici bir etkisi olmaz. Digerinin bakis agisina
kendimizi vermek icin kabul gereklidir. Kabul ayni fikirde ol-
mak zorunda oldugumuz anlamina gelmez. Digerinin hissedis
bicimine acik kalmaktir.

Diigiiniin, Saygi1 Duyun

Etraflica diisiinmek durup isittiginizi gézden gecirdiginiz
meta farkindalik adimidir. Aninda karsilik vermeye hazir de-
gilseniz durmada bir sorun yoktur. Etraflica diisiinerek sag-
goriiniize ve duyarliginiza kulak verme olanagini kendinize
tanirsiniz. Bazen bir cevap almaya ¢alismadan yapilan uzun
bir yiiriiylis boyle bir diisiincenin yolu olur. Aklinizdakileri
sagduyulu iyicil bir insanla paylasmak da etrafli diisiinceye
yardimcidir.

Kargilik vermeye hazir oldugunuzda bunu saygi ve duyar-
likla yapin. Ofkeliyken karsilik vermeyin. Yiireginiz saggorii,
sevgi ve saygiyla doldugunda, konusma ve cevap verme vakti
iste 0 zaman gelmistir.
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10
KABILENIZi GENISLETMEK

insan, adina “Evren” dedigimiz biitiiniin zaman ve mekanda
sinirh bir pargasidir. Kendini, disiince ve duygularini geri ka-
landan ayriymis gibi yasar —bilincin bir tir optik yanilsamasi.
Bu yanilsama hapishanemizdir bizim... Bize diisen, tim canli
varliklari, olanca gtizelligiyle dogayi oldugu gibi kucaklayarak
merhamet gemberimizi genigletmek ve kendimizi bu hapisten
kurtarmaktir.

-Albert Einstein

KENT DEVLETLERININ ORTAYA CIKISINDAN ONCE In-
sanlar kabile adin1 verdigimiz sosyal gruplar halinde organize
oluyordu. Giiniimiiziin kabileleri bagli oldugunuz ve bir dizi
toplumsal degeri paylastifimiz herhangi bir topluluk olarak
diisiiniilebilir. Bu baglamda kabileler (ya da gruplar) aileniz,
yakin arkadas cevreniz, siyasal veya dinsel aidiyet, hatta bir
igyeri kiiltiirii anlamina gelebilir. Giiglii bir bicimde 6zdesles-
tiginiz “kabileler” hangileri? Kabilelerimizi her zaman kendi-
miz se¢gmeyiz. Kimi zaman bir kabilenin diinya goriisiinii tanr1
kelami gibi benimseriz.

Ait oldugunuz grup ya da kabilelerin disinda kalanlara na-
sil baktigini biraz diisiiniin. Karsit goriiste olanlara kugkuyla
mu1 yaklasiyorlar? Disindaki kisilere karsi agik ve kabullenici-
ler mi? Kabileye —aile, kiiltiir, din, arkadas, iilke, igyeri kabi-
leleri- sadakat ve itaatiniz diinya goriisiiniizii nasil etkiliyor?
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“Damgalama” terimini duymus muydunuz? Ordek, kaz
yavrulari, civciv gibi hayvanlar erkenden ebeveynleriyle bag
kurar. Gordiikleri ilk hareket eden nesneyi —genelde anneyi-
takip etmeye programlanmigslardir. Bu siirece “damgalama”
adi verilir. Yavru hayatta kalma becerilerini bu yolla edinir. Bi-
limciler kuglarin insanlar, hatta oyuncak bebek veya cubuklar-
la da bu siirece girebildigini uzun zaman 6nce gézlemlemisti.

Aile ve diger topluluklarla kurulan baglar ve damgalanma ha-
yatimiz siirdiirmede 6nemli bir amaca hizmet etmekte. Ama ya
kabilenizin size sundugu dersler sinirliysa? Eve Ugus (Fly Away
Home) filminde hikaye edilen olaylan diisiiniin. Oksiiz kalan bir
Kanada kaz siiriisii bir aile tarafindan evlat edilir. Ne yazik ki in-
sanlar ¢cok gecmeden bu kaz “ailelerinin” ki1 geciremeyecegini
anlar. Ciinkii geng kazlar go¢ yollarini bilip yeni gelenlere dgre-
ten “rehberlere” gereksinmektedir. Bu kayiplarin telefi etmeleri
icin diisiik hizda ugan hafif bir ugag takip etmeleri 6gretilir ve
pilot kuslara Ontario’dan Virginia’ya kadar rehberlik eder. Ger-
cek hayatta pilot Bill Lishman bunu yapmis. Kazlara hafif bir
ucagin pesinde go¢ etmeyi 0gretmis. Yolu bir kez 6grenenler,
sonraki yillarda kendi baglarina basariyla go¢ii tamamlamus.

KABILENIZIN MESAJLARINI
DESIFRE ETMEK

Cesitli kabilelerimiz basarili olmanin ve hangi kisilik 6zellik-
lerinin arzu edilir oldugunun yol haritasim1 ana hatlariyla ¢i-
kariyor kuskusuz. Kimi zaman bu goz oniinde oluyor; medya,
yasalar, popiiler kiiltiir ve kurumlar kabul edilebilir davranig
ve degerleri belirliyor. Kimi zamansa mesajlar ortiilii. Birka¢
yil 6nce bir ugak yolculugu sirasinda yanimda Japonya do-
gumlu bir isletme profesorii oturuyordu. Dogu Kiyisinda say-
gin bir igletme okulunun lisan iistii 6grencilerinden bir grubu
Teksas’a gotiirdiigii yolculuktan doniiyordu. Orada basarili bir
bilgi islem sirketini gezmigler. Kurulusun slogam “Kazanan
Kiiltiir’ imis. Japon profesor bunun fazlasiyla tek yanh oldu-
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gunu ve baskalariyla isbirligini géz ardi ettigini diisiiniiyordu.
Daha dengeli, biz ve onlar vurgusu daha diisiik bir yaklasim
gerektigi kanisindaydi. Ancak Teksasli sirketin mesajinin da
Bat kiiltiiriine damgasini vurdugu ortada.

Kiiltiiriimiiziin, kurumlanmiz ve ailemizin izlerini tasimak do-
galdir. Ancak en onemlisi, sizin i¢in hangi bakis agisinin 6nem
tasidigim anlamaktir. Omegin, sif ¢ocuklugunuzda ailenizden
“asla aglama”may1 6grendiniz diye yetigkinliginizde duygularini-
z1 ige atmaniz gerekmez. Spor antrendriiniiziin size “ne pahasina
olursa olsun kazanmay1” 6gretmis olmasinin hayatin siyah-beyaz,
kazan-kaybet ikiligine dayanmasi anlamina gelmedigi gibi.

Bu diisiinceleri arastirdiginiz i¢in kendinizi kutlayin. Belki
daha da biiyiik soru su: Kabilenizin bakis1 ne kadar kapsayici
ya da diglayic1? Einstein’in dedigi gibi “tiim canli varliklari,
olanca giizelligiyle dogay1 oldugu gibi kucaklayarak merha-
met ¢cemberinizi” genisletmenize elveriyor mu? Tegvik ettigi
sinirl bir ben bakis agis1 my, yoksa daha hoggoriilii, bagislayi-
c1, kabullenici biz agis1 m1? Yaklagiminiz sizden farkli olanlari
say1p yer agmaniza olanak taniyor mu?

Iyi haber su ki kimse belirli bir klan ya da kabileye son-
suza dek bagl degildir. Her zaman kendi kabilenizi, benzer
diisiincedekiler ve merhametli bireylerden olusan grubunuzu
yaratabilirsiniz. Diinyay1 daha kucaklayici ve umursayan bir
yer haline getirmeye de belki bdylece baglayabilirsiniz.

BIRLIKTE KAZANMAK
DiYALOG ICINDE ILETISiM
Kendinizi bagkalarinda goriin
Kimi incitebilirsiniz o vakit?
Nasil zarar verebilirsiniz?
-Buda, Dhammapada

Tamamen aym fikirde olmadiginiz biriyle hi¢ din ya da siya-
set tartistiniz m1? Karsimzdakine saygi duysamiz da goriisleri-
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nizin arasindaki ayrilik Grand Canyon (Biiyiik Kanyon) gibi-
dir. Insanlar neden siyasi ya da dinsel konularda tartismaktan
kacinir? Patlamaya hazir olan bu konular degil, bizim kabile-
mizin goriislerine ne ol¢iide bagli, sadik oldugumuzdur.

Yogun bir sekilde 6zdeslestigimiz kabilelerin iyi bir 6r-
negi spor takimlaridir. Portland’in profesyonel basketbol
takimi Trail Blazers’in magina arkadasim Jeff ile gidisimi
hatirhyorum. Blazers mag1 aldi, arabaya donerken Jeff ile
takimimizin zaferinden ne kadar mutlu oldugumuzu fark et-
tim. Bu elbette Denver Nugget taraftarlarinin mutsuz olmasi
demekti. Denver taraftarlarina yakinlik duydum ama Nug-
get’l1 oyuncular bu igsin maglubu sayilmazdi —herhalde kon-
forlu, hos evlerine donmekteydiler. Yine de Jeff’e sordum:
Takimlar arasinda daha fazla isbirligi olsa, kazanan-kaybe-
den olmasa nasil olurdu? Bu fikre giiliip biitiin sporlarin so-
nunu getirecegine karar verdik. Sporlar belirli bir takim ya
da kente duydugumuz yakinlik ve bagliliga dayanir. Kuvvet-
le 6zdeslesir, bunun sonucu olarak basarili olmalarini isteriz.
Takimimiz kabilemizdir.

Neyse ki takim sporlar bize bunu dengeleyici 6nemli bir
ders de sunuyor. Bir takimin tek bir siiperstar ile kazanama-
yacagim done done gosteriyorlar. Iki bencil siiper stara sahip
bir takim bile kazanamayacaktir. Michael Jordan tek basina
kazanmadi; takima ihtiyaci vardi. Kazanmak takimin basari
olgiitlerinden yalmizca biridir; bir takimin pargasi olmak can-
landirici, motive edicidir. Takim da paylasim, iletisim, bagka-
larina 6nem verme ve kucaklama bi¢imimizin bir mecazidir.

Ayn sekilde, basarili bir gezegen olmak istiyorsak cevre-
mize bagka kabileleri de dahil etmemiz gerekiyor. Bunu yap-
manin sasirtict yolunu fizik¢i David Bohm ve bagkalar: aras-
tirdi. Ad1 diyalog, kelime anlam da “s6z yoluyla.” Oziinde di-
yalog, takimimizin birinci gelmesine ihtiya¢ duymayi bir yana
birakma siirecidir: Bizden ge¢cmisi eseleyerek —kiiltiirel ya da
bagka tiirlii- ne gibi varsayimlarin karsilikli bir anlayistan bizi
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alikoymus oldugunu ortaya ¢ikarmamaizi isteyen bir siireg. Di-
yalog Uzerine’de (On Dialogue) Bohm sdyle yaziyor:

Insanlar kiiciik gruplar halinde bile iletisim giicliigii
cekiyor (...) Bu neden boyle? Bir kere herkesin farkli
varsayim ve goriisleri var. Bunlar —sadece yiizeysel de-
gil- temel varsayimlar; hayatin anlamina, kendi ve iil-
kenizin ¢ikarlarina ya da dinsel ¢ikarlara, neyin onemli
oldugu diisiincenize iligkin varsayimlar. Kars1 ¢ikildi-
ginda savunulan varsayimlar bunlar. Insanlar savunma-
dan edemiyor, bu savunma da ¢ogu zaman duygu yiiklii
oluyor. (...)

Mesele, diyalogun varsayimlarimiz ardinda baski
yaratan her seye egilme geregi. Diyalog yalnizca varsa-
yimlara degil, ardindaki diisiince siirecine de egiliyor.

Diyalogun temel unsurlarindan biri “mutlak gerekler” de-
digimizin arastirilmasidir. Bunlar diisiinme ve hissedis bi¢imi-
mize en derinden iglemis inanglardir. Kiiltiir, din vb agisindan
farkl kabileler arasinda gatigmalara yol agan sey, ¢cogunlukla
her birimizin ¢ok farkli ve ¢atisan mutlak gereklere dort elle
tutunmamizdir. Kimi zaman bu gerekler catismaya neden olan
gizli faktorlerdir. Birbirine karsit birkag mutlak gerek 6rnegi:

A kiiltiiriiniin mutlak geregi, anayasal demokrasi ve dii-
siince 6zgiirliigiiniin temeli olarak diisiince 6zgiirliiglinii
savunur.

B kiiltiiriiniin mutlak geregi, ahlak dis1 ve baskalarina
duyarsiz oldugu diisiiniilen medyanin sansiirlenmesin-
den yanadir.

C kiiltiiriiniin mutlak geregi dakikligi destekler; aksi tak-
dirde kisi giivenilmez, saygisiz ve diizensiz olacaktir.

D kiiltiiriiniin mutlak geregi ¢aba, hazirhk ve sevktir.
Saatin kolesi olmak anlamsiz ve yaraticilik yoksunlu-
gunun gostergesidir.

107



Bir arkadagimin internette tamistig1 biriyle ¢ikmaya bas-
layisin1 hatirllyorum. Kahve i¢mek iizere ilk bulusmalarinin
nasil gectigini sordugumda Once iyi gittigini sdylemisti. Bir-
birlerinden hoglanip bir bulusma daha kararlastirmiglar. Ar-
dindan arkadasim kadinin siyasi goriislerinin kendininkilerle
uyusmadigini hatirlayip mutlak geregi yiiziinden ertesi rande-
vuyu iptal etmisti.

Atodlye calismalarimda katihmcilara mutlak gerekleri tize-
rinde diigiinmelerini isterim, ¢ogu kisi de o yana bakmak is-
temez. Mutlak geregi tanriya inang olan biriyle ateizm, tanri-
nin olmadig: inanci olan bir digerinin diyalogunu hayal edin.
Kimligimizin bu o6lgiide pargasi olan bir seyi bir yana birak-
mak korkutucu olabilir ama duygusal karisiklig1 ortadan kal-
dirmanin kolay oldugunu sdyleyen de olmadi zaten.

Hayatiniza bagkalarini dahil edip onlarla birlikte ¢caligmak-
tan sizi alikoyanlara bakisin —ve bunlari bir siireligine bile olsa
bir yana birakmanin- yarari, bunun sakli duygusal engelleri
ortadan kaldirma gibi zorlu bir isi gorebilmesindedir. Bohm
saf degildi, diyalog anlayisinin tegviki i¢in ¢alisirken bunun
iki tarafli uzun bir yiikiimliiliik gerektirdiginin farkindaydi.

Bagkalarinin hosgoriilii ve mutlak gereklerini bir yana bi-
rakmaya razi olup olmayacagi bizim kontroliimiizde degildir.
Neyse ki bizim kabilemizle 6zdeslesmemizi agabilen ve cevre-
miz disindakilere merhameti artiran 6nemli bir unsur var gorii-
niiyor. Psychological Science dergisinde yayimlanan bir aras-
tirmada bir topluluga yogun bir baghilik, sadakat gosterenlerin
baska topluluktakileri otomatik olarak dislamadigi bulunmus.
Burada ilimlastiric1 faktér, kisinin ahlaki inanglari. Arastirma-
cilar, hakiki ahlaki inang¢ besleyenlerin topluluklar1 disindaki-
lere kars1 daha az saldirgan diirtiiler sergiledigini ortaya ¢ikar-
mis. Cesitli senaryolar yardimiyla arastirma giiclii bir ahlaki
kimlik sahiplerinin igkenceye karsi ¢ikma ve siirl yiyecek
kaynaklarim1 yabancilarla paylasma olasiliginin daha yiiksek
oldugunu gostermis. Buradaki mesaj umut verici. Derin bir ah-
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laki anlayis, sonugta hepimizin aym takimin iiyeleri oldugunun
bilincine varmanin yararl bir yolu. Bagkalarinin denetimi eli-
mizde olmasa da anlayisimizi genisletip mutlak gereklerimizi
serbest birakmak dogru yonde atilan biiyiik bir adim.

Diyalog diinyadaki hosgoriisiizliigli azaltmanin bir yolu.
Tolerans, acinin dogasi ve her seyin nasil birbirine baglh oldu-
guna yonelik temel bir anlayigla da gelisiyor. Bu biling, dilin
de diyalogun da 6tesine gegebilir. Vietnamli Budist kesis, ya-
zar ve O0gretmen Thich Nhat Hanh’in siklikla “birlikte olus”
(interbeing) olarak adlandirdig ikinci bir goriis, derine isleyen
bir biling haline gelebilir.

“Bir ozansamiz” diyor Nhat Hanh, “su sayfanin iizerin-
de siiziilen bir bulut oldugunu agikca goriirsiiniiz. Bu-
lut olmadan yagmur olmayacaktir; agaglar yagmursuz
biiyliyemez, aga¢ olmazsa da kagit yapamayiz. Bulut
kagidin varliginda olmazsa olmazdir. Bulut yoksa kagit
da olmayacaktir. O halde bulut ile kagidin birlikte var
oldugunu soyleyebiliriz. (...) Daha da derine bakarsak
isin icinde bizim de oldugumuzu gorebiliriz. Zor da ol-
maz ¢iinkii bir sayfaya baktigimizda sayfa, algimizin bir
parcgasidir. Zihniniz oradadir, benimki de dyle. (...) Her
sey su bir yaprakta birlikte var olur. (...) Olmak birlikte
var olmaktir. Siz tek basiniza var olamazsimz.”

Asagidaki Yasam Tarzi Aract merhamet cemberinizi genisle-
tip igine tiim varhklar ve aci ¢ekenleri almamn bir diger yolu.

YASAM TARZI ARACI: Kabileler Arasi Farklari Ortadan
Kaldirmada Birlikte Var Olus
Deneyimi

iligkili olusun bilincine varma potansiyelimiz dogustan geli-
yor. Birlikte Var Olug Tecriibesi goriiniirdeki biitiin farklari-
muz1 —aligkanliklar, siyaset, cinsiyet, yas, din ve kiiltiir- 5Gnem-
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sizlestirir. Ortak yanimizi onaylar ve bizi gereksiz yere bdlen
kaygilar1 ortadan kaldirir.

Olaylar1 bu baglantili agidan gormek, tek bir kisi zarar gor-
diigii, utandirildig1, asagilandiginda bu onur kirici davranig-
larin acisin1 hepimizin ¢ekmesi demektir. Bu biling empatiyi
gelistirir ve daha genis iligki ag1 icin merhameti agiga ¢ikarir.
Biitiin varliklara kars1 daha biiyiik bir anlayis, sevgi ve 6zen
beslemek i¢in hepimiz birlikte var olus uygulayalim. Digerle-
riyle baglant1 hissinizi gelistirmek i¢in asagidaki sorularn ya-
nitlamaya zaman ayirin.

Kayip acis1 tamidiklarimzi hatta kisisel olarak tanima-
diklarimz nasil etkiledi?

Kaybin evrenselligi biitiin insan ve varliklara merhamet
duymaniza nasil yardimci oldu?

Hayatinizin zor zamanlarinda dinleyerek, muhabbet ya
da hareketleriyle size kimler yardimci oldu?

Son olarak, hemen goze carpmayan bir sekilde de olsa her
seyin nasil her seyle baglantili oldugunu goriip takdir etmeye
her giin birka¢ dakikaniz1 ayirin.

(e o)
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——UCUNCU BOLUM—

GUNDELIK TEMIZLIK ILE
YENI DUYGUSAL YIGINTI
OLUSUMUNU ONLEMEK

Farkindalik, hayatiniz ve zihninize girmek isteyen
sonu gelmez duygusal diizensizlik, ahenksizlik
ve rahatsizlik ataklannin yolunu kesen kapi bek-
¢iniz gibidir. Bu bélimde guindelik stres kaynak-
lannin etkisini azaltacak giiven ve becerileri ka-
zanacaksiniz. Her giint huzur, doyum ve seving
icinde gegirmek icin kargasayi ortadan kaldirdik-
¢a zihinsel ve fiziksel esenliginizde olusan farki
hissedeceksiniz.
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11

DIKKAT DAGITICI
KANALI DEGISTIRIP
ACIKLIGA KAVUSMAK

Gunumuzde dinyaya gelen her gocuk gece glindiiz elektro-
nik viziltidan asla uzak degil. Bu her floresan ampuli, motor
ve elektronik aracin karakteristigidir. (...) Emekten tasarruf
saglayan bdylesi araglar rahatimiza katkida bulunmali fakat
dis gergegdi kontrolimuiz altina almada beceri kazanirken go-
dunlukla i¢ gercgeklerle temasimizi kaybediyoruz.

-Robert Johnson ve Jerry Ruhl, Contentment

TEKNOLOJIDEN YARARLANIRKEN zamanin nasil gectigini
unutuyor musunuz? Bilgisayarlarin, akilli telefonlarin, tele-
vizyon ve diger gorsel teknolojinin ¢ekiciligi, mesgul ettigi
ve kontrol duygusu sundugu zihnimizi tiiketen sanal bir kobay
carki yaratiyor. Addiction by Design kitab1 yazar1 antropolog
Natasha Dow Schull’a goére bu, diger bir tiir ekran takintisi
olan kumar makinesi temelindeki diirtii ile benzerlikler gos-
teriyor. New Republic’teki sOylesisinde Schull, “Kumarbazlar
oyun basinda rahat ve giivenli gelen bir alana giriyor. Kazan-
mak icin degil, bu alanda kalmak i¢in oynuyorsunuz. Giinde-
lik tasalarimizin, agrilarinizin, para, zaman ve iligkilere dair
endiselerinizin uzaklastig1 bir alan bu” diyor.
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Endise ve kaygiya karsi bir alan, bir amortisor olarak med-
ya ile teknoloji Xanax ve Prozac gibi ilaglara tercih edilir go-
riinebilir. Fakat medyanin dikkat dagiticiliginin bir de karan-
likta kalan taraf1 var. Saatlerimizi ¢alabilir, zihinlerimizi her
tiirlii parazitle doldurabilir. Sonug, dikkatimizi gercekten do-
yurucu, seving verici buldugumuz seylerden almasidir. Bazi
durumlarda medya ile oyalanmak ruh halimizi ve davranigi-
miz1 etkileyebilir.

Amerikan Psikoloji Dernegi medya ve teknolojinin etkile-
rini kapsaml ii¢ raporda degerlendirdi: Reklam ve Cocuklar
Konulu Calisma grubu, Video Oyunlan ve Interaktif Medyada
Siddet Konulu Calisma Grubu ve Kizlarin Cinsellestirilmesi
Konulu Calisma Grubu. Sonuncu grup, yaygin cinsellestirici
ve nesnelestirici imgelere maruz kalmanin 6nemli alanlarda
sorunlara yol agtigimi ortaya cikardi: Biligsel acik ve giiven
eksikligi; diisiik 6zgiivene bagh saglik sorunlari, yeme bozuk-
luklar1 ve negatif ruh halleri; sagliksiz cinsel tavir ve bedenin
kabulii; disilik ve fiziksel cazibenin onemine ilisgkin carpik
tavir ve inanglar. Giindelik medyadaki bu kargasa, rol ve kli-
selerimizi etkilemek suretiyle kadinlar kadar erkekleri, biiyiik
capta toplumu da etkisi altina almakta. Giindelik parazitin bu
en O6nemli kaynaklar sizin yasaminizi ve deneyimlerinizi ne
sekilde bigimlendirdi?

NIYET: )
COK AMACLI DIKKAT DAGINIKLIGI
TEMIZLEYICIiSi

Dikkat dagiticilarin ¢cekimine sikg¢a kapiliyor, yasamimzdaki
medya ve ayn1 anda ¢ok isle ugrasma dalgasin1 yavaglatmada
da giigsiiz kaliyorsaniz endiselenmeyin. Bunun nedeni evren-
deki —hi¢bir teknolojinin taklit edemeyecegi- en giiclii kuan-
tum araglara sahip olmaniz. Bu iistiin giicii, hayatinizin kiy1
bucagini doldurmay: ne kadar isterse istesin, dikkat ¢elinme-
sini sOkiip atmakta kullanabilirsiniz.
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Niyet iste bu kadar gii¢liidiir. Arzu ve eylemlerimizi ortaya
koyma becerimiz ondan gelir. Zihinsel niyet diinyay yerinden
oynatir. Farkindalik becerilerinden olan niyet, beslendiginde
gerceklesen potansiyel tohumunu barindirir. Sinaptik yeni
baglantilarla beyninizi ger¢ek anlamda yeniden yapilandirir
ve takilip kaldigimiz duygusal engellerin ortadan kaldirilma-
sin1 saglar.

Biiyiik kiigiik, bilingli ya da bilingsiz her hareketiniz beynin
kuantum ortaminin bir sonucudur. Zira her niyet, yiiklii par-
caciklan (iyonlar) noronlarimiza dogru hareket ettirir. Iyonla-
rin yiikii belirli bir biiyiikliige geldiginde ilgili néral devrenin
ateslenmesine yol acar. Bu da demektir ki niyetleriniz zaman-
la beynin yapisini, beynin yapisi da diisiinme bi¢iminizi degis-
tirir. Niyet, 6zgiir iradenin 6ziidiir.

Niyetler aracimizin direksiyonu gibidir, sizi belirli bir yone
cevirir. Hayatiniz ayni ¢izgide doniip duruyor ya da gelip sii-
rekli ayni yolda takilip kaliyorsa bu tekrarin nasil olduguna
bakmanmiz gerekir. Dikkat ¢eliciler niyetlerinizi nasil yoldan
cikariyor, soOniiklestiriyor, robotlastiriyor, otomatige bagl-
yor? Niyetlerinizi i¢ dig dikkat celicilerin insafina birakmak
sizi en fazla insan yapan seyden feragat etmektir.

Hayatimizdaki negatif Oriintiilerin kontroliiniin elimizde
oldugunun her zaman farkinda degiliz. Bir giin bir danisa-
nimla neden ayni olumsuz kaliplar tekrarladigini arastirirken
danmiganim omuzlarim silkerek “ Tuhaf bir hata ve kaza eseri
oldugum kisi haline gelmisim iste!” dedi. Hata ve kaza, oyle
mi? Bu adam hayatinin kontroliinden el ¢ekmigti. Niyet ve
diisiincelerinin kosullanma ve dikkat dagitici uyaranlar tara-
findan ele gecirilmesindeki sorumlulugunu iistlenmeye hazir
degildi sadece. Dikkat etmezseniz kendinizi yeniden o eski,
tanidik hendekte buldugunuza sasip kalabilirsiniz. Ama bu
kaza degildir. Niyetlerinize —en ufaklarina bile- ne kadar ku-
lak verir, farkinda olursaniz hayatimizin akigini bi¢imlendirip
belirlemede o kadar 6zgiir olursunuz.
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Niyeti anlamak kolaydir. Onu soyle diisiinebilirsiniz:

Niyetiniz bir mese agaci yetistirmekse zihinsel hindiba to-
humlar serpmeyin.

Diinya Tarihi 1 filminde Fransiz kralim oynayan Mel Bro-
oks “Kral olmak iyiymis” der. Buradaki espri, bunun kral i¢in
iyi olmakla birlikte diger herkes i¢in pek de o kadar iyi ol-
mamasinda. Giiciinii kotiiye kullanarak sizden 6zgiir iradeni-
zi ¢alan medyanin, teknolojinin ya da herhangi bir efendinin,
kralin hizmetkari, kolesi olmak kotii sey.

Zaman tiiketiciliginin yam sira teknik kargasa beynini-
zin devrelerini bile degistirip niyetlerinizi —sahip oldugumuz
en degerli yetilerden birini- ele gecirebilir. Miizik, videolar,
oyunlar, haberler, hatta yeni yeni ortaya ¢ikan sanal teknolo-
jiler tizerimizde farkinda oldugumuzdan daha etkili olabilir.
S6zgelimi internette porno bagimlilig1 o kadar biiyiik bir so-
run ki cinsel bagimlilik uzmani Dr. Ted Roberts, Pure Desire
adh kitabinda internetten “cinsel bagimlilifin crack kokaini”
olarak s6z ediyor.

+

Basarili geng bir yonetici olan Roger i¢in medya ve teknolo-
ji kaynakl zihinsel parazit yikic1 olmustu. Bana geldiginde
internet pornosu bagimlhilig: yiiziinden hayati mahvolmanin
esigindeydi. Karisinin bir fabrikada gece isi bulmasiyla bu
aliskanligin zararsiz bir sekilde basladigini anlatti. “Yalmz ol-
mak istemiyordum, evden ¢iktiginda kotii bir duyguya kapili-
yordum. Ilk aksam belki bir bes dakikaligina yetiskin pornosu
seyrettim, oyalayiciydi.” O bes dakika ¢ok ge¢cmeden yarim,
bir, ii¢, derken karisinin iste oldugu biitiin bir zaman boyunca
yedi saate ¢cikmis. Roger farkina bile varmadan, porno bagim-
l1s1 olmak gibi bir niyeti hi¢bir zaman olmadigindan neredey-
se “kazara” bu davranigin bagimlisi haline gelmis. Bagimlilig:
bununla ilgili birtakim baska, riskli hareketlere de yol agmis
ve durumu 6grenen karis1 bosanma istemis.
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Birlikte ¢calismamiz sirasinda Roger’dan iligkisi ve evlili-
ginde en derin degerlerini —bir niyet bildirgesi bigiminde- ka-
g1da dokiip karisiyla paylagmasini istedim. En derin arzulariy-
la ahenkli, uyumlu pozitif davranislarin da bir dokiimiinii ya-
pacakti. Sonunda niyeti karsilikli sevgi, saygi, giiven, ictenlik,
sefkat ve seffafliga dayal bir iligki olarak ortaya ¢ikti. Porno
seyretmek bunlarin higbiriyle uyumlu degildi.

Roger’in, evde tek basina kaldiginda kaginmak istedigi
“kotii hisle” bas basa oturmasini da istedim. Yapmak istemese
de bu, cocuklugunda yasadigi eski ve aci verici bir terk edilme
duygusunu ortaya ¢ikarmasina yardimcei oldu —siddetli kavga-
larinin ardindan ebeveyninden biri, bazen ikisi birden evi terk
edermis. Yalniz kalma korkusunun yeni anlayisiyla Roger’in
bu duygudan kag¢inma ihtiyaci da ortadan kalkmigti.

OZGUR IRADE NASIL UYGULANIR?

Niyet gercekten de 6zgiir iradenin giiclii bir motorudur. Geg-
mis deneyim ve secimlerden aldigimiz ders ve iggorii ile
bagimiz1 kurar; yasadigimiz an ve yeni bir yonde hareket
arzumuzla ve gerceklestirmek istedigimiz gelecegimizle ilig-
kilendirir. Dahasi, niyetler biz onlan diisiinmedigimizde bile
olusur. Kendinize su sorular sorarak bunun gergek diinya ile
iligkisini kurun:

Akilli telefonunuzun, bilgisayarinizin, tv, laptop, tablet
veya oyun konsolunun ekrani basinda hi¢ diisiinmeden
hangi siklikta zaman gegirmeye bakiyorum?

Hemen yan1 bagimdaki biriyle yiiz yiize iletisim kurabi-
lecekken hangi siklikta teknolojiye bagvuruyorum?
Kendi hayatima katilmaktansa kanepeye yayilip baska
birilerinin harekete ge¢cmesini seyretmeye ne kadar va-
kit harciyorum?

Teknoloji gecmiste zevk aldigim etkinliklere ayirdigim
zamanin ne kadarini aliyor.
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Bu sorularin dogru ya da yanlis cevaplan yok. Teknoloji
daginikligina kars1 daha proaktif bir tutum takinmaya baslar-
ken size kisisel bir arastirma, sorgulama penceresi sunuyorlar
sadece.

The Mindful Brain adli kitabinda psikiyatrist Daniel Siegel
sOyle yaziyor: “Niyetler biitiinlesik bir zemin hazirlama hali
yaratir. Sinir sistemimizin etkinligi bu belirli niyet dogrultu-
sunda artig gosterir. Belirli bir sekilde davranmaya, algilama
ve hissetmeye hazirlaniriz. Niyet motor hareketten ibaret de-
gildir. (...) Beyinde yasadigimiz anin 6tesinde siireklilik yara-
tan merkezi onemde organize edici bir siiregtir.

Ben manastirdayken kesisglerin uyguladig: farkindalik c¢a-
lismasi biiyiik 6l¢iide yemek ve yiiriimek gibi temel giindelik
faaliyetlerde niyetlilik kullamim iizerineydi. Yerken her bir
harekette —catali kaldirmak, agz1 agmak, yiyecegi cignemek,
yutmak vs- niyet belirliyorduk. Yiiriirken ayagimizi yerden
kaldirma, ileri uzatma, yere basma, hatta agirlifi bedenin bir
yanindan digerine gecirme niyetini belirlerdik. Ayn1 anda bir-
¢ok isi birden yapmaya vakit yoktu! Yiiriidiigiimiizde yiiriir-
diik. Yedigimizde yerdik. Bir anda tek bir is yapmakt1 bu; ya-
sadiginiz ana niyetlilik getirerek pekismis eski aligkanliklarin,
tekrarlana tekrarlana derinlesmis izlerin ¢emberini kirmanin
giiclii bir yolu.

Bu, niyet uygulamasinin tuhaf bir yolu olarak goriinebi-
lir ama amacg, lizerinde kontrol sahibi oldugumuz biitiin ufak
seylerin bilincine varmamizi saglamakti. Bizi oto pilotta ya-
samaktan aliyor, i¢ robotu beklemeye geciriyordu. Robotun
her an devreye girmeye ne kadar hazir oldugunu kisisel olarak
bana kuvvetle fark ettirdi. Biitiin niyetler etkide esit degildir.
Hayatinizda istemediklerinizi dile getiren niyetlerin aksine,
proaktif ve pozitif bir sekilde ifade edilen niyetlerin en iyi se-
kilde i gordiiklerini 6grendim.

Negatif ifadeli bir niyet 6rmegi: “Teknolojiyle uyusturul-
mak ve cevremdekilerden uzaklagsmak istemiyorum.” Ne iste-

118



mediginizi ifade ettigi i¢in daha canli, yasadiginiz an ile daha
uyumlu olmak i¢in nasil davranmaniz gerektigini sdylemiyor.
Yasadiginiz ana kendinizi tiimiiyle verme niyetini benimse-
mede bir deney olarak sunlar yapin:

Hemen simdi, bu ciimleyi okurken tiim duyularinizla
kendinizi verme niyetini belirleyin. Sonra saginiza ve
solunuza bakin. Iki yone de donerken basinizi, ensenizi
hissedin. Ense kaslarindaki hislerin farkina varin. Gor-
diigiiniiz renk, bicim ve nesneleri yakindan gozlemle-
yin. Cevredeki seslere kulak verin.

Umarim bu gayet yalin, proaktif niyet amacina ulasir ve
bedeniniz ve bu anla temasimizi saglayarak bunlarin farkina
varmaniza yol agar. Dogru, siradan bir and1 ama hayat ve bu-
radalik doluydu! Aslinda, benzeri niyetler belirlemede tekno-
lojiden yararlanarak klavyede gezinen parmaklarinizin, ekran-
daki renklerin ve nefesinizin farkina varabilirsiniz. Bu sekilde
hipnotize olup gitmezsiniz; teknoloji ile hasir nesir iken bile
anda olusunuzu siirdiirebilirsiniz. Bu farkindalikla dikkatini-
zin ne zaman dagildig1 ya da asin yiiklendigini ve biraz geri
cekilmeniz gerektigini gorebilirsiniz.

Bu an be an niyetlilik yaptigimiz her seye kendimizi tii-
miiyle vermemize yardimci olur. Bir de deger yonelimli hayat
niyetleri ya da meta niyetler vardir. Bunlar hayatimiza yon ve-
ren ve dikkat dagitici kargasayi ortadan kaldiran yagsamsal se-
cimlerdir. Deepak Chopra niyeti sdyle tammliyor: “Niyet gel
gec bir hevesten ibaret degildir. Dikkat ve mesafe gerektirir.
Niyetinizi bir kez farkindalikla belirledikten sonra sonuglarin-
dan kendinizi ayirabilmeli, gerceklestirilmesinin ayrintilarini
evrene havale edebilmelisiniz.”

Meta niyetler bizi daha derinde yatan amaglarimiza uyan-
dirir. Canlanmamuzi ve sevgiye, esenlik, saghk, iliski ve
dengeye duydugumuz arzuyla temasa ge¢cmemizi saglarlar.
Olumlu bir sekilde ve “se¢cim” sozciigiinii icerecek sekilde
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dile getirildiklerinde en gii¢lii hallerine erigirler. S6zgelimi
“Saglikli olmak i¢in kilo vermeliyim” yerine bu niyet proaktif
bir sekilde “Agirlikli olarak islenmemis gidalarla beslenip her
giin yiiriiylis yaparak saglikli olmay1 se¢iyorum” olarak ifade
edilebilir. “Teknoloji ve medyadan daha az etkilenmek isti-
yorum” yerine olumlu bir bi¢cimde “Miimkiin oldugunca in-
sanlarla dogrudan iletisime dayali iligki kurmay1 se¢iyorum”
seklinde soze dokiilebilir.

Bu olumlu niyet belirlemeler yapmak istemediginizi degil,
istediginizi belirginlestirmekle kalmaz, bir se¢im yapmakta
oldugunuzu da vurgular. Belirli bir yone secimli bir sekilde
yoneldiginizin yumusak bir hatirlaticisidir. Bunu yapmak zo-
runda degilsiniz ama yapmay1 se¢iyorsunuz.

Pozitif bir meta niyetiniz oldugunda bunu bir yere yazin.
Iliskileriniz, kariyeriniz, dostluk ya da maddi bir giivence s6z
konusu olabilir. Giin boyu bakabileceginiz bir yere —cep tele-
fonunuzun iizerine ya da ciizdaniniza- koyun. Her bakisinizda
nefesinizle iginize, iliklerinize ¢ekin. Meta niyetinizin yarar-
larin1 duyumsayin.

Meta niyetlerin nihai iiriin olmadigini akildan ¢ikarmayin.
En iyisi beklentileri ve sonucu bir yana birakmaktir. Sonu-
ca baglanmak aci ¢ekmenin bir bagka bicimidir. Yasadiginiz
andaki, niyetinizden baslayarak serpilen diisiince ve edimleri
yasayin. Birakin, bunlarin nasil ortaya ¢iktifi sizi sasirtsin.
Birlikte var olug ve baglantililigin dogas1 geregi niyetlerinizin
bencilligi asip herkesin yararina oldugunu goriin.

Niyetin diger bir kullanimi1 beyninizin veto giiciinden ya-
rarlanmaktir. Beyin arastirmacisi ve Mind Time kitabinin ya-
zar1 Benjamin Libet bu beceriyi incelemis. Libet’e gore i¢sel
veto giiciiniin uygulanmasiyla otomatik, robotsu davranisa
son verebiliriz: “Veto imkaninin varligi kusku gotiirmez.
Deneylerimizde katilimcilar zaman zaman, harekete gegmek
icin bilingli bir arzu ya da diirtii hissettiklerini ama bunu bas-
tirdiklar1 ya da veto ettiklerini bildiriyordu.” Sagliksiz bir
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diirtilyli durdurdugunuz ya da bastirdiginiz oldu mu? Belki
bir ¢orek daha yemek ya da aslinda ihtiyaciniz olmayan bir
sey satin almak istemistiniz. Belki de 6fkelenmek ya da ag-
zinizdan incitici bir s6z ¢ikmak iizereyken i¢sel dur isaretini
karsiniza diktiniz ve bdylesinin daha iyi olacagini bilerek
durup sakinlesmeyi beklediniz. Beyin ¢cok hizli ¢alistigindan
siz diirtiisel olarak harekete ge¢cmek iizereyken bile araya gi-
rip veto edebilir.

Ozgiir irade ve 6zgiir veto yetinizi her kusanigimizda bey-
ninizin niyetlilik devrelerini pekistirirsiniz. Durup etraflica
diisiinme, ardindan tutacaginiz saglikli ya da yararli yonii
segcme becerinizi gelistirirsiniz. Giin boyu yaptiklariniza
daha fazla niyetlilik getirerek ufaktan baslayin. Sabah nasil
kalktiginizin, nasil dug yaptifinizin farkinda olun. Giyinir,
gomleginizi ilikler, hazirlanmip kahvalti ederken yaptiklari-
niza daha fazla niyetlilik getirin. Elbette bir¢ok kiiciik ha-
reket otomatiklesir. Bunlan diigsiinmeden, otomatik olarak
gerceklestiririz ki o da basarisizlik veya kotii bir sey degil-
dir. Ama kendimizi o sanal kobay c¢arkini ¢evirmekte gibi
hissettigimizde, iste 0 zaman bir sorun oldugunu biliriz. Ni-
yet ve secimlerimiz bizim i¢in asil 6nemli olanlarin ifadesi
olamamaktadir.

Bugiin teknoloji hayatimizin gerekli bir pargasi. Ancak,
teknolojiden kaginamasak bile kimi zaman sakli bir gii¢ olarak
tizerimizdeki etkisinin, diisiinme, sosyal etkilesim bi¢imimizi
derinden etkilediginin farkina varabiliriz. Omegin, ¢ogu kisi
teknolojik gereclerle siirekli birden fazla is yapmanin uzun
siireli konsantre olma yetilerini azalttigini goriiyor. Buna bir
karsilik olarak “yavas okuma gruplar1” olusturuluyor; insanlar
kahve ya da benzeri yerlerde bir araya gelerek biitiin elektro-
nik aletleri kapatiyor ve sevdikleri kitaplar1 sessizce birlikte
okuyor. Bu, niyeti denetim altina almanin ve parazit dolu bir
diinyada aciklik kazanmanin giizel bir 6rmegi.
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YASAM TARZI ARACI: Zaman Kullaniminin Farkindalikli

Arastirmasi

Zamaninizi nasil harcadigimizin bir dékiimiinii yaptiniz mi1
hi¢? Asagidaki egzersizin amaci zamanini nasil boliistiirdii-
giiniize agiklik getirmek ve (yargilamaksizin) aragtirmak.
Cizelgeyi bir kagida kopyalayin. Bu kalemlerin altina her
biri haftanin bir giinii i¢in olmak iizere yedi satir ¢izin. Her

bir kategoriye her giin ne kadar zaman ayirdiginizi1 —yarim

saatlik araliklarla- hesaplayin. Kategoriler arasinda cakis-

ma varsa en uygununu se¢meye c¢aligin. Buradaki fikir,

kendinizi diisiinmeden oyalanmaya birakmak yerine zama-
niniz1 giin ve hafta i¢inde nasil ge¢irdiginizin farkindaligim

artirmaktir.

ETKINLIK

Zaman (yarim
saatlik araliklarla)

Kisisel Bakim
(Yemek, beslenme, hijyen)

Yiiz Yiize Sohbet
(Es dost ve aile ile kesintisiz gegirilen
Zaman)

Is ve Okul Disinda Teknoloji
Kullanimi

(TV, CD, akill1 telefon, DVD, eposta,
video oyunlari, Facebook vs)

Egzersiz
(Her tiirlii fiziksel aktivite)

Doga
(Dogada gegirilen zaman)

122




ETKINLIK Zaman (yarim
saatlik aralarla)

Hobiler
(Zevk alinan etkinlikler)

Yolculuk ve Programlama
(Planlama, organize etme, intikal)

Fikir Hayati
(Meditasyon, okuma, kisisel gelisim
ve arastirma)

Calisma, Okul, Inceleme

Arzu ve Ozlemler
(Aligveris ve goz atma)

Uyku ve Dinlenme

Su 6nemli sorulan kendinize sorun ve lizerlerinde diisiiniin:

Giincel zaman dagilimim bana nasil geliyor? Beni en
cok sasirtan ne oldu?
Eger varsa bu dagilim ne tiir zorluklar sergilemekte?

Teknoloji kullanimim ge¢miste zevk aldigim —bir otu-
rusta bir kitap bitirmek, bisiklete binmek, baska fiziksel
faaliyetler gibi- etkinlikleri nasil etkiliyor?

Zamanimi daha doyurucu ve degerlerimle uyumlu bir
sekilde nasil paylastirmaya baglayabilirim?
Yapabilecegim ufak, proaktif, niyetli bir degisiklik ne
olur? (Niyetinizi harekete gegirecek davranisi belirterek
bir kagida yazin ve lizerinizde tasiyin.)

Zaman ve enerji kullanimimla iligkili daha kapsaml
(meta) niyet nedir? (Bunu da yazin ve yasaminzi, ilig-
kilerinizi nasil etkiledigine bakin.)

(o o)
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12

KENDINIiZi AFFLUENZA’YA KARSI
ASILAYIN

Caydanliktan dalga dalga buhar yiikseliyor. Kaynayan suyun
sesi gamlar arasindan esen riizgari animsatiyor. (...) Sessiz-
likte ¢ayin rayihasi suzillyor.

-Sositsu Sen XV, Tea Life, Tea Mind

YENILIK BASTAN GCIKARICIDIR. “Yeni araba kokusundan”
hoslanmayan var midir? Kiigiik bir cocukken babamin eve ge-
lip yeni bir araba aldifin1 duyurusu bugiin bile aklimda. Ai-
lece disar firlar, heyecanla sdyle bir baktiktan sonra dolusur,
cogunlukla mahalle dondurmacisinda sonlanan ilk turumuzu
atardik. Bu piril piril yeni araba bizde hog duygular uyandirir-
di. Benzersiz bir and1. Bunun bir daha gérmeyecegimiz eski-
sinden ¢ok daha iyi oldugundan hi¢ kugkumuz olmazdi. Ame-
rikan araba kiiltiirii, yeniligin biiyiileyiciligi ve daha fazlasina
sahip olmanin doyurucu duygusuyla tanismam boyle oldu.
Plato ayn1 anda zehir ve ilag olan seyler icin farmakon s6z-
ciigiinii kullaniyordu. Daha fazlasina duyulan doyurulmaz ac-
lik ile yenilik arzusu bir dl¢iide bir farmakon olarak diisiiniile-
bilir. Reklamcilar bizim elimizdeki her ne ise modasi ge¢mis,
eski, yipranmig olduguna inanmamizi istiyor. Hem yeni, 151l
1511, parlak bir seye, duygularimizi giizellestirecek, bizi baska-
larinin goziinde daha alimli kilacak seylere sahip olmak daha
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iyi degil mi? Biitiin bunlar su soruyu getiriyor: Yeterli ne za-
man gercek anlamda kafidir? Yenilik, yeni ve daha fazlasina
sahip olma arzusu ne zaman geri tepmeye baslar ve bir farma-
kona doniisecegi devrilme noktasina gelir?

Daha fazla viriisiin yol agtig1 giindelik kargasa, kayginin
sosyal olarak tipki grip ve nezle gibi bulasan bir tiirii olarak
goriilebilir. Daha fazla viriisii size tipki soguk aldiginiz sekil-
de —viriisii tasiyan kisi ya da seylerle dogrudan veya dolayli
temasla- bulasabilir. Bu daha fazla viriisii sizde tutunursa bir
yandan daha fazlasina sahip olmak i¢in yanip tutusurken di-
ger yandan da yeterince sahip olmama kaygisi yasarsimiz. Bu
hastalik zatiirree ya da ciddi bir enfeksiyona karsilik gelecek
kadar agirlasirsa acil miidahale gerekir.

+

Gwen, omek bir akut vakaydi. Depresyon sikayetiyle geldigi
ilk seans savurgan bir yasamin sonlarina geldigini anlatirken
aglamasinin 6niine gecemiyordu. Kisisel bir kasirganin orta-
sinda olmasina ragmen goriiniisii kurtarmaya caligmaktaydi.
Bosanma, tek cocugunun velayet savasi ve ufukta beliren pa-
rasal krizle bogusmaktaydi. Bir vakitler sik bir kayak merkezi
yakinlarinda kocasiyla aldiklar dairede gizlice kalirken banka
oraya da el koymustu. Mobilyalar gitmis, elektrik kesilmisti.
Gwen yasli annesinin yanina taginmaktansa bu bog evin otur-
ma odasinda yerde uyuyordu. Ona da el konmus olan biiyiik,
liiks cipini da kullanmaktan geri durmuyordu. Ne yazik ki
kendini giyimi, kullandig1 araba ve yasadigi yerle tanimla-
maktaydi.

Evliligine ne oldugunu sordugumda cevabi, “Hayat tarzi-
mizi siirdiirmekle o kadar mesguldiim ki Curtis’i artik sevme-
digimin farkina varamadim” oldu. “Basar1li, evli ¢ift olmanin
gereklerini yerine getiriyorduk ama saygi, sevgi kalmamisgt1.”
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Bir anlamda Gwen, affluenza” olarak bilinen sosyal viriis,
kiiltiirel kargasa yiiziinden boganmig, varin1 yogunu kaybet-
misti. Affluenza adli kitaplarinda John de Graaf, David Wann
ve Thomas Naylor, bu durumu g6yle tanimliyor:

Affluenza, (isim) aci verici, bulasici, sosyal yollarla ak-
tarilan ve daha fazlasi pesinde kosullanmig kosu sonucu
ortaya ¢ikan agir1 yiik, borg, kaygi ve israf hali.

Gwen ile ¢calistigim aylar boyunca gercekten de her seyini
—daha dogrusu her seyinden elinde kalani- kaybetti. Biiyiik cip
sonunda elinden alindi. Yerine Gwen’in olanaklarinin anca
yettigi eski, perisan bir araba gecti. Apartman dairesi ile ev
gitti. Bagimsizligin1 kaybedip bir arkadasinin yanina tagindi.
Gardirobu asgariye indi. Bir siireligine ¢ocugunun velayetini
bile kaybetti. Fakat Gwen hayatindaki tiim bu degisikliklerin
her biriyle ¢ilgina donse de bu serde bir hayir vardi.

Omriinde ilk kez inang sistemini ve onu borca batirarak
yasamini altiist eden affluenza’y1 sorgulamak zorunda kalmis-
t1. Icine bakmak giiglii bir farkindahk asis1 yapmak gibi oldu.
Gwen her Allahin giinii beraberinde siiriikledigi cesitli tiirden
zihinsel kargasanin hayretle farkina vardi Bir kere tek bagina
basarili olamama, yeterince akilli ya da zeki olmadig1 korkular
vard1. Ona kendi ayaklar iizerinde durmasi gerektigini, bagka-
larindan yardim istemenin yanlig ve utang verici oldugunu soy-
leyen ailesi ve kiiltiirlinden gelen duygusal kargasa vardi.

Saghgini geri kazanmak i¢in daha fazla viriisii ile diger
giindelik inanglarin enfeksiyona nasil yol agtifin1 6grenme-
si gerekiyordu. Onlarin yerine ummadig1 —derin bir berraklik
ve hayatinda asil 6nemli ve doyurucu olanlarin taninmasiyla
dolu- bir dykii anlatti. Duygusal (ve fiziksel) kargasanin zin-
cirlerinden kurtulmus, kendine onu ve ¢evresindekileri besle-
yen deger ve giiclii yanlara dayali yeni bir yagam kurdu.

*  Ingilizcede bolluk, zenginlik, varsillik anlamina gelen affluence ile influen-

za adh grip tiirii tizerinden yapilan kelime oyunu —¢.n.
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Gwen bagkalariyla anlamli baglar kurmaya caba goster-
mekle kalmadi, sinirlayici hikdyelerini bir yana birakarak
bagkalarindan gelen yardimi da cami goniilden kabul etti.
Giindelik yasamdaki giiclii yanlarim1 goriip takdir etmeye
basladi. Kendini sifirdan baglayarak her seferinde yeni bir
Oykiiyle yeniden yarattigini gorebiliyordunuz. Sonunda ken-
di basina yasayacagi ufak bir ev, severek calisacagi bir is
edindi, daha 6nemlisi ¢ocugunun ortak velayetini geri ka-
zandi. Ben de hayatin1 bambagka bir yonde ilerletmek igin
olaganiistii bir caba gosteren Gwen gibi biriyle birlikte ¢alis-
mis olduguma siikran duydum.

SU SIRADAN ANIN FARKINDALIKLI TAKDIiRI

Yeniligin bu kadar keyif ve heyecan verici, biiyiileyici olma-
sinin nedenlerinden biri, beynin haz merkezlerinin bir yenilik
yasadigimizda pozitif olarak uyarilmasidir. Ancak yeni seye
bir kez alistiktan, bu sey goziimiizde yeniligini yitirdikten son-
ra yine basta duydugumuz iyi hissi verecek yeniliklere ihtiya¢
duyanz. Bu sekilde de psikologlarin hedonik dongii (hedonic
treadmill) adinm1 verdigi daha fazla haz arayisina saplaniyoruz.
Boyle yapilanmigsak hep daha fazlasini istemenin bir panze-
hiri var m1? Dongiiye mahkum muyuz?

Budizmde daha fazlasina duyulan bu doymak bilmez aglik
icin ¢ok giizel bir mecaz vardir: A¢ hayalet. Cogunlukla ufacik
bir ag1z, siska, uzun bir boyun ve koca bir gobekle resmedilir.
Diger bir deyisle a¢ hayalet hi¢bir zaman doyurulamayacak
bir aclik ¢eker. Ufacik agzi, ince boynu yiiziinden koca arzu
gobegi dolmak bilmeyecektir. A¢ bir hayalet olarak yasamak
maddi agh asar; haset, kiskanghk, hirs ve her tiir sahiple-
niciligi diirtiileyen duygusal acglik ve korkudur. Haberlere bir
bakin, sayisiz milyonu olanlarin bile bagkalarina zarar vermek
pahasina dahi olsa ¢ogu zaman daha fazlasina ihtiya¢ duydu-
gunu goriirsiiniiz. A¢ bir hayalet olarak yasamanin diinyada
pek cok aciya neden olduguna hi¢ kusku yok.
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Sasirtic1 ama hedonik dongii ile a¢ hayaletin caresi igin uza-
ga bakmaniza gerek yoktur. Care hemen buracikta, yani bagi-
nizda ve su goriiniirde siradan anin degerini bilmekten geliyor.
Daha fazlasi i¢in duyulan arzuya elimizdekinde daha fazla do-
yum bularak karsilik versek ne olurdu? Rahibe Teresa “Gercek
Sevgi Damlalar1” adl siirinde bunu ustaca dile getiriyor:

Hakiki olmasi i¢in sevginin olaganiistii olmasi
gerektigini diisiinme.
Bize gereken bikip usanmadan sevmek.

Nasil yanar bir kandil?

Yag damlaciklannin hi¢ durmadan akisiyla, 6yle degil mi?
Yag damlalarinin arkasi kesilecek olsa 151k soner

Ve “Seni tanimiyorum” der damat (Matta 25:12)

Kizlarim, nedir kandillerimizdeki bu yag damlalar1?
Giindelik hayatin kiiciik seyleri:

Vefa

Dakiklik

Nazik sozciikler

Bagkalarim diigiinmek

Susma, bakis, konugma ve davranig bigimimiz.

Bunlardir gercek sevgi damlalari.
Sevin kiigiik seyleri
Giiciiniiz onlarda yatar.

Rahibe Teresa soziinii ettigi seydeki derin hakikati biliyor-
du. Psychological Science’ta yayimlanan “A ‘Present’ for the
Future: The Unexpected Value of Rediscovery”™ baglikli bir

*  Baslik, simdiki zaman ve armagan anlamlarina gelen ‘Present’ sozciigiiyle

bir kelime oyunu igeriyor: Gelecek igin Bir Simdi/Armagan: Yeniden Kes-
fin Umulmadik Degeri —¢.n.
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incelemede siradan deneyimlerin 6nemi arastinlmis. Ozetle
aragtirmacilar insanlarin hangisini gozden gecirmeyi daha ge-
kici bulacagina bakmis; siradan mu sira dist bir deneyimi mi?
Deneyin baginda katilimcilar siradan yasantilan gelecekte ye-
niden goézden gecirmenin kendileri igin pek ilgi ¢ekici olmaya-
cagin1 6ngormiis. Ardindan fotograf cekerek ve yazarak siradan
ve sira dig1 bir giinii kayda gegirmis. Sira dis1 giin olarak segilen
Sevgililer Giinii imis. Hepsinin esleri, partnerleri olan katilim-
cilar bu 6zel olayda yasadiklarim kagida dokmiis. Ug ay sonra
siradan ve sira disi bu iki giine donerek hangisine daha fazla ilgi
duyduklarina, hangisinin daha doyurucu olmus olduguna bak-
muglar. Hangisi daha anlaml ve ilgin¢ ¢ikmis dersiniz? Kati-
limcilar siradan giinde yasadiklarini o 6zel Sevgililer Giinlinden
daha anlaml ve ilgi ¢ekici bulmus. O siradan giiniin degerini ve
ondan kazanacaklarini fazlasiyla azimsadiklar1 ortaya ¢ikmus.

Siradanda, biriktirme ihtiyacini ortadan kaldiran anlam
ve giindelik takdir tohumlar1 vardir. Siradan olanmin takdiri,
bu diinyada gozii doymazlik ya da hasetten farkli bir sekilde
yasamaktir. Hayatinizda olanin degerini derinden bilmektey-
seniz bagkasinin elindekilere imrenmezsiniz. Etrafinizi saran
siradan ve iyi seylerin bollugu ve zenginligini gorerek kitlik
duygusunu, bagkalariyla kiyaslamayi ve daha fazlasini arzula-
mayl1 yenersiniz.

Siradan olanin tadina varmanin ¢ok giizel bir 6rnegini ¢o-
cuklarinin nasil da hizla biiyiidiigiinii soyleyen bir arkadasim
vermisti. Giin gelip unutabilecegi diisiincesi hiiziin veriyor-
mus. Boylece siradan seylere kendini yalin, giizel bir sekilde
ve derinlemesine vermeye baglamis.

“Bu sabah” diye anlatti, “mutfagin karsisindaki odanin los-
lugunda oturup on alt1 yagindaki oglumun kahvaltisin1 hazirla-
masini seyrettim. Orada oldugumun farkinda degildi. Tavaya
bir yumurta kirdi. Kabuklari goyle bir silkeledi. Kulakliklarim
diizeltip bir yumurta daha kirdi. Onu an be an izlemek benim
icin bir meditasyondu. Siradan ve ¢ok 6zeldi.”
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Eski Yunan Filozoflar1 bile hosnutlugun siradan olanin
takdirinden geldigini gormiistii. Kendilerine 6zii su olan so-
ruyu soruyorlardi: Hayatimi ¢ekilir ve iyi kilan o basit seyle-
ri yapmasam yasam nasil olurdu? Siradan olani kaybetmeyi
zihinlerinde canlandirarak onun degerine daha da fazla van-
yorlardi. Affluenza’nin giindelik fazlalik ve kargasasina kars1
gizli silahinizin siradan anlar olmasi sagirtici degil.

YASAM TARZI ARACI: Siradan Olanin Degerini Bilmek ve
Tadina Varmak

Bu alistirma i¢in Rahibe Teresa’nin “kiiciik seyler” olarak ad-
landirdiklarina ihtiyaciniz olacak. Bu giindelik bir uygulama
haline geldiginde seving veren ne ¢ok seyiniz olduguna sasi-
racaksiniz.

En az bes dakika boyunca rahatsiz edilmeden oturup diisii-
neceginiz bir yer bulun. Siradanin degerini gérmek i¢in asa-
gidaki dort kategoriyi okuyun. Bunlar iizerinde diisiiniin ve
diisiincelerinizi yaziya dokiin. Bu yontemlerden bir ikisi size
hitap ediyorsa giindelik kargasanin panzehiri olarak hayatini-
za gegirin.

1. Seving Veren Kiiciik Seylerin Tadwna Varmak

Deger verdiginiz ya da takdir ettiginiz ufak seyleri diisiiniin —

bunlar giiniiniize diizen getiren giinliik rutin igler bile olabilir.
Birka¢ 6rnek:

Sabah bir bardak ¢ay

Gazeteleri okumak

Ozel birine sarilmak, Opmek

Bir ig arkadasiyla giiler yiizle selamlagmak
Cocugunuzun yumurtasini kirmasini izlemek

Sabah ayagimizin yere basigini hissetmek
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Dusun altinda suyun bedeninize degisini hissetmek
Eviniz ya da igyerinizde duvarlarin renginden hoglanmak
Giin 15181

Sabah ilk lokmanizin tadi

Rahat bir iskemle

Oradan oraya gitmenizi saglayan ulagim araclari

2. Yam Basinizdaki Swradan Seyleri Gozlemlemek

Cevrenize bakin. Takdir edebileceginiz ya da tadina varabile-
ceginiz neler var?

Giin boyu o an yaptifimiz siradan seyin —igyerinde otur-
maktan ¢ocuklar1 okula gotiirmeye- zihinsel bir fotografini
cekmeyi aligkanlik edinin. Kendinizi siradanin giizelligine
birakin. Bu anin 6zel oldugunu, bir daha asla ayn sekilde tek-
rarlamayacagini kendinize animsatin.

3. Gecmis Basanlan I¢inize Sindirmek

Yasadiginiz siradan ani nasil takdir ediyorsaniz gurur ve
mutluluk duydugunuz ge¢mis bir ana da bakip degerini bi-
lebilirsiniz.

Basarmaktan gurur duydugunuz bir seyi hatirlayin —me-
zuniyet, bir bagkasinin basarisina yardimci olmak, terfi, bir
hastaligin ya da yasaminizin zor bir doneminin ardindan iyi-
lesmek, kendinize bakmak gibi. Bu olayin iyi duygusunu his-
setmek i¢in bes dakikanizi ayirin.

4. Gecmis Bir Inceligi Ammsamak

Birine yardim ettiginiz oldu mu? Ya da yardimini gordiigii-
niiz? Elbette olmustur!

Birini -ya da birinin sizi- yiireklendirdiginiz o am1 yeniden
canlandirin. Unutmayin, ufacik, son derece siradan bir incelik
—giilimseme, sevgiyle sirtiniza vurulmasi, cesaret verici bir
s0z- etkisi uzun siire hissedilecek giiclii bir ilgi ifadesi olabilir.
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Bugiin diinyaya nasil siradan bir ilgi sunabilirsiniz? Incelik
yapmaya s0z verin, yaptiginizi da unutmamak i¢in yazin ya da
baskalariyla paylasin.
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13
CALISMA VE HIZI FRENLEYIN

O ihtiyaci hissediyorum... surat ihtiyacin!
-Maverick ve Goose, Top Gun

GUNUMUZ KULTUR VE DUNYASINDA siirate ihtiya¢ duy-
dugumuza hi¢ kusku yok. Hiz her seyi daha uygun, elverisli
kiliyor (ya da bize sdylenen bu). Hemen her seyin bir iki giin
icinde kapimiza teslimini saglayabiliyoruz. Siparis ettigimiz
pizzanin gelmesi otuz dakikadan az siiriiyor. SMS ya da di-
ger iletisim aracglariyla uzaktakilerden aninda cevap aliyoruz.
Banka iglemleri, aligveris gibi ge¢miste saatler siiren faali-
yetler uzaktan, cep telefonu ya da bilgisayarin bir iki tusuna
basarak birka¢ dakikada halledilebiliyor. Bizzat yaptigimiz
aligveriglerde bile zaman tiiketici nakit aligverigine gerek kal-
maksizin vakit “israfindan” birka¢ saniye kazaniyoruz. Ne
iyi, degil mi?

Isleri daha hizli halletmenin kendi i¢inde yanlis bir yam
yok. Ama eger hayati kolaylastiran tiim bu seylerle onca za-
man kazanmiyorsak neden asir1 stres altindayiz? Neden giin
boyu hizlandik¢a hizlanan bir kosu tutturmus goriiniiyoruz?
Neden durup diisiinmeye ya da bir nefes almaya vakit bulamaz
gibiyiz? Ciinkii biitiin o “fazladan” zamanla daha da fazlasim
yapmaktayiz. ki omiirliik deneyimi tek bir hayata sigdirma-
ya ¢alistyoruz. Tatmin edici bir isimiz olsun, ilgili ebeveynler
olalim, arkadaslarimizin gonliinii egleyelim, heyecan verici
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hobilerle ugrasalim, sevdigimiz kitaplar1 okuyalim, su yeni
lezzetler lokantasinda yiyelim, egzersizimizi miikkemmel bir
sekilde yapalim ve Martha Stewart gibi esasl partiler verelim
istiyoruz. Bunun sonucunda hayatimiz béliiniiyor. Giin i¢inde
hakkini vererek yapabilecegimiz gecislerin miktar: belli.

Isin ironik yan1 su ki daha fazlasim yapmaya, oradan oraya
daha fazla gegmeye calistik¢a aragtirmayi derinlestirmeye daha
az vaktimiz kaliyor. Isyerinde birden ¢ok seyle ugrasmak as-
linda daha az verimli. Kogturma igindeki hayatlarimiz aile ve
arkadaslarimizla anlamli, kesintisiz yiiz yiize vakit gecirmeye
zaman birakmiyor. Hobilerimizi gelistirmeye bulabildigimiz
sinirh vakitle bagkalarinin balik tutmasini, bisiklete binmesi,
yiiriiylis, seyahat yapmasini, yemek pisirmesini, hayata katil-
masini kenardan seyrediyoruz. Arada bir bir iki sayfa kitap oku-
yoruz ama zihni bir, hatta yanm saat okuyacak kadar yatistira-
cak zaman ya da konsantrasyondan yoksunuz. Okyanusun derin
gizlerinde yiizmek yerine havuzun sig sulanyla idare ediyoruz.

Yakinlardaki bir atdlye ¢aligmasinda gruba bes dakikalik
kisa bir meditasyon yaptirdim. Ardindan birkag kisi bunu ne
kadar doyurucu buldugunu soylese de bes dakikayi Oylece
oturup var olmaya harcadiklar i¢in sugluluk da duyduklarim
belirttiler. Onlara daha verimli bir seyle mesgul olmalari gere-
kirmig gibi gelmisti.

Siirat ve konudan konuya c¢ok sayida gecis, kosmaya de-
vam etmemize ve hayatin durmadan artan hizina ayak uydu-
ramadigimiz duygusuna kapilmamiza yol acan giindelik dagi-
niklik tiirleridir. Siirat, aninda doyum giidiimiizii besleyerek
beklentilerimizi degistiriyor. Ben buna Las Vegas Cabasi,
duraksiz simdi sahip ol ya da mutsuz ol ¢abasi diyorum. Giin-
delik olarak yapmamiz gereken gegislere hiz da ekleniyor ve
konudan konuya ge¢meyi 6grenmezsek enerjimizi tiiketiyor.
Hiz ve teknolojinin gece giindiiz ¢aligmay1 kolaylastiriciligi
bir arada etkili bir giindelik daginiklik bilesimi olusturuyor,
kargasayi dev boyutlara ulastiriyor.
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Giiniimiiziin yasama ve ¢alisma bi¢iminde rol oynayan bir
adam 1911°de The Principles of Scientific Management kitabi-
n1 yazan Frederick Taylor idi. Taylor verimlilik ve performans
artis1 amaciyla igyerine kronometre getirdi. Basta insanlar ma-
kine gibi calisma fikrine kars1 ¢ikty, fikirleri ayaklanmalar hatta
kongrede sorusturma ile karsilandi. Yiiz yih biraz agkin bir sii-
rede Taylor’in diisiinceleri Amerikan ruhu ve is ortamina nak-
solacakti. Saglik ve tip alanlarinda bile hastalara ayrilan vakit
daralmakta. Performansta yiikselis hekimlerde goriilen tiiken-
meyi artirtyor. Daha hizli, daha verimli olduk ama ne pahasina?

Hizli hayatin etkilerini arastiran sosyal psikolog Robert
Levine diinyanin dort bir yanindaki biiyiik sehirlerde yasam
temposunu 6l¢gmeye karar verdi. Sehir hayati saglig1 nasil et-
kiliyordu? Journal of Cross-Cultural Psychology dergisinde
yayimlanan arastirmasinda otuz bir lilkede yasam hizini 6l¢tii.
Olgiimde iki yontem kullanildi. Aragtirmacilar ise gidis gelis
saatlerinde sehirde iki sokak arasi yiiriiyiisiin siiresini ol¢tii ve
postacilarin belirli bir gorevi ne kadar zamanda yerine getir-
digine baktilar.

Levine’in ¢aligmasi ¢esitli iilkeler arasinda biiyiik bir hiz
farki oldugunu gosterdi. Japonya bir¢ok Avrupa Birligi iilke-
si ile birlikte en hizli iilke olma onuruna eristi. Genel olarak
yasam temposunun en yiiksek oldugu yerler ekonomik olarak
gelismis bolgeler, daha soguk sehirler ve arastirmacilarin “bi-
reyci kiiltiirler” adini verdikleriydi. Asil sarsici sonug, daha
hizli kentlerde kalp hastaliklar1 ve artan sigara icme oranina
bagh Oliimlerde goriilen kayda deger yiikselisti. Daha hizli
yerlerde yasayanlarin yabancilara yardim etmede goniilsiiz
oldugu da goriildii. Bu A tipi kentlerden birinde yasiyorsaniz
secenekleriniz neler?

+

Hiz ve verimlilik zayiatlarindan olan yirmi beg yasindaki Alan
iyi bir iicretle bir antrepo calisanmyda. Isi forklift siirmek ve bii-
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yiik istif raflarin1 sevkiyat rampasina tagimakti. Patronunu sevi-
yordu, birden fazla da terfi almist1. Tek sorun siiratti. Antrepoda-
ki ig akig1 ve faaliyetleri boynuna asil1 bir GPS tarafindan yakin
takip altindaydi. Her bir rafi kaldirisiyla birlikte alet zamaninm
olcmeye basliyordu. Antrepo ile rampa arasindaki her gidis geli-
sinin siiresi kayda geciyordu. Alan sonunda baskiya dayanama-
di. Uyuyamuyor, yeterince hizli, verimli olmadigindan, captan
diistiigiinden kaygilamyordu. Cok ge¢meden iste panik ataklar
gecirmeye basladi, calisamaz hale gelmisti. Bir hafta izin alma-
nin yaranm gordiiyse semptomlar hizla geri dondii.

Bana geldiginde biitiin istedigi sorunun “tamiriydi.” Biraz
sorgulamanin ardindan isyerinde yiiksek hiz ve verimlilik ge-
reginin baskisini tek yasayanin o olmadiginmi gordiim. Baskiy-
la bas edemeyen digerleri isi birakmisti. Kaygisin1 azaltmaya
calistik ancak Alan sonunda bu isin kendisine uygun olma-
digim1 gordii. Onu daha fazla makinelestirerek baskiya ayak
uymaya zorlayabilir miydik? Muhtemelen evet. Bu onun i¢in
uzun vadede saglikli, tatmin edici ve siirdiiriilebilir olur muy-
du? Herhalde hayir.

FARKINDA GECISLERLE
TEMPOYU DUSURMEK

Gegislerle ilgili bilmeniz gereken su: Kisinin stres ve kaygi
seviyesini artirirlar. Artirirlar ¢linkii bir gegis sirasinda bun-
dan sonra olacaklara iligkin belirsizlik yasariz. Olumsuz olan
gecislerin kendisi degildir. Burada onemli olan gecisi nasil
yaptigimizdir. Gegisleri bilingli, tam bir farkindalik i¢inde
yaptigimizda kaygi ve endiseyi ayni diizeyde yasamayabiliriz.
Gegisin 6nemli bir de sosyal yani vardir. Omegin sabahlar1
evden her ayrilisinizda ev gikish bir gecis yaparsimiz. Her ay-
rilisimiz bir baglanti hissini koruyarak bir ¢esit kapanig yap-
maktir. Bu sabah evinizden nasil ayrildiniz? Partneriniz ya da
birlikte yasadiklarinizla kucaklastiniz mi1? Giin iginde araya-
caginizdan s6z ettiniz mi?
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Ciftlerle birlikte ¢alisirken, eslerin digerinden iliskiyi iyi-
lestirecek ne gibi kiigiik bir degisiklik yapmalarin istedigini
sorarim. Degisikligin ufak, gercekc¢i ve gerceklestirilebilir ol-
masi gerektigini vurgularim. Cogu zaman degisim istegi gelip
gitmeye iligkin giindelik gecisle ilgili olur. Bir kadin esinden
uykudan Once bir iyi geceler Opiiciigii istemisti. Bir erkek,
esinin sabahlar ise gitmeden “lyi giinler” dilegiyle kendisini
kucaklamasini.

Aym sekilde —evimiz, igyerimiz, doktor muayenehane-
si gibi- bir ortama girdigimizde kendimizi giivende ve kabul
gormiis hissetmemiz onemlidir. Bir daniganim, eve geldiginde
esinin televizyon seyretmeyi birakip kendisini selamlamasinm
ve bes dakika konusmalarini istiyordu. Bir kadin damisanim ise
kimse onu selamlamadigindan ise gittiginde huzursuzluk du-
yuyordu. Herkesin bag1 bilgisayarina gomiilii oluyormus. lyi
tanidii biriyle temas kuracag bir plan yaptik. Bu tek bir degi-
siklik kendisini ekibin bir parcasi olarak hissetmesini sagladi.

Pek ¢ok gecis tiirii vardir. Bir yerden bir yere fiziksel olarak
gidis gecistir. Eposta yazmaktan aligveris listesi yapmaya gec-
mek gibi bir isten digerine ge¢gmek de dyle. Dedigimiz gibi,
gecisler sosyaldir ve hayatimizdakilerden ayrilmak ve onlara
donmek birer gecistir. Gegis duygusal da olabilir; kendimizi
giivende hissetme derecemiz bunlara yol agabilir. S6zgelimi
bir is arkadasi ya da esimizle tartigma, bir anda bizi siikunetten
altiist olusa gecirebilir. Biitiin bu gecisler gii¢ olabilir. Sizde
en fazla kargasaya yol acan hangi gecis tiirleri? Cesitli gecis
kargasalarina nasil karsilik veriyorsunuz?

Gegislerin iistesinden gelmenin dort temel yolu.

1. Giin igindeki gecisleri sayica diigiirmek. Gegisleri
azaltarak karsilasacaginiz belirsizlik ve kaygiyr dogal
olarak diisiirmiis olursunuz. Bu hayatimizi yalinlagtir-
manin bir yoludur. Diyelim giiniin yapilacak seyler lis-
tesinde egzersiz, doktora goriinmek, mutfak ve giyecek
aligverisi, arkadasiniza diigiin hediyesi bulmak, hafta
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sonu yemegini planlamak ve ¢ocuklar1 okuldan almak
var. Biitiin bunlan tek bir giine sigdirmaya kalkmak
yerine yakin yerlerdeki iki ii¢ faaliyeti alip ertesi giine
digerlerini gruplayarak daginiklig1 azaltabilirsiniz. Bir
giinde yaptiginiz gecisleri azaltarak kaygiy: diisiirebi-
lir, daha genis bir yalinlik ve siikunete erisebilirsiniz.
Her giin girisece@iniz tasarilarin sayisim sinirla-
mak. Cok sayida girisim arasinda gidip gelmektense
tek birine odaklanacaginiz uzun zaman ayirin. Aras-
tirmalar bu yaklasimin daha verimli olduguna ve kon-
santrasyonunuzu artirdigina isaret ediyor. Facebook ve
diger sosyal medyaya ikide bir gbz atmak yerine sinirl
bir zaman ayirin. Bir seyle mesgulken kendinizi tama-
men ona verin. Dikkatiniz elinizdeki isten kaydiginda
bunun farkinda olun. Bu sekilde zihinsel olarak daha
az yorulup dagildigimzi hissedecek ve daha fazlasimi
basariyla sonuglandiracaksiniz.

. Giris cikiglara dikkatinizi daha fazla verin. Siz ya

da bir basgkas1 bir yerden ayrilirken dokunma, s6z, jest
ya da giiliimsemeyle bir kapanis hissi duymaya bakin.
Siz ya da bagkasinin sahneye girigsinde goz temasi, se-
lamlama ya da basinda oldugunuz elektronik gereci bir
yana birakarak kisinin kendini hos karsilanmis ve gii-
vende hissetmesini saglayin. Dilediginiz gibi bir ritiiel
yaratin —el sikigma ya da kucaklagma gibi.

Gecis sirasinda kendinizi yasadigimza vermek icin
yavaslayin. Gegisleri bunlar bir an 6nce geride birakil-
masi gereken kiilfetli iglermis gibi aceleyle yasamayin.
Aksam yemeginden sonra ortaligi toparlamak gibi s1-
radan bir olayi bile bir ilgi, merak ve kutsallik hissiyle
ele alin. Kimi spiritiiel gelenekte —tuvalet temizlemek,
yerleri ovmak gibi- en siradan isler en ileri 6grencilere
saklanir. Nedeni bu 6grencilerin —neyle mesgul olur-
saniz olun- her anin kendini verme tohum ve yetisini
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barindirdigin1 anliyor olmasidir. Bu duygu taninmig bir
Zen deyisinde ifadesini soyle bulur: Odun kes, su tagi.

Posta kutunuza gidiyorsaniz neden acele edesi-
niz ki? Biitiin o sagma reklamlarla faturalar1 gérmek
i¢in biraz daha bekleyemez misiniz? Posta kutusuna
yavas adimlarla yiiriiyiin. Tabaninizin yere basigini
hissedin, bedeninizin mucizevi hareketinin ayirtina
varin. Parmaklarinizin posta kutusuna degisini his-
sedin. Kapagini1 a¢ip i¢ine uzanigimzi kendinizi ve-
rerek yasayin. Yavasca hareket eder, gelen postay:
elinizde dengelerken farkli dokular1 duyumsayin.
Tiim bu posta kutusu dansim1 hayret dolu bir hay-
ranlikla izlediginizde kutuya her gidisiniz bagka hig-
birine benzemez, esgsiz bir hal alir! Robot gibi bir
sonraki, derken ondan sonraki ise atlarken bunu ka-
cirmak ister miydiniz?

Bilingli gegis diisiince, planlama, ¢aba ve disiplin gerek-
tirir. Giinii diledigimiz gibi yasamada 6zgiir oldugumuzu sa-
narak diisiincesizce yasarsak tam bir farkindalikla gecis yap-
manin gercek Ozgiirliigiinden mahrum kalinz. Sufi usta Inayet
Han ile Budist kesis Ajahn Amaro kendilerine 6zgii tarzlariyla
buna isaret ediyor:

Ozgurliik yolu
Ozgurliik amacina gikmaz
Disiplinin yoludur
Ozgurlige ¢ikan
-Inayat Khan,
The Gayan: Notes from the Unstruck Music

Ana gocug@unu ne istiyorsa yapmaya birakmaz;

Belli bir disiplin kurulmasi gerekir.
-Ajahn Amaro
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YASAM TARZI ARACI: Yasadiginiz Ani Avucunuza Alin

Bu uygulama, gegcisleri kaygiya kars1 yonetmede ¢cok amacgh
bir aragtir. Bir gecisten 6nce ya da sonra yavaglamak istedigi-
niz ya da zihninizin ¢ok mesgul ve hareketli oldugunu hisse-
dip yasadiginiz ana kendinizi daha fazla vermeyi arzu ettigi-
niz her zaman yararlanabilirsiniz.

Baslangi¢ icin beg dakika boyunca rahatsiz edilmeyecegi-
niz bir yer bulup oturun. Yasadiginiz an1 avucunuza almayi
ogrendikten sonra bu alistirmayi isterseniz bir dakikaya kadar
kisaltabilirsiniz.

<+

Rahat bir sandalyeye oturup birka¢ yumusak, uzun, sakinlesti-
rici nefes alin. Ayaklarinizi zemine bastirarak bastiginiz yerle
iligkilenin. En sevdiginiz agaci da diisiinebilirsiniz; yeryiiziiy-
le o agag gibi bag kurdugunuzu, kok saldiginizi canlandirin.

Ellerinizi avuclariniz birbirine bakacak sekilde ve ara-
larinda iki karis kadar mesafe birakarak kalbiniz hizasina
kaldirin. Elleriniz ve kollarinizi havada tutmanin yarattigi
gerilimi hissedin.

Ardindan ¢ok yavasca en ufak, ince diizeyli enerji, basing,
sicaklik hissini duyana dek ellerinizi birbirine yaklagtirin. His-
si aldigimizda durun ve bir siire farkindaligiyla kalin. Hissi ya-
kindan gozlemleyin. Duydugunuz sicaklik, enerji ya da basing
stirekli mi? Yoksa andan ana degisiyor mu?

Avuclarinizi parmak uglar tiiy gibi dokunana dek yaklasti-
rin. Sag elinizin parmak uglarindaki molekiillerin sol elinizde-
kilerle dans ettigini hayal edin. Ne tiir bir dans olduguna kadar
canlandirabilirsiniz.

Avuglarimz: hafif¢e birbirine dokunana kadar yaklagtir-
maya devam edin. Parmaklarinizin dogrulugunu, avuglariniz
arasinda artan sicakligi, bileklerinizin konumundaki hafif de-
gisikligi aynmsayin.
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Birlestirdiginiz avuclarinizla hepimizin sahip oldugu de-
gerli bir armagan olan bedeninizin kiymetini hissetmek icin
bir siire durun. On saniye ya da daha uzun bir siire boyunca
eski bir rahip olan yazar John O’Donohue’nun bilgece soziinii
diisiiniin: “Bedeniniz evrendeki yegane yuvamzdir.”

Bedeninizi gerip gevsetin. Avuclariniz birlesik, dirsekleri-
nizi yana dogru kaldirin. Uygulayabileceginiz giiciin sadece
onda biriyle avuglarinizi birbirine bastirin. Ardindan bu giiciin
iki katim1 uygulayin. Agn hissederseniz durun. Sadece agr ya
da rahatsizlik duymayacaginiz kadar bastirin.

Gerilimin kolunuzun ne kadar yukarilarina kadar ¢iktigim
gozlemleyin. Bileklere, dirseklere, omuzlara, kiirek kemikle-
rine, sirt ve gogse yayiliyor mu? Avucglarimizda sicakligin art-
tigin1 hissediyor musunuz? Hangi kaslar geriliyor? Bes saniye
kadar sonra omuz ve dirseklerinizi gevsetip birakin. Tiim ge-
rilimi bosaltin. Bedenin gerginligi birakmasinin ne kadar hos
geldigini duyumsayin.

Son olarak, avuglarinizi sabah giinesinde acan ¢igekler gibi
usulca acgin. Sicakligin dagilmasiyla gelen serinligi hissedin.
Ellerinizi ve kollarimz1 agagtan diisen yapraklar misali yavas-
ca kucaginiza konacak sekilde yercekimine birakin.

Nefes alin. Bu nefesin basinizin tepe noktasi veya burnu-
nuzdan, agzinizdan altin bir 151k olarak iginize girdigini hayal
edin. Bedeninizin gerilim ya da negatif his i¢cindeki her yerini
doldursun. Verdiginiz nefesle tiim gerilim, katilik ya da nega-
tifligin bacaklariniz ve ayak tabanlarimizdan onun tarafindan
arindirilmak iizere topraga aktigini hayal edin.

Yumugak, uzun bir nefes daha alin, verirken kalan stresin
de bacaklariniz ve tabanlarinizdan arindirici topraga aktigini
imgeleyin. Gerekiyorsa bunu tekrarlayin.

Dilerseniz, komutlariniz1 yerine getiren, yasam amaglarini-
za ulagabilmeniz i¢in bilincinizi tagiyan bedeninizin takdiriyle
birka¢ dakika daha gegirin. Harikulade!

(o o)
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14
DOGANIN ARINDIRICI GUCU UMUT

Negatiflik timden gayn tabiidir. Ruhsal bir kirletici. Doganin
zehirlenmesi ve yok edilmesi ile kolektif insan ruhunda biri-
ken engin negatiflik arasinda derin bir bag var.

-Eckhart Tolle, Simdi’nin Giicd

GUNLUK KIiNiZM VE NEGATIFLiIGIN yol actig1 kargasa ger-
¢ek bir kirleticidir. Umut ve bilgelikte mihenk tas1 olarak do-
gaya hi¢ olmadig kadar ihtiyacimiz var. Doga, kinizm cilasi-
n1 kaldirip ativererek uykuda bekleyen umut pinarina ulasma
gibi essiz bir nitelige sahip. Umut derken varsayimsal degil,
gercek bir seyden s6z ediyorum.

Grek miti Pandora’nin kutusunu biliyorsunuzdur. Pandora,
adi kimilerine gore “her sey verici” anlamina gelen bir doga
tanricasidir. Hikdye bize bu her seyi veren doga tanrigasinin
—ezelden beri birikmis tiim negatifliin- kutusunu agigim an-
latir. 1nsanllgm cektigi ne kadar illet, kotiiliik, ac1 varsa igin-
dedir. Mite genis bir agidan bakisla bu, Pandora’nin kutusunu
sirrina eremedigimiz her seyin kabi, muhafazasi haline getirir.
Bas etmeyi imkansiz buldugumuz her seydir.

Pandora kutuyu kapatir ama kagip giden kargasa belasinin
hizina erisemez. Son derece talihsiz bir Oykii olarak goriinii-
yor. Kutunun dehget salan bogucu igerigine karsi biz insanlar
ne yapacagiz? Pandora’nin kutusunda tek bir ufak sey kaldig:

142



anlagilana dek her sey yitirilmis gibidir. Bu ufak ama etkili
panzehir umuttur.

Bagka bir acidan, ancak kargasamizi serbest biraktigimizda
umuda dokunabiliriz. Umutsuzluk ve negatiflige dort elle tutun-
duk¢a umut, gémiildiigii cer¢op yigininda erigilmez kalir! Neyse
ki umut hi¢ de dyle kiigiik, zayif bir sey degildir. Psikolog Erik
Erikson s0yle yazmist: “Umut hayatta olmanmin dogasinda ilk
yer alan ve en vazgecilmez hassadir. Yasam siirecekse giiven
yara almus, inang¢ orselenmis bile olsa umut devam etmelidir.”

Pandora 6ykiisii bize doganin sunduklar araciligiyla yiice,
glic verici, doniistiiriicii umut armaganina erisebilecegimiz
giiveni veriyor. Doga ile derin bagimiz yoluyla yasam don-
giilerinin sirrina taniklik ediyoruz. Doganin verdigi derslerle
yitip gitmiyor, avuntu buluyoruz. Kesif, yikim, umutsuzluk,
aciklik ve umudun en koyu karanligi safagin izlemesi gibi bir-
birini takip ettigini anlamaya basliyoruz.

Doga daha biiyiik bir huzur, biitiinliik ve mevcut zehirden
ozgiirlesmeye isaret etmekte. Onu saymaz, koruyup kollamaz-
sak Olecek. Belki diislerimizin en iyisinin altindaki gii¢ olan
umudu da beraberinde gotiirecek.

Elbette umudun gergeklestirilmesi gerek.

Nedir umudun ayaklar yere basan asil amaci1? Henry Da-
vid Thoreau’nun yazdiklarinda bunun giizel bir ifadesini bulu-
yoruz: “Giiniin niteligini etkilemek sanatlarin en biiyiigiidiir.”
Umut bunu bir¢ok giizel ve ufak tefek seyle yapabilir. Evet,
umudu yaymak bir sanattir ¢iinkii onu ifade edig bi¢iminiz
size, nerede ve nasil —isiniz, eviniz ya da giindelik yasam- kul-
landiginiza 6zgiidiir.

Gergek su ki iflas etmis higbir egitim sistemi, kabile, kiil-
tiir ya da kurum umut olmaksizin degistirilemez. Beli biikiil-
miis hi¢ kimse, ¢cocuk, aile umut yoksa sifa bulamaz. Yikilmig
higbir diyar umut olmaksizin bariga kavugamaz. Oyleyse bir
baslangi¢ olarak neden hayatiniza, ait oldugunuz topluluga et-
rafiniza umut ve iyimserlik tohumlar1 ekmeyesiniz?
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Girdiginiz uzun bir kahve kuyrugunda umut tohumunu sa-
bir ve tath bir sozle ekebilirsiniz; igyerinde aldiginiz her bir
merhametli kararla; bagkalarinin ihtiyacina hizmetle gecen
zorlu bir giiniin ardindan sevdiklerinize sabir ve anlayis goste-
rerek; gii¢ bir soruna sagduyulu bir ¢oziim ararken is arkadas-
larimizdan goriis alarak ekebilirsiniz bu tohumu.

Umut pek ¢ok bi¢im alir ve hosumuza gitsin gitmesin, he-
pimizin su alan aym teknede, kentte, diyarda, gezegende ol-
dugumuzu teslim eder. O delikleri tek bagimiza kapayamay:z.
Iste ondandir ki umut, tek bir kisinin asagilanmanin, yoksul-
lugun, zuliim, adaletsizlik ve 6nyargimin acisin1 ¢ekmesinin
hepimizin ayn1 aciy1 cekmesi demek oldugunu bilir.

Dolayisiyla birine umut verdiginizde aciy: hafifletirsiniz.
Umut ile diinyayi her seferinde ufak, sevecen, duyarl bir ha-
reketle gercekten degistirirsiniz. Ugrasiniz, rolleriniz, sorum-
luluklariniz ne olursa olsun, en énemli iglerinizden biri buna
pek az sahip olan ya da hi¢ olmayanlara umut vermektir.

Ancak soru hila 6niimiizde: Doganin ve umudun arindirici
giiciine nasil erisecegiz? Nasil bir alay asi Johnny Appleseed
gibi gittigimiz her yerde umut ve olumlu degisim tohumlarim
ekecek, yayacagiz? Sandiginizdan kolay.

+

Bosanmam sirasinda umutsuzluk, caresizlik dolu karanlhk bir
donemden ge¢mistim. Bunu sadece bagkalarinin bagina gele-
cek bir sey olarak diisiinmiisiim. Ama simdi ben yasiyordum.
Karimla Noel arifesi ayrilmaya karar verdik, o kiz kardesinin
yanina, Atlanta’ya gitti. Bense buz gibi evde, calkantili, bula-
nik bir denizde ¢apasiz bir gemi gibi siiriiklendigim hissiyle
yalniz, yitik geceler geciriyordum.

Ocak ay1 baslariydi. Isinmaya ayda ii¢ -dort yiiz Dolar
6dememeye baktifimdan ev kelimenin tam anlamiyla buz gi-
biydi. Tasarruflu kullandigim biraz $6mine odunu ve iceride
kalin bir yiin kazak ile kayak baghg: giyinip kusanarak idare
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ediyordum. Kivrildigim somine basinda karimla birbirimize
yiirek pargalayici epostalar gonderiyorduk. Ikimizin de sesi
kederli, korku dolu, umutsuz ¢ikiyor, kendimi cesareti, umu-
du kinlmig buluyordum. Bir ¢dziim bulmak istiyordum ama
durum bana higbir zaman ¢dzemeyecegim Rubik kiipii kadar
anlagilmaz ve sinir bozucu goriiniiyordu.

Ne yapacagimi bilemeden evin arka tarafina gidip disan
baktim. Gokyiizii acik ve billur gibiydi. Ge¢miste zorlu du-
rumlarda yaptigim gibi huzuru, giizellik ve teselliyi dogada
aradim. Sogugu ellerimde, yiiziimde duyarak disar1 ¢iktim.
Kayak basghigim1 kulaklarima kadar cekerek cimenlerde yii-
riildiim, koca koknarlarla sedir agaclarina bakan ufak banka
oturdum. Bagimi agaclarin usulca salinan tepelerine ve yildizli
engin goge kaldirdim. Bunun ardindan yaptigim sizi sasirtabi-
lir. Beni sasirtmist.

Kaygilarinu saldim.

Dogru okudunuz. Hepsini serbest biraktim. Agaclara, gok-
yiiziine, doganin (adina Gizem, Tanr1, ne derseniz deyin) son-
suz oOlgiide daha biiyiik, bilge eline havale ettim. Kafesi agip
icindeki tutsak kusu salivermek gibiydi. Gozlerim yagararak
devam ettim; bilmemeyi, belirsizligi, 1stirabi, yiirek agrisini,
¢0ziim arzusunu, korkuyu, kederi, olaylarin farkli olmus ol-
mas1 dilegini. G6zyasglarim siiziiliirken endiselerimi boylece,
beklentisizce koyuverdim.

Ardindan geleni anlatmak kolay degil. Zamanin nasil geg-
tigini bilmeden oturdum. Bireysel benlik —biitiin bunlarla
kendisinin bagina geldikleri inanciyla 6zdeslesmis “Donald”-
sahipsiz kalarak saklandi. Nereye diye sormayin. Belki biraz
ufalmig, oneminden yitirmisti, ¢iinkii bu “Donald’1n kii¢iilme-
siyle birlikte soguk bank ya da buz tutmus toprak hissi artik
yoktu. Sadece o enginlik hissi, baglanti hali vardi. Goge, agac-
lara bakan ayn bir birey kalmamusti. “Donald” bir sekilde bii-
yiik resim, agaclarin gérkemli katedrali ve uzay ile yildizlarin
kara sirr1 tarafindan sogrulmustu.
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Duygu sozciiklerle gelmediyse de sonradan onu kelimelere
sOylece dokecektim:

Her gey bir liituftur.

Her sey oldugu gibi liituf. Iyi, kétii, bosanma, korkular, para-
sal sikinti, sonu nereye cikarsa ¢iksin hepsi. Evet, hepsi liituftu.
Sorunlarima somut bir ¢6ziim aramig olsam da buldugum, bana
onca gereksindigim umudu veren bir goniil yolu olmustu.

“Kendimi” biiyiik resimde yitirmis halde ne kadar zaman
gecirdigimi bilmiyorum. Bildigim, bir noktada derin, engin
bir huzur ve hosnutluk deryasina gémiildiigiim.

Birden, bir top namlusundan firlatilmig gibi bedenim ve
arka bahceye dondiigiimii hissettim. Ayaklarim uyusmus,
agniyordu. Kaskati kesilen ellerim soguktan (ve eldiven giy-
memis olma aptalligindan) karincalanmaktaydi. Titreyerek
kalkip cabucak eve girdigim gibi somineye aldig1 kadar odun
y121p koca, 1sitici bir ates yaktim.

O gece daha sonra karima kisa bir eposta ile yasadigim de-
neyimi anlattim. Burada benim sinirh diisiincelerim ve kisisel
cikarlarimdan fazlasinin isbasinda oldugunu bilmenin ona da
yardimci olmasini dilerken “Donald”a —ya da o igerideki her
kimse ona- yardimi1 dokundugu kesindi.

Merak ediyorsaniz, o gece yasadigim bu engin his siirmedi.
Bosanma siireci boyunca korku, 6fke ve her tiir altiist edici
duygu yasamaya devam ettim. Ama kendime de —o anda hi¢
boyle diisiinmesem bile- tiim bunlarin bir liituf oldugunu do-
ganin nasil sdyledigini animsattim.

Yillar sonra doga beni mantikli, ussal zihnin uzanmaya ce-
saret edemeyecegi bilgece ve sifa veren bir yere goétiirmeye
devam ediyor. Dogayla nasil temasa gecebileceginizi soyle-
mek zor. Belki deniz kiyisinda, ormanda veya bagka bir kutsal
yerde uzun bir yiiriiylise ¢ikarsiniz. Belki daglar seviyorsu-
nuzdur. Doganin size iyilestirici, kargasa giderici bilgelik gii-
ciinii, 151k ve umut gdondermesi icin dindar ya da spiritiiel biri
olmaniza gerek yok.
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DOGANIN GUCLERINE ERiSIM

1970’lerde psikolog Stephen Kaplan onderliginde “Dikkat
Toplama Teorisi” ad1 altinda bir inceleme alanm ortaya ¢ikti.
Bu calisma, doganin Kaplan’in “gayn iradi dikkat” adim ver-
digi kapsayici ve ilgi gekici giiciiniin agiklanmasina yardimci
oldu. Iradi dikkat, karar alrr, arastirir, bir is plani iizerinde ca-
lisir, aligveris listesi yapar, hatta kalabalik bir sokakta karsi-
dan kargiya gecerken bagvurdugunuz dikkat tiiriidiir. Zihinsel
enerji ister ve sizi tiiketirken (bir proje iizerinde saatlerce ca-
listiktan sonraki halinizi diisiiniin) gayn iradi dikkat zihinsel
enerjinizi toplar, zihninizi tazeler, daha da pek ¢ok sey getirir.

Aragtirmalar doga gormenin yararlarini ortaya koydu. S6z-
gelimi, dogada gecirdigimiz birka¢ dakika bile diigiinme ve
konsantre olma yetimizi canlandirabiliyor. Dogaya bakmanin
hastanede yatanlarin daha hizli iyilesmesine yardimci oldugu
goriildii. Doganin stres, saldirganlik, 6fke, hatta hafif depres-
yonda azalma sagladig1 ortaya koyuldu.

Computers in Human Behavior dergisinde yayimlanan bir
aragtirmada dogada zaman gecirmenin 8-12 yas arasi ¢ocukla-
rin yitirdigi sozel olmayan duygusal ipuglarini tanima yetisini
yeniden kazanmalarina nasil yardimci oldugu incelenmis. Bu
yas grubundan elli bir 6grencinin yiiz ifadeleri ile duygusal
ipucglarim fark etme yetileri 6l¢iilmiis. Becerileri sinirh ¢ikan
ogrenciler duygulann adlandirmada bir¢cok hata yapmis. Ar-
dindan 6grenciler dogada bir kampa gotiiriilmiis. Ellerindeki
elektronik araglar, ekranlar alinmis. Bes giin boyunca yiiz yiize
iletisim icinde olmuglar. Sadece beg giin ve kisisel etkilesim
ardindan yeniden teste tabi tutulan grubun duygusal ipuclarim
taniyip dogru adlandirma becerilerinin kayda deger ol¢iide iyi-
lestigi goriilmiis. Bu, doganin bircok tiir fiziksel ve duygusal
kargasanin etkilerini tersine ¢evirebilecegini isaret ediyor.

Kimi zaman doga, bagka hicbir sey is gormez oldugunda
birden ortaya ¢ikiveren i¢goriiler sunabilir. Altmig dort yasin-
daki damisanim Wendy bir umutsuzluk oykiisii paylagsmisti.
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Sesi titreyerek “Her sabah ise gidiyor, odama girip kapiy1 ka-
piyor ve agliyorum” diye anlatti. “Isten atilmayan kalmadi.
Cogu arkadasim kaybettim. Siranin bana geldigini biliyo-
rum.” Yetmezmig gibi yetiskin kizi isini, evini kaybetmis, ya-
nina tasginmisti. Wendy i¢in emekliligin s6z konusu olmamasi
demekti bu.

Wendy ile calismamizda yaran kanitlanmig biligsel terapi-
den faydalandim. Biraz ise yaradiysa da korku ve endiseleri
yeniden su yiiziine ¢ikti. Bir giin ofisime farkl bir ifadeyle
geldi. Kararli ve huzurlu goriiniiyordu. Tavrim1 degistirenin ne
oldugunu sordum.

“Sabah molasinda disar ¢ikip i¢ bahcede bir banka otur-
dum” diye anlatti. “Agaca bakar, gozlerim iist dallariyla yer
arasinda gider gelirken daha once hi¢ goziime ¢arpmamus bir
seyi fark ettim. Bah¢ivanin budadigi ama yeniden serpilmis
bir sarmagik.” One dogru egilirken sesi canland1. “Gordiim ve
vuruldum; o sarmagik gibiyim ben. Yaradilisimda pes etmek
degil devam etmek var. Sarmagik sirf bir bah¢ivan gelip buda-
d1 diye gelisimine son vermemis. Ben de vermeyecegim. Ben
boyleyim!”

Kisa bir siire sonra bekledigi gibi isini kaybetse de gozii
yilmadi. Dogadan edindigi i¢gorii ona yoluna devam etmek
icin gereksindigini vermisti —ve rekor sayilacak bir siirede
yeni bir ig buldu.

Asagidaki fikirler giin boyu bu umut kaynagina bagvurma bi-
cimleri sunuyor. Tabiatin T vitamini oldugunu diisiiniiyorum.

YASAM TARZI ARACI: Dogayi Buyur Etmek

Iste size giinliik T vitamini ihtiyacim karsilamanin iki yolu.
Dogayla temasinizda yaratici olun, ¢cok gegmeden giin icinde
bircok kez orada burada birkag saniyeligine de olsa bag kur-
dugunuzu goreceksiniz. Dogayla bir oldugunuz bu anlar ona-
ric1 ve diisiince diinyasini agip simdi burada soluklanmanin
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etkili bir yoludur. Dogay: buyur ederken sabirli olun. Tao Te
Ching’de de dendigi gibi “Suyun yumusaklig: tagin katiligin-
da bile yer acar.”

Bes Saniyelik Bir Doga Meditasyonu

Soyle derin bir nefes alip verme siiresince bakisinizi doganin
esiginde tutun. Dogal cevreyi nefesinizle iginize ¢ekerek ilik-
lerinize islemeye birakin. Bedeninizde, zihninizdeki her tiirlii
gerilim, katilik ve olumsuzlugu verdiginiz solugunuzla birlik-
te disiniza salin, tabanlarinizdan topraga aksinlar.

Bes Saniyelik Doga Meditasyonunuz i¢in asagidakilerden
herhangi birine farkindaliginiz1 agin:

Agag

Bitki

Kus, hayvan, evcil hayvan

Gokyiizii

Toprak

Yaprak

Dal

Bulut

Su (irmakta, golde, fincan, musluk ya da cesmede)

Nefes alirken hareket eden bedeniniz

Bagka biri

Bir kagit parcasi (ve olusumuna yol agmig bulutlar,
agaclar, besin maddeleri)

Kalem (ve onu meydana getirmis agaclar,
su ve mineraller)

Bir fincan kahve, cay ya da bagka bir igecek

Goziinii Go ge Dikme Meditasyonu

Bu, bakisimiz1 dogayla iligkilendirme meditasyonudur. Bakisi
goge ya da ufka uzatarak baslar, yakinlarda bir aga¢ ya da
bitkiye odaklanmak iizere yavasca indirirsiniz.
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Bu kisa, pratik uygulamayi iceride ya da disarida dakikalar
icinde yapabilirsiniz. Zihinsel yorgunluk hissettiginiz ya da
bunaldiginiz herhangi bir zaman uygulayin. Dengelenmenize,
tazelenip mesgul zihninizi sakinlestirmenize yardimci olacak.
Ardindan kendinizi odaklanip konsantre olmaya hazir hisse-
deceksiniz.

Bu uygulamayi herhangi bir boyda bitkiden yararlanarak
kapali mekana uyarlayabilirsiniz ama en iyisi acik havada bir
agac ve gok/ufuk goriiniimiiyle yapmaktir. Yaklasik bes daki-
kaligina asagidaki adimlar izleyin:

1.

Disar1 ¢ikin ve en iyisi biiyiicek bir agag ile iistii ya
da otesinden gogiin goriildiigii bir yer se¢in —bdylece
yerinizi degistirmeden bakisinizi kolayca gokten aga-
ca cevirebilirsiniz. Olabiliyorsa agagtan bir kol boyu
uzaklikta durun. Bu miimkiin degilse govde ve yaprak-
larinin ayrintilarimt segebilecek kadar yaklasin. Hosu-
nuza giden, sizi ¢eken bir agag secin —belki yapraklari-
nin rengi ya da dallarinin, gévdesinin bigimiyle.
Basimizi kaldirarak bakisinmizi gége dogru olabildi-
gince uzaklara ¢evirin. Sizi ugrastiran, kaygilandiran
ne varsa tepenizdeki bu enginlige saldiginizi imge-
leyin. Belirsizligi, bilmezligi, korkuyu, kederi, kus-
kuyu, hatta olanin farkli olmasi arzusunu birakin git-
sin. Bunlarin hepsini diinyanin tiim kaygisini tutacak
kadar ugsuz bucaksiz olan gége birakin. Salmaya ve
olmaya birakmaya devam ederek ihtiya¢ duydugunuz
siirece boyle kalin.

Bakisimiz1 gokten agacla temas kurdugunuz yere ce-
virirken ellerinizi agaca dayayin. Ayaklarimzin tipki
agac gibi giiclii kokler saldigim hayal edin. Agaclarin
diinyadaki en biiyiik organizmalar arasinda oldugunu
biliyor muydunuz? Ekosistemimizi koruyan, hayatimi-
z1 miimkiin kilan biiyiik aga¢ tapinagi ile baginizi his-
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sedin. Kabugunu elleriniz, parmaklarinizda duyumsar-
ken kendinizi yeryiiziiniin bizi nasil kusatip tasidigina
dair biiyiik resmin derinliklerine birakin.

Bakisinizi agacin altlarindan yavasca gokyiiziine dogru
cevirin. Kabugun dokusundan filizlerin patlak verdigi
yerlerdeki renk degisimlerine, dikkatinizi en kiigiik ay-
rintilara verin. Bakiginiz agacin en iist dallarina ulasa-
na dek odaklanmaniz siirdiiriin.

Doga ve barindirdig: bilgelik ile birliginizi hissederken
yorgun zihninizi dinlendirin. Dogal alem ve mevsimle-
rin dersini, her seyin, ekme, yetistirme, hasat ve durak-
lamanin bir zamani oldugunu sindirin. Gelecek anlar
ve giinlerde bu derslere acilma iznini kendinize verin.

Bitirdiginizde dogayla bu sekilde bes dakika gecirmenin
nasil oldugunu diisiiniin. Bu uygulamanin yararim1 en ¢ok ne
zaman goriirdiiniiz? Endiselerinizi gogiin enginligine salarak
dagitmak nasildi? Kargasadan ayrilip farkli bir bakis edinme-
nizde nasil bir faydasi oldu?

(o o)
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GUNDELIK ESNEKLIK,
YUMUSAMA VE
OLMAYA BIRAKMA

Zihninizin sadece cirt cirth ylziini degil, teflon tarafini da
kullanin.
-Lama Surya Das, Words of Wisdom

IsTIRABIMIZIN ¢OGU, olana direnmekten ya da karsisinda
katilagsmaktan gelir. S6zgelimi, siradan bir giin i¢inde karsi-
niza ¢ikanlara hangi siklikla direniyorsunuz? Diyelim kirmi-
z11518a takildiniz ve ise geg¢ kaliyorsunuz. Telaslanir, kirmizi
151ga, bir olup sizi geciktiren siiriiciilere kizar misiniz? Sii-
permarkette kasa kuyrugundasiniz diyelim, 6niiniizdeki son
anda koca bir deste indirim kuponu ¢ikariyor. Sabrinizi kay-
beder, gozlerinizi devirir, talihinize —ya da kuponla aligveris
edene- lanet okur musunuz? Ya da ancak yarimiz kadar is
cikaran aylak is arkadagimzi gozlemliyorsunuz. Ofke, icer-
leme gibi daginiklik, kargasa yaratan duygular cirt cirtli bir
yiizey gibi iizerinize yapisip kaliyor mu? Odenecek borgla-
riniz oldugu olgusuna direniyor musunuz? Diisiinii kurdugu-
nuz kariyere sahip olamayisiniza? Yeni durumlar karsisinda
oyun duygusu ve esneklikten ziyade aligilmig tutumlarla mi
karsilik veriyorsunuz?
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Kiiciik ya da biiyiik, zorlayici giindelik olaylara tepki ver-
mek sikint1 verici olabilir. Nasil yumusayacagimizi 6grenene
dek. Canimizi sikip yolumuzu kesme planlar1 yapan hayat de-
gildir. Ne yaptigimizin ayirdinda olmadan gercekligin bizim
sinirh zihniyetimize, sabit siniflandirmalarimiza, kor rutin-
lerimize, kat1 baglamlarimiza, zihinsel kestirmelerimize, dar
bakig acilarimiza uymasim isteyisimizdir dayanaksiz, ¢cogu
zaman bitip tikkenmek bilmeyen gereksiz kargasaya yol acan.
Yumusamak kirilmadan egilmek demektir. Yasamin Oniiniize
getirdigine kars1 aciklik, riza ve kabul anlamina gelir. Ne ka-
dar esnek olursaniz yumrukla kargilik vermek yerine hayatin
zorluklarina o kadar iyi gogiis gerersiniz.

Genis anlamiyla yumusamak ister kat1 bir politik bakis
acisina ister digsal bir hedef veya o6diile baglanip kalmamak
ve zehirleyici bir sekilde dort elle sarilmay1 birakmaktir. Bu,
saglikli, esinlendirici ve yararh arzular duymamak ve uzun so-
luklu hedefler giitmemek anlamina gelmez. Fakat saglikli ar-
zularla bile yapigkan baglanma aginin tuzagina diismek ve bu-
nun sonucu olan stres ve mutsuzluga kapilmak miimkiindiir.

Burada incelik, saglikli arzu ya da deneyimlere asilip kal-
mamak ve her yasantiyi iizerinizden bir esinti gibi akip gecme-
ye birakmaktir. Farkindalik yoluna koyulan bir kisi bile siirekli
anda olmaya fazlasiyla baglanip kalirsa mutsuz olacaktir! Pa-
radoks gibi goriinebilir ama sonuca asilmamak, oluruna birak-
mak aslinda yiireginizi ve zihninizi agar. Denize dogru cabasiz
ve kaygisizca akan bir irmak gibi dogalca akmanizi saglar.

CIRT CIRTLI DUSUNME BICIMINIi
TEFLON TARZINA CEVIRMEK

Iyi dostum ve yazar Randy Fitzgerald, “adam” olmaya dair
aile hikayesini benimle paylagsmisti. Ka¢ kusak dteden baba-
dan ogla aktarilmig bu yas doniimii ritiieli, cirt cirth diisiinme
biciminin —robotsu bir zihniyete saplanip kalmanin- nesilden
nesle aktarilabildigini gosteriyor.
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“Sekiz yasimda elime bir tiifek verdiler ve babamin da
icinde oldugu bir grupla ava cikardilar. Texas’in ortala-
rinda koca bir ciftlige gelisimizde amacim ilk biiyiik hay-
vanimi Oldiirmekti. Babamin, biiyiikkbabamin ve siilale-
mizdeki diger erkeklerin bunu kiiciik yasta nasil basanyla
yerine getirdiginin pek ¢ok hikayesini dinlemigtim.

Safak vakti beni bir geyik gozlem kuliibesinde tek
basima birakirken 6ldiirmek i¢in bir erkek geyik bekle-
memi sOylediler. Kafamdaki diisiince, boynuzlar araca
attigim gibi eve zaferle donmekti. Cok gecmeden bir
geyik ailesinin yaklastigim1 gordiim. Erkek hayvan gii-
zel, iri, giiclii ve zarifti. Seyrettim, otlayarak yaklagma-
larim sessizce bekledim. Hayvan menzilime girdiginde
yavasca tiifegimi kaldirip 6diiliim olacak ve bana ba-
bamla diger adamlarin 6vgiisiinii kazandiracak geyige
dogrulttum.

Ama tetigi cekemedim. Geyigi ailesi oniinde 6ldiir-
meye icim elvermedi. Oldiiriirsem sugluluk duyacagi-
m1 biliyordum ama neden 6ldiirmedigimi sdyleyecek
olursam babam beni digerleri 6niinde kiigiik diisiirecek-
ti. Babama hi¢ yalan sdylememistim ama geyik goriip
gormedigimi sordugunda gormedim dedim, bir daha da
hicbir geyik avina gitmedim.”

Kusaktan kusaga aktarilan zihniyet ya da ritiielleri sorgu-

lamadan takip etmek bize aidiyet hissi verebilse de cirt cirth
diisiinme bi¢iminin sagligimiz1 ve kendimize iligkin duygu ve
diisiincelerimizi etkiledigi de olur. Sanatcilarin depresyon, bi-
polar bozukluk vs teshisi konmus akil hastaliklarinin oldugu
bir sergiyi gezisimi hatirliyorum. Her biri dokunakl bir 6z-
gecmis yazmis, hastalifina ve yaraticihigindaki 6nemine de-
ginmigti. Oykiiler ilging, eserler sasirtic1 ve giizeldi ama kisi-
nin bir akil hastaligiyla —ya da herhangi sabit bir fikirle- boy-
lesine giiclii bir sekilde 6zdeslesmesinin ilerideki gelisimini

nasil etkileyebilecegini diisiinmeden edemedim.
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Yaslanmaya dair sabit fikirler kaygi temelli bireysel ya da
kiiltiirel kargasaya nasil da kolayca saplanip kalabilecegimizin
diger bir 6rnegi. Sosyal psikolog ve farkindalik aragtirmacisi
Ellen Langer Mindfulness adl1 kitabinda yaslanma konusun-
da yonettigi cesitli incelemelerden soz ediyor. Bunlar, negatif
Velcro (cirt cirt) diisiinme bigiminden daha esnek teflon bigi-
mine gegcisin psikolojik ve fiziksel etkilerine odaklanmis. Yas-
lanmaya iligskin daha teflon’vari bir bakis acis1 bedenlerimizi
genglestirebilir mi? Sorunun cevabinmi bulmak iizere Langer
75-80 yas arasi erkekler toplamis, iki gruba ayirmis. Deney
grubu yirmi yil once, elli bes yaslarindayken olduklan gibi
davranmaya, hareket etmeye girismis. Kontrol grubundakiler
ise yirmi y1l oncesini diisiinmekle kalmus.

Deney grubu elli bes yaslarinin ortamini yakalamalarini
kolaylagtirmak iizere beg giinliigiine kirsal bolgede bir inziva
merkezine gotiiriilmiis. Burada her sey —tv, radyo programlari,
reklamlar, dergiler ve miizik- tam yirmi yil onceki gibiymis.
Deneklerin bu ortami ge¢mis olarak diisiinmektense simdiki
zamandan sOz eder gibi bahsetmeleri tesvik edilmis. O yil
cevrilmig filmler izleyip bunlar hakkinda tartigmislar. Tipki
elli bes yasinda oldugu gibi islerini —bavullariyla ilgilenmek
vb- kendileri gérmeye 6zendirilmigler.

Her iki gruptakiler de gorsel kayda alinmis ve deneyin bagi
ve sonunda durus, hareket ve yiiriiyiisleri izlenmis. Bir dizi
fiziksel 6l¢iim de yapilmis. Katilimcilarin yagini degerlendir-
mek lizere once ve sonraki goriintiileri bagimsiz uzmanlara
gosterilmis.

Sadece bes giiniin ardindan iki grup arasinda kayda de-
ger degisimler gozlemlenmis. Uzmanlar deney grubundaki-
lerin yalnizca bir hafta i¢inde (kontrol grubuna kiyasla) or-
talama ii¢ yas daha geng goriindiigii sonucuna varmis. Buna
daha iyi igitme, artan esneklik ve zihinsel beceri, artan par-
mak uzunlugu, goriig, hatta otururken diklesme de dahil-
mis. Deney grubu her iki gruba da verilen zeka testinde de
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kayda deger bir gelisim gostermis. Mindfulness’te Langer
su sonuca variyor: “Yasamin ileri donemlerinde gozlemle-
digimiz normal ve ‘geri ¢evrilemez’ dongiiler kisinin nasil
yaslanacagina dair belirli varsayimlarin iriinii olabilir. Bu
sinirlayici zihniyeti gerceklestirme zorunlulugu duymazsak
bu gerileme senelerini gelisim ve amacglilik yillariyla degis-
tirme sansimiz artabilir.” Bu sasirtic1 bulgular kendimize
iliskin diisiincelerimizde daha esnek olmanin 6nemine isa-
ret ediyor.

Inat bile Velcro diisiincenin bir tiirii olabilir. Kimse de
buna karg1 bagisik degildir. Los Angeles’ta yasarken senarist
olmaya “taktifim” dénemi hi¢ unutmayacagim. O zamanlar
tek bir noktaya kilitlenmenin basarinin gerekli bir kosulu ol-
dugunu diisiiniiyor, pek bir ilerleme kaydedemesem de inat
ediyordum. Bir hedefe bagl kalmak elbette kimi zaman ge-
rekli ve yararlidir ancak kimi zaman da inadimiz bizi baska
imkanlar1 aragtirmaktan alikoyabilir. Kat1 diigiinme bigimini
biraktigimda Teflon tarz: diisiinceye gecmede serbest kaldim
ve hayatimi bilinmeyen yonlere dogru gotiirdiim, buna da
stikran duyuyorum. Aldigim bagslica ders fazlasiyla siki bir bi-
cimde tutturmaya iligkin oldu. Tutulan yonii birakip yenisine
koyulmada bir sorun olmadig: gibi bu bazen gelisimimizde
kritik bir dneme sahip olabilir.

Einstein gorelilik konusunda taze, yeni bir sekilde dii-
sinmede “farz edelim” egzersizinden yararlanmigti. Biz
de benzeri egzersizlerle zihinlerimize daha esnek ve tef-
lon benzeri olmay: 6gretebiliriz. Zihinsel bir teflon dene-
yi olarak etrafimza bakin ve odaklanacak bir nesne secin
—masa lambasi, bilgisayar, tv, cep telefonu, masa vb. Di-
yelim masa lambasini sectiniz. Lambanin verili islevi —151k
sunmak- bellidir ama bagka islerde de kullanilabilir. Teflon
bakis agisiyla bunlarin ne gibi isler olabilecegini diisiinerek
su ciimleyi tamamlayin:

Masa lambeasi... olarak kullanilabilir.
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Teflon yaklagimiyla masa lambasi bircok bagka is gore-
bilir. Kagit agirligi, el isitici, el kurutucu, egzersiz agirlhigy,
kapi carpmasi Onleyici, abajuruyla da bir sapka olabilir. Simdi
bulundugunuz odada bagka bir nesne secip onun bagka neler
olabilecegini diisiiniin. Tekrarlayayim, nesneyi gercekten tiim
bu sekillerde kullanacaginizi sdylemiyorum. Bu “farz edelim”
egzersizinin amaci sadece sizi daha esnek, daha teflon’su bir
zihinle diisiindiirmek.

Ayn teflon tarzi diisiinme herhangi bir olay karsisindaki
tavriniza da uyarlanabilir. Sabah trafigi gibi otomatik tepki
verdiginiz giindelik bir zorluk diisiiniin. Asagidaki ciimleyi
kag sekilde tamamlayabilirsiniz?

Sabah trafigine yaklasimim... olabilir.

Teflon yaklagimiyla tavrimz bir¢ok sekilde olabilir; kabul,
biiyiilenme, eglenme, kendine sefkat, bagkalarina merhamet
duyma, goniilliiliik ve trafigin yogun oldugu saatlerde gidecek
bir yeri olmaya siikretme gibi.

Baska neler olabilirdi senaryolar igin birka¢ 6rnek daha:

Evliligime/iliskime/ ¢ocuklarima karg1 tavrim... olabilir.
Isime karg1 tavrim... olabilir.

Kaygim kargisindaki tavrim... olabilir.

Kontrol ihtiyacim karsisindaki tavrim... olabilir.

Kimi zaman Velcro diisiinmemizin bilingsiz ya da amacg-
lanmamis bir yarar: olabilir. Bir kere tam olarak ne bekle-
memiz gerektigini biliriz. Kontroliimiiz digindaki olaylarda
kendimizi hakli ve 6fkeli hissetmekten de gelen bir yiik var-
dir —ama bu bize sahte bir gii¢ ve hakimiyet duygusu verir.
Diinyada ve hayatlarimizda olmadik igler yasandiginda ya-
samin diizensizligini kabul etmektense bu gercegi bilmez-
den gelmek ya da ona veryansin etmek daha kolay gelebilir.
Ancak uzun vadede bu yaklagim bogucu bir ¢op duvari olus-
turabilir.
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- .. VELCRO -
DUSUNCE BIGIMINDEN KURTULMAK IGIN
GUNLUK ONAYLAMALAR

Proceedings of the National Academy of Sciences’ta yayim-
lanmig bir aragtirmada negatif ve pozitif diisiincenin bagisik-
lik sistemini nasil etkiledigi incelenmis. Daha spesifik olarak,
aragtirmacilar —iyimserlik ve pozitif duygularla iligskilendiri-
len- sol prefrontal kortekslerinde yiiksek aktivite goriilen ki-
silerin grip asis1 yapildiginda daha etkili bir bagisiklik sistemi
tepkisi gosterip gostermedigini Sl¢giimlemek istemis.

Elli iki denege cesitli duygusal hafiza gorevleri verilmis.
Prefrontal korteksteki faaliyetlere bakilarak kotiimser tepki
verenlerle tepkisi olumlu ya da iyimser olanlar saptanmis. Bu-
nun ardindan biitiin deneklere grip asis1 yapilmig ve alt1 ay
icinde ii¢ kez muayene edilmigler. Sonuglar daha pozitif bir
duygusal tarzi olanlarin negatif yaklasimli olanlara kiyasla
daha giiclii bir bagisiklik tepkisi verdigini acik¢a gosteriyor.
Aragtirmacilardan Richard Davidson su sonuca variyor: “Sag-
ligimiz1 etkileyen bedensel sistemlerin ayarlanmasinda duy-
gular 6nemli bir rol oynamakta.”

Siirekli negatif ¢cop ya da Velcro diisiinme bi¢iminde ya-
samak beyinde tekrarlana tekrarlana derinlesen bir iz —artik
beden sagligim etkiledigini bildigimiz bir yol- olusturur. Tip-
k1 durmadan aym sarkiy1 calmak gibi. Olumlamalar eski ne-
gatif sarkilarin yolunu keserek yerlerine yeni ve daha olumlu
bir parca koymanin, bununla uyumlu yasamanin bir aracini
sunar. Bilingli olumlamayla yaratilan yeni bir zihinsel parca
hem duygusal hem bagisiklik tepkimizi doniisiime ugratma
potansiyeline sahiptir. Ayn1 zamanda, aklimiz1 ¢elen ve robot
gibi hareket etmemize neden olan zihin fisiltilarini—son derece
belli belirsiz, neredeyse bilingsiz komutlari- da yakalamamiz
gerekiyor.

Bilingli olumlamalar kullanirken bunlara karg1 duyacagi-
niz herhangi bir direnci hissetmeniz 6nemli. Dirence 151k tut-
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mak onu etkisiz hale getirecektir. Bu, eski ¢op yiginlarinin ne
kadar derin ve inatg1 olabildigini de anlamaniza yardimcidir.
Scientific Healing Affirmations kitabinda spiritiiel 6gretmen
Paramahansa Yogananda, giiclii pozitif olumlamalarin arka
plandaki kargasayla zayiflayabilecegi ya da etkisizlesebilece-
gini kabul ediyor: “ ‘Iyiyim’ olumlamasin1 yaparken zihnini-
zin arka planinda bunun bdyle olmadigim diisiiniirseniz bu,
bir yandan yararh bir ila¢ alirken ayn1 anda da onu etkisizleg-
tirecek bir hap yutmaya benzer.”

Asagidaki Yasam Tarz1 Araci dikkatle secilmis ve ilgili bir
olumlamanin negatif ¢opliik alanlarina karsi nasil bir tampon
olacagin gosteriyor. Beyninizi bu sekilde yapilandirarak ka-
tilify siipiiriip atarken hayatiniza daha biiyiik bir esneklik ile
alirlik davet edeceksiniz.

YASAM TARZI ARACI: Pozitifi Olumlama

Iste size deneyebileceginiz bir dizi olumlama. Bir kismi farkli
geleneklerden geliyor; bunlar mantra —tekrar tekrar yinelenen
kutsal ifadeler- olarak kullanilabilir. Digerleriyse kendimize
diinyada ne ve nasil olmak istedigimizi hatirlatmanin yollar.

1. Giiglii Y anlann ve Niteliklerin Olumlamalan
Giivendeyim.
Zekiyim.
Tlgiliyim.
Sevgi dolu ve giizel bir kadinim/erkegim.
Acik ve kabulleniciyim.
Esnek ve spontanim.
Seriivenseverim.
Barig¢iyim.
Olumluyum.
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Esin verici, canlandiric ve harekete gegiriciyim.

9.

1m.

2. Dengelenme, Siikunet ve Kabul Icin Olumlamalar
Gereksiz seylere kafayr takma.
Uzerine alinma.
Ne cok cabuk ne ¢ok yavas; akigla bir ol.
Tiim ihtiyacin sevgi.
Barisa sans ver.
Neyse o.
Sadece ben ol.
Iyilesmenin istedigi zaman ve zemini hak ediyorum.

Yeterince iyi yeterince iyidir.

3. Spiritiiel Baglant1 ve Destek I¢in Olumlamalar

Isa efendimiz, merhametini benden esirgeme. (Bu eski
Hiristiyan duasina kimi zaman Yiirek Duasi da denir;
giin boyu sessizce edilir; ilahi olana ve degerlerinize sa-
dakatin, imanin ifadesidir.)

Om mani padme hum. (Bu Tibet mantras1 “Uyanigin
cevheri lotustadir” olarak c¢evrilebilir. Farkindalik ve
bilincimizi uyandirmanin hatirlaticisidir.

Om tare tuttare soha. (Bu eski Tara —-Buda’nin disil ve
merhametli yonii- mantrasinin anlam “Digerlerini kur-
tarana, Tara’ya siikiirler olsun.” Mantra, ¢abalarimiz
desteklemesi i¢in merhametli Tara enerjisini ¢agirir.)

Om gum ganapateyei namaha. (Bu eski Hindu Ganesa
duasi “Engelleri kaldiran Ganapati ya da Ganesa’ya se-
lam olsun” olarak cevrilebilir.)
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Bu olumlamalarin hangileri size hitap ediyor?

Olumlama kullaniminin dogrusu yanlig1 yoktur. En begen-
diginizi bir kagida yazip yaninizda tasiyabilirsiniz. Ya da cep
telefonunuza kaydedip giin boyu g6z atabilirsiniz.

Olumlamalar ilk adimdan ibarettir. Hemen her gelenekte
rastlanan, mutluluktan berekete, hemen her seye yonelik spiri-
tiiel olumlamalardir. Yukaridaki deyisleri size uygun bir hale
gelecek sekilde de uyarlayabilirsiniz.

Bu kitaptaki biitiin Yagam Tarz1 Araglar1 gibi olumlamalar
da aligkanlik haline getirmenin yarar1 vardir. Olumlamanizi
kararh bir sekilde akilda tuttukga diisiinme bigiminizin —ve
davranisimizin- buna nasil karsilik verdigini gézlemleyin.

(o o)
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——DORDUNCU BOLUM——

HUZUR, NIYET VE
BUTUNLUK ILE
DONUSUM VE KENDINI
GERCEKLESTIRME

Eski ve giindelik atik birikimini ortadan kaldirmak
butinltkla bir yasamin yolunu ddseyen, verilen
emege degen bir segimdir. Fakat buttunlukla bir
yasam saggorumuizi derinlestirmeye, anlayisl,
niyet armaganini diinyaya sunmak igin duyarli-
gimizi nasil surdirecegimizi 6grenmeye baghdr.
Baskalarina hizmet ile yagsamak zenginlestirici,
guc vericidir. En 6nemilisi, birlikte sifa bulmayi ye-
sertir, herkes icin baris, huzur ve i¢gsel doyuma
yonelik génul yolunu ileriye goturdr.
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16

YUREKTE MERHAMETI
BUGUN UYANDIRMAK

Diinyanin en iyi ve glzel seyleri goérilemez, hatta dokunula-
maz; yurekle hissedilmeleri gerekir.
-Helen Keller

YUREGIN ETRAFINA BiR DUVAR Ormek kolaydir. Sonugta
su ya da bu sekilde incinmemis, travma yasamamig olanimiz
var midir? Bir insan bedenine sahipseniz —ki bunlar1 okurken
sizinkini ise kattigimizi varsayiyorum- kayip, keder, yas ile
duygusal ve fiziksel ¢esitli acilan bilirsiniz. Acinin bu bi¢imi
“kotii” bir sey olarak goriilebilir ama yiiregi agma ve acinin
hepimizin paylastig1 bir insanlik durumu oldugunu kavrama
firsat1 da olabilir. Bu kavrayis, daha bilingli, giiven ve merha-
met duyan bir yiirek gelistirmenin yolu haline gelebilir.

Hayat béylesine degerli ve gegiciyken yarall bile olsa yii-
regi agma riskini nasil géze almayiz?

Kendimizi incinme, kayip ve bagislamazlik hiicresine ka-
parsak kendimize karsi haksizlik etmis oluruz. Yiiregi kapa-
mak, sarkici Joni Mitchell’in “Cennetin yolunu dosediler, iize-
rine otopark yaptilar” sézlerini andirir. Incinmekten korumak
icin kalbin iizerini kapamak ¢iplak, soguk bir yer yaratmaktan
oOte bir ise yaramaz. Neyse ki betonun incecik bir gatlagindan
bitmeye her daim hazir bir ¢cim dal1 vardr.

165



Beynimiz sevecek, bagkalariyla bag kuracak sekilde evril-
mis. Sevgi, nefes kadar dogal bir giidiidiir. Just One Thing
adl kitabinda néropsikolog Rich Hanson sdyle yaziyor: “In-
sansilarin iki buguk milyon y1l 6nce tag aletler yapmaya bas-
lamasiyla birlikte beynin biiyiikliigii iic kat1 artmis ve bu yeni
noral gayri menkuliin biiyiik boliimii sevgi ve ilgili yetilere
ayrilmigtir. Saghikli ve biitiin olmak i¢in sevgiye ihtiyacimiz
var. Sevginizi bastirirsaniz tiim varliginizi bastirirsimiz. Sev-
gi su gibidir, akmas1 gerekir.” Ben merkezlilik, giivensizlik,
aynlik, diis kiriklig1, adaletsizlik ve bir yigin bagska nedenden
otiirii sevgi akisimiz kesilirse onu nasil yeniden harekete ge-
cirebiliriz?

<+

Jenny onu bitap diisiiren migren, depresyon ve ofke sikaye-
tiyle bana geldiginde sadece on yedi yasinda bir lise 6grenci-
siydi. Onca derdine ragmen son derece olgundu. Babasini hi¢
tanimamis, annesi ¢esitli bagimliliklarla bogustugundan yedi
yasinda teyzesiyle enistesinin yanina gonderilmisti. Annesi
madde bagimliligim1 geride birakmigt1 fakat kizin1 sevebilme
yetisinden yoksun goriinmekteydi. Onun sevgisiyse Jenny’nin
hayatta en cok istedigi seydi. Annesi narsisistti, kizinin okul-
daki bircok basarisindan ziyade kendi hayatiyla ilgiliydi.
Annesini her ziyareti Jenny’de istenmedigi, takdir edil-
medigi duygularin1 uyandiriyor, onu ¢okiintiiye siiriikliiyor-
du. Ge¢mis incinmeleri, haksizliklar bagislamak c¢ogu ye-
tigkinin girismeye goniilsiiz oldugu bir seydir; Jenny’nin bu
fikri nasil karsilayacagindan emin degildim. Fakat annesini
bagislama diisiincesini anlamli buldu. Affetmenin acimizi
azaltmaya ne sekilde yardimci oldugunu konustuk —bu, di-
gerinin yaptifin1 unutmak demek olmadig: gibi suistimalin
siirmesine izin vermek anlamina da gelmiyordu kesinlikle.
Bir ev 6devi olarak Jenny’den bagislayiciliga dair anlaml
sOzler bulmasini istedim. Ona hitap eden sozlerden biri Ma-
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hatma Gandi’ye aitti: “Zayif kisi asla affedemez. Bagislayi-
cilik giiclii insanlara 6zgii bir niteliktir.”

Jenny kayda deger bir sey basararak annesinden kendisine
kars: kotii davraniglarindan o&tiirii 6ziir dileyip farkh davran-
maya baglamasina dair beklentilerini bir yana birakti. Bunla-
rin yerine yiireginde annesinin miicadelesi ve cektigi acilara
yer agmaya odaklandi.

Kolay degildi. Jenny annesini géormeden once ve sonra kal-
bini acik tutmak ve aci ile 6fkenin irinlenmemesi i¢in her taze
yaranin iyilesmesi amaciyla sevgi dolu sefkat (loving-kind-
ness) meditasyonu yapiyordu. Ayni zamanda, bagislayarak
annesine bagka kimsenin veremeyecegi bir armagan sundugu-
nu da 6grenmisti. Onun annesine kargi miisfik olmayi siirdiir-
mesinden gurur duyuyordum. Yumusama ve yiiregi agmada
Omiir boyu devam edecek bir derstir bu.

Dalai Lama’nin bir Tibet hapishanesinde yillarca iskence
gormiis kesislerinden birini hatirliyorum. Serbest birakildik-
tan sonra mahkumiyeti sirasinda karsilastig1 en biiyiik giicliik
sorulmus. Cevabi, iskencecisine karsi merhametini kaybet-
mekten korkmaya basladigi zaman olmus. Uzerine otopark
yapmak i¢in yiiregine tag dosememesi kalbin esneklik ve nef-
reti, 6fkeyi asabilme yetisinin bir kamtidir.

Bu ve benzeri oykiiler bize yiiregin acik tutulmasinin bir
siire¢ oldugunu soyliiyor. Kalp dayanilmaz acilar ¢ekebilir fa-
kat sevgi, umut, bagislayicilik, esneklik ve merhamet panze-
hirleri de ondadir.

MERHAMETE KULAK VERMEK

Birine bunda ne kazancimz oldugunu hi¢ diisiinmeden ani bir
yardim etme istegi duymus musunuzdur? Iste bu merhamet-
tir —.ego doyumu ya da benmerkezlilikten gelmeyen bir tiir
yardim. Merhamet 6zgecilik veya hayirseverlikten daha kap-
samlidir. Kendinizi bagkasinin yerine koymaktan dogan em-
patiden de genistir. Ayrica “Bakin bagkalarina yardim eden ne
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de iyi bir insanim ben” diye diisiinmek de degildir. Tersine,
merhametli bakis acis1 goriisiimiizii genisleterek daha etrafli
toplumsal yarar1 gozetmeye tesvik eder.

Bilim insanlar1 sevgi ve ilgiyi kisinin kendisi ve baskalari-
na yoneltmesi yolunda kadim bir meditasyon olan sevgi dolu
sefkat uygulamasinin olumsuz diisiince, depresyon hatta agri
tizerindeki etkilerini arastirmaya basladi. Journal of Perso-
nality and Social Psychology’de yayimlanan bir incelemede
calisan yetigkinlerde sevgi dolu sefkat meditasyonunun etki-
leri ele alinmig. Arastirmacilar kontrol grubuyla meditasyo-
nu yapanlar arasinda kayda deger farklar oldugunu bulmus.
Vardiklar1 sonug soyle: “Bu meditasyon pratigi zaman i¢inde
giindelik yasamdaki olumlu duygularda, bunlar da (artan far-
kindalik, hayatta amaclilik, sosyal destek, hastalik semptom-
larinda azalma gibi) bir dizi kisisel kaynakta artisa yol acti.
Kigisel kaynaklarda bu artiglarla yasam tatmininde yiikselis,
depresyon semptomlarinda ise azalma 6ngoriilmiistiir.”

Bagka bir arastirmada Duke Universitesi Tip Okulundan
bir ekip, sevgi dolu sefkat meditasyonu yapan kronik sirt agril
kirk ii¢ denekte uygulamanin dogrudan beden iizerindeki etki-
lerini gosterdi. Katilimcilarin ortalama yas1 51,1 idi ve her biri
en az alt1 aydir kronik agr1 cekmekteydi. Deney grubuna sekiz
hafta boyunca haftada bir kez doksan dakikalik sevgi dolu sef-
kat grup meditasyonu yaptirildi. Kontrol grubuna kiyasla bu
meditasyonu yapanlar agri, 6fke ve psikolojik sikintilarini kay-
da deger olgiide diisiirdii. Deneyin ardindan yapilan ve takip
analizlerinde de kontrol grubunda bir degisiklik goriilmezken
deney grubunun 6nemli iyilesmeleri siirdiirdiigii goriildii.

Temel bir diizeyde merhamet beynimizi degistirir. On bin
saat ilizerinde merhamet meditasyonu yapan kesislerin beyin
fonksiyonlar1 MRI ile incelendi. Bilim insanlar1 merhamete
egitilmis beyinlerinde yiiksek amplitiidlii senkronize gama dal-
galan (yiiksek islevli beynin ayiric1 6zelligi oldugu diisiiniilen
sira dis1 bir beyin dalga oriintiisii) etkinligini ortaya ¢ikardi.
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Neyse ki merhametin faydalarindan yararlanmak icin bes yil-
ik yogun bir uygulama gerekmiyor. Merhametli davranis, acinin
evrenselligi ve kokenlerinin anlagiimastyla gelisir. Insanlarin ha-
reketlerinin cogunlukla ya haz isteme ya da acidan kaginmadan
kaynaklandigim gébrmeye baglarsiniz. Arzu edilene asilmak ve
istenmeyeni itmenin ac1 karisikhigina nasil yol agtigini anlamak
icin Eight Worldly Winds (Sekiz Diinyevi Riizgar) (bkz. 4. Bo-
liim sf. XXX) ile kendi deneyimimize gbz atmamiz yeter.

Bu gercegi idrak ettiginizde cehalet, cimrilik, vesvese ve
nefreti aymi sekilde karsilik verme geregi duymaksizin agikca
goriirsiiniiz. Zararl duygular siipiiriip atarak sevgi, anlayis ve
merhametle karsilik vermede 6zgiir olursunuz.

Bagkalarina merhametli bir yiirekle yaklagsmak igin asagi-
daki sorular bir diisiiniin:

Karg1 karsiya oldugum kotii durumda yiiregime dani-
sacak olsam bana nasil bir i¢gorii, sagduyu ya da daha
derin bir hakikat sunard1?

Yiiregim hayatimdaki 6nemli bir iliskiyi onarma konu-
sunda duygularini ifade edebilecek olsa neler sdylerdi?

Elbette merhamet uygulamas: i¢in en iyi baslangi¢c kendi
evinizdir. Uziintiilerimizi patoloji olarak, adlarina depresyon,
kaygi vb diyerek yorumlamak yerine kaynaklarim gorebiliriz:
Bizi saplandigimiz yerde tutan asilmanin inat¢iligi ile saglik-
siz baglanmalar. Bu sekilde saplanip kalmak hayatin dogasin-
dadir. Neden kendimizi suglayalim, utandiralim, alayc isim-
ler takalim?

Inatc insan dogamizin bilgisiyle bas basa kalabiliriz —ya-
sadigimiz am karsilamanin ¢ok sifali bir yoludur bu. Ofke-
mizi, kederimizi, kaygi ve depresyonumuzu olusturan kosul-
larin kabulii kisisel kimligimizi kokten degistirir. Kendimize
merhametle yaklastigimiz her seferinde aciy1 kokiinden soker
atariz. Kendimize kars1 yavag fakat icten, nazik, iliml bir dav-
ranis yoludur bu. Elbette kendinizi kusurlu ve tamire muhtag
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olarak yaftalayabilirsiniz ama hatirlayin: Bu size nasil bir his
veriyor? Simdiye dek herhangi bir seyin ¢6ziimiinde bu zihni-
yetin bir yararin1 gérdiiniiz mii?

Ozmerhamet uygulamas: daha iyidir. Iste size kolay bir
baslangi¢. Asagidakileri denemeye biraz zaman ayirin:

Bagka birini inciten —ve kendinizi bundan 6tiirii sucla-
digimiz- bir hareket, s6z ya da diisiincenizi hatirlayin.

Kasith ya da istemeden kendinize zarar vermis bir hare-
ket, soz ya da diisiincenizi hatirlayin.

Kimsenin kusursuz olmadigini bilerek hayatiniza nasil
daha biiyiik bir 6zkabul ve 6zmerhamet getirebilirsiniz?
Yiireginizi agmay1 ve sizi incitmis olanlara bakisinizi
yumusatmayi seg¢ebilir misiniz?

Hepimiz bir vakit kendimizi ya da bir bagkasin incittigi-
mizden simdi de, zarar vermis bir eylem, diisiince ya da soz-
den otiirii kendinizi bagislamaya biraz zaman ayirin. Bagis-
lanmay1 hak etmediginizi diisiinseniz bile kendinize bu arma-
gani sunarak nasil bir his verdigine bakin.

<+

Giiney California’nin giinesli bir giinii, arkadaslarimin adim
duydugum ama hi¢ karsilasmadigim spiritiiel bir 6gretmen
icin verdikleri 6gle yemegine katildim. Veda vakti geldiginde
Ogretmenin elini stkmaya hazirlamyordum ki igtenlikle ku-
cakladi beni, ben de karsilik verdim. Aninda da ¢ok ince sevi-
yede, alisiimamis, s6ze dokemedigim bir sey hissettim.

Arkam doniip odadan ¢ikmak iizereyken basladi. Tath bir
karincalanma sirtimdan asagi sicak bir akim gibi tiim viicudu-
ma yayildi. Biitiin hiicrelerim saf sevgi enerjisine gomiilmiis,
icsel bir 151k yakilmus gibiydi. Icim bu bas dondiiriicii hisle do-
larken agzimn kulaklarima varmasina engel olamadim. Yo-
gun bir seving ve esenlik icinde yitip gitmis, arabami nereye
park ettigimi unutmugtum!
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Yapim geregi kuskucuyumdur. Belki de her seye bilimci
kafasiyla yaklasan (bir sey gozlemlenemiyor, aciklanami-
yorsa gercek degildir) miihendis bir baba tarafindan yetisti-
rildigimden. Fakat orada kuvvetle ve inkar edilemez bi¢cimde
sevgi dolu sefkat enerjisine dalmigtim —bagka 6gretmenlerden
ogrendigim ve uzun zamandir uyguladigim bir meditasyon.

Onceki sevgi dolu sefkat meditasyonlarim hazirlik yerine
gecmisti, simdiyse bunun nasil bir his verdigini gormiigtiim.
Daha Onemlisi, bunun bir prizden gecen akim kadar gercek
oldugunu kesinkes bilmistim. Ve Buda’nin iki bin bes yiiz y1l-
dan uzun bir zaman 6nce Ogrettigi gibi, uygulamak isteyen
herkesce de iletilebiliyordu. Hayatim boyunca yasadigim bir-
ka¢ mistik deneyime ragmen rasyonel zihnimin irrasyonel kis-
kacindan kurtulusumu saglayan bu sonuncusu oldu.

YASAM TARZI ARACI: Yiregi Sevgi Dolu Sefkat ile
Uyandirmak

Hareket, imgelem ve sozlerden olusan bu meditasyon igin otu-
racak, ayakta duracak ya da uzanacak sakin bir yer bulun.

Yiireginizi agma, uyandirma ve yumusatma niyetinizi be-
lirleyin. Kendiniz ve biitiin varliklara —arkadaslar, notr olduk-
lariniz, hatta dost¢ca olmayan kimselere- sevdiklerinize sun-
dugunuz, aynim gozetmeyen bir sevgidir bu. Kendinizi fazla
zorlamayin, birakin gerisini yiireginiz dogalca getirsin. Korku
duydugunuz ya da yiireginizin kapanip tecrit oldugunu hisset-
tiginizde yapin.

Sevgi Dolu Sefkat Meditasyonu

Avuglarimiz1 ¢canak bigimine getirerek birbiri ardina kalbini-
zin iizerine koyun. Usulca bu pozisyonda kalin. Elleriniz ve
kalbiniz arasindaki sicaklig1 hissedin. Sicaklik hissetmiyor-
saniz altin rengi bir 1s1lt1 ve kalbinizle ellerinizin bu sicak
is1ltida 1sind1gin1 hayal edin. Yiireginiz agirsa ya da etrafi
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duvarla c¢evriliymis gibi bir duygu veriyorsa duvara hafifle-
yip ¢Oziilme izni verin.

Birakin yiireginizin kendi koruyucu bilgeligi 1s1s1n, 1sitsin.
Derin bir nefesle evrenin —ve hayatiniza giizellik katmis ya
da takdir ettiginiz iyilikseverlerle spiritiiel kisilerin- sevgisi-
ni i¢inize ¢ekin. Bu sevgiyi yiireginizi aydinlatan, yumusatan
kendinizle digerlerine karsi sicak, ince hislerle 1s1tan altin bir
151k olarak imgeleyin.

Ellerinizi yavasca kalbinizden uzaklastirin. Yiireginizin
sicaklik ve 1siltisitm onlara dogru uzatin ki avuglarinizla
baglantisi siirsiin. Size hayr1 dokunmus olanlarin ve evrenin
sevgisini nefesinizle i¢inize cekmeye devam edin. Ellerinizi
kollariniz 6niiniizde bir yarim daire olusturacak sekilde disa
acin. Kollarimiz agik, alici ve kalp enerjinizle baglanti halin-
de. Bu 151l 151l sicakligin disa, digerlerine dogru yayildigini
hayal edin. Bunu dokundugu her seyi kucaklayan parlak bir
kiire olarak canlandirabilirsiniz. Parlaklik davetkar, digerle-
rine acik bir sicaklik yaratmakta. Aym1 zamanda koruyucu;
ayrim gozetmeksizin tiim digerlerinin esenligini dilerken
sizi giivende kiliyor.

Son olarak, eger isterseniz sevgi dolu sefkatin altin 151l-
tisim1 kendinizden ¢ok oOtelere, civara, kente, bulundugunuz
bolgeye, yarikiireye, diinyaya, giines sistemi, evren, biitiin ev-
renler ve varliklara dogru yayabilirsiniz. Parlak 15181 tiim ac1
cekenlere tutun.

Ellerinizi kalbinize geri getirin. Avuglarimizi yiireginiz
iizerinde birlestirerek kendinize sevgi dolu sefkat gonderin.
Su sozleri sdyleyin ya da aklimzdan gegirin:

Giivende, mutlu, saglikli ve iyi olayim. Aci, aclik ve
istiraptan uzak olayim.

Biitiin varliklar giivende, mutlu, saglikli ve iyi olsun.
Biitiin varliklar aci, aglik ve istiraptan uzak olsun.

Aci gekenler adina hareket etmeye elverigli olayim.
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Bir iki yumusak, derin nefesle ¢evrenize ve yasadiiniz ana
doniin. Nefesinizi verirken ellerinizi yavasca iki yaniniza indi-
rerek meditasyonu bitirin.

Giin icinde bu uygulamay: biitiiniiyle ya da dilediginiz
boliimleriyle —sadece hareket, imgelem ya da s6zler halinde-
tekrarlayabilirsiniz. Sevgi dolu sefkatle dengelenmenin bir
dakikadan az siiren iki 6rnegi:

1.

Merkezlenmek ve yiireginizi acik tutmak i¢in giin boyu
icinizden su sozleri gecirin: “Ben ve biitiin varliklar
giivende, mutlu, saglikli ve iyi olsun.”

Kendinizi ne zaman incinmis, kizgin ya da kapali his-
sederseniz ellerinizi yiireginizin iizerinde kavusturup
kalbin sicak, merhametli 1s1ltisiyla temas kurun. Mer-
hamet ve bagislayiciligi aldiginiz nefesle i¢inize ceker-
ken aciy1 verdiginiz nefesle disa salin.

Ayrica kendinize su sorular da sormak isteyebilirsiniz:

Bu uygulamayi ne zaman giiniime katabilirim?
Merhameti nasil hayata gecirebilir, bagkalarina acik
olabilirim?

Deneyimlerimi nasil kayda gecirebilir, bagkalarim da
sevgi dolu sefkati denemeye ¢agirabilirim?

o0
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17
AN’A SADAKAT

Tam anlamiyla canli olmak, kisinin nihai varigini giindelik
hayatinda duyumsayabilmesidir.

-Christian Wiman, My Bright Abyss

Aziz BENEDIKT ON ALTINCI YUZYILDA yagamuis bir ital-
yan kesis. Adiyla bilinen Kurallar, spiritiiel yola koyulan-
lar i¢in bir rehber olarak hazirlanmis. Kesislere conversatio
morum (manastir hayatina sadakat olarak cevriliyor) yemini
talimati veriliyor. Ancak conversatio sozciigii “hayatin do-
niisiimii” demek ve bu agidan daha derin bir anlama sahip.
Contentment adl kitaplarinda Robert Johnon ile Jerry Ruhl
bunun “spiritiiel bir yolculuga koyulan erkek ve kadinlara
destek olarak tasarlanmis... yasanan an’a sadakat yemini” an-
lamina geldigi goriisiinde. Benediktin kesislerinin an’a sada-
kat uygulamasinin bir yolu giinde yedi kez dua terenniimii ve
okumasiydi. Isteyen herkes, karigikligi ortadan kaldirmanin
cagdas bir araci olarak bu harika an’a sadakat anlayigindan
yararlanabilir.

An’a sadakat kaniksadigimiz bir seyi deneyimleme bigimi-
mizi kokten degistirebilir. Eski bir uyusturucu bagimlisi, sim-
diyse atesli bir bagimlilik danismani olan arkadasim Benny’nin
uyusturucusuz gecen ilk giiniinde oldugu gibi. Ayik bir yagam
siirmeye karar verdigi o giin New York’ta sokakta yiiriiyor-
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mus ki burnuna tatli, ¢ekici bir koku gelmis. Ne oldugunu an-
layamamis ama merak edip pesine diismiis. Burnu onu kipkizil
acmis bir giil agacina gotiirmiis. Giil, bagimliligin transindan
uyanip an’a sadakatini pekistirmesinin simgesi olmus. An’a
sadik kaldigimizda o giil, kisi, yiyecek lokmasi ile dogrudan ve
taptaze bir temas kurarsiniz —zihninizden bunlan “e iste bir giil
daha” ya da “yine su John” diye etiketlemek yerine.

An’a aym baglilik ruhuyla, Olii Ozanlar Dernegi filminde
Robin Williams’in canlandirdig: karakter 6grencilerine “Car-
pe diem” diye 6giit verir, “Giinii yakalayin ¢cocuklar. Hayatla-
rimiz1 olaganiistii kilin.”

YALINLASTIR, YALINLASTIR, YALINLASTIR

Emlakgiler gayrimenkul aliminda yerin 6nemini vurgular du-
rur. Kisinin yasamin1 yalinlastirmasi da benzer 6nemdedir.
Her bir giiniimiizii an’a daha biiyiik bir sadakatle yasamamiz
icin zihnimizi ve ¢evremizi karigikliktan kurtarmamiza yar-
dim eder.

Yalinlagtirma fikri, adi iistiinde, yalindir. Kaygilanacak,
rahatsizlik duyacak, secimi yapilacak daha az seyiniz olur.
Arabamizi at arabasiyla degistirmenizi sdylemiyorum ama
“yeterli” ile “fazlas1” arasindaki farki gozetebilirsiniz. Bu ay-
rim yalinlagtirma, kiigiiltme/azaltmada oldugu kadar bir iis-
tiilne gecmeye gerek olup olmadigina karar vermede de size
rehberlik edebilir.

Eski bir teknoloji bagimlisi olarak artik yazilim ya da arag-
larimu sadece bilgisayarim kilitlenip kaldig:1 ya da digerleri is-
lemez oldugunda yenileri, bir iist modelleriyle degistiriyorum.
Insanlarin ellerindeki siiper akilli telefonlar1 gordiigiimde ara-
da bir i¢im gitmiyor degil, dogru. Oyle oldugunda telefonu-
mun hakkini yeniden veriyorum; cebime ne giizel sigdigini,
ihtiya¢ duydugum her seyi yaptigin1 kendime hatirlatiyorum.
Elinizdekini yeniden degerlendirmek, degerini bilmek, yalin-
lagtirmanin ve “fazlasi”na yonelik diirtiiye kars1 koymanin iyi
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bir yoludur. Yalinlik durmadan en yeniyi edinme kaygisini
ortadan kaldirir ve i¢ rahathig1 getirir.

“Yeterli” ile “fazlas1” arasindaki farki gormek ¢evremize —
ev ve igyerine- de uyarlanabilir. Mutfagimda hi¢ kullanmaya-
cagim plastik kaplarla dolu bir dolap vardi. Kendime “yeter-
1i” sayida birakip ¢ogunu attim, dagittim. Artik kaplarin iigii
dordii yerlere sacilmadan dolabi acgabiliyorum. Ag¢ilmayan
kutular, dolaplar i¢cinde garajda durup duran fazla giysilere de
el attim. Son bir y1l i¢inde hi¢ kullanmadiysam bunun isi ne
sorusunu kilavuz ederek ayiklamaya giristim. Soru maddi da-
giniklik, fazlalik i¢in gegerli ama seyleri daha yalin, elverisli
tutmanin ardindaki zihniyeti yansitiyor.

Yasamimizi yalinlastirmak nesnelerle kalmaz, zamaninizi
nasil yonetip kullandiginizla da ilgilidir. Zaman degerli bir
kaynaktir, onu akillica kullanmak duygusal esenlik ve den-
geniz i¢in 6nem tagsir. Bir giin, hafta ya da hafta sonuna ¢ok
fazla sey sikistirtyorsaniz bunun size nasil bir duygu verdigine
dikkat edin.

Aragtirmalar yalin bir yasam bi¢imi benimsemenin olum-
lu duygusal sonuglar oldugunu gostermekte. Psikolog, aras-
tirmaci ve yazar Robert Biswas-Diener, yalinligin duygusal
doyumda nasil bir rol oynadigim1 anlama ¢abasiyla diinyanin
dort bir yanina gitmis. Yalinligin 6ne ¢ikt1igi Amish topluluk-
larini aylarca incelemis. Bulgularini sdyle yaziyor: “Amish’ler
psikolojik olarak gayet iyi durumda. Daha yiiksek bir yasam
doyumu ortalamalar1 oldugunu gordiim. Duygulara gelince,
goriistiiklerimin yiizde yiizii notr seceneginin ilizerindeydi.”

Elbette yalinlik yalnizca ne kadar nesneye ihtiyacimiz ol-
duguyla degil, ne kadar faaliyetin yeterli olduguyla da ilgili-
dir. Sosyal ajandaniz dolup tagsmig, bunca faaliyetin diisiincesi
bile sizi yorar olmugsa yalinlasmanin zamani demektir. Bu,
sinir koyma —¢aligma ya da oyun zamaninizi sinirlama- an-
lamina gelebilir. Kendiniz i¢in bunu yapmaya hakkiniz var.
Ajandaniz i¢inden ¢ikilmaz hale geldiginden strese girip anin
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tadina varamamaktansa sizi ana daha sadik kilacak bir sade-
lestirmedir bu.

Asagidaki Yagsam Tarzi Araci an’a uyanmanin birkag yon-
temini sunuyor. An’a sadakat bir uygulama olmanin 6tesinde,
bir yasam bicimidir. An’a sadakatiniz arttik¢ca siradanliktaki
iistiinliige yeni bir takdir duygusuyla erisiminiz kolaylasacak.

YASAM TARZ| ARACI: An’a Sadakat

An’a sadakat, her bir ana onun nasil olmasi gerektigine dair
beklenti ya da hazir fikirler olmaksizin girmektir. Zen ustalar1
bunu “bilmiyorum” zihni olarak tasavvur eder. Biitiin cevap-
lar1 bilmemek ne giizel sey. Hakl1 ya da haksiz olma baskisini
yiiklenmemek ne hos. Anin riskini goze almak, bir vakitler
dogalca sahip oldugunuz ¢ocuksu farkindaliga sahip ¢ikmak-
tir. Burada basari, basarisizlik degil, sadece her nasil gelise-
cekse her bir yeni ana sadakat vardir.

1. Nefesle Sadakat

An’a sadakatinizi yitirdiginizde her an nefesinizle temasini-
z1 yeniden kurabilirsiniz. Sorun kendinize: Bu nefes diin mii?
Yarin mi1? Tek bir nefesle yasadiginiz ana sadakatinizi yeni-
den kazanabilirsiniz. Nefes bagsizligin 6ziidiir. Hele bir tekine
tutunup kalmaya calisin, kendinizden gecersiniz.

2. Baskastyla Sadakat

Yumusayin ve oradalifinizla baska birini duyun. Bu kisiye
dair Onyargilarinizi, onun nasil davranmasi, hareket etmesi
gerektigine dair diisiincelerinizi bir yana birakin. Hayatinizda-
ki en zor kisi olduguna inansaniz bile orada gercekte olan ki-
siye acilin. Ilgi duyun. Gézlerinizi, kulaklarinizi, duyularinizi,
tiim gozeneklerinizi dort agin. Sozlerin otesini isitin; duygu
ve empati ile kulak verin. Gozlerine, yiiziine, varligina sadece
bakmayin, goriin.
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Sevgi ve kabuliiniizle konusmadan ¢ok sey sdyleyin. Di-
gerini zihinsel bir kutuya kapama, insanlan etiketleme ya da
piyonmus, nesneymis gibi oradan oraya siirme egilimini ne
zaman hissetseniz geri ¢ekilin, nefes alin ve yeniden yumusa-
yin. Her insani iki ayagiyla hareketli birer aga¢ gibi diisiiniin.
Her bir agacin hayretle, takdirle farkina varin ¢linkii tiim ev-
rende onun gibi bir tane daha yok.

3. Kendinizle Sadakat

Almak i¢in fincaninizi bosaltin. Kim oldugunuza dair diigiin-
cenizi salin gitsin. Size ne yapmaniz, nasil hareket etmeniz
gerektigini sdyleyen tiim bogucu kosullar1 bir yana birakin.
Bagka biriymis gibi yaparak diinyanin zamanini harciyorsu-
nuz. Neden kimse degilmisiniz gibi yaparak iceri biraz hava,
151k alip alan agmayasiniz?

4. Duyu Bedeniyle Sadakat

Beden simdi i¢in bir bereket boynuzu gibidir. Tiim yapaca-
gin1z dikkatiniz ve kulaginiz1 verip onun olaganiistii canlilik,
duygular ve hayatiyet senfonisini dinlemek. Bedeninizde de-
gil, kafamzda oldugunuzda bunun ayirtina varin. O anda yere
basan ayagimizi hissedin. Ayaginizi1 yere ya da topraga basti-
rarak sevdiginiz bir bitki veya aga¢ gibi sikica tutunun. Bilin-
cinizi tepeden tirnaga tiim bedene getirin.

Negatif karigiklik, gerginlik, katilik, stres duydugunuzda
bedeninizin o yanina nefes verin. Nefesinizin gergin bolgeyi
doldurdugunu hayal edin. Ardindan, olumsuz duygular ya da
bedensel gerginligi nefesinizle birlikte bacaklariniz boyu top-
rak tarafindan arindirilmaya birakin. Gereksindiginiz kadar
arindirict nefes alin.

Bedeninizde iiziintii, yas, kayip, kaygi, depresyon, hiisran,
yalnizlik gibi hisler varsa bunlar1 bedeninizin bilgeliginin
sizi yasaminizda bir seylerin degismesi gerektigi konusunda
uyarisi olarak ciddiye alin. Bir yandan bu duygularin sizi be-
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lirlemedigini bilerek saygi duyun. Bedeninizin size gonder-
digi hissin duygusuna bir ad vermeye c¢alisin. Bu onu daha
iyl anlamamza yardimci olacaktir. Son olarak, i¢inizde daha
fazla ahenk bulmak icin harekete gecin —s6zgelimi destek ya
da yardim alin.

Bu degerli armagana birakin kendinizi, dinlenin. Yerlesin.
Yurt tutun onu. Ve sizin i¢in giindelik olarak yaptiklarina siik-
raninizin 1giltisina bogun. Ne giizel!

5. Yiiriiyiisle Sadakat

Yiiriirken yumusayin, esneyin. Kedi gibi hareket edin. Bede-
nin tiim hareketlerinin, her bir ayagin yerden kalkisi, bacakla-
rin ileri atiliginin, ayaklarin algalarak yere basiginin, ayak bi-
leklerinin esnekliginin, bedenin agirligini bir yandan digerine
gecirisinin ayirdinda olun.

Her seyden ote, yiiriidiigiiniizde sadece yiiriiyiin. Aslinda
yapacak bagka higbir sey yok. Bedeniniz dogru yonde ilerle-
dik¢ce kaybolmayacaksiniz. Bir seye carpmaya yeltenin ama
yiiriiyiise sadiksaniz bu neredeyse imkansiz olacaktir. Burada
olmak i¢in yiiriiyiin, oraya gitmek icin degil.

6. Geri Cekilip Y alinlagtirma Y oluyla Sadakat

Stres ya da i¢inizi karistiran herhangi bir durum boyunuzu
astiginda kendinizi uzaktan gozlemleyin. Bir tepede durdu-
gunuzu ya da helikopterde olup olanlara oradan baktiginizi
hayal edin. Bu giivenli uzakliktan olanlar kisisellestirmeniz
gerekmiyor. Tepkisel olmadan dikkatinizi verebilirsiniz. Bir
durum sadelestirmeyle hafifliyorsa dyle yapin. Bu daha Tef-
lonsu bakig agisiyla anin geregini ustalikla yerine getirmek
iizere mevcut segenekleri gézden gecirin. Zor bir zamanda
kendini kabul ya da merhamet bile ana sadakat acisindan ye-
rinde yollardir.
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Bu Yagsam Tarz1 Araglan suya temizlik maddeleri koymak gi-
bidir; sadece siz ¢itilemeyi yaptiginizda igse yarayacaklaridir.

Yukaridakilerin hepsini deneyin, kullanma aligkanlig1 edi-
nin. Bir siire sonra dogallikla giindelik yasaminizin pargasi
olacaklar, ana sadik kalmak da size daha kolay gelecek.

Yasam Tarzi Aracglarim yapilacak igler listeniz ya da
ajandaniza kaydederek baslayabilirsiniz. Hangilerinin igini-
ze yaradigina bakin. Kendini vererek yasamak, Teflon zihin
ve giinliikk yumusamada yol almak iizere kendi bilesiminizi
olusturun.
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18

AN BE AN DUGUM COZME
USTASI OLUN

Bir digumi ¢dzmek istiyorsaniz dnce nasil atldigini bulma-
hsimz. CUnkd olusumlarin kékenini bilen ¢ézimini de bilir.
-Buda

PESINDEN SIKINTILI, NEGATIF DUYGUSAL Yyiikiinii siiriik-
lememis biriyle karsilagtimz m1? Bu yiikii diigiimler halinde
cikin edilmis giizel bir ipekli kumas olarak diisiiniin. Her bir
diigiim duygusal bir dolambaci, sagliksiz bir bagimlilig1 ya
da alisilmig bir kaygi, kiskanglik, 6fke ya da hayal kiriklig:
tepkisini temsil etsin. Kumagin yumusaklig1 hayat boyu birik-
mig diiglimlerin sikilifindan hissedilemez, goriilemez olmus.
Cikin oyle bir gerilmis ki kimi yerinde diigiimler bile kendi
aralarinda diigiim olmus. Sizin ¢ikininiz nasil goériiniiyor? Ne
biiyiikliikte, ne kadar agir? Her giin pesiniz sira siiriiklemek ne
kadar zor? En Onemlisi, yiikiiniizii daha zahmetsiz bir hale ge-
tirmek iizere bu diigiimleri ¢6zebilecek —hatta yeni diigiimler
gelmeden kumag agip diizleyebilecek- olsaniz nasil olurdu?
Ister inanin ister inanmayin, hayatimzdaki en inatci, zorlu
diigiimleri bile ¢ozebilirsiniz? Nasil olurdu bu? Yasamin inig
cikislan karsisinda agik, kabullenici tavirhi birini diisiiniin.
Kiskanglik, hirs, haset gibi diigiimlerden kurtulmus, ge¢cmisin
olumsuzlugu, gelecek kaygilariyla i¢i i¢ini yemeyen, yasayan
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ve yasatan birini. Boyleleri elbette diis kiriklig1 da yasar, sa-
birsizlik, gerilim de ama duruma fazladan bir diigiim eklemek
yerine bunlar gelip ge¢gmeye birakmayi 6grenmiglerdir. Zen
ustas1 Bernie Glassman’in The Dude and the Zen Master kita-
binda dedigi gibi:

“Meseleler ortaya ciktig1 ve bir noktada boyunuzu asg-
181 hissi verdiginde yolunuza devam edin. Higbir yere
gitmeyecekler ve kendinizi hazir hissedip ele alacaginiz
bir zaman gelecektir. Simdilik kendinizi dinleyin. Vak-
ti gelmemisse zorlamayin. Usulca akintiy1 takip edin.
Bazilar her seyle ugrasmaniz gerektigini soyleyecektir
ama bunun bir yeri ve zamam vardir. Diigiim gibi geli-
yorsa bekleyin. Siz ve evren hazir oldugunuzda yeniden
karsimza ¢ikacaktir.”

Diigiim olmug bir meseleyi “diizeltme” ya da ¢c6zme duru-
munda olmamada bir saggorii ve kendine yonelik merhamet
vardir. Cozmeye kalkigsmak yerine, bilingli bir sekilde geri ce-
kildik¢e kendinize zaman ve alan tanimanin bahanelere s1gin-
mak demek olmadigini bilerek bir mola verebilirsiniz. Merak
etmeyin, diiglim geri gelecek, sizin de onu ele alma imkaniniz
olacaktir.

ARA VERMENIN, ADLANDIRMA,
KABUL VE SERBEST BIRAKMANIN
DUGUM ¢OzUCU GUCU
Caligmadiginiz bir hafta sonu oldugunu hayal edin. Cocukla-
riniz arkadaslarinda kaliyor, siz de uzun zamandir ilk kez 0y-
le giizelce rahatlayacaksiniz. Ama Cumartesi aksami tam da
arkadaslarinizla digar1 ¢ikmadan 6nce igyerinden bir telefon
aliyorsunuz. Konuyu hallediyorsunuz, derken Pazar sabahi
ayn1 sey oluyor. Bir kahve icmeye ya da yoga dersine gitmek

iizereyken yeniden arayip is ¢ikariyorlar.
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O cok degerli serbest zamaninizda gelen bu diigiim olus-
turabilecek kesintiye iligkin arkadasiniz Bonnie’ye bir eposta
yazmaya karar veriyorsunuz. Boyle bir notun, biri diiglimii
daha da sikilagtiran, digeri gevsetip ¢6zen iki ¢cok farkl bigcimi
sOyle olabilir:

Gonderen: Arkadas
Alici: Bonnie
Konu: Digim atma

10.30’daki ders igin yoga merkezinin éniindeyim. Tam gel-
mistim ki isten telefon ve mesaj geldi. Pazar sabahi! inana-
biliyor musun? Gergekten tepem atmis vaziyette. Neden tatil
giniimde beni rahat birakmazlar ki! Hi¢ haklar yok. Yarin ise
gitmeyi hic canim gekmiyor.

Yetmezmis gibi gocuklara 6gleyin gliveg yapacaktim. Va-
kit kalmad tabii, ménuyl son dakikada degistirmek zorunda
kaldim ama &yle kizginim ki aklima bir sey de gelmiyor. Boyle
iste, yogayl da canim ¢ekmiyor simdi ama bir deneyecegim
yine de galiba.

Gonderen: Arkadas
Alici: Bonnie
Konu: Digim ¢6ézme

10.30’daki ders igin yoga merkezinin éniindeyim. ihtiyacim
da var. Cocuklara 6gle yemedi igin glveg pisirmeyi dusu-
niyordum ama ménlyil son dakikada degistirmem gerekti.
isyerinden arayip mesaj gdnderdiler. Az biraz kizdigimi fark
ettim. Neden tatil glinimde beni rahat birakmazlar ki deyip
gectim.

Boyle iste. Burada olduguma sukrediyorum.
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Ik eposta negatif duygulara gomiiliivermenin ne kadar ko-
lay oldugunu gésteriyor. Ikincisinde bambaska bir yaklasim
goriiyoruz. Bu ikincisini yazanin bos vermiglik i¢inde oldugu-
nu diisiinebilirsiniz ancak konuya gayet ustaca yaklagmakta.
Ikinci notta dort adimh bir tavir goriiyoruz. 1) Durma, 2) Duy-
gular1 gozlemleyip adlandirma, 3) Duygular ve durumu gegici
gorme ve kabul etme, 4) Kendi hallerine ve serbest birakma.
Bu, yasandigi anda duygusal diigiimleri ¢ozmeye yardimci
oldugu bilimsel olarak gosterilmis bir siirectir. Biraz daha ya-
kindan inceleyelim.

Appetite dergisinde yayimlanan bir incelemede kilolu ve
obezlerde istah arastinlmis. Arastirmacilar, farkindalik ve
kabuliin kisilerin zihinsel olarak yeme arzusuyla baglantilari-
nin kesilmesine yardimci olarak uyumsuz yeme atagi ve asiri
yeme istegi dongiisiinii kirip kirmayacagini gormek istemis.
Deneklere yedi hafta boyunca yeme arzusunu gozlemleme ve
kabul gelistirme egitimi verilmis. Deneyin sonunda kayda de-
ger Ol¢iide az arzu duyduklar goriilmiis.

Arastirmacilar bunun nedeninin “takintili diisiince ile ilig-
kinin kesilmesi ve diirtii ile tepki arasindaki otomatik ilis-
kinin azalmas1” oldugu sonucuna varmis. Yani katilimcilar
durup geri c¢ekilebilmis. Duyduklan arzu ile kaynagmak, bir
olmak —bdylece hissettikleri ile aralarina mesafe koyamadan
onunla 6zdeslesmek- yerine arzuyu belirli bir mesafeden goz-
lemleyip adlandirabilmigler. Bu geri c¢ekilme tavri, otomatik
olarak tepki verip boyun egmek yerine arzuyu kabul edip an
be an farkina varmalarim saglamis. Arzuyu (ya da duyguyu)
bu sekilde ara verip adlandirma onunla bagimizi ¢6zmemize
yardim eder. Boylece eski otomatik ya da bagimlilik yapici
davranislar kesintiye ugratilarak durdurulur. Yani farkindalik
ve dikkat gercekten de diirtii ile ona boyun egmeye yonelik
otomatik tepki arasinda fren iglevi goriir.

Kabul, bir diirtiiyii bastirmak ya da ona direnmeye ¢aligmak-
tan daha etkilidir ¢iinkii arzu ya da duygunun gegici oldugunu
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gosterir. Nihayetinde giicli azalacak ve gecgecektir. Kabuliin
eski, inatg1 diigiimleri bile hemen simdi burada ¢ozebilmesinin
nedeni bu ve bunu bilmek gii¢ verici. Siddetli arzu ve olumsuz
duygularla ilisigi kesmeye yonelik ayn siire¢ yalnizca yeme
arzusunda degil, -uyusturucudan internet seksi ve pornografi-
ye- diger toksik davranig ve bagimliliklar icin de gegerli.

Iki epostadaki sakli mesajlar1 incelemeye geri donelim.
Ilkini yeniden okursaniz olumsuz duygularla arada bir ayrim
olmadigim goreceksiniz. “Oyle kizginim ki” ve “aklima da
bir sey gelmiyor” ifadeleriyle bu notu kaleme alan, duygusal
diigiimii daha da sikilastiriyor. Aslinda “Ben” bu duyguyum
diyor. Negatif diigiim defalarca sikilastirildiktan sonra gele-
cege yansitiliyor: “Yarin ige gitmeyi hi¢ camim ¢ekmiyor.”
Asil mesele —isle ilgili bir konuya birka¢ dakika vermek-
coktan geride kalmigken bu kisi ge¢mis kansiklig1 berabe-
rinde yoga merkezine tagiyor. Yasanana iliskin bir goriis,
diisiince, sorgulama da yok. Diigiimiin gevsemesi kesinlikle
s0z konusu degil.

Simdi de ikinci epostayr bir daha okuyun ve duygunun
farkina varmak ile onunla bir olmak arasina konan ince ay-
rima dikkat edin. Bu notu yazan, duyguyla bagin1 “Az biraz
kizdigimi fark ettim” sézleriyle kopariyor. Ustalikli bir se-
kilde durup duyguyu hatta seviyesini gézlemleyerek adlan-
dirdigim goriiyoruz. Ayrica kendi kendine “Neden tatil gii-
niimde beni rahat birakmazlar ki?” diye soruyor. Bu 6nemli
clinkii duyguyla bagimizi1 koparmamizi saglayan sorgulama
edimidir. Bir seyi sorguladiginiz an o olay, yogun arzu ya
da duyguyu dikkatinizin nesnesi haline getirirsiniz. Simdi
artik yenilerini yaratmaktansa mevcut diigiimleri diisiinii-
yorsunuzdur.

Yazarimiz en sonunda bir kabul ve oluruna birakma hali-
ne erisiyor: “Neden tatil glinimde beni rahat birakmazlar ki
deyip gectim. Boyle iste. Burada olduguma siikrediyorum.”
Yoga dersine geldigine siikran duyup yasanmig olan1 gecip
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gitmeye birakarak dikkatini tiimiiyle ana ceviriyor. Bu kisi
yoga duruglarin1 uygularken pesinden agir, lenduha gibi bir
yiik tagimiyor.

SORGULAMANIN LAZER ISIGIYLA
SALIN GITSIN, SiZ DE AKISA GEGIN

Insan olarak cesit gesit duygusal diigiime agigiz, onun igin
gelin, bunlar1 nasil saliverecegimize ve giinii akis i¢inde ya-
sayabilecegimize bir bakalim. Oncelikle, kanigiklik olacagini
kabul etmenin yardimi dokunur. Bir noktada diigiimler olus-
tugunu goreceksiniz. Fakat onlar kargisindaki tavriniz bir fark
yaratabilir. Burada belirleyici olan, dis diinyanin hi¢ kesilme-
yen riizgarlarina fazla da odaklanmamaktir.

Bunun yerine i¢ diinyanmizin varligina daha fazla odakla-
nin. Artan i¢sel farkindalik -15. Boliimde degindigimiz Tef-
lon benzeri diisiinme becerilerinin yam sira- yeni karigiklik-
lar karsisinda bile yumusamaniza ve agik, uyumlu kalmaniza
yardimci olur. I¢sel aragtiricilik 15181 kendini ana vermenin,
merkezlenme ve yeni diigiimlerden uzak olmanin bir yolu ola-
rak zihne nasil tutacagimiza bakalim.

Trafige takilip ise, bir toplantiya, futbol antrenmanina ya
da basgka bir seye gec kaldiginizi varsayalim. Yetmiyormusg
gibi, aniden karsimiza c¢ikan biri arabasina vurmaniza neden
oluyor, ardindan da kaba bir hareket yapiyor. Kisacik bir anda
olanlarin giiclii bir negatif tepki dogurabilmesine bir 6rnek.
Negatif olaylar genelde 6yle hizli gergeklesir ki yavaslayip
nasil bir karsilik verecegimizi diisiinmeye vakit bulamaz,
aninda tepki gosteririz.

Olaylann yavaglatma egzersizi yapalim. Gergekten yasa-
diginiz ve yukaridaki ornektekine benzer iiziicii, aligilmig bir
tepki gosterdiginiz benzeri bir olay1 hatirlayin. Gergekten te-
penizi attiracak bir senaryoyu ammsayin. O duruma geri gi-
derek olumsuz duygularinizi, bunlarin bedeninize ne yaptigi-
n1 hissedin. Durun ve bir iki derin nefes alin. Nefes almaya
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devam ederken sorgulayiciligin yiiksek giiclii lazer 151811 su
sorularla icinize yoneltin:

Bu diigiim ilk nerede olustu? Diigiimiin kdkeni ne?
Bu diigiimden aldigim duygular neler?

Ne kadar kuvvetliler?

Benzer bir tepki gosteren kimi tantyorum?

Diigiim nasil bu kadar giiclenmis?

Kag kez benzeri bir sekilde tepki verdim?
Tepkilerimde bir robottan m1 ibaretim?

Lazerin 15181m iyice acarak diigiimiiniizii sorusturun. Kafa-
nmz1 fazla zorlamayin, birakin cevaplar aksin.

Diigiimii goziiniizde canlandirin. Ardindan iginizdeki, el-
lerini ¢irparak sizi Kim?! Ne?! Nerede?! sorulariyla irkilten
bilge lamay1 hayal edin. Kendinize sunlar1 sorun:

Bu durumda hangi duygulardan kaginiyor, hangilerinin
6zlemini duyuyorum?

Su anda olani neden kabullenmiyorum?

Elinizde biitiin cevaplar olmayabilir, belki hi¢cbir zaman
tiim cevaplar bilmeyeceksiniz, sorun degil. Onemli olan sor-
gulamak, sormak ve eski bir otomatik tepki kalibin1 kirmaktir.
Durup sorgulayiciligin 15181m1 ige ¢evirme cesaretinizden otii-
rii tebrikler.

Aragtirirken kizginlik, gerilim ya da sabirsizlik —ya da olay1
ilk yasadiginizda duydugunuz diger duygulari- hissetmeye de-
vam ediyor muydunuz? Olasilikla hayir, bunun da nedeni bakig
acinizi kokten degistirmis olmaniz. Eski, kosullanmis, robotsu
bir tepkinin esiri olmak yerine yansiz bir gdzlemci oldunuz.

Sorgulamadan sonra genisleme izni verin kendinize. Bira-
kin diigiimler biraz daha gevsesin. Kavrayisinizi gevsetmenin
size nasil bir his verdigine bakin. Hayatinizdaki bu diigiimlii
durum oGylece kalabilir ama diigiimii sikilagtirmaniz gerekmi-
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yor. Aslinda sadece acik kalip sorgulayarak, deneyimle birlik-
te kalarak diigiimii gevsetebilirsiniz. Ardindan tiimiiyle simdi
burada olarak salin onu. Bu diigiim kalic1 degil sonugta. Birini
¢Oziin, tiimii gevsemeye baslar.

YASAM TARZI ARACI: Diugumleri Cézmek

Kendinizi yasadigimiz ana verme ve diigiimlere dolanmama-
da size yararh bir Yasam Tarzi Araci. Bu meditasyona giin
icinde ya da etrafimzdaki diigiimlerin sikilastigini hissettigi-
niz herhangi bir zaman on dakika kadar vakit ayirin. Rahatsiz
edilmeden oturacaginiz bir yer bulun. Bu meditasyonun amaci
zihninizi sakinlestirmek. Kullandigimiz mecaz da cakil tasi.
Zihnin ¢alkantili sularindan asag: bir ¢akil tag1 birakmak. Tag
deniz ya da irmagin dibine, sularin (zihin) sakin oldugu yere
oturur. Dikkatinizi ¢akila vererek zihninizi tiim o calkantili
diisiincelerden usulca alirsimiz. Bu sekilde ¢akil tasi meditas-
yonu yorgun zihne dinlenmeyi 6gretir.

Caku Tas1 Meditasyonu

Goziiniizde bir ¢akil tagi canlandirin. Yusyuvarlak, ¢ok diiz-
giin yiizeyli olabilir. Onu ayrintilariyla, renkleri, giines vurdu-
gunda 1s1ldayisiyla hayal edin. Cakil taginizi kusatan berrak,
dingin sular1 canlandirin. Tagimzin dengeli bir sekilde yerles-
tigi deniz dibi ya da irmak yatagini canlandirin.

Cakilinizin higbir giindemi yok. Sadece cakillikla meggul.
Bir cakil taginin bakis agisindan gelen gecen baliklar: ve bitki
oOrtiisiinii izliyor. Ama yiizeyde ne kadar kiyamet koparsa kop-
sun o burada sakin, dengeli, giivende. Cakil tasinin perspekti-
finden kag diigiimiin gevseyip suyun hizli akimlari tarafindan
tagimip gotiiriildiigiinii gézlemleyin.

Egeristerseniz, bir ¢akil olmanin nasil olacagini hayal edin.
“Olmaktan” gayr isi yoktur. Ve nefes almaktan. Iste sadece
bu nefes alan ¢akil var. Sadece su nefes veren cakil. Cekici
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bir baligin (hos bir diisiincenin) gectigini fark ederseniz onu
izleyebilirsiniz, ardindan dikkatinizi ¢akil nefes ve bedenini-
ze geri getirin. Diigiimlii bir balik, hatta gitmek bilmeyen bir
kopekbalig1 (1srarh bir negatif ya da korkutucu diisiince) varsa
gozlerinizi herhangi bir anda acip Cakil Tag1 Meditasyonunu
bagka bir zaman yapabilirsiniz. Ancak ¢ogunlukla o korkutu-
cu balik bir siire sonra ¢ekip gider, siz de ¢akil nefes ve bede-
ninize donebilirsiniz.

Yaran olacaksa zihninizi odaklamak iizere bir ¢akil “s6z-
cligi” de secebilirsiniz. “Bir,” “huzur,” siikunet,” “yesil” ya
da zihninizi harekete gecirmeyecek, ¢ok sayida ¢agrisim ya-
ratmayacak bagka bir yansiz ya da sakinlestirici bir kelime
veya ifade secin. Sozciigii zorlamayin. Bir yandan nefes ve
bedeninizin farkindaligin siirdiiriirken yalnmizca bu cakil soz-
ciigiinii diger diisiincelere yegleyin. Zihniniz gezinir, hog bir
balik diisiincenin pesine takilirsa sorun yok. Siz usulca cakil
sozciik ya da ifadenize geri doniin.

+

Bu uygulama zihninizi nasil yatigtinnyor? Cakil nefesiniz ve
bedeninizle —varsa cakil sOzciigiiniizle- birlikte kalabiliyor
musunuz?

Her karigiklik giderici alistirmada oldugu gibi bunda da en
iyl sonucu diizenli uygulamada alirsiniz. Buna ajandamizda
yer vermeyi diisiiniin. Giindelik diigiimleri ¢6zmeye giiniin
hangi saatleri en elverislisi olurdu?

(o o]
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SEVINCIN GUNDELIK
SIPSAKLARINI CEKIN

Elindekiyle memnun ol, seylerin olduklar gibi olmasindan se-
ving duy. Higbir eksigin olmadigini gérdigunde tim dinya
senin olacak.

-Lao Tzu

ISTE siZE MUKEMMEL BiR MUTSUZLUK REGETESi: Sira-
dan bir giin boyunca sizi doért bir yandan kusatan biitiin iyi,
diizgiin seyleri bilmezden gelin. Dahasi var: Degistiremeyece-
giniz seylerden étiirii yakinin, hatta degistirebileceginiz gey-
lerden étiirii de yakinin. Liste boylece uzayip gidebilir ¢iinkii
hepimiz oradan gec¢misizdir. Yerel aligveris merkezinde bir
kitapevinde Living Kindness adli kitabim i¢in yaptifim ko-
nusmay1 hi¢ unutamam. Yirmi bes kisi kadar ilgili okurdan
olusan hos, samimi bir dinleyici toplulugumuz varda.

Bir nabiz Ol¢iimii olarak konugmayi bir soruyla agmaya
karar verdim. “Bugiin ka¢imz hayatindaki bir sey igin siik-
ran duydu?” Ogleyi biraz gectiginden o vakte dek herkesin
takdir edecegi bir seyler fark etmis olacagini diisiinmiistiim.
Akar su. Giines. Sicak tutan giysiler. Ayaga kalkip yiiriiyecek
kadar saglikli olmak. Yiyeceklere ulasma kolaylig1 —birkag
adim otede, aligveris merkezinin yiyecek katinda. Oturduklar:
dengeli, rahat sandalyeler. Tek bir el kalkmadi. Aksilik etmi-
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yorlardi, sadece yam baslarindaki siradan, diizgiin, iyi seyleri
fark etmemislerdi.

Diismesi kolay bir tuzaktir bu. Yasadigimiz tiim yiiksek
beklentiler ve her seviyeden uyarim ile dikkatimizi sadece en
yeni, en parlak nesne veya en dramatik haber ¢eker goriinii-
yor. Yeniligi fark edecek ve perakende satigla mutluluk satin
almaya kandirilabilir sekilde yapilanmis olmamizin da yara-
1 dokunmuyor. Bundan étiirii kimseyi su¢lamiyorum. icinde
yiizdiigiimiiz akvaryum iste boyle bir sey. Fakat giindelik kar-
gasa lizerinden giizel bir zihin siipiirgesiyle gecmek ve eliniz-
dekinin degerini bilmeyi gercekten istiyorsaniz sevincin yeri-
ni saptamaktan iyisi —ve az maliyetlisi- yoktur. Ya da gidin,
bir agevinde yoksullarla konugun. Kimi zaman, sahip oldukla-
rimiz1 takdir etmemiz igin uyanip etrafa bakmamiz yeter.

Seving ve bazen neden yok bilindigi ya da yanlig anlasil-
dig1 konusunda bir iki noktaya daha deginmek istiyorum. Bi-
rincisi, seving konusuna egilmek hayatin giigliikleri ya da mii-
cadelelerinden kagmaya caligtifiniz anlamina gelmez. Hayat
zorluklar, kayiplar barindiriyor diye farkindaliginiza odak de-
gistirip —ayn1 anda bile olabilir- seving yasamayacak degilsi-
niz. Bu, yasamin o giizel muallakligidir. 1 + 1 =2 gibi basit bir
denklem s6z konusu degildir. Tipki 15181n gokkusaginin biitiin
renklerini icermesi gibi seving ile ac1 da birlikte var olur. Tii-
miiyle hayat dolu olmak i¢in goziimiiziin 6niinde, hemen yani
basimizda sakli duran sevinci bulmamiz gerekiyor.

Ikincisi, seving, verimli olmadiginiz anlamina gelen sug-
luluk dolu bir haz degildir. Sonugcta seving iiretken degildir
degil mi? Konu da tam bu. Seving, hayata mekanik bakisa
—kendimizi, bir makine gibi ne kadar iirettigimizle dl¢gme-
ye- karsi ¢ikar. Hayatimizin goriiniirde ayr1 duran boliimle-
rini biitiinlestirir. Sevingle degerlenen yasam deneyiminin ta
kendisidir. Bu baglamda isimiz bile potansiyel olarak seving
dolu olabilir.
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BEDEN, ZiHIN VE RUH 1C1N
iYi BIR iLAC
Seving ile mutluluk arasinda ince ama onemli bir fark var-
dir. Mutluluk genellikle duygusal olarak erisilip korunabilir
bir son nokta olarak goriiliir. $6yle yorumlara hepimiz tanmk
olmusuzdur:

O biiyiik terfii aldigimda mutlu olacagim.

Diiglerimin insanin1 bulana dek hayatim eksiksiz olma-
yacak.

Komgunun parlak yeni arabasini ne vakit gorsem gayet
iyi durumda olsa da kendi arabamdan hi¢ de hognut ol-
madigim hissediyorum.

Evet, belirli kilometre taglanna eristiginizde mutlu olabilir-
siniz ama ne kadar bir siireligine? Gergekte bu sonuglar ya da
varis noktalar1 bagka yerlere giden bir yolun duraklandir. Dort
elle sarildigimiz sonuglar aslinda nihai olmasa da onlar1 ¢cogun-
lukla bir duygu durumla —sanki bu da hi¢ degismeyecekmis
gibi!- bir tutariz. Ne yazik ki negatif bir histen kaginma girisimi
de pozitif bir duyguya asilmak da kisa omiirliidiir ¢iinkii digsal
—iizerinde kontrol sahibi olmadigimiz- bir seye baghdir.

Kontroliimiiz altinda olan nedir? Dikkatimizi nereye verdi-
gimizi ve kendimizi nasil diizene koydugumuzu kontrol edebi-
liriz. Mutluluk ile sevincin yollar1 da burada ayrilir. Mutluluk
genellikle esenlik ve yasam memnuniyetinin ¢esitli yonlerine
bakilarak ol¢iiliir -GSMM (Gayri Safi Milli Mutluluk), saglik,
zaman kullanimi, yasam standartlari, egitim, sosyal canlilik vs
unsurlar kullanilarak devletlerce yapilan 6l¢iimdiir. Seving ise
moral yiikseltici, gecici, anbean yasanan bir deneyimdir.

Seving an’a katilimla, bir oyun duygusuyla ilgilidir. Bu da
su sorulan akla getiriyor: Oynamay1 ne kadar seversiniz? En
son ne zaman $0yle dolu dolu, sansiirlemeden seving duydu-
nuz ve oyun oynadiniz?
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Giilmek andan seving duymanin iyi bir 6rnegidir. Bilim in-
sanlar1 giilmenin moralimizi yiikseltmekten Gtesini yaptigini
ortaya ¢ikardi. 1960’larda Norman Cousins giilmenin beden-
sel saglik acgisindan degerini arastirdi —hayati tehlikesi bulu-
nan bir hastalifa yakalanmis olan kendisinden baglamisti. Sa-
dece alt1 aylik bir 6mrii kaldig1 sdylenmisti ve agrilar o kadar
siddetliydi ki uyuyamiyordu. Dinlenmeye duydugu umutsuz
ihtiyacla kimsenin ige yarayacagini diisiinmeyecegi bir sey
denedi: Esash bir giilme.

Hastane odasina 35 mm’lik bir projektor getirtip duva-
ra komedi filmleri yansitmaya basladi. Cok gegmeden, otuz
dakika boyunca kahkaha atmanin iki saatlik anestetik, agrisiz
bir uyku sundugunu kesfetti. (Sonraki aragtirmalar bu iddiay1
dogrulayacakti. Bu Cousins’in iyilesmesine ve sonunda UC-
LA’daki caligmalarina yol agti. Bugiin Cousins Psikonoroi-
miinoloji Merkezi zihin-beden baglantis1 arastirmalariyla ¢i-
gir acici ¢caligmalarini siirdiiriiyor.

Kahkahadan tedavi olarak yararlandiginda Cousins toksik
stres hormonlarinin sisteminden nasil sokiiliip atildigini1 —ya da
bagisiklik sisteminin giiclii bir destek aldigini- bilmiyordu. O
zamandan bu yana yiizlerce klinik, meslektas incelemesinden
gecmis arastirma ile siirecin nasil isledigi ortaya konuldu. Al-
ternative Therapies in Health and Medicine’da yayimlanmis
bir caligmada giildiiriiniin kanser hastalan iizerindeki etkileri
arastirildi. Bir grup hastaya komik bir film, kontrol grubuna
ise giildiiriicii olmayan bir turizm filmi izletildi.

Komedi filmi izlemis olanlarin stres hormonu seviyelerin-
de kayda deger diisiis goriildii. Bu 6nemli zira stres hormonu
kortizol bedenin savunma sistemini kirtyor hatta dogal 6ldii-
riicii hiicrelerin (natural killer-NK hiicreleri) 6liimiine yol a¢1-
yor. NK hiicreleri viriisler ve belirli tiirde tiimorlerle miicadele
eden bagisiklik hiicreleridir. Giildiirii filmi seyrettirilen kanser
grubu NK hiicre faaliyetinde onemli bir artistan yarar sagla-
mistl. Arastirmacilar buna dayanarak su sonuca vardi: “Kan-
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ser ve HIV hastalarinda hastaliga bagisiklikta azalma ve 6liim
oranlarinda artigla baglantili NK hiicre faaliyetindeki diisiis
g6z oniinde bulunduruldugunda giilme yararh bir biligsel-dav-
ranigsal miidahale olabilir.”

Giilmenin biiyiime hormonu ve agn diisiiriicii endorfinler-
de artisa yol actig1 da kanitlandi. Kahkahalarla giilmenin bu
kadar iyi gelmesi sasirtict degil. Aym zamanda digerleriyle
aramizda bag kuruyor ve oyun ile seving duygusunun sosyal
bir bi¢imi. Giilme ve sevincin diger bicimleri negatif duygu-
larin iistesinden gelmede etkili. S6zgelimi ayn1 anda seving
dolu ve 6fkeli oldugunuz bir an hatirliyor musunuz? Hi¢ aym
anda siikran ve kiskanglik duyabildiginiz oldu mu? Bunlar bir
arada yasanamayacak duygulardir. Bir yandan kiskanghik ya
da haset duydugunuz birine siikran da duyamazsiniz.

<+

Diisiince gevisi ve daginiklik sevinci nasil engellerse seving
de dagmikliga, karnisikliga engel olabilir. Bunun bir 6rnegi
yirmi li¢ yasinda zeki, ¢ekici, enerjik Alina idi. Bana gelme
nedeni yeme ve beden imgesine iligkin takintili diisiinceleri
ve yeme bozuklugunun tekrarlamasi korkusuydu. Neyse ki
yiyecek kisitlamasi ya da asir1 egzersize heniiz girismemisti.
Alina’mn ii¢ ay gecirdigi klinikte daha onceleri kidemli akil
saglig1 uzmani olarak ¢aligmigtim, anoreksi ya da bulimi gibi
bozukluklar1 yenmenin ne kadar zor oldugunu, bu rahatsiz-
liklarin sinsice firsat kolladigini biliyordum. En ufak bir stres
bile yiyecek kontrolii ihtiyacini tetikleyebilir.

Alina o siralar eve doniig stresi altindaydi; annesi yeme
aligkanliklarim sahin gibi izlemekteydi. Erkek arkadasi bile
hastabakici rolii iistlenmis, Alina’nin yeniden hastalanmamasi
icin elinden geleni yapmaya calisiyordu. Obsesif yeme davra-
niglan karsisinda yeni buldugu 6zgiirliigiin tadin1 ¢ikarmak-
tansa Alina gerginlik duyuyor, herkes onun yeme aligkanlik-
larim gozliiyormusg gibi geliyordu ki elbette gozliiyorlard: da.
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Basta, bir gecis doneminde oldugunu kabul etmek durumunu
kabullenmesini biraz kolaylagtirmisti.

Fakat Alina’ya asil yardimi dokunan, sevince odaklan-
mak oldu. Onunla ilk, tanigma seansimizda sevinci nereler-
de bulduguna dair bazi ipuglar1 elde etmistim. Yakinlarda
New Orleans’a yaptig1 bir yolculugu paylagmisti. Cesitli
yemekler denemede ya da moniilerini iyice incelemeden
aklina esen lokantalara dalivermede hi¢ sorun yasamamis
-ki yeme bozuklugu semptomlar1 ortadayken s6z konusu
bile degilmis bunlar. Cizim yapmay1 ¢ok seven bir sanatgi
olarak New Orleans’in Fransiz Mahallesi, Bourbon Sokag;,
Garden Semti gibi iinlii kent simgelerini bolca ¢izmis. Ci-
zimlerini getirmesini sOyledigimde benimle memnuniyetle
paylasti. Belli ki ona gercekten seving veren seylere odak-
landiginda dikkatini eski yeme bozuklugu diisiincelerinin
kargasasindan aliyordu.

Boylece Alina’ya alisilmadik bir ev 6devi verdim. Yasa-
dig1 Portland’1 ¢izim defteriyle ruhunu ele gecirebilecegi eg-
zotik bir kent olarak tasavvur etmesini istedim. Herhangi bir
yeme bozuklugu diisiincesinin kafasinda belirdigini fark ettigi
an defterini alip disan ¢ikacak, giizel ya da sira dig1 bir sey
cizecekti. Ertesi hafta geldiginde iyilesme haline geri donmiis-
tii. Seving ve tutkuya erigsimde gorsel sanattan yararlanmaktan
gercekten tat almigti, bunun bir sonucu olarak da yeme bozuk-
lugu diisiinceleri geriledi.

Yeme bozukluklar1 kompleks olgulardir. Bu dykiiyii anlat-
ma nedenim sevincin alip yiiriimiig aktif bir yeme bozuklugun-
da tek basina ¢6ziim olarak kullanilabilecegini diisiindiirmek
degil. Bir kere dogru yiyecek ve besin maddelerinin eksikli-
ginden kaynaklanan biligsel aciklar seving kavraminm anlagil-
maz kilabilir. Yine de sevincin obsesif diisiincelerle miicadele
eden birine yardimci olabilmesi bu daginiklik giderici pratigin
giiciine ve giiclendirici etkisine igaret ediyor.
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YASAM TARZI ARACI: Gindelik Seving Sipsaklari

Bu ii¢ Yasam Tarzi Araci seving bulma yetinizi bileyecek.
Giiniin akig1 sirasinda sevinci fark etmeye bagladiktan sonra
bu abigtirmalar dogallasarak siklik kazanacak. Oncesinde si-
nirlendiginiz ya da caninizin sikildig1 zamanlarda bile kendi-
nizi bir seving sipsag1 yakalamak iizere etrafiniza bakinir bu-
lacaksiniz. Ne giizel!

Asagidaki alistirmalan deneyerek giinliik seving sipsaklari
cekimizde hangilerinin size yardimci olduguna bakin.

1. Siikran Konusunu Diisiiniin

Seving bulmada yararlh bir yol siikran duyma ya da elinizde-
kilerin degerini bilmedir. Sasirtic1 6lgiide de kolaydir. Siik-
ran biiyiik dlciide dikkatinizi neye verdiginize baghdir. Se¢im
sizin: Hayatimzda eksik olana da odaklanabilirsiniz mevcut
olana da. Uzerinde diisiiniilecek birkac siikran konusu:

Giinliik Temel ve Kisisel Armaganlar
Basiniz iizerinde bir dam olmas1 Tasima araglari ~ Uyku

Giin 15181 Saghk Giiliimseme
Akarsu Mobilyalar Sandalyeler
Yiyecek Kahve/cay Agaclar
Yiiriiyiis Bes duyunuz Elektrik
Isiniz Giyim Sessizlik

Giinliik Iliski Armaganlar

Arkadaslar Aile Bakicilar
Sohbet Incelik Verme
Alma Yakinlik Giilme
Is arkadaglan Destekleyiciler Paylagim
Spiritiiel arkadaglar Evcil hayvanlar  Sefkat
Kutlamalar Paylasilan yemekler Isbirligi
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Giinliik Paradoksal Armaganlar

“Celisik armagan” ile anlatilan, hayatinizda olmasin istedigi-
niz bir seyden 6tiirii seving ya da siikran duymanizdir. Sozge-
limi soguk alginligindan yataga diismiis, ise gidememisseniz
bunun sizi yavaglatmasina, kendinize daha iyi bakmay diisiin-
diirmesine ve ihtiyacimiz olan uykuyu sunduguna siikran du-
yabilirsiniz. Atdlye caligmalarindan birinde bir katilimer ciiz-
danini kaybettigine paradoksal olarak siikran duydugunu ¢iin-
kii bu olaydan 6tiirii bir¢ok kisiden ilgi ve yardim gordiigiinii
sOylemisti. Bir danisanim en iyi arkadasiyla iligkisini kaybet-
mesine paradoksal olarak siikran duyuyordu ¢iinkii bunun onu
disar1 ¢ikip yeni insanlarla tanigmaya itmis, daha fazla ortak
noktasi oldugu yeni bir en iyi arkadas edinmisti. Paradoksal
siikran hayatin ya o/ya bu 6nermesi olmadigini gosteriyor. Bir
bilgenin dedigi gibi: “Elinizde olan i¢in dua edin, hi¢ hayal
kirikligina ugramazsiniz.”

Bu pratik i¢in su anda yasadiginiz zorlu durumlar diisiiniin
ve Teflon diisiincenize bagvurarak bunlarda iyi bir yani bulup
bulamadiginiza bakin. Sizi ne gibi paradoksal bir siikran ya da
seving bekliyor?

2. Sevince Iliskin Size Seslenen Ozlii Bir S6z Bulun

Ozlii s6zlerden ve takdir ettigi kisilerden ilham almak kimi-
lerinin seving sipsaklar1 bulmalarina yardimci olabilir. Sizi
seving sipsaklar1 ¢cekmeye esinlendiren asagidaki sozlerden
birinden yararlanin —ya da kendinizinkini bulun.

Giin boyu goz atabilmek ve sevince odaklanmak iizere ve-
cizenizi yanimizda —ciizdaniniz veya akilli telefonunuzda- bu-
lundurun. Baslangici yapabileceginiz birkag 6zlii s6z:

Diinyay dayanilir kilan, inceligimizin tarihidir. Nazik sézler,

nazik bakiglar, mektuplar olmasa (...) hayatimizin en ber-

bat anlamda bir esek sakasi olduguna inanirdim.
-Robert Louis Stevenson
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Tadina varin, tadina varin, ¢linkli yagsam bize sadece
anbean verilmekte.
-Richard Kirsten Daiensai

Basit, iddiasiz bir yagam bigiminin herkes ve hem be-
den hem zihin igin en iyisi olduguna inaniyorum.
-Albert Einstein

Evinizde yararl oldugunu bilmediginiz ya da gulzel ol-
duguna inanmadiginiz higbir seyi tutmayin.
-William Morris

3. Dort Yaprakl Y onca Uygulamas:

Bu uygulama hayatin siirekli bizimle olan ama ¢ogu zaman
farkina varmadan oniinden gecip gittigimiz kimi olumlu yon-
lerine dikkatimizi vererek denge ve seving bulma iizerine. Ko-
lay m1 goriiniiyor? Oyle. Yapraklarin her biri ¢ekebileceginiz
bir seving sipsagini temsil ediyor.

Uygulamay: giinliik olarak yapmak icin telefonunuzdan
yararlanin ya da bir indeks kart1 kullanarak yonca deneyimi-
nizi yazip saklayin. Bagkalariyla paylagin ve haftanin sonunda
kag seving sipsagi1 buldugunuza bakin.

Siikran: Bugiin siikran duydugunuz bir seyin sipsagini
cekin. Siikranin yukarida degindigimiz ii¢ tiiriinden biri
olabilir.

Ogrenme: Bugiin kendinizle 6grendiginiz bir seyin —
icgorii ya da sahip oldugunuz sagduyunun farkina var-
mak olabilir- sipsagini ¢ekin. Bu belki bir bagkasinda
yeni ve ilging bir sey kesfetmenizin yolunu acan Teflon
bir tavirdir. Belki de sirf merak duygusuyla edindiginiz
yeni bir bilgi ya da bakis agisi.

Basari: Uzun vadeli bir amaca dogru atilmis minicik
bir adim bile olsa bugiin basardiginiz bir seyin sipsa-
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g cekin. Yanls bir inangla basarilarin devasa olma-
st gerektigini diigiiniiyoruz ama en iyilerinden kimileri
kendine ya da bagkasina ilgi gostermeye yonelik siradan
edimlerdir.

Keyif: Bugiin sizi giildiiren, giiliimseten, sevin¢ veren
herhangi bir seyin sipsagim cekin. Bu giizel bir sey,
oten bir kus, bir ¢icek, fikra, giilimseme, en sevdiginiz
renk vb olabilir.

<+

Bu seving uygulamalanndan hangileri size en fazla hitap ediyor?

Seving pratiginizi bagkalariyla paylastigimz ya da birine
ona seving, siikran duyuran seyleri sordugunuz her seferinde
hayatinizda bir seving ¢emberi olusturursunuz. Bu uygulama-
lan aile ya da arkadaglarinizla birlikte yapmanin yollan akli-
niza geliyor mu?
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20

NIYETINIZE YONELMENIN
EN [Y] ZAMANI SIMDIDIR

Basarinin sirn hedefte sebattir.
-Benjamin Disraeli

NiYET SIMYACININ iKSiRi GiBiDIR. En siradan eylemleri
altina doniistiirme giicii onunla gelir. Belirlediginiz bir niyetle
hayatta her sey biraz daha parlak, biraz daha canli, heyecan
verici ve anlamh bir hale gelir. Giiglii bir ¢oziicii gibi duy-
gusal kargasay: sokiip atar. Yasadigimiz ana parilti katar ve
berraklik, sagduyu ile hareket etme yetimizi keskinlestirir.
Niyeti belirgin olanlar hayatlarina yon ve deger katan spesifik
amaclar saptayabilir.

Niyetin onu oradan izlemeye baslayabilecegimiz, erisip
derinligini anlayabilecegimiz bir baslangi¢ noktas1 vardir.
Niyete yonelmek veya iligkilenmek dort adimli bir siire¢ ola-
rak goriilebilir. Ik adim niyetin hayatimizda oynadig rolii
incelemekle baslar. Niyet ve degerlerden ge¢miste yararlanip
yararlanmadigimiz1 diiriistce gozden gecirmek yardimcidir.
Kendinize sunlar sorun:

Geriye baktigimda degerlerim ve niyetimden nerelerde
koptum ve bilerek ya da bilmeden bagkalarini incittim
ya da zarar verdim?
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Bu soru ile amaglanan sizi kederlendirmek ya da kendinizi
kotii hissettirmek ve daha fazla duygusal karigiklik yaratmak
degil. Tersine, pismanlik i¢in bir firsat. Pismanlik ise gidisi-
nizi diizelterek iyilesme ve saglik yoluna geri doniiste ikinci
adim. Pigmanlik kétii bir sey olmadig gibi suglulukla da aym
degildir. Sucluluk, kendinizi degistirilemez bir sey konusunda
gereksizce kinamaktir. Pismanlik gecmis hareketlerinize ilis-
kin duygularimz: dizginler ve gelecekte farkli davranmanizi
saglar. Pigsmanlik ile gercek degisiklikler yapmaksizin kendi-
nizi cezalandirmak yerine yeni bir niyetle yola koyulursunuz.
Sugluluk tavan arasindaki eski atiklarda yasarken pismanlhk
kirmiz1 1siktir; 151k yesile degistiginde harekete ge¢cmeden
once durup kendinizi bagislamanizi hatirlatir.

O halde bagislayicilik niyet ile iliskilenmede ii¢iincii adim-
dir. Bagislayicilik bizden gecmise siinger cekip yeniden bag-
lamamizi ister. Bu unutmak degildir. Ama hatirlamaya devam
ederek de bagislayabilirsiniz. Bagkalarinda yol actiginiz yara-
lardan otiirii kendinizi ya da sizi incitenleri bagiglamak ken-
dinize vereceginiz etkili bir armagandir. Nelson Mandela’nin
bilgece 6giidiinii tutmak yararh olabilir: “Insanlar hakkinda
fazlasiyla iyi diisiinmek ¢ogu zaman onlarin normalde olma-
yacaklar1 kadar iyi davranmalarini saglar.”

Bagkalarim1 bagislayip haklarinda iyi diisiinebiliyorsaniz
neden kendiniz i¢in de en iyisini diisiinmeyesiniz? Unutma-
yin, kimse kusursuz degil. Eger kendinizi bagiglamay: gii¢
buluyorsaniz insan olmanin, bir insan bedeni ve zihni i¢inde
yasamanin ve insanin karsilastifi zorluklar, sikintilara da-
yanmanin ne kadar gii¢ oldugunu kabul etmekle baslayin.
Daha once de acikladigim gibi, aciy1 bilmek kendinize ve
baskalarina kars1 merhamet ve sevecen duyarlik getirebilir.
Herhangi birimiz en iyi niyetlere sahipken yine de hata ya-
pabilir. Makine olmayisimiz ve hatalarnmizdan ders alabil-
memiz ne kadar giizel. Bize esneklik ve umut veren de bu ve
bizi dordiincii adima gétiiriiyor; niyetle uyumlu amaglar bul-
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mak. Kahramanlar1 kahraman yapan niyet oldugundan bir an
durup sormaya deger:

Ne tiir bir kahramanim ben? Kahramanmim nasil bir niyet
giitmekte?

Cevaplarken c¢ekingen davranmayin. Kendinizi yasam 0y-
kiiniiziin kahramam olarak gémeye hi¢ son verdiniz mi ki?
Kahramanin yolculugu, mitolojik ya da arketipik kahraman
yolculugunun temel 6gesidir. Ve bize digerleriyle paylasilacak
oOzel bir armagan bahseder; hakiki niyetimiz ve tutkumuzu.

KAHRAMANINIZIN SEYAHATIYLE
NIYETE KAVUSMAK

Arketipik kahramanin yolculugu mitoloji uzmani, filozof ve
yazar Joseph Campbell tarafindan derinlemesine arastirilmistir.
Kahramanin yolculugu temelde karsilastifimiz miicadelelerle
belirlenir. Istemesek de hepimizin girismek zorunda oldugu bir
cagridir. Giinlimiizdeki 6rnekleri i¢in olmadik bir kahramanin
tuhaf islerin iistesinden gelerek diinyaya adalet getirmesini konu
alan popiiler filmlere bakabiliriz. Yargi (The Verdict) filminde
Paul Newman yeniden inang¢ duyabilecegi bir seylere gereksinen
hayat1 kaymis alkolik bir avukati canlandinir. Yildiz Savaglar
filmlerinde geng ve saf Luke Skywalker korkulanyla yiizlesip
Giice inanmak zorunda kalir. Norma Rae’de Sally Fields ¢ocu-
gunu tek basina yetigtiren bir anne ve kotii kosullarda caligtig
fabrikay: tiim engellere ragmen sendikalastirma miicadelesi ve-
ren bir tekstil ig¢isi roliindedir. Her kahramanin bir niyeti vardr.

Itici giicii niyeti olan kahramanin 6ykiisii cocuklugumuz-
da bile bizi etkilemigtir. En sevdiginiz ¢ocukluk kitaplarinizi
diisiiniin. Muhtemelen bagkisisi engellerle karsilasip miicade-
leyle biiyilimiistiir. Aslinda sizi yeni bir yagam alanina gotiiren
her tiirlii gecis, kahramanin yolculugu olarak goriilebilir. Ne
vakit yeni bir kente taginsaniz, yeni bir ise ya da iligkiye girse-
niz, bir saglik sorunuyla karsilagsaniz gercek anlamda kahra-
manin yolculuguna c¢ikarsiniz.
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Yolculugunuza ¢ikmaya direndiginiz oldu mu? Bu hi¢ de
aligtlmadik degildir ciinkii yolculuk bizi bilinmeyene gotiiriir.
Gwen’i, bir zamanlar ¢alistigim yeme bozukluklar klinigin-
deki otuz bes yasindaki hastamizi hatirliyorum. Taburcu ola-
cag1 zamana hazirlik adimlarini atmayi ihmal ediyor, disarida
kendisine destek olacak bir grupla temas kurmuyordu. Bu des-
tek olmadan onu taburcu etmek bizi kaygilandiriyordu.

Rastlant1 bu ya, Gwen’in klinikteki son giiniinde kahrama-
nin yolculugunu anlattigim bir grup seansi1 yapiyordum —sa-
londaki biiyiik beyaz tahtaya yolculugun krokisini bile ¢izmis-
tim. Bitirdigimde Gwen heyecandan sandalyesinden firlarca-
sina kalkip elini kaldirdi. “Iyilesme yolculugumu baglatmak
icin ne yapmam gerektigini biliyorum! Bir terapisti arayip
randevu alacagim” diye seslendi. Kahramanin yolculugu ona
anlasilir bir harita sunmustu. Bu andaki niyeti bile kesfetmisti;
kendine bakimda aktif bir bigcimde yer almak. Cagriya seving-
le karsilik vermisti.

Omiir boyu kag kez kahramanca bir yolculuga gikariz? Ki-
sisel olarak ben hatirlayamayacagim kadar ¢ok kez ¢iktim ve
(umarim) her seferinde yeni beceriler ile farkindalik diizeyle-
ri kazandim. Belki ben yavas 0greniyorum ya da belki 6miir
boyu siiren bu uyanma ve karigiklig1 ortadan kaldirma yol-
culugunun dogasi boyledir. Elinizdeki gibi bir kitab1 okumak
bile kahramanin yolculugu olarak goriilebilir. Kahramanlar
efsane ya da kurgusal karakterlerden ibaret degil; her sabah
aynada baktiginiz kisi o. Hayatta karsilastifima siikran duy-
dugum siradan kahramanlara birkag¢ ornek:

Uyusturucu ve alkol danigmani olan eski madde bagim-
lis1: Niyeti, kendi miicadelelerinden edindigi saggoriiy-
le bagkalarinin iyilesmesine yardimci olmakti.

Calistirict olan eski jimnastikci: Niyeti, takim ¢aligmasi
ve spordan 0grendigi dersleri aktarmak ve bagkalarina
yardimci olmakti.
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Tek basina yetistirdigi kizina kendini adayan anne: Ni-
yeti, cocuguna baba varlig1 ve destegi olmasa da serpi-
lip gelisme firsati sunmaktu.

Akil sagligi meseleleriyle miicadele eden tanidigim bii-
tiin aileler: Niyetleri, iyilesme Oykiilerini paylasabilmek
ve/veya bagkalarina goniillii yardim sunabilmek (Ulusal
Akil Saghg Birligi gibi kuruluglar aracilifiyla) iizere
biitiinliik ve sagliga kavugmakti.

Cocuklugunda istismara ugramis kabaday1 motosiklet-
¢i: Niyeti, Cocuk Istismarina Karg1 Uluslararas1 Motor-
cular dereginde goniillii olarak ¢ocuklara destek olmak
ve istismardan korumakti.

Kronik agn ile miicadele eden kadin ve erkekler: Ni-
yetleri, inanilmaz cesaretleri ve fiziksel sinirlanmalara
ragmen seving ve ruhsal anlam bulmalariyla bagkalari-
na 6rnek olmakti.

Kocasinin alkolizmi ve istismarinin iistesinden gelen
kadin: Niyeti, bagimsizligim kazanmak ve deneyimin-
den bagkalarinin yararlanabilecegi bir gruba katilmakti.

Asagida arketipik kahramanin yolculugunun cesitli asa-
malarini ana hatlariyla bulacaksiniz. Okurken siirdiirmekte
oldugunuz ya da ¢ikmaniz istenen bir yolculugu diisiiniin.
Iliski yolculuklar1, calisma ve meslek yasami yolculuklari,
ana babalik yolculuklar1 vb oldugunu da unutmayin. Bir-
den fazla yolculuktaysaniz su anda sizin en 6nemli olani
secin.

Kahraman, kisisel gelisim isteyen bir yolculuk ya da se-
riivenin ¢agrisim alir.

Onu bu cagriy1 izlemeye tesvik eden bilge bir kisiyle,
yol gostericiyle karsilasir ya da yardimim alir.

Tamdik olandan bilinmeyene, siradan diinyadan sira di-
sina, gizeme dogru esigi asarak yola koyulur. Gergek
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diinya terimleriyle bu tedavi, terapi ya da bir iyilesme
programina katilma olabilir.

Karsisina bir ya da daha fazla sinav ¢ikar, miittefik ve
diismanlarla kargilagir ve smnanir. Bu sinavlar kahra-
manin yolculuga bagliligini tazelemek zorunda oldugu
daha biiyiik bir olgunluga giris torenleri vazifesi goriir.
Magaralarin en derinine girer, esash bir ¢ile ¢eker. Ge-
nellikle ruhun karanlik gecesi olarak simgelenen en bii-
yiik kuskulariyla yiizlesir.

Kilicini en biiyiik sinavin iistesinden gelmek iizere ce-
ker ve yolculugunu basariyla tamamlar. “Kili¢,” farkin-
daliktan bu kitaptaki Yasam Tarzi1 Araclarina dek her-
hangi bir sey olabilir.

Geldigi siradan diinyaya doner.

Evine doner. Yasadig1 deneyimle derinlemesine degis-
mis, siradan diinyadakiler i¢in hazine degerindeki yeni
bilgi ve bilgeligini paylasir.

Yolculugu bu kadar 6zel kilan doniisiimdiir. Kahraman —
yeni bir dizi deger ve inanglarla- bagka bir insan olarak don-
miistiir. Bu, yepyeni bir niyet agiklig1 ve giindelik yasamin
“siradan” diinyasinda anlamli ve etkili etkilesimlerin nasil
saglanacagina dair anlayisa karsilik gelir. Herkesin niyeti
kendi yolculugunda essiz olmakla birlikte bu niyeti bulmada
ortak bir yai(1a§1m vardir. Joseph Campbell’in iinlii soziiyle
belirttigi giﬁi, “Is1giniz1 izleyin” (“Follow your bliss”).

Kisisel yolculugunuz iizerine diisiindiikten sonra simdi de
kendinize sunlar1 sorun. Yolculugunuzun basi, ortasi, sonun-
da m1 oldugunuz fark etmez. Bu sorularla olabildigince uzaga
gidin. Niyetle yine de temas kurabilirsiniz.

Yolculugun neresindeyim?
Heniiz ¢itkmadiysam beni tutan ne?
Yolculuk boyu destek ve kaynaklara nasil ulagabilirim?
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Bu yolculuga baghiligimi ne sekilde gosteriyorum?

Bagariyla tamamlamama yardimci olacak beceri ve
araclar neler?

Yolculugu tamamlamigsam ne gibi bir bilgelik ve niyet
buldum?

Yolculugum bana benzersiz ve 6zel niyetime iligkin na-
sil daha biiyiik bir agiklik kazandirdi?

Heniiz tamamlanmadiysa tamamina erdirmede hangi
niyet ve degerler bana yardimci olurdu?

NiYET, VERDIGiMiZ ARMAGANDIR

Niyetinizin deger tasimasi i¢in devasa, diinyay1 degistirici
olmasi gerektigine inanma yanilgisina diigmeyin. On altinci
yiizyilda Budist usta Santideva’nin yazdig: gibi:

Diinyadaki tiim 1stirap kisinin kendi mutlulugu pesine
diismesindendir.

Diinyadaki tiim mutluluk kisinin bagkalarinin mutlu-
lugunu istemesindendir.

Bilim, vericiligin zaman 6tesi bilgeligini sinad1 ve bagka-
larin1 gozeten ufak bir niyetin bile beyninize yarar saglayarak
daha uzun yasamaniza yardimci olabildigini gosterdi. Journal
of Gerontology: Medical Sciences’ta yayimlanmig bir aragtir-
mada, niyetin —burada genglere goniillii yardim- biligsel engel-
lilik riski altindaki yash yetigkinler (ortalama yasi altmis sekiz
olan) lizerindeki etkisi incelenmis. Arastirmacilar katihmcila-
r1 rastgele iki gruba ayirmus. ilk grup, Deneyim Birlikleri adl
bir toplumsal kurulusa kaydettirilmis, digerleri hareketsiz bir
yasam bi¢imiyle devam etmis. Deney Oncesi ve sonrasi her iki
grup da aralarinda beyin aktivitesinin ol¢iildiigii fonksiyonel
manyetik rezonans goriintiilemenin (fMRI) de oldugu bir dizi
biligsel teste tabi tutulmus. Deneyim Birliklerinde calisanlar
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ilkokul ¢ocuklarina haftada on beg saat okuma yazma, kiitiip-
hane destegi ve catigsma ¢oziimii konularinda ders verip reh-
berlik yapmis. Diger gruptaki hareketsiz katilimcilara kiyasla
biligsel testlerde kayda deger gelisim, beyin islevlerinde de
olumlu degisim goriilmiis. Arastirmacilar, “Bu pilot sonuglar,
hayatin ileri donemlerinde kullanima baglh beyin plastisitesi
anlayisini ve giindelik faaliyet yoluyla saglik ve iglevin tegvi-
kine dayali miidahalelerin, yonetici fonksiyonlan destekleyen
kilit bolgelerde plastisiteyi artirdifini kamithyor” sonucuna
variyor. Diger bir deyisle bu deney, insanlara niyet getirmenin
giiciinii ortaya koymakta.

Peki ya daha da dar odakl bir niyet, sozgelimi egzersizin ne-
deni olarak? Egzersiz aragtirmacist William Morgan “niyetli fi-
ziksel aktivitenin” bir egzersiz programina baghlig: artirip artir-
madigin1 gormek istemis ve arastirmasimi Quest’te yayimlamis.
Inceledigi kisiler arasinda niyetin isin icine girmesinin egzer-
siz programina baglili1 yiizde yiiz artirdigini ortaya ¢ikarmus.
Dolayisiyla, kosu bandinda amagsizca ter atmak yerine fiziksel
aktiviteyi —kopegimizi yiiriiylise ¢cikarmak, ige bisikletle ya da
yiiriiyerek gitmek, arka bahgemizi giizellestirecek cakilli bir
yol dosemek gibi- anlamli bir seyle biitiinlestirdigimizde ken-
dimize yardimc1 oluyoruz. Ise niyetlilikle giriserek dagmikligi,
karisiklig1 gidermek ve dengeyi bulmak pek ¢ok farkh bigcimde
gerceklestirilebilir; bagkalariyla iligki icinde veya giindelik faa-
liyetleriniz ve deneyimlerinize niyet getirerek.

YASAM TARZI ARACI: Niyet Ortaklik, Ortaklik Niyettir

Diyelim soyle bir tur atmak iizere disar1 ¢iktiniz. Bunun tek
basina yapilacak bir etkinlik oldugunu diisiinebilirsiniz ama
daha derinlemesine bir bakin. O basit yiiriiyiis sizi dogrudan
bir¢ok seyle iliskiye sokar; hava durumu, dogal ortam, kom-
sular, yiiriiyenler, kosu yapanlar, bisikletliler, araclar, sesler,
evcil ve sokak hayvanlari, mahallenizin sokak ve yollar1 vb.
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Yiiriiyiis sirasinda aklimzdan gecen diisiinceleri bile bunlara
ekleyebiliriz. Bu, okudugunuz su paragraf da dahil, yaptiginiz
her sey icin gecerlidir. Yazarken ben de sizinle, okurla iliski
icindeyim.

Yaptiginiz ne olursa olsun kendinize soracaginiz daha bii-
yiik sorular gunlar:

Hayatimda iyilestirici ve sefkat dolu ortakliklar1 nasil
yaratabilirim?

Hayatimin su anindaki gesitli ortakliklar neye hizmet
ediyor?

Bagkalariyla ortakligim yasam amaclarimizi karsilikli
olarak nasil destekleyebilir?

Gelecek kusaklarin da yararlanabilecegi siirdiiriilebilir
bir iligkiler ag1 ve yagsam amacini nasil olusturabilirim?

Baskalar1 benimkini paylasirken ben de digerlerinin ya-
sam amacini nasil paylasabilirim ve bdylelikle diisleri-
mizi gergeklestirebiliriz?

Bugiin gerceklestirebileceginiz bir niyete bagh ufak, ger-
cekei bir amag belirleyip yazin; sdzgelimi yapacaginiz nazik
bir yorumla karsinizdakinin yiiziinii giildiirmek, isinizi eliniz-
den gelen en iyi sekilde yapmak, digerleri konusurken dik-
katle kulak vermek ya da kendinize yonelik sefkat ve ilginin
ifadesi olarak kendiniz i¢in hos bir sey yapmak.

Ardindan, sizin i¢in anlaml bir uzun vadeli niyet arma-
gan1 belirleyin —gelecek hafta bir ya da daha fazla kisiye su-
nabileceginiz bir sey. Bu esiniz dostunuz ile onlara destek
olacaginiz bir vakit gecirmek olabilir. Yerel agsevinde ya da
kar amaci giitmeyen bir kurulusta goniillii caligma olabilir.
Istirab1 azaltmaya yonelik bir topluluk olusturma olabilir.
Yolculugunuzun 6ykiisiinii ya da bir bagkasiyla 6grendikle-
rinizi paylagsma da olabilir.
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Niyetinizi bir bagkasiyla paylastiginiz ya da ona belirli bir
hedef duygusu veren seyleri sordugunuz her seferinde hayati-
nizda bir niyet dongiisii yaratirsiniz.

BITiS YENI BiR BASLANGICTIR

Tipki kahramanin yolculugu i¢in de oldugu gibi her kitabin
sonlaniginin yeni bir baslangi¢ oldugunu diisiinmek hosuma
gidiyor. Her yolculuk bizi bagladigimiz noktaya geri getirir.
Ne kadar yol aldigimiza bakar, sirada ne oldugunu merak ede-
riz. Bu yolda kullanabileceginiz bir Duygusal Temizlik duasi
ile bitireyim:

Her giin giiclii yanlarimi bulayim.
Kendi asansoriinii harekete geciren olayim.
Yiiregim ve zihnimi bagkalarina agayim,
isiteyim biitiin kabilelerin miiziklerini.
Kalic1 huzur bulayim, dinsin her tiirlii 1stirap ve kanisiklik.
Niyet, yalinlik ve seving iginde yasarken
su ana kangikliktan uzak sadakat yolunda
biitiin varliklarin merhametle yaninda olayim.

o0

209






TESEKKURLER

EN DERIN $UKRANIM, huzur ve farkindalik 6gretilerini bas-
kalariyla paylagsmaya kendini adamis olanlara. Tesekkiirlerim
yillar boyu adanmug bir farkindalik rehberi olan miiteveffa
ogretmenim U Silananda’ya; bilgi ve adanmighgiyla ¢ok ki-
siye esin kaynagi olmus spiritiiel dostum ve kesis biraderim
Ashin Thitzana’ya; U Thondara ve Burma Budist Manasti-
1 kesisleri ve topluluguna; fikirleri ve heyecanini comertce
paylasarak her zaman umut ve iyimserlik tohumlar1 eken dos-
tum ve yetenekli yazar Randy Fitzgerald’a; Greg Crosby, Jeff
Horacek, Heather Nielsen, John Barnes ve kitabin baglangi¢
asamalarinda diisiincelerini paylasip oneriler getiren diger ar-
kadaslarima; yiyecek ve yeme farkindaligiyla acilar1 azaltan
Farkindalikli Yeme Merkezinin eski ve simdiki yOneticileri-
ne; bir¢ok giizel fikir veren ve bu kitabin gelisimi boyunca
siirdiirdiigiimiiz kesfi yolculuguna gonlii ve sabriyla ¢ikan
yayin yonetmeni Georgia Hughes’ya; tasariya getirdikleri de-
rinlik, adanmislik ve deneyimden dolayr New World Library
yayin ailesine —Kristen Cashman, Munro Magruder, Kim Cor-
bin, Ami Parkerson, Tona Pearce Myers, serbest redaktor Jeff
Campbell ve digerlerine. “Hayat degistiren kitaplar” ¢cikarma
misyonuna sadik kalan yayincim Marc Allen’1 anmadan te-
sekkiirler boliimiinii tamamlamig sayillamam.

Uyanig yolumda bana katilan dostlarim, meslektaslarim,
yol gostericilerim, danmiganlarim, tanidiklar ve 6grencilerime
sikkran bor¢luyum. Babam Norman ile 6zellikle annem Bar-
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bara’ya minnettarim, yiireklendirici bir sozii hi¢ esirgemedi,
yaratici ilgilerimi desteklemeyi siirdiiriiyor.

Nihayet, paha bicilmez fikir ve geribildirimleriyle dans
hareketi terapisti Maria Brignola’ya sonsuz tesekkiirlerimle.
Maria, seving, 151k, sevgi ve anlami paylastigin igin tesekkiir-
ler. Sen benim Kesis Prensesim ve Bak’u del cuore’msin.
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YAZAR HAKKINDA

PSIKOLOG VE PROFESYONEL DANISMAN Donald Altman,
eski Budist rahip ve ddiillii bir yazardir. Eski bagkan yardimcisi
olarak Farkindalikli Yeme Merkezi yonetim kurulunda gorev
yapmaya devam ediyor. Donald, Portland Eyalet Universitesi
Kisileraras1 Norobiyoloji boliimiinde misafir profesor olmus,
Lewis and Clark College Graduate School of Counseling and
Education - Lewis ve Clark Danigmanlik ve Egitim Yiiksek
Okulu’nda da ders vermisti.

Farkindalikli yasam ve farkindalikli yeme konusunda ulus-
lar arasi atolye caligmalari ve inzivalar gergeklestiren Donald,
depresyon, kaygi, ac1 ve stres yonetiminde farkindaligin ara¢
olarak kullanimi1 konusunda binlerce terapist ve saglik ele-
man1 yetistirdi. Zaman Otesi farkindalik araglari, noroloji ve
spiritiiel degerleri giiniimiiz yagamuiyla biitiinlestirme bi¢imiy-
le Amerika’nin Farkindalik Kocgu olarak tanindi. The Four
Foundation of Mindfulness yazar1 U Silananda ile Giiney
California, San Bernardino Daglar1 yakinlarindaki bir Budist
manastirinda caligti.

Otuz yildan uzun bir zamana yayilan kariyeri boyunca ve-
rimli bir yazar olan Donald’in yazdi§ kitaplar arasinda psi-
koloji ve beden, zihin ile ruh kategorilerinde en iyi ¢alisma
olarak 2015 Ulusal Benjamin Gold 6diiliinii alan T he Mindful-
ness Toolbox ve Spirituality & Health tarafindan 2010’un en
iyi spiritiiel kitaplar1 arasinda sayilan The Mindfulness Code
sayilabilir. Emmy Odiillii bir televizyon ¢ocuk programu ile
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yayimlanan ¢ok sayida makalesi de bulunuyor. Bir motosik-
let sevdalisi olarak motoruyla Oregon kiyilar1 boyunca dolan-
maktan biiyiik zevk aliyor. Portland, Oregon’da yasiyor.
Donal Altman’in kitaplari, rehberli meditasyon CD’leri,
atolye calismalari, konusma ve danigmanlik hizmetleri konu-
sunda bilgi almak icin bkz www.MindfulPractices.com
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