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“Kendinizi mutsuz ve ¢itkmazda hissediyorsaniz, IKIGAI
Uygulama Rehberi tam size gore! Ciinkii gelecege umutla
ve yogun duygularla bakmanizi, hayat dolu dolu yagamaniz1
saglyor.”

BBC

“IKIGALI I-KI-GA-I. Oniimiizdeki yillarda bu kelimeyi daha
ok isiteceksiniz. Japonca olan bu kelime, hayaun anlami ya
da ugruna yasadiginiz sey anlamina geliyor; her sabah yataktan
kalkmaniz1 saglayan bir sebep. Uzun yagam uzmani Dan
Buettner'e gore 6mrii uzatmanin yolu ikigaiden gegiyor.”

The Sunday Telegraph

“Mutluluk i¢in yazilmis, yeni ve basit bir regete.”

Stylist

“Insanlarin hayatta aradigi mutlulugun ve eglencenin, kiigiik
degisikliklerle miimkiin oldugunu gosteren akici, yeterli
derecede bilgilendirici, ustalikla yazilmug, sizi igine ¢eken,
ayrica gorselleri, maddeleri ve tablolariyla eksiksiz bir kitap.”

Publishers Weekly

“Mesguliyetasina oldugum ve beni son derece heyecanlandiran
bir kavram, neticede New York'ta yagtyorum... Japonlarin
ikigai kavrami (mesguliyetin mutlulugu) uzun yasamanin
kapilarini aralayabilir.”

Mia Feitel, Elle.com
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Bir ikigai macerasi
Mutluluga yolculuk

Yaklagik on sene once, beklentilerimizin sinirlarini asan bir
projeye imza atuk. Her sey, Tokyo'daki bir parkta otururken
daldigimiz bir sohbet sirasinda bagladi. Diinyanin en uzun
omiirlii insanlarinin yagadig1 Okinawa sehrinin kuzeyinde bu-
lunan kirsal bir kasabayi, yani “asirlik insanlarin kasabasi”ni
ziyaret etme niyetimizden bahsediyorduk. Bunun iizerine biz
de Okinawa sakinlerinin sirlarini kegfetmek iizere bu olaga-
niistii kasabaya gitmeye karar verdik. Béylesi bir motivasyon
ve enerjiyle nasil bu kadar uzun yasayabiliyorlardr?

Yasadigimiz bu tecriibe nihayetinde bir kitap konusuna dé-
nistii: IKIGAI Japonlarin uzun ve mutlu yasam sirrs. Bu kitap
ebediyen gen¢ kalmanin sirlarindan birini agiga ¢ikariyordu:
bizi mutlu edecek ve her daim etkin kilacak “hayat amacimi-
z1” kegfetmenin sirrini. Herkese biiyiik siirpriz olan seyse, bu
eserin satiga gikar gtkmaz Ispanya'daki baglica kitapgilarin gok-
satanlar listesinde bir numaraya yerlesmesi oldu. iki ay son-
ra, Japonya da dahil olmak iizere Amerika Birlesik Devletleri,
Rusya ve Cin gibi tam 30 iilkede satgi baglad:.
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Hevesli okuyuculardan yiizlerce mesaj aldik, hepsi de
ikigai sayesinde nasil ilham aldiklarini anlatuyordu. Bunun
yan sira agtklama bekleyen bir¢ok mektup da vardi: Peki, ama
ikigaimi nasil kesfedecegim? Tutkularimin neler oldugunu bi-
liyorum, fakat giindelik zorunluluklar beni 6yle mesgul ediyor
ki kendimi ikigai felsefesine adayacak vakti bulamiyorum. Bu
hayalimi nasil gergeklestirebilirim?

Bu sorular: biz de kendimize sormugstuk, iste bu yiizden
kendimizi biisbiitiin yeni bir projeye adamaya karar verdik.
Umuyoruz ki bu yeni proje, upki bizim gibi okuyucularimi-
zin da kendi “ikigai”lerini her yoniiyle kesfetmelerine ve agiga
¢ikarmalarina yardim edecek. Tam iki yil sonra elinize ulagan
bu kitap, boyle zorlu bir gorevin hakkindan geldigimizin bir
gostergesidir. Ge¢misi anlaminizi saglayarak simdiki zamanda
yasadiginizt hissedebilmek iin, geleceginizi kékiinden degis-
tirecek bu uygulama kitabini sizlere sunmaktan dolay: biiyiik
bir memnuniyet duyuyoruz.

Bu gorevin hakkindan gelmek amaciyla, ilk eserimize ilham
veren Japonya’y: yeniden ziyaret ettik. Bunun yanu sira, hayat
amacimizi kesfetmek igin ikigai felsefesini yasamimizin mer-
kezine nasil koyacagimizi ve bunu bir giice nasil doniistiirebi-
lecegimizi 6grenmemizi saglayacak tiim konulari detayli bir

bigimde ele aldik.



IKIGAI

Tam manasiyla ¢evrilemeyen Japonca bir
kelimedir ikigai. En yakin manasi; hayatin
anlami, insanin her gun yataktan kalkmak
icin bir sebebi olmasidir. Aslinda, “hayat”
veya “hayatta olma” anlamini tasiyan iki
(EE) ile “her seye deger olan, bir degere
sahip olan” manasindaki gai (H i&) keli-
melerinin bir araya gelmesiyle olusmustur.
Kelimesi kelimesine, “hayatin yasamaya
deger oldugu her sey” seklinde tercime
edilebilir.

Japonlara gore, biz farkinda olmasak da
hepimizin iginde, hatta bizzat kalbimizde
mutlaka bir ikigai vardrr.
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Sinkansen etkisi

1960 ila 1980 yillarinda Japonyada esi benzeri gériilme-
mis bir ekonomik biiyiime yagandi. Savagtan ¢ikan harap
olmus bu iilke, diinyanin ikinci biiyiik giicii haline geldi.
Bu durum, sinirlarin 6tesine gegmek ve kendini agmak igin
yepyeni bir yontem iizerinde diisiinmeyi kabul etmek demek
olan “Sinkansen Etkisi” olarak tanimladigimiz tinlii “Japon
mucizesi” hakkinda yapilan aragtirmalarla miimkiin kilindi
(bkz. sayfa 27). Bu yeni kavram bugiine kadar sadece endiist-
ri alaninda ve Japon sirketlerinde kullanilmigti. Kavrama ait
formiillerin giinlitk hayata da uyarlanabilecegine ikna olan
bizler, bu kitabin birinci boliimiinii daha 6nce hig¢ bahsedil-
meyen bir vaade; her bir okuyucunun, “Japon mucizesini”
kendi hayatina uyarlamasina, yagamlarinin her agamasinda
imkansiza olanak tanimalarina ve bunun igin elzem bir yola
girmelerini saglamaya ayirdik.

Sinkansen etkisinin bizi biiyiik oranda etkilemis olmasina
kargin, bu etkinin yalnizca hayattaki birtakim geyleri daha et-
kili ve daha hizli kilmaktan ibaret olmadiginin da farkindayiz.
Cikmak iizere oldugumuz bu yolculukta, gegmisimiz bugii-
niimiizii beslesin ve bugiiniimiiz de amacimiza ulasacagimiz
gelecegimize 15tk tutsun diye birgok yontem gelistirdik. Do-
gulular, zamanin 6ylece akip gitmesini normal kargilar. Onlara
gore degismeyen tek sey degisimin kendisidir ve kiyida kégede
kalmus gizli pargalari bulup bir araya getirmek ¢ok onemli-
dir, ciinkii bu fikir sayesinde hayatimizin kontroliinii elimize
alabilir ve gegmisteki olaylarin bizi nasil etkileyecegini daha
rahat kavrayabiliriz. Bu sayede yiiriidiigiimiiz yol dallanip bu-
daklandiginda ve son derece 6nemli kararlar vermemiz gerek-
tiginde buna biisbiitiin hazir hale geliriz. Gegen zamam bir
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firsat olarak algilamak mutlu olmak ve amaglarimizi tamamen
basariya ulasturmak icin olduk¢a 6nemlidir.

I¢imizdeki ikigai de upki degisim gibidir; sonsuza kadar
sahip olacagimiz ve hayatumizin her evresine gére déniisecek
degismez bir ozelliktir. 15 yagimizdaki “varolus amacimiz” 70
yasimizdakinden farkhidir. Hayaumizin her evresinde sahip
oldugumuz ikigai ile uyum iginde kalmak son derece 6nemli-
dir. Aksi takdirde, yolumuzdan sapabilir ve kontrolii dis gii¢-
lere teslim edebiliriz. [gimizdeki ikigai, radyo dalgalarina ben-
zer; frekansi ne kadar iyi tutturursak, hayatimizin bir anlami
oldugunu o kadar giiglii hissederiz.

Bu kitap, varolusun kaginilmaz bocalamalarina ragmen,
amaglarimizi fark etmemiz ve onlara ulasmamiz igin ge¢misi,
bugiinii ve gelecegi biitiinlestirerek bizzat kendimizle ahenk
icinde kalmamiza yardim edecek bir uygulama kitabidur.

Japonya’ya yapugimuz seyahatte, bu kitabin iig biiyiik bélii-
miinii tasarlamamiza yardimci olan iig farkl yeri ziyaret ettik:
Tokyo, Kyoto ve Ise.

—-—
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Uygulama Rehberi

IKIGAI Uygulama Rehberi sayesinde, amaglarimiza ulasmak
icin kendimize 6zgu yetenekler geligtirerek ge¢migimizi, bugunu-
muzU ve gelecegimizi dengede tutacak ve bu sayede kendimizi
bir battin olarak taniyabilecegiz.

bugiin
mutluluk

gegmis

alinan dersler gelecek

tutku

ikigai
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Gelecege Yolculuk:
Tokyo

Japonya'nin bagkentinde, yildizlara giden yiiksek hizli bir
trene binecegiz, bu sirada aklimizda da ideal gelecegimizi se-
killendirmek olacak. Bu hayatta sahip olabilecegimiz seyler,
hayal giiciimiizle sinirli degildir. Bu béliimde, potansiyelinizi
kullanarak ve iginizdeki sinkanseni etkinlestirerek geleceginizi
tasavvur edebileceginiz birtakim egzersizler bulacaksiniz.

Gegmigse Yolculuk:
Kyoto

Bu bolgeyi normal hizda giden ufak bir trenle ziyaret ede-
cegiz, bu da bize hem manzaray: takdirle kargilayacagimiz
hem de geleneklere ve gegmise dalacagimiz kadar zaman su-
nacak. Bu nostalji treni sayesinde, kendimizi daha iyi tanimak
i¢in bugiine kadar neler yasadigimizi haurlayacagiz. Bir Yunan
ozlii s6zii olan “Kendini Bil” deyisine verilecek kargilik, geg-
migteki miicadelelerimize tepki gdsterme ydntemimizle ¢ok
yakindan ilintilidir. Tecriibelerden olumlu sonuglar ¢ikarmak
hem duygusal hem de zihinsel sagligimizin anahtaridir. Geg-
misimizin bilincinde olmak hayaumiza anlam katar. Cocuk-
luk ve ergenlik tutkularimizi yeniden kesfetmek, igimizdeki
gercek ikigaiyi bulmanin baglica ipuglarini sunar.
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Simdiki Zamana Yolculuk:

Ise

Ise Tapinag; iki bin yildan fazladir var. Peki, sirf bu yiizden
ge¢mige aittir mi demeliyiz? Japonlar bu tarihi yapiy: her yir-
mi senede bir yikip yeniden inga eder. Bu sayede, Ise Tapinag:
sonsuza kadar simdiye ait kalir. Bu gelenek, her an ne olmak
ve ne yapmak istedigimize karar verecek ozgiirliige sahipken,
gecmisin yiikilyle ezilmenin ne kadar da kétii bir sey oldu-
gunu anlamamizi saglar. Ise Tapinagr'ni gegtikten sonra, enso
cemberleri ¢izmeyi 6grenecegimiz bagka mabetleri de ziyaret
edecek; simdiki zamanda var olan ruhumuzu saglama almak
amaciyla ok atma gibi dogu disiplinlerinin giiciinii kegfedece-
giz. Ayrica tiim sanat dallarinin, ani yagamamizi ve bir flow’
haline girmemizi, bir baska deyisle akisa kapilmamizi saglaya-
cak muhtesem vasitalar oldugunu gérecegiz.

Bu eser, basit bir kitaptan fazlasidir. Eger bu hayau ihtiyat-
la yasayacak ve giinliik yasaminizda kesfedeceginiz nasihatlere
uyacak olursaniz, bu sizi, belki de yalnizca hayal diinyanizda
var olacak bir yere gotiirecektir. Yeni bir manzaranin tadin
ctkarirken, biiyitk degisimler yasamaya ve giizel siirprizlerle
karsilasmaya hazir olun. Nefes alin ve ruhunuzun kapilarini
agin. Yolculuk baglamak iizere.

Bize eslik ettiginiz igin tegekkiirler...

Héctor Garcia & Francesc Miralles

—
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Gelecege Yolculuk

Biiyiik kisisel projelere kalkismak ve bunlar iyi yonetmek
amactyla gelistirilen sinkansen etkisi ve diger yéntemler.

el

R

TOKYO
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Tokyo

Cikis noktamiz Sincuku istasyonu. Bu istasyondan her giin
tic ila d6rt milyon insan geciyor, tistelik burasi Guinness Rekor-
lar Kitabr na gore diinyanin en islek kavsagi. Sincuku, Japon
basarisinin semboliidiir. En birinci zorluk kisinin bu istasyon-
da yolunu bulmaya ¢aligmasidir, ¢iinkii 200'den fazla ¢ikigi
vardir; en ufak bir hata 6liimciil olabilir. Bu tuzaga diismemek
i¢in, Bir Konusabilse filminin bir¢ok sahnesinin ¢ekildigi, Park
Hyatt Oteli’nin 52’nci katndaki New York Bar adli mekinda
bulustuk.

Muhtegem biiyiikliikteki Tokyo binalarina bakan o devasa
cam pencerenin tam 6niindeki masamiz mumlarla aydinlan-
mus. Sehir, upki yildizlarla kaplanmug bir gékyiizii gibi binler-
ce 1gikla parliyor. Bir caz grubu Miles Davis sarkilar1 soyliiyor.

“Burada, Tokyo'da sanki gelecekte yasiyormus hissine ka-
ptlmiyor musun?” diye soruyor Francesc, Yamazaki viskisin-
den bir yudum alirken.

“Iste burada yasamamin sebeplerinden biri de tam olarak
bu,” diye cevapliyor Héctor. “Bilimkurgu ve fiitiirizme dair
her sey beni her zaman etkilemistir zaten.”

“Peki, bu seni strese sokmuyor mu? Miikemmele olan bu
takint sana medeniyetsizlik gibi gelmiyor mu?”

—
=l
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“Bazen, evet. Bu kadar miitkemmeliyetgi ve profesyonel bir
cevrede calismanin ne kadar stresli oldugunu anlatmak saatler
siirebilir, ama olaylarin olumlu yanlarini gérmeyi tercih ederim.”

“Evet, tabii, olumlu demigken... On iki yildir burada yag-
yorsun. Japonya sana yiizlerce sey ogretmis olmali. Eger sade-
ce bir gey segmek zorunda olsaydin, ne olurdu bu?”

“Ganbarimasu!”
“Gamba?” diyor Francesc, bir yandan giilerken.

“Hayr, gamba degil. Ganbarimasu, yani su demek: bir amaca
sahip olmak i¢in kendini maksimum seviyede adamak. Japonlar
ne zaman bir zorlukla kargilagsalar bu kelimeyi kullanirlar; ister
kisisel, ister sporla alakals, ister mesleki bir zorluk olsun. Ganba-
rimasu, yenilgiyi hi¢bir zaman kabul etmemek anlamina gelir,
iste benim de Japonlarla ilgili en ¢ok sevdigim sey bu.”

“Yarigt birakmadiklar1 dogru, iistelik imkansiz gibi gorii-
nen zorluklar kargisinda bile. Iste bunlar, hep o muhtesem sin-
kansen etkisi sayesinde,” diye ekliyor Francesc.

“Kesinlikle 6yle, ulagilamaz gibi goriinen amaglar ya da faz-
lastyla zorlu kigisel miicadeleler, i¢imizdeki sinkansen etkisini
ortaya ¢ikarmanin anahtaridir. Bunun yani sira ganbarimasu,
yani bitmek titkenmez gayretin giicii olmaksizin, hayallerimiz
daha gergeklesmeden yok olur.”

“I¢indeki sinkansen etkisini ortaya ¢ikarmaya hazir ol,
Héctor! Yolculugumuzda bu kitab: bitirecegiz.”

“Ganbarimasu!”

Park Hyatttan ¢ikiyoruz ve Sincuku istasyonunun gev-
resindeki ara sokaklara gizlenmis kiiiik bir bara variyoruz.
Neon igiklar ve durmak bilmeyen etkinlikler burada sanki hig
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gece olmuyormus hissi veriyor. S$ibuya, Tokyo’nun adeta hig
uyumayan mahallelerinden biri. Yerini bir kez olsun durgun-
luga birakmayan, araliksiz siiriip giden bir kaynagma, ¢ilgin-
casina bir ritim. S6z konusu gosteriler ve is ¢ikist etkinlikleri
oldugunda, burasi acimasiz bir savag oyunu sergileyen tiyatro
sahnesi gibi.

Yalnizca ti¢ miigteri kabul eden bir bara giriyoruz ve kirk
yildan fazla bir siiredir Tokyo belediyesinde ¢aligan bir adamla
tanistyoruz. Sepetinde iki kedi tagiyan geng bir yabanciy: iz-
lerken, biraz da lafliyor, daha sonra yeni dostumuzun tavsiyesi
tizerine bagka bir sokaga gidiyoruz. Okinawa yemekleri yapan
bir restorana varmak igin virane bir binaya giriyor ve birkag
merdiven ¢ikiyoruz, burada bir adam Japonya'nin giiney ada-
larina 6zgii sangin adli telli bir ¢algiyla geleneksel bir miizik
yapiyor. Bu ambiyans bizi eskiye, Jkigai kitabini yazdigimiz
Ogimi seyahatimize gotiiriiyor. Iste Tokyo'daki ilk gecemiz
boyle sona eriyor.

Yarin Japonlarin o efsanevi hizli trenine binecegiz.



| IKIGAI UYGULAMA REHBERI

N
|~e
(]

'

Asirlik Insanlarin Koy

Bir dnceki kitabimiz lkigai, Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasam
Sirr'nda, Okinawa adasinin kuzeyinde bulunan Ogimi'ye yaptigimiz
maceramizi anlattik. U binden biraz daha fazla sakini olan bu kasa-
ba, dunyada yasam suresinin en yuksek oldugu yer olmakla évunuyor.
Kasaba sakinleri yalnizca uzun émarlt degiller, ayni zamanda son de-
rece saglikllar da; burasi Japonya genelinde en dusutk kanser oranina
sahip olan yer.

Ogimi sakinlerinin bu kadar uzun émurlt olmalarinin sirrni agiga gi-
karmak igin bilimsel birgok arastirma yapildi. Biz de bu asirlik insanlarla
tanigmak igin yanip tutusuyorduk. Battin bir hafta boyunca, omzumuz-
da kameralarla bu asrrlik insanlarla réportajlar yaptik. Onlara gunlak
yasamlari, beslenme duzenleri, yasadiklari cevre, aileleri ve arkadaslar
hakkinda ve bu derece formda kalarak uzun yillar yagsamanin sirlariyla
ilgili sorular sorduk. Ve son olarak, ikigailerinin hangi asamada oldugu-
nu sorma firsati da yakaladik.

Onlarla vakit gegirdigimizde aslinda fark ettik ki higbiri emekli de-
gil. Hepsi bir fadliyet icinde; hatta ¢ogu zaman ayni anda birden faz-
la seyle ugrasiyorlar. “Sebzelerin muhasebesini tutmayi biraktigindan
beri aklini kaybettin,” diyor Akiko, kendisini koyuvermekle sugladigi 96
yagindaki bir arkadasina. 92 yasindaki Akiko, bir yandan kasabadaki
dukkaninda el yapimi ¢cantalar satarken, diger yandan da yasadikla-
n toplulugun liderligini Gstleniyor. ilkesi su: Eger hicbir sey yapmazsan,
6lum gelir ve seni bulur. Arastirmamizda elde ettigimiz sonuglardan biri
de, kasaba sakinlerinin ikigailerini her daim aktif kalarak kesfetmis ol-
malari. Belki de uzun émrun sirlarindan biri, sevdigimiz aktivitelere ya-
tirm yapmaktir.
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1. Asama: Sinkansen
Alistlmisin digina ¢ikin

Trenimiz yeni ufuklara yelken agmadan once, sizlere bu
maceranin gelecegi noktada karsilagacagimiz kavramin koke-
nini anlatacagiz. Bunun igin gelin bir geyrek asir geriye gide-
lim ve Jack Welch adli adamin yolculuguna odaklanalim. Bu
isim bir yerlerden tanidik m1 geliyor yoksa? General Electric
adli sirketin 1981 ile 2001 yillar1 arasinda bagkanligini yapan
Welch, gegtigimiz yiizyilin en iyi y6neticilerinden biridir. Bag-
kan oldugu dénemde, giiniimiizde birgok sirkette hila kul-
lanilan; ¢alisanlarin amag ve goérevlerinin ii¢ ayda bir gozden
gecirilmesi sistemini geligtirmigti. Bu yéntem, bazi sektérlerin
performansinin gitgide azaldiginin farkina vanildig1 ana dek
goreceli olarak son derece iyi islemigti. Peki, sonra ne oldu?

N
-
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Kademeli Omlet mi,
Radikal Omlet mi?

Kademeli bir yenilik, var olan bir seye ufak bir ilerleme katmak
demektir. Ornegin, konu ispanyol mutfagi oldugunda, patatesli
omlet pisirmek igin kesilen ve kizartilan patateslerin omletin igine
eklenmesi herhangi bir zaman diliminde gergeklesmistir. Omlet
halihazirda zaten vardrr, dolayisiyla patateslerin eklenmesi eyle-
mi kademeli bir yeniliktir.

Radikal yenilik ise ok daha énceden gerceklesir; kisi yumurtay:
kinp onu pisirmeye karar verdiginde ortaya ¢ikar. Boylece omlet
meydana gelir. Bu kuskusuz bir yemek devrimidir.

Radikal Degisim

Kademeli Degigim \l
A Y
~

—

‘
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Minimum gayret yasasi

Devam etmekte olan siiregler dikkatle gézlemlendiginde,
lic ayda bir yapilan goriigmeler sirasinda farkli departman-
larda caligan insanlarin yalnizca kademeli, hatta son derece
ufak yenilikler 6ne siirdiikleri fark edilmistir. Bir bagka deyisle
kendilerine, minimum gayret sarf edecekleri ve bagaracaklari-
na emin olduklari, ulagmasi kolay hedefler koymuslardir. Bu,
genel olarak minimum gayret yasasi seklinde adlandirilan kav-
ramin mitkemmel bir gostergesidir.

Hepimiz bu tecriibeyi en azindan bir kez yasamugizdir: Bir
proje yaparken temel hedefleri belirledigimizde, kendimizi bu
hedeflere gére bicimlendiriyor ve ardindan, her seyin dogru
gitmesi icin minimum ¢abay: sarf ediyoruz. Sunu kabul ede-
lim: Dogamiz geregi en kolaya kagma egilimi gosteriyoruz.
Sayet kendimizi agmak ve yepyeni doruklara yelken agmak is-
tiyorsak, benzerliklerle ve bakis agis1 eksiklikleriyle miicadele
etmemiz gerekir.

Bu, isyerlerindeki sorunlarla sinirlt kalmaz. Minimum gay-
ret yasas! gesitli bir¢ok alanda uygulanabilir, 6rnegin:
Bedenimize ve sagligimiza gosterdigimiz 6zen,
Partnerimizle ya da ailemizle olan iligkimiz,
Dostluk ve bos zaman yonetimi,
Entelektiiel, sanatsal ve ruhsal hedeflere ulagma.

Korkudan ya da zamanin su gibi akip ge¢mesinden dola-
y1 igimizdeki oto-pilota bel baglariz, ama 6niinde sonunda
tehlike sinyalleri ¢alar: Bedenimiz bize “dur” diyene kadar
upki bir makine gibi yer ve uyuruz; bir kriz patlak verene
kadar partnerimizi ihmal ederiz. Bu 6rnekler hayatimizin
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diger alanlan i¢in de gegerli olabilir. Tipk: degerlendirme
dénemine girmis bir ¢alisan gibi, zaman zaman ufak tefek
ayarlamalar ve degisiklikler yapariz, fakat bunlar yalnizca
ginii kurtaran pansumanlardan ibarettir. Bunun sebebi her
zaman dizginlenemez yagam ritmimiz degildir. Bazen, tiim
zamanimizt inga etmeye harcadigimiz seyi yalnizca kurtar-
mak isteriz, ¢iinkii belli bir noktaya kadar getirebildigimiz
bu seyi, bir iist seviyeye tagimak i¢cin gereken zaman ve ener-
jiden yoksun oldugumuzu hissederiz. Tabii gergek degisim-
den korkmadigimiz siirece...

Mikawa sirr1

Jack Welch insan psikolojisinin boylesine karakteristik olan
bu sorununu her agidan ele aldi: Zaten goreceli olarak iyi is
¢tkaran galisanlary, risk almalari ve yenilik pesinde kogmalari
i¢in nasil motive ederiz?

1993 yilinda Tokyo’ya yapug: bir seyahat, bu soruna ¢o-
ziim bulmasini sagladi. Orada, ubbi teknolojiler alaninda uz-
man isim olan, General Electric’in Japonya'daki subesinin yo-
neticisi Eiji Mikawa ile tanisti. Jack Welch, orada gelistirilen
yeniliklerin ivmesinden oldukga etkilenmisti, ¢iinkii s6z ko-
nusu yenilikler General Electric’in diger subelerine oranla ¢ok
daha hizh gergeklesiyordu. Japon markasi, halihazirda diinya-
daki en hizli ve en giiglii olan, iistelik gelecekte de bu gohreti-
ni uzun yillar koruyacak olan BDC (bilgisayar destekli geviri)
araglarini piyasaya siirmiigtii. Mikawa, Welch’e elinizdeki bu
kitaba ilham olacak bir sir vermigti: “Eger bir trenin saatte 10
km daha hizli gitmesini istiyorsan, motora biraz beygir giicii
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eklersin. Ancak trenin saatte 150 km'den 300 km’ye ¢tkmasini
istiyorsan; demiryollarint yikip yerine daha biiyiiklerini inga
etmek, siispansiyon sistemini kkten degistirmek ve aerodina-
mik vagonlar iiretmek gibi birden fazla degisiklik tasarlaman
gerekir. Aligtlmigin digina ¢tkman, farkli yollara bagvurman
gerekir. Coklu degisimi goze almazsan yeni bir tren de insa
edemezsin. Kisacasi, tamamen yepyeni bir diisiince sekli be-
nimsemen gerekir.”*

Imkansiz gibi goriinen bir talep

Yenilik¢i diisiincenin kokenini kesfetmek icin 1958’ kadar
gitmeliyiz. Savas sonrasi ekonomi biiyiimeye devam ederken,
Japon hiikiimeti Japon Demiryollar’ndan, Tokyo ve Osaka
arasindaki mesafenin daha hizli kat edilmesini saglayacak bir
arag inga edilmesini istedi.

Birkag ay sonra miihendisler, saatte yaklagik 100 km hizla
yol almaya elverigli bir treni proje olarak sundular, bu hiz s6z
konusu donem igin bas dondiiriicii bir hizd1 ve inga edildigi
takdirde diinyanin en hizli trenlerinden biri olacakt. Gelge-
lelim Japon Demiryollar’nin yoneticileri beklenmedik bir ta-
lepte bulundular: “Biz bunun iki kat daha hizlisini istiyoruz.”
Sagkina dénen miihendisler bunun miimkiin olmadigini ve
saatte 200 km hizla giden bir trene yalnizca bilimkurgu film-
lerinde rastlanacagini soylediler. Yoneticiler bunun iizerine
stnirsiz bir biitgenin saglanacagini dile getirdiler, ¢iinkii hiikii-
met imkénsiz gibi gériinen bu projeye agik ¢ek vermisti.

* Jack Welch’in “Jack: Straight from the Gut” kitabindan alintidir.

— e—
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Sinkansen etkisi

Bir siire sonra, mithendisler yeni bir teklif sundular; bu
teklif, s6z konusu yeni trenle ilgili her tiirlii radikal degisimi
gerektiriyordu. Istenildigi iizere standardin diginda bir hiza
ulagabilmek i¢in gerekenler sunlard::

O dénemin Japonyasinda kullanilan demiryollarinin sekli-
ni, yiiksekligini ve genisligini degistirmek,

Fuji Dagr'nin gevresindeki daglik bolgelerin ortasindan ge-
cecek tiinellerin yapimina biiyiik bir biitge ayirmak,

Hava direncini minimuma indirmek amaciyla daha hafif ve
daha aerodinamik trenler yapmak i¢in dénemin tren kav-
ramini biisbiitiin yeniden tasarlamak.

Saatte 10 km hiz kazanmak igin birkag yenilik yapmak ye-
terli olacakti. Buna kargilik, hiz1 iki katina ¢ikarmak igin her
seyi kokten degistirmek, ulagim s6z konusu oldugunda biisbii-
tiin yenilik¢i bir bakis agisiyla diisiinmek gerekecekti. Bu tarz
bir radikal degisim, miihendislik ve ticaret alaninda kullanilan
ama ayni zamanda hayaumizin diger alanlarina da uygulana-
bilen sinkansen etkisiyle 6rtiigmektedir.

Japonya Demiryollar’'nda ¢alisan miihendislerin  “nere-
deyse imkénsiz gorevi” hakkinda konugmaya devam edelim:
1964’te, hiikiimet tarafindan boyle zorlu bir gérevin verilme-
sinden yalnizca alu yil sonra, tarihin ilk hizli treninin agilist
Tokyo Olimpiyatlar1 sirasinda resmen gergeklesti. Sinkansen
trenleri Tokyo ve Osaka’y1 saatte 200 km hiz ile birbirine bag-
liyor, bunun yanu sira iki sehrin arasindaki 6 saat 40 dakikalik
seyahat siiresini 3 saat 10 dakikaya diisiiriiyordu. Bu, biitiin
diinyay1 kendine hayran birakan bir bagariyd..
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Tarihin ilk hizli treninin yapimi sayesinde ortaya ¢ikan ye-
nilikler, son on yilda tiim gezegendeki demiryolu ulagimina
getirilen bir devrimdi adeta. Bugiin dahi yararlanmaya devam
ettigimiz bu ¢iir agia bulus, yepyeni bir diisiince tarzint be-
nimsemeyi kabul ettikleri i¢in ortaya ¢ikabilmigtir.

Aligilmigin digina ¢ikin

Eiji Mikawa, bullet train thinking kavraminy, sirketinin her
konuda aligilmigin digina gikarak basardigini anlatmaya bayili-
yordu. Ornegin, departman miidiirleri masraflarin yiizde 5’ini
kesmek istediklerini soylemiglerse, Mikawa da onlardan s6z
konusu masraflar1 yiizde 50 oraninda nasil keseceklerine dair

fikir {iretmelerini istemis.

Jack Welch bu Japon’un sozlerinden o kadar etkilenmis ki
onun felsefesini General Electric’e uygulamaya karar vermis
ve biitiin departmanlardaki ¢alisanlardan ¢ aylik degerlen-
dirmelerine “bullet train hedefleri” eklemelerini istemis. Iste
General Electric’in kurulugsundan on yil sonra bile bu kadar
rekabetci ve yenilik¢i kalabilmesinin temel sebeplerinden biri
de budur. Bugiin tiim diinyada yiiz binlerce ¢alisani vardir.

* Ingilizcede bullet train deyisi hizli tren anlamina gelir. (¢.n.)

— e—
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Sinkansen:
Hizli Tren

Sinkansen kelimesinin  s6zluk anlami
tam olarak “yeni ana hat” olarak bilinir. Bu
Japonca kelime #T yani “yeni”, ¥ yani
“govde” ve 5], yani “hat” karakterlerinden
olusur. 1964teki agilis gununde ismi Hikari
(isik) olan tren, Tokyo ve Osaka arasindaki
“veni ana hatti” saatte 200 km‘den de faz-
la bir hizla kat ederek tarihin ilk hizl treni
unvanini kazand. Hikari treni ve Sinkansen
hatti, “hizli Japon treni” adi altinda yaban-
cllar arasinda epey unlendi.
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“On yiliginde ulasacaginiz: diisindvigiiniiz bir hedefiniz var-
sa sayet, bunu gercek kilmak icin olusturacaginiz en iyi strateji,
bu hedefe bir yil icinde nasil ulasacagimizin yollarini aramaktrr.

Peter Thiel, Silikon Vadisi sermayedari

Genel olarak, kendine aligilmigin diginda hedefler koyan
kisi veya kurumlar toplum iginde ismini mutlaka duyurur.
Buna en iyi 6rnek, bagkalar: tarafindan alaya alinsa da ken-
dine meydan okuyan ve en sonunda da yeniden kullanilabilir
roketatar rampasi inga eden Elon Musk verilebilir. On yildan
da kisa bir siire iginde, Space X adli 6zel sirketiyle birlikte ¢a-
ligarak hedefine ulagmis, 50 yildir yiirtictiigii aragtirmalarla
NASA'nin bile gergeklestirmeyi bagaramadig: bir performans
sergilemisti. Elon Musk daha sonra, hizi saatte 1200 km’ye
cikabilen Hiz Yuvari adli bir kara tagit1 hayal ederek kendine
yeni bir “sinkansen hedefi” koydu: Mars’a ilk kez insan gon-
dermek. Peki, bu kisi oraya varabilecek mi?

Peki ya siz? Sinkansen etkisini yasaminizin hangi alanina
uygulamak istersiniz?
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Ilk sinkansen hedefinizi segin

Bir hayalin ya da arzunun bu isimle adlandirilmasi igin,
gergeklestirilmesi imkansiz olarak goriilmesi gerekir. O hedefe
kolayca ulagacaginiz1 diisiiniiyorsaniz, bu bir sinkansen hedefi
degildir. Ulagilmaz bir amag tasavvur etmek, hem yeni diisiin-
ce bigimleri gelistirmenize yardim eder, hem de modas: ge¢-
mis eski usullerden ve fikirlerden arinmanizi saglar.

Hedeflerinizi korkmadan yazin.

Kendi helikopterinizi mi ugurmak istiyorsunuz?

------------------------------------------------------------------------------

Bir yandan hedeflerinizi yazarken, diger yandan da sistemli
bir sekilde soru sormak ¢ok énemlidir. Bu, yasgaminizda bir

ilerleme kaydetmek adina atacaginiz ilk adimdir. Hemen bas-
layin!
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Siiphesiz ki hedefinizi yazmak, onu gerceklestirmek icin ye-
terli degildir. Uruguayl antrenér Mario Reyes, yola koyulmaniza
yardimci olmak ve ilk sinkansen hedefinizi gergeklegtirmek icin
tistleneceginiz on girisimi listelemenizi tavsiye eder.

Ornegin, birinci hedefiniz tam bin kisinin 6niinde konugma
yapmaksa, yapilacak eylemlerin listesi agagidaki gibi olabilir:

Insanlar 6niinde nasil konuguldugunu dgreten kitaplar okumnak,
Konferans verenlerle bulugmak ve onlardan tavsiye istemek,
YouTube'da sevdigim konusmacilarin videolarini izlemek,

Kendimi filme gekerek aligtirma yapmak, gektigim videoyu izle-
yerek davraniglarimi gozlemlemek,

Yerel bir etkinlik sirasinda, ufak bir topluluga hitap edecegim

basit bir konugma hazirlamak,

Kendimi insanlar 6niinde nasil ifade edecegimi 6grenecegim bir
kursa yazilmak,

Sahneye gtkma stresini {izerimden atmak amaciyla tiyatro kurs-
larina kaulmak,

Eylemlerin ele alinig yontemlerini ve zamanlamalarini belirle-
yin. On maddelik eylem planinizi ve bu maddelerin isleyis sekil-
lerini (ne, nasil ve ne zaman) belirledikten sonra, sanki kendinizle
bir s6zlesme yapmigsgasina sayfanin en altina imza atin ve goziinii-
ziin 6niinde duracak bir yere asin. Bu ise kendinizi adadiniz bir
kere, geri d6niis yok. Sinkansen artik yiiriirliikte!



Ne Nasil Ne zaman
yapacaksiniz? yapacaksiniz? yapacaksiniz?
insanlar Bu alanda Yarin saat 13.00'da,
1 oniinde nasil uzmanlagmig bir 6dle arasinda
konuguldudunu | kitapgiya gidip tavsiye
Ogreten kitaplar isteyecegim
okuyacagim
2
3
4
5
6
7
8
9

10
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Imkénsizin jimnastigi

Trenimiz, Fuji Dagrnin goriilebildigi ilk hatta bulunan
Misima'nin huzurlu ve kiigiik istasyonunda duruyor. Japonlar
tarafindan son derece saygi duyulan bu dag gorme sansina
erigebilecek miyiz, yoksa sis buna engel mi olacak? Tokyo ve
Kyoto arasindaki Sinkansen hattini kullanan ve taniyan insan-
lar, rezervasyon yapuklari sirada “Fuji Dag1” manzaral koltuk-
lar1 isterler ve bu etkileyici dagin kutsalliginin tiim hagmetiyle
goriiniip goriinmeyecegini dort gozle beklerler. Havanin yete-
ri kadar agik olmadigi zamanlarda tren, gérillmesi miimkiin
olmayan bu biiyiileyici daga ¢ok yakin bir yerden gecer. Fuji
Dagy bazi giinlerde sisin arkasina saklansa da her zaman ora-
dadir; upk: yagamdaki biiyiik hedefler gibi her zaman vardur,
ama bazen giinlitk yasamin curcunasi yiiziinden gegici olarak

karanlikta kalabilir.
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Olumsuzlugun Dagi

10. yazyilda yazilan bir masalda Fuji Dagi’'ndan yazil olarak
ilk kez bahsedilir. Ay’dan gelen ve imparatorun evlilik teklifini
reddeden Kaguya adli bir geng kizin hikayesidir bu. Dolunayli
bir agustos gecesi, Kaguya devasa bir 1siga dikkat kesilir: Ay‘in
sakinleri onu evine cagirmaktadiriar. Bu gencg kiza hala asik olan
imparator ona bir mektup yazar ve bir ordu dolusu adamini, ke-
lamini (BE, “6lum”, 4N, “olmadan”), eski Japon inanisina gére
Ay’a en yakin olan noktaya, yani Fuji Dagi’nin tepesine tasima-
lar icin gorevlendirir.

Zirveye ulasan askerler, dumanin Ay’‘a kadar ulasacagin,
boylece Kaguya’nin da imparatorun kelamini bu sekilde okuya-
bilecegini mit ederek mektubu yakarlar. Bu mektupla beraber,
askerler dlumsuzluk iksirini de yakmis olurlar, zira imparator son-
suza kadar yasamay istemez. Fushi s6zcuga “6lum olmadan”,
yani “6lumsuz” anlamina gelir. Zaman gegtikge okunusu fuji

=, “bol, bolluk” ve =, “asker”) seklinde degisime ugrar; bu de-
yis imparatorun mesajini Ay‘a tasimak amaciyla dagin tepesine
kadar ¢ikan cesur askerlere atifta bulunur. O dénemden itibaren
suregelen efsaneye gore, Fuji Dag ne zaman puskarse, iginden
¢ikan duman Kaguya'yla iletisim kurabilmesi igin imparatorun
kelamini gezegenimizin uydusuna tasir; bdylece imkansizi mim-
kain kilmada sevgi ve sonsuz tmit temsil edilir.

'
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Sir Rutherford Alcock’un macerasi

Fuji Dagr'nin her daim karlarla kapli olan tepesine kadar
urmandig bilinen ilk iinlii sahsiyet imparatorun askerlerin-
den ziyade, 663 yilinda kayda gegen Budist bir kesistir. O ana
kadar, Fuji Dagr’nin zirvesine kadar tirmanilabilecegini hig¢
kimse hayal dahi edemezdi. Asirlar gegtikge, bu zorlu gorev
gitgide popiiler olmaya baglasa da, 19. yiizyilda ne bir kadin
ne de bir yabanci Meiji déneminin baglarina kadar kutsal ka-
bul edilen Fuji Dagr'na trmanmay: basarabildi.

Japon olmayip da dagin zirvesine adim atabilen ilk yaban-
c1, 1860 yilinda Britanyal: diplomat Rutherford Alcock oldu.
Japon yetkililer onu vazgegirmeye ¢aligmuglards, ¢iinkii kasim
ayinin son giinlerinde daga irmanmak son derece tehlikeliydi
ve hava gartlar1 tirmanigi imkansiz kiliyordu, tstelik isgin igin-
de Japonyaya yaklasan bir firtina da vardi. Firtina gergekten
de Fuji Dagi’na yaklagirken Britanyali diplomat turmanmaya
devam etti. Japon hiikiimeti bu firtinanin, tanrlarin gokler-
den gonderdigi yabancilarin daga irmanmasini yasaklayan bir
mesaj oldugunu sdyledi, ama diplomat ona bu isin imkansiz
oldugunu soyleyen herkesi gérmezden geldi. Zirveye dogru
pes pese atug adimlarla, bu tirmanigt bagariyla tamamlayan
ilk yabanci olarak tarihe gegti. O donemde bu, gergek bir ba-
sartyd1. Bircok dagci zirveye ulasmaya ¢alisirken kaybolmusgtu.
Gelgelelim, sportmen Sir Rutherford Alcock deniz seviyesin-
den zirveye kadar 3776 metre olan bu dag sekiz saatte tirman-
d1. Ug saat de agag1 inmek igin harcadi. Sans ondan yanayd,
ciinkii Alcock asagy indikten hemen sonra tehditkér firtina
Sizuoka yakinlarina vurmustu.
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Alcock Fuji Dagr’ni konuksevmez, kayalik ve sanki bu ge-
zegene ait olmayan bir havaya sahip bir yer olarak tasvir etti.
Resme yatkinlig1 sayesinde, bu kutsal yerin kendine 6zgii silu-
etini Batr'da ilk kez Sliimsiizlestiren de Alcock oldu. Dagdan
inigini, Japonyada gecirdigi ii¢ yil boyunca Britanya hiikiime-
tine yazdig1 mektuplarda anlatt. Ote yandan, Japon toprakla-
rinda yasayan ilk Britanyal da yine Alcock olmustu.

“En zorlu béliim sonuncusu oldu, giiniin yorgunlugu da hi¢
yardimct olmuyordu. Bacaklarimizin agrisin: dindirmek ve nefesi-
mizi yeniden kontrol altina almak icin belirli aralsklarla duruyor-
duk. Bazilarimiz birakmay: diisiinse de, biz zirveye kadar ¢abala-
maya devam ettik ve bu sayede hem krateri hem de o miikemmel
manzarays hayranlikla seyretme sansins yakalayabildik.”

Sir Rutherford Alcock
Imkinsiz degil

Yagamimiz, yasak olduguna inandigimiz ya da urmanacak
kapasitemizin olmadigini diisiindiigiimiiz zirvelerle doludur,
ne var ki yolumuzu bulaniklagtiran sis yalnizca bakugimiz
gozliiklerin tizerindeki bugudan ibarettir. Gergekte imkansiz
olan gey, onu zihnimizdeki bir etiketle bagdagurdigimiz i¢in,
gozlerimizin 6niine yaniltc bir filtre koydugumuz igin ortaya
cikar. Zirveye giden yola ¢tkmadan 6nce, sanki onun o goéz
alict parlakhigini séniik bir kristale doniistiiren bu tarz “im-
kinsiz” fikirlerden arinmamiz gerekir.

Hayatimiz boyunca, mantiksiz da olsa, altindan kalka-
mayacagimizi diisiindiigiimiiz bir¢ok seyle karsilagiriz. Bu
seylerin ima edilmesi bile biiyitk oranda sersemlememize



Sir Rutherford Alcock tarafindan yapilan Fuji Dag: illiistrasyonu.
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sebep olur. Zihnimizde sayisiz engeller inga ederiz ve bu en-
geller bir giin nihayetinde yikilir ama bunlarin bir giin elimi-
zi kolumuzu baglayabilecegine ya da baz1 seylerden mahrum
birakabilecegine inanmak ¢ok zordur. Imkansizi miimkiin
olandan ayiran, son derece ince ussal bir sinir vardir. Bu siniri
ge¢memize yardimc olacak iki drnek vermek miihendisle-
rin ya da “edebi gerpa”’larin gorevidir. Walt Disney soyle der:
“Imkansizi miimkiin kilmak kadar keyif veren baska bir sey
yoktur.” Kendinize meydan okumak adina, her hafta yapabi-
leceginize inanmadiginiz bir seyi bagarmak son derece iyi bir
hedeftir. Mesela Japonca ya da Macarca 6grenmek, cetrefil-
li bir spor dalina baglamak, piyanoyu kesintisiz galabilmek,
uzak bir iilkeye seyahat etmek ya da kendi iilkenizde bulunan
Fuji Dagr’'na denk baska bir daga urmanmak... Tiim bunlan
bagarmanin yolu bakis agimz1 degistirmekten geger, tupki iyi
bir dostun dile getirdigi su slogan gibi: imkinsiz degil.

'

Miicadele ederek iistesinden geldiginiz
imkéansizliklarin bir listesini yapin

Bizi yapacagimiz igten geri tutan seyleri, onyargilari ve iis-
tesinden gelemeyecegimizi diigiindiigiimiiz diger her seyi te-
mizlemek i¢in yapilacak en etkili egzersiz, bizi haksiz ¢ikaran
“imkénsizliklar” hatirlamakur. Bu kitabin yazarlarinin iste-
sinden asla gelemeyeceklerini diisiindiikleri zorluklarin listesi
asagida ornek olarak verilmigtir.
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Francesc i¢in
1. Yiizmeyi 6grenmek

14 yasima kadar sudan korktum ve ayagimin degmedigi bir
havuzu bir ugtan bir uca gegemeyecegime emindim. Cok za-
manimui alsa da suda batmadan yiizmeyi nihayet 6grendim.

2. Universitede bir dersi bagariyla tamamlamak

Seviyeme gore dort ya da bes ders biraktugimdan dolays,
tiniversite diplomasi almak s6yle dursun, ne 6gretmenle-
rim ne de ben liseden mezun olacagima inaniyorduk. Bu
diisiinceden kurtuldugum anda, Almanca dilindeki bir
dersi vagariyla tamamladim.

3. Kiz arkadas edinmek

23 ya da 24 yagima kadar bunun imkénsiz oldugunu di-
sindiim, ¢iinkii begendigim kizlar bana erisilemez ve se-
viyemin ¢ok iizerinde gibi gelirdi, ya da onlarla ayn1 geze-
gende yasamadigimi diisiiniirdiim. Onlarin da upki benim
gibi olduklari, kendilerine has korkulari, siipheleri ve ha-
yalleri oldugu fikrini benimsedigim andan itibaren imkan-
s1z olarak gérdiigiim bu duygu ortadan kayboldu.

Héctor icin
1. CERN’de ¢aligmak

Ne zaman popiiler bilim kitaplari okusam, CERN ya da
NASAy1 her zaman 6zel olarak se¢ilmis az sayida sansh
insanin ¢alisug bir yer olarak hayal ederdim. Bu, benim
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icin sonsuza kadar hayal 4leminde kalacak bir diistii. Gel-
gelelim, 2004’te CERN’e kabul edildim ve diiglerim gergek
oldu.

2. Japonya’ya seyahat etmek

Cocukken ne zaman atlasimi agsam, Japonya'y: diinyanin
en uzak yerlerinden biri olarak diisiiniirdiim; hayatum bo-
yunca gorme sansina erigemeyecegim egzotik ve iicra bir
yerdi. Ne var ki tam on iki yildir, giinesin dogdugu bu top-
raklarda yagtyorum.

3. Bir kitap yayimlamak

Gengken Isaac Asimov’a bayilirdim. Biyografisini oku-
dugumda, neredeyse dort yiiziin iizerinde kitap yazdigini
ogrenmistim ve bu durum beni biyiilemisti. O dénem-
de, Asimov’un tasvir ettigi kitap endiistrisini bambagka bir
boyut olarak diigiinmiigtiim. Zkigai adli kitabimiz bugiin
hem Birlesik Devletlerde hem de diger otuz iilkede satigta;
tistelik Isaac Asimov’un yayincilarindan biri olan Penguin
tarafindan yayimland:.

Bir seyi bagaramayacak kadar yetersiz oldugunuzu diisiin-
diigiiniiz zamanlarda, eskiden yapabileceginiz gergegi aklini-
zin ucundan dahi gegmeyen, buna ragmen bagariyla gergek-
lestirdiginiz biitiin hedeflerinizin bir listesini yapmak biiyiik
oranda ise yarayacakur. Geriye déniip bakuginizda bu liste-
deki maddeler size giiliing gelecek olsa da, kendinize koydu-
gunuz engellerden ve sinirh ditsiincelerden styrilmak igin epey
faydali olacaktir.
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Sabrin ve sebatin giicii

Bizi Kyoto'ya kadar gétiirecek hizli tren akici ve diizgiin
bir hareketle raylarin iizerinde sanki ugarcasina gidiyordu; rii-
yalarindan bir an olsun vazgegmeyen miihendislerin binlerce
saatlik ¢aligmasi meyve vermisti. Sebat etmek, Japon kiiltii-
riiniin en 6nemli degerlerinden biridir. Birgok manga ve ani-
me ¢iziminde, ana karakterin ¢ocuklugundan beri 6yle bityiik
bir kapasitesi yoktur, daha ziyade birgok hata yapmustir. Buna
karsilik, engelleri agarak ilerlemesine izin verecek bir ikigai,
bir hedef ya da amag vardir hayatinda. Alaninda bir kahraman
olmak i¢in kendini her gegen giin asacag: bu kisisel seyahat,
onu bilgelige tastyacakur. Ote yandan, klasiklesmis Amerikan
¢izgi romanlarinda erkek ya da kadin fark etmez, biitiin kahra-
manlar dogustan bir gii¢ tasir ve iglerindeki mekanizma sabir
ve sebat ile kargilagtirildiginda ya hirstan ibarettir ya da adalete
daha fazla susamistir.

— e—
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Biiyiik seyler bagarmak i¢in gereken basit
hedefler

Japon kahramanlarin bir diger 6zelligi de hedeflerinin son
derece basit, kolay ve sade olmasidir; 6yle biiyiik hirslar1 yok-
tur. Mangalarda ana karakter genel olarak iyi bir susi usta-
s1, alaninda en iyi TV sunucusu veya emlakgi olmaya ¢alisir.
Ayrica Sinkansen Kiz isimli bir de televizyon dizisi vardir; bu
program, miisterilerin beklentisini en iyi gekilde nasil kargila-
maya ¢aligtiklarini anlatan o meghur hizli trenin hosteslerinin
hayatini konu alir. Bunlar herkesin kargisina ¢ikabilecek basit
hedeflerdir, gelgelelim ihtiya¢ duyduklari dayaniklilik onlar
kigisel bir diizlemde harika birgok seye ydnlendirir. Sebatin
yani sira, Japonlara gore son derece 6nemli olan bir baska
deger daha vardir: sabir. Burada sabirdan kastimiz, sanki bir
mucize olmasi bekleniyormus gibi bir seylerin meydana gel-
mesini ummaktan ibaret degil, daha ¢ok sebata dayanma fikri
ve arzulanan hedefe ulagma dayaniklihigidur.

<« . . . . 123 .
Bir tagi isutmak istiyorsanmiz sayet, yiiz yil boyunca iizerine
»
oturun.

Japon deyisi

Elinizden gelenin en iyisini yapin

Japon dilinde ve giinliik konugmalarda “sebat” ¢ok fazla
kullanilan bir degerdir.



BHRDET

Ganbarimasu:
Elinden gelenin en iyisini yapmak

Japonca dersi alirken 6grendigimiz ilk keli-
melerden biri, kabaca “elinden gelenin en iyisi-
ni yapmak” olarak gevrilen ganbarimasu idi. Bu
kelimeyi olusturan ilk iki karakter sunlardir: I8
“kararlilik” ya da “dayaniklilik” ve && “gdster-
mek” Yani anlami “dayanmak” ya da “karsila-
silan engellere dayanmak” ifadelerine yakindrr.

Ganbarimasu kelimesinin kokeni, “elinden
gelenin en iyisini yap” cumlesine denk dusen
ganbatte kudasai ifadesine dayanir, fakat
tam cevirisi daha ziyade séyledir: “Kararl ol
ve hedefine ulasana kadar dayan” Cogun-
lukla bir motivasyon unsuru olarak spor dal-
lannda ve zorlu yeni gorevierle karsi karsiya
kalmadan 6nce mesleki baglamda kullanilir.
Ganbarimasu ifadesinin felsefesi de hedefe
ulasana kadar durmamaktir.
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Yiizyillik bir plan

Tokyo ve Nagoya arasindaki 286 kilometrelik mesafeyi 40
dakikadan daha az bir siire i¢inde birbirine baglayan Japonla-
rin yeni hizli treni 2027°de hizmete agilacak. Bu proje 2027 yi-
lina dek en ince ayrinusina kadar planlanmakla kalmads, ayn
zamanda Osaka i¢in de diisiiniilen ve 2045’te hizmete agilmasi
beklenen manyetik hava destegi sistemi igin de kollar sivan-
di. Ayrica bu teknolojik yatirimin hem Japonya Demiryollart
hem de Japon hiikiimeti igin 2120°de karli bir kazanca dénii-
secegi hesaplandi. Bir asir sonrasi igin her sey planlanmisu!
Kendi tren sistemimizi hizlandirmadan o6nce, varis noktamizi
ve kargilagacagimiz farkl siiregleri goz éniinde bulundurma-
miz 6nemlidir.

“Sinkansen etkisi ve ganbarimasu syle ézetlenebilir: Daya-
nikls bir yasam siirmek igcin harekete gecmeden sabretmek; ve se-
bat ederek sabir gistermek hedeflerimize ulasmamizs saglar.”

10 bin saat kural

Ericsson’in aragtirmalarindan ilham alan Ingiliz gazeteci
Malcolm Gladwell, Outliers — Cizginin Disindakiler adli bir
kitap yazdi. Bu eserinde, neden bazi insanlarin basarili oldu-
gunu ve digerlerinin olmadigini aragurdi. Genetik miras ka-
dar, ailenin ve egitimin biiyiik bir rolii olsa da tiim bunlar
bagartya ulagmak icin tek bagina yeterli degildir. Gladwell’a
gore 10 bin saatlik bir antrenmandan gegmeliyiz. Gladwell,
kendini adamaya dayals, sarsilmaz bir 6zveri gerektiren ve her-
kesin bildigi birkag basari 6rnegi veriyor.
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CGalisan insan

Robert Pool ve isvecli psikolog Anders Ericsson, birlikte yaz-
diklari Peak adl kitapta Homo sapiens’in (bilge insan) aslin-
da Homo exercens (galisan insan) olarak adlandirimasi ge-
rektigini dile getirir, zira insanoglu kendini g¢alisarak gelistirme
yetenegine sahip tek turdar. Ote yandan, burada bahsedilen
ikinci terim, bizi surece sistematik bir bicimde ulastirmaz. Erics-
son iki tip ¢aligmanin oldugundan bahseder.

l. Sonu gelmez bir uygulama

Bu, belirli bir hedefe sahip olmaksizin bir mesgaleye ayrilan zaman
demektir. Bir aktivite icin saatlerimizi harcasak bile, s6z konusu ak-
tiviteyi verimsiz ve beceriksiz bir sekilde yapiyorsak sayet, faydali
sonuglar alamayiz.

Il. Planlanmis bir uygulama

Bu, bir hedefe ulagmak igin detaylica tasvir edilmis bir plana dayanir.
Ericsson burada Ug ana esasin izinden gitmemizi tavsiye eder.

1. Hedefimize ulasmak igin, atacagmiz adimlara ve segecegimiz
yola karar vererek bir tasari olugturmak.

2. Hedefimizi her daim dikkate alarak, karsilasacagimiz ttm durum-
lara uyum saglamaya ve sorunlara gégus germeye odaklanmak.
3. Dogru yolda oldugumuzdan emin olmak igin duzenli aralklaria
geribildirim istemek ve aksi durumlarda hatamizi dizeltmeye ¢alismak.

Not: Geribildirim konusunda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. 5.
Bolum (sayfa 62).

—— e
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1. Mozart

Beste yapmaya yedi yasinda baglamasina ve ergenliginde
ortaya koydugu pargalar oldukga dikkat ¢ekici olmasina
ragmen Mozart, 21 yagindan itibaren, 10 bin saatini bes-
te ve pratik yapmaya ve ayrica yorumlamaya harcadiktan
sonra en 6nemli bagyapitlarini ortaya ¢ikarmaya bagla-
musgtir.

2. The Beatles

Onlar da bagariy yakalamak igin 10 bin saate ihtiya¢ duy-
muglardi. Agustos 1960 ile Aralik 1962 yillart arasinda,
Hamburgdaki birkag kuliipte ¢alarlarken aynizamanda da
pratik tizerine yogunlagmislar ve miiziklerini mitkemmel
kilmiglardi. Ingiltere’ye dondiiklerinde artik basariya ulag-
maya hazirdilar.

“Siirekli yapts gz sey neyse biz oyuz.”

Aristoteles

Simdi 6grenmeyi ¢ok istediginiz yeni bir sey disleyin.
Harcayacaginiz zamana dair ¢ikarimlar yapmadan 6nce,
Gladwell’e gore tistesinden gelinmesi miimkiin egzersiz sevi-
yelerini inceleyin.

1 saatte: konuya basitge giris.
10 saatte: temel fikirlerin daha genis bir kavramu.

100 saatte: ortalama bir seviyenin yakalanmasi.
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1.000 saatte: uzmanlik seviyesine ulagma.

10.000 saatte: ustalik seviyesine ulagma.

Son seviye miikemmellik seviyesidir. Sinirbilimci Da-
niel Levitin’e gore, insan beyninin bir alanda uzmanlagmas:
icin gereken sey zamandir. Princeton'da yapilan bir ¢alisma,
ozellikle konuya hakim oldugumuz andan itibaren karsimiza
¢ikan firsatlar1 degerlendiremedigimiz takdirde, yogun ¢alig-
manin bizi tek bagina basariya ulastiramayabilecegini ortaya
koyuyor. Eger The Beatles 10 bin saatlik alistirmalara ragmen,
sansini seyirci kargisinda denemeden ¢aligmalarina bodrum
katinda devam etseydi, biiyiik ihtimalle bugiin boyle bir gru-
bun varligindan haberdar olmazdik.

'

10 bin saatinizi planlayin

Hayatinizi adamaya hazir oldugunuz bir ikigai, yani sizi
yiyip bitiren bir arzunuz varsa eger, bu boliimde bahsettigimiz
teknoloji bu konuda uzmanlagmaniza yardim edecek. Sebat,
yani ganbarimasu kaginilmaz bir unsurdur, ama bu biiyiik
projeye kag yiliniz1 adayabileceginize ya da adamak istedigini-
ze yalnizca siz karar vereceksiniz.

Sayilar asla yanilmaz...

— —
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¢ Giinde 8 saat x haftada 5 giin = 5 yil

¢ Giinde 4 saat x haftada 5 giin = 10 yil
# Giinde 2 saat x haftada 5 giin = 20 yil
% Giinde 1 saat x haftada 5 giin = 40 yil

Gorece daha kisa bir zaman diliminde uzmanlagmak ek-
siksiz bir 6zveri gerektirir, ama tutku duydugunuz seyi mesle-
giniz kilarsaniz ¢ok daha kolay olur. Bagka bir meslek dalinda
calisiyorsaniz, yine de tutkunuz (bu bir sanat dali, bir spor
dali ya da bir aragtirma konusu olabilir) size yasam boyu eslik
edecektir. Sorulacak soru sudur: Tiim hayatinizi adayabilme-
niz igin sizi hangi tutku, hangi ikigai motive edebilir? Cevabi
heniiz bulamadiysaniz, Viktor Frank!l’in su bilindik aforizma-
sindan ders gikarabilirsiniz: “Hayattaki amacinizin ne oldugu-
nu hili bilmiyorsaniz, ne mutlu size ki artik bir amaciniz var:
bu amacin ne oldugunu bulmak!”
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4. Asama: Yeni Aliskanliklar

Hayauniz1 21 giinde degistirin

Simdi, manzaray izlemeye biraz ara verelim ve giinliik ya-
samumiza odaklanalim. Yasamimizi hangi aligkanliklar y6ne-
tiyor? Hangileri bizi hedeflerimize yakinlasuriyor ve hangileri
daha iyi hissetmemizi sagliyor? Hangileri bize zarar veriyor ve
hangileri enerjimizi tiiketiyor? Insanin, aligkanliklar: olan bir
hayvan oldugu soylenir. Aslinda bu aligkanliklar hayatta kal-
mamuz igin son derece 6nemlidir; bunlar siirekli karar almaya-
lim diye, gorevleri otomatiklestirmemizi saglayan mekanizma-
lardir. En ufak bir davranig: bile her giin diisiinmek zorunda
kalsaydik, ¢ok ¢abuk tiikenirdik.

— e——
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Tekrarnn Erdemi

Facebook’un kurucusu Mark Zuckerberg, kamuoyu éntne ilk gik-
tig guinden beri kiyafet segimini bir kez olsun degistirmedi. Hep ayni
gri tisortt, ayni koyu renk kazagi ve ayni tarzda pantolon ve ayakka-
biyr giyiyor. Bu durumu séyle agikliyor: “*Dahil oldugum topluluk harig,
muUmkin oldugunca az karar alabilmek icin hayatimi basitlestirmek
istiyorum.”

Amaci bazi seyleri basitlestirmekten ibaret olan bu zen metodu-
na Steve Jobs ilham olmustur. Yillar boyu, ne zaman kamuoyu 6na-
ne giksa hep ayni sekilde giyindi: siyah bogazli kazak, pantolon ve
beyaz ayakkabl. Walter Isaacson biyografisinde bu tuhaf aliskanligin
nereden geldigini sordu. Jobs ise bu durumun, birgok sirketin yani sirq,
Sony calisanlarinin Gniformasini tasarlayan prestijli Japon stilist Issey
Miyake'yle olan arkadashgina dayandigini séyledi. Apple galisanlari
uniforma giymeye kati bir sekilde karsi ¢iksa da, Jobs Miyake'den ken-
di igin bir iniforma tasarlamasini isteyecekti. Hemen kararini verdi ve
arkadasina, bedenine gore olacak sekilde tam yuz tane siyah bogaz-
I kazak siparis etti. Bu siparise sasiran Miyake boyle bir seyi neden
istedigini sordu. Apple’in CEO’su da arkadasinin sorusuna su cevabi
verdi: “Giydigim sey bu. Boylece 6mrimin sonuna kadar yeterli mikta-
ra sahip olacagim.” Bu karar, Steve Jobs’a gunlik hayatinda gereken
zamani ve huzuru tanimig oldu. Bu segimi, sunumlari sirasinda gergek-
ten de kisiligini yansitan bir etikete donusta.

“Gorece daha az radikal olan bir tekrar erdemi de Barack Obama
tarafindan benimsenmisti: Eski baskan neredeyse her gtin ya gri ya da
mavi takim elbise giymeyi tercih ediyordu. Bu durum kendisine sorul-
dugunda su cevabi vermisti: "Her gliin ne yiyecedime ya da ne giye-
cegime dair kararlar almak istemiyorum, ¢unkU zaten vermem gereken
yeteri kadar karar var”

Anna Solyom, reiki kogu ve ustasi

'




GELECEGE YOLCULUK I

Giinliik yagamin viriisleri

Yagamimuzi kolaylagtiracak aligkanliklar edinmek bize mut-
luluk ve huzur getirir. Bunun yani sira, benligimize upki bir
viriis gibi sirayet eden kotii aligkanliklarla da kargt karsiya
kaliriz. Bu aligkanliklari dogal yollarla birakamadigimiz igin,
onlardan kurtulmamiz neredeyse imkansizdir, ayrica giinliik
yasamimuzin dizginlerini bu tarz aligkanliklarin eline verdigi-
miz takdirde iyice raydan ¢ikabilirler. Ama bu savagt heniiz
kaybetmis degiliz! Adetlerin giiciine bagvurabiliriz. Kéotii
aliskanliklarimizi iyi olanlarla degistirerek, hayatimizi tekrar-
dan rayina oturturuz, béylece trenimiz diiglerimizin yolunda
ilerleyebilir. Ote yandan, yaraticiigimizin kendini gostermesi
icin zihin sahamiz1 6zgiir birakiriz. Bu tarz adetler sayesinde,
¢ok daha huzurlu bir gelecege dogru ilerleyebiliriz. Her giin
saat dortte uyanan iinlii yazar Haruki Murakami’yi ele alalim.
Ilk yaptig1 sey bes alt saat yazi yazmak. Isi bittiginde saat 10
civari koguya ¢ikiyor ya da yilizmeye gidiyor, daha sonra giinii-
nii o anki ruh haline bagli olmak iizere yiiriiyerek, okuyarak
ya da miizik dinleyerek gegiriyor.

21 giin kurali

New York Times'in tinli gazetecisi Charles Duhigg, karm
actkmamus olmasina ragmen her giin 6gleden sonra saat iig ci-
varinda cani gikolatali kurabiye yemek istedigini ve bu yiizden
de kilo almaya bagladigini fark edince aliskanliklar konusuna
ilgi duymaya bagladi. Peki, bu kargi koyulmaz istek nereden
geliyordu? Kendi deyimiyle: “Aligkanliklar, giinlerimizi kuga-
tan bilingsiz se¢imler ve goriinmez tercihlerdir.” Bir¢ok bagari
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hikéyesine dayanan aragtirma, yeni ve olumlu bir aliskanhgin
ancak 21 giinde pekistigini ortaya koydu. Her yeni aligkan-
ligin mutlaka kararlilikla tetiklenmesi gerekir ve soz konusu
abskanlik ancak ve ancak tekrar déneminin sonuna gelindi-
ginde otomatiklegebilir.

Ruhunuzu yeniden programlamak i¢in yapacaginiz ilk sey,
sizi mizaciniza uygun olmayan bir eylemi yapmaya iten ruti-
ni belirlemektir. Duhigg agisindan bakacak olursak, her giin
kafeteryaya inip gikolatali kurabiye satin alarak yorgunlugunu
bir nebze telafi ettigini fark etmigti. Yeni bir aligkanlik edin-
menin ikinci asgamasi da yeni bir telafi unsuru kegfetmektir.
Aslinda bu, New York Times gazetecisinin ihtiya¢ duydugu bir
molaydi. Kurabiye, farkinda olmadan giinlitk yasamina sok-
tugu bir ¢6ziimdii. Bunun farkina vardiktan sonra, bu telafiyi
¢ok daha saglikl olan bir digeriyle degistirebildi: odasindan
¢tkmak ve bir meslektagiyla on dakika kadar sohbet etmek.
Edindigi bu yeni aligkanlik, kilosunu olumsuz olarak etkile-
meden mola vermesine olanak tanidi. Bu aligkanhg 21 giin
boyunca tekrarlayarak onu bir rutine déniistiirmek isteyen
Dubhigg, karsi koyulamaz isteginin kendini belli etmeye bagla-
dig1 saate alarm kurdu. Alarmin ¢aldig1 an gazeteci igin, yap-
makta oldugu seyi birakip miisait olan bir arkadagiyla birkag
dakika sohbet etmesi gerektigine dair bir isaretti. Miisait birini
bulamadig1 zamanlarda da, digar1 ¢ikip biraz yiiriiyordu.

Yapilan birgok aragurmaya gore, giin iginde aldigimiz
kararlarin yaklagik yiizde 40’1 beynin kendiliginden iirettigi
abskanliklardir, bazen bu durum yillarca siirebilir. Bunlar, dii-
stiniilmiig eylemler degildir. Bize zarar veren aliskanliklar: sap-
tay1p onlar1 daha pozitif olanlariyla degistirebiliriz ve bunu 21
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giin boyunca uygulayabilirsek sayet, yasam kalitemiz mucizevi
bir bigimde artig gosterecektir.

'
Yeni bir aligkanlik nasil kazanilir?

Bu egzersizi Charles Duhigg’in tekniklerinden yola gikarak
hazirladik. Bunlar, kotii aligkanliklarimizdan styrilmamizi ve
hedeflerimize ¢ok daha hizhi bir sekilde ulagmamizi saglaya-
cak. Konuyu derinlemesine incelemek isteyen okuyuculari-
muza, Duhigg’in Alsgkanliklarin Giicii: Ozel ve Is Hayatimizda
Davransslarimizin Ardinda Ne Yatar? isimli kitabin1 okumala-
rin1 Oneririz. $imdi egzersiz béliimiine gegelim.

1. agama: kétii aligkanligin kendini ne zaman ve
nasil gosterdigini saptamak

Kotii aligkanliginiz nedir?
Hangi sartlar alunda ortaya ¢ikiyor?
Nerede ortaya ¢ikiyor?

Kimlerin etkisiyle ortaya ¢ikiyor?
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O an neler hissediyorsunuz?

2. asama: telafi unsurunu saptamak

Kotii aliskanhiginizi gergeklestirdiginiz sirada telafi ettiginiz
sey nedir?

Telafi unsurunuzu kaybetmemek igin bu aligkanligi daha
saglikli olan hangi ahiskanhkla degistirebilirsiniz?

Ornegin, kotii aligkanliginiz aksamiistii sekerleme yemekse,
bunun yerine kuru meyve tiiketmeyi deneyin. Hala tatmin ol-
madiysaniz, kisa bir gezintiye ¢cikmayi deneyebilirsiniz. Belki de
seker titketme isteginizin sebebi caninizin sikilmasi ya da endige
duymanizdir. Bunu 6grenmenin tek yolu, size zarar vermeyen
en uygun alternatifi bulana kadar denemeye devam etmektir.
Bir aliskanligs bir ¢irpida degistirmek zordur, ayrica degisimi
gercek anlamda arzulamanz igin sizi yeteri kadar motive edecek
iyi bir telafi unsuru bulmak da son derece 6nemlidir.

3. agama: aligkanligin yerlesmesini saglamak

En sonunda kotii abskanliginizdan kesin olarak kurtulma-
niza yardimci olacak yeni aligkanhgin yerlesmesini saglaya-
bilirsiniz. Bunun igin, yan sayfadaki ciimleyi tamamlama-
niz1 éneriyoruz.
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Canim ne zaman ............cceeeeuiininnenanen. istese, yap-
mam gereken seyin ............ooii, oldugunu
biliyorum, giinkii bana .................. olanag: taniyor.

Ornegin: Canim ne zaman aksamiistii saat bes gibi (iinkii yal-
niz oldugumu ve sikildigimi o vakit anliyorum) biskiivi yemek
istese, yapmam gereken geyin fikrimi degistirecek bir gezinti-
ye ¢tkmak oldugunu biliyorum, ¢iinkii bana okuma yapmaya
dénmeden 6nce gay igme ve hava alma olanag: tansyor.

— —
=|
-—



I IKIGAI UYGULAMA REHBERI

— —
o~
|s

Farkli bir bakis agisinin 6nemi

Geribildirim, insanlarin bize kendimizi nasil geligtirdigi-
mizi sdylemesi; eylemlerimizi ve ¢alismalarimizi nasil algila-
diklarini ifade etmeleridir. Mithendislikte, bir treni daha iyi
bir seviyeye ¢ikarmaktan bir uzay gorevine kadar her konuda
geribildirim almak son derece onemlidir. Bilim, denemeler-
le ve yanilmalarla beslenir. Bir aragurma yapilirken, pes pese
birgok ¢6ziim test edilir ki hangisinin daha iyi sonug verecegi
saptanabilsin. Ampule bir filaman geligtirmek isteyen Thomas
Edison bir bagarisizliktan diger basarisizliga kosup durdu, ama
yasadig1 her hayal kirikligt dogru materyali bulana kadar yep-
yeni fikirler gelistirmesini sagladu.

Ayni ilkeyi kendi yasamimiza da uygulayabiliriz. Varolu-
sumuzu her agidan (iligkilerimizi, kariyerimizi, para yoneti-
mimizi, kiiltiir seviyemizi...) analiz edebilir, her birini tatmin
seviyemize gore 1’den 10’a kadar puanlayabiliriz. Ardindan
tizerimize diisen gorev az puan almis nokralari, bir 6nceki bo-
limde gordiigiimiiz iizere yeni aligkanliklar edinerek gelistir-
mek ve diizeltmek olacakuir.
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Olumsuz geribildirim de isteyin!

Elon Musk’a bagarisinin sirrt soruldugunda soyle cevap ver-
migsti: “Bagkalarinin fikirlerine kulak verin, 6zellikle de aileniz-
den ve arkadas ¢evrenizden gelen olumsuz geribildirimlere.”
Bir geribildirim almak ya da vermek her zaman kolay degildir.
Duygularimiz agir basabilir ve bu da kararimiz1 etkileyebilir.
Bir arkadaginizin kargisina gegip yanlis yapugini soyleyebilir
misiniz? Aylarinizi harcadiginiz bir projenin olumsuz bir yo-
rum almasini kaldirabilir misiniz?

Olumsuz bir geribildirim aldigimizda, ondan iggiidiisel
olarak kaginiriz. Elestirileri kabul etmek her zaman zordur
ve bagkalarinin sdylediklerini gergek anlamda tahlil edebilen
¢ok az sayida insan vardir. Kuskusuz ki kasitli baz1 elestiriler
yalnizca kiskanglikean dile getirilir. Ote yandan, birden fazla
insan tarafindan ayni konuda elestiriliyorsak, kendimizi sor-
gulamamiz ve ne tarz degisiklikler benimseyecegimizi diigiin-
memiz gerekir. Girigtigimiz herhangi bir konuda ilerlemek
istiyorsak, dogrudan olumsuz geribildirim talep etmek bize
bityiik oranda fayda saglayacakur. Bunu yapmak igin de iyi
kalpli insanlara yonelmek gerekir, samimi oldugunu bildigi-
miz ve her firsatta gonliimiizii hos tutmak i¢in ugragmayan
insanlara.

3|
w
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Eger Sizden istenmediyse
Asla Tavsiye Vermeyin

Bazen bir kisinin hayatinda duizgtin gitmeyen bir sey fark et-
tigimizde, bizden istenmedigi halde o kisiye tavsiye verme egilimi
gOsteririz. Bu tarz olaylarda genel olarak bu tesebbustumuz o kisi-
nin daha fazla strese girmesine sebep olur. Zaten fikrimizi bilmek
istese, dogrudan sorar. Ayrica, geribildirimimizi bir elestiri olarak
da algilayabilir, kendini korumaya alabilir ve hing duyabilir.

Bir asir kadar 6nce, Dale Carnegie, yapilan elestirinin, kisinin
kendine olan guvenini etkilediginden dolayl nadiren hos karsilan-
digini dile getirmis; daha olumlu yorumlar yapabilecegimizi séyle-
misti. lyi yapilan, altindan kalkilabilen bir seye vurgu yapmak her
zaman ¢ok daha iyidir.

Elestirinin gerekli oldugu durumlarda (bir calisana, égrenciye
ya da ¢ocuga karsl sorumlulugumuz oldugu zamanlarda), elestir-
meden dnce kisiyi iltifatlarla hazirlamak, bu yolla ona sevildigini ve
deger verildigini hissettirmek ¢ok énemlidir. Dahasi, bir dostlugun
bozulmasini engellemek ve iyi karsilanmak igin her elestiri en az
bes olumlu yorumla telafi edilmelidir.

‘
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Faydal bir geribildirim almanin anahtar1 dogru ve net so-
rular sormakur. Eger “Son sergimi nasil buldunuz?” diye so-
rarsaniz, “Fotograflariniza bayildim!” ya da “Harikaydi!” gibi
cevaplar almaniz kagimilmazdir. Bu tarz cevaplardan higbir sey
elde edemezsiniz. Daha ziyade, “Bu sergideki yirmi fotogra-
fin i¢inden, hangisi size daha anlamsiz, daha ruhsuz geldi?”
gibi daha net sorular sorarsaniz, gelen cevaplari can kulagy-
la dinlerseniz, ¢ok daha yapict yorumlar almig ve bir sonraki
serginizde neyin iizerine daha ¢ok diismeniz gerektigini de
ogrenmis olursunuz. Ayrica, bir kisinin, geribildirimi sayesin-
de size fazlasiyla yarar saglayacagini hissettiginiz anda detaya
girmekten ¢ekinmeyin: “Neden bu fotografin daha anlamsiz
oldugunu diisiiniiyorsunuz?”

iyi bir geribildirim, ikigaimizin, yani tutkularimizin ¢ok
daha hizli gelismesini saglar. O olmadan, rotay: her sabah degis-
tiren bir pusulayla olasiliklar denizinde bogulma riskine gireriz.

“Ablakn altn kurals sudur: Kendinize sorun; hak etmedi-
giniz halde cicek almay: mi tercih edersiniz, yoksa buna layik
olmaniza ragmen Gvilmemeyi mi?”

Nassim Nicholas Taleb

Iste, yasamimzi diizene sokacak ve sizi hedeflerinize bir
adim daha yaklastiracak faydal bir geribildirim almaniz igin
birkag 6neri...

Hayranlik duydugunuz ve konuya sizden daha hakim olan

insanlara danigin.

— e—
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Konuya sizden ¢ok daha az hakim olan kisilerin ve yaban-
cilarin elegtirilerini dikkate almayin.

Konustugunuz kisinin size geribildirim vermekten onur
duymasini saglayin. Yardimina bagvurdugunuz kisilerin
hakkini verin.
Bir eserya da bir proje hakkinda geribildirim alabilmek i¢in
asagidaki ti¢ soruyu sorabilirsiniz.
En az neyi begendiginizi soyleyebilir misiniz? Kotii
algilamam.
En ¢ok neyi begendiginiz?
Onu neden bu kadar ¢ok begendiniz?

Eger bir soruya cevap vermek istemeyen ya da nasil cevap
verecegini bilmeyen olursa diger soruya gegin. Demek ki ora-
dan isinize yarayacak bir geribildirim gelmeyecek.

'

BDB’ Yontemi:
birak, devam et, bagla

Brigham Young Universitesi'nin psikoloji profesorii Phil
Daniels, agagidaki ii¢ sorunun bir kisiden geribildirim almak
i¢in mitkemmel sorular oldugunu séyliiyor. Amag, kisinin ve-
receginiz tepkiden korkmadan size tavsiyede bulunabilmesini

* Ingilizcede SKS yontemi olarak bilinir; stop, keep, start. (¢.n.)
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saglamak. Ik soru son derece kurnazca, giinkii dogrudan ne-

rede yanlis yapuginizi sormuyorsunuz, soruyu dolayl olarak
sormus oluyorsunuz.

1. Neyi yapmay1 birakmaliyim?
2. Neyi yapmaya devam etmeliyim?

3. Neyi yapmaya baglamaliyim?

Bu ii¢ soruya verilen cevaplar sayesinde elde edeceginiz bil-
giler, hayatinizin her alaninda (is hayaunizda, sahsi iligkileri-
nizde, hobilerinizde ya da tiirlii hadiselerde vb.) gergeklesecek
tiim degisimleri hizlandirmaniza olanak taniyacakur. Ilerle-

meniz i¢in olumsuz bir geribildirime kulak vermekten daha
kisa bir yol yoktur.
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6. Asama: Senpai
Bir (ya da daha fazla)

akil hocasina danisin

Seyahatimize devam ederken, daha 6nceki agamalarda gor-
diigiimiiz kavramlan birlestirecegiz. Bu boliimde, 10 bin saat
kuralina biraz 6nce isledigimiz geribildirim ile yaklasacagiz.
Her giin piyano ¢aldigimizi diisiinelim, fakat zaten ¢almay:
bildigimiz o favori pargay: tekrar edip durursak, kendimizi
gelistiremeyiz. Bir 6gretiyi en iyi sekilde pratige dokmek icin
konfor alanimizin digina ¢tkmamuz gerekir. Yalnizca yesil saha-
larda kosarsak, hi¢bir zaman olimpik kayak¢i olamayiz.

Konfor alanimizdan ayrilmamizla ortaya gikan zorluklarin
ve korkunun iistesinden gelebilmek icin, Ericsson’in “ihtiyath
egzersizler” diyerek dikkat gektigi Astikrarlt ve kaliteli geribil-
dirimlere ihtiya¢ duyariz. Bagka bir deyisle, rehberliyle ve tav-
siyeleriyle daha iistiin bir asgamaya ge¢memizi saglayacak bir
profesyonele, bir akil hocasina, bir koga ihtiyag duyariz.
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Senpai-kohai iliskisi

Japonya'da, yeni mezun bir geng bir sirkette ¢aligmaya bag-
ladiginda, ona kilavuzluk etmesi igin bir senpai tahsis edilir.
Senpai bir patrondan ziyade bir akil hocasidir. Gorevi, yillardir
siirdiirdiigii meslegi hakkinda ne biliyorsa her seyi yeni ¢alisa-
na (kohai) aktarmakur. Bilginin aktarilmasi igin biiyitk 6nem
taglyan senpai-kobai iliskisi, Japonyanin teknoloji ve sanayi ge-
lisimini arttran etmenlerden biridir. Toyotada motor yapimi
boliimiinde otuz yillik tecriibeye sahip bir mithendisin kobas’si
oldugunuzu diisiiniin. Siiphesiz ki onun yaninda ¢alisarak gegi-
receginiz bir yilin sonunda, diinyadaki tiim iiniversite mezunla-
rina kiyasla motorlar hakkinda ¢ok daha fazla bilgi edinirsiniz.

Sizin akil hocaniz kim?

Birer deha oldugu soylenen kisilerin izledigi yollar1 incele-
digimizde, onlarin bu tarz yeteneklere dogustan sahip oldukla-
rin1 ya da sans eseri alanlarinda en iyisi olduklarini diisiiniiriiz.
Gelgelelim, her mucizenin ardinda genel olarak bir efendi ya
da bir akil hocasi saklidir. Cok kiigiik yastan beri, ¢iraklik d6-
nemi i¢in Mozart’a babasi eslik etmisti. Geng adam 10 yagina
geldiginde, babasinin gozetimi altnda ihtiyatla yapugi 10 bin
saatlik egzersizini tamamlamist bile. Albert Einstein'in da bir
g6z doktoru olan Max Talmey adinda her hafta onlara yemege
giden bir akil hocasi vards, ayrica Einstein’a o kiigiik yaginda
bilim kitaplar1 gétiiren ilk kisi de Talmey olmugtu.

Insanlar bir deha olarak dogmaz, sonradan olurlar. Kag ya-
stnda olursaniz olun, size eslik edecek ve kapasitenizi degerlen-
direcek iyi bir akil hocasi segerek bir dehaya déniisebilirsiniz.

— e—
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Senpai Universitesi

Japonyad'da ¢alismaya basladigimda, kurumsal sirketlerde ise
yeni baslayan calisanlarin, diger tlkelerdeki tniversitelerden me-
zun olan muhendislerle kiyaslandiginda son derece hazirlksiz ol-
malan beni ziyadesiyle sasirtmisti. Bazilari HTMLnin ne oldugunu
ve web sayfalarinda kullanilan dilin ne anlama geldigini bile bilmi-
yordu. Ne var ki, sifirdan baglamig olsalar bile onlarin senpai‘lerinin
verdigi talimatlan dinleme ve uygulama yetenekleri sayesinde za-
manla birinci sinif uzmanlara dénastuklerini fark ettim; bu, hayal
glcUimU asan bir durumdu.

Héctor

'

Iyi bir akil hocast meseleyi bir kez olsun unutmamamiz1 ve
konsantrasyonumuzu kaybetmememizi saglayarak, yapugimiz
egzersizlerin her bir saatine kendimizi en iyi sekilde vermemi-
ze yardim eder. Ister profesyonel ister kisisel bir tasar1 olsun, iyi
bir senpai segmek, sinkansen etkisi sayesinde hayatimiz siiresince
ders almamiza yardim eder; i¢imizdeki ikigai ile ahenk i¢inde
olmamizi ve ondan uzaklasugimiz anlarin farkina varmamizi
saglar. Bu bir uzman, bir terapist, bir kog ya da bir danigman ola-
bilir, 6te yandan sizinle aym tutkular paylasan ya da birbirinizi
kargilikli olarak y6nlendirebildiginiz bir dostunuz da olabilir.
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Oto-koglugun yontemleri

Size eslik edecek iyi bir akil hocast bulana kadar kendinizin
kogu olabilirsiniz. Yapmak iizere oldugunuz sey hakkinda ge-
ribildirim edinmek i¢in iste birkag yaratici yéntem;

Spor dallar1 s6z konusu oldugunda, gelisiminizi 6l¢gmek ve
ne kadar ilerlediginizi gormek i¢in elektronik aygitlart kul-
lanabilirsiniz.

YouTube, sizinle ayni seyleri ¢ok daha iyi sekilde yapan in-
sanlar1 kegfetmek icin ideal bir internet sitesidir.
Alaninizda hayranlk duydugunuz biri varsa, onunla ya-
pilan roportajlart okuyun ve notlar alin. O kisinin gegtigi
yollar1 6grenin ve basardiklarindan ilham alin.

Planlarinizi 6zel forumlarda anlaun, siiphelerinizi dile ge-
tirmekten ¢ekinmeyin. Forumun uzmanini en kisa siirede
tanty1p onunla yakinlik kurmaya ¢aligin ve ondan tavsiye
isteyin.

Ornegin hedefiniz iyi bir gevirmen olmaksa, en sevdiginiz
romani terciime etmeye ¢aligin. Kendi ¢evirinizi, kitabin
terciimanin cevirisiyle karsilagtirin. Kelime kelime analiz
edin: Cevirmen neden bu ya da su kelimeyi kullanmig ve
neden siz bagka bir sozciigii tercih etmigsiniz?

Ilgi duydugunuz alanda iyi isler bagarmus kisilerin kitaplari-
n1 ve biyografilerini okuyun.
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Piyano Satori

Sanat terapisi dalinda kogluk faaliyetlerimi gelistirmeye bas-
ladigim dénemde genglerin, tipki bir sise sampanya patlatir
gibi, i¢lerindeki yaraticiigi disan fiskirtmalarina yardimci olacak
onemli hareketleri arastirmaya koyuldum. Takildiklarini séyleyen,
ama calistay sirasinda son derece kaliteli metinleri dogaglama
yazabilmig olan 6grencilerle hizl yazmanin gicunun ayirdina
onceden varmistim. Gorsel 'sanatlar vasitasityla buna benzer bir
olgu yaratabilmek igin kendimizi anlik akisa birakmamiz gerekir.
En buytk basarilarimiza, kendimizi strekli analiz etmeyi ve eles-
tirmeyi kestigimizde ulasiriz.

Bu tarz bir sonuca, daha 6nce muzikle ugragmamis insan-
lar igin ulasiimasi pek de olasi gérilmeyen bir mazik aleti olan
piyanoyla ulagsmak biraz gercek disi géranebili. Bu ényargtyi
defetmek igin, Gnlt piyano ustasi Antonio Ortuno’nun yéntemle-
rinden ilham alarak (zen dilinde, “sarsici ilham” anlamina gelen)
piano satori'yi yarattim. Bu zorlu gérev, ilk seanstan itibaren (bir
saatten daha az bir sirede) herkese iki elle basit bir parga ¢aldir-
mak; ardindan, dérdinct ya da besinci seansta da Pachelbel’in
Canon adll eserinin sadelestiriimis versiyonunu yorumlatmayi
iceriyordu. Ogrencilerimi klavyenin bagina oturmalarn icin tegvik
ettim ve onlar farkina bile varmadan ¢ok daha buytk hedeflere
ulasabilmeleri icin dnlerine ufak hedefler koydum. Piano satori
6grencilerinin neredeyse hepsinin baglangigtan itibaren cift elle
calabildigini gérunce ¢ok sasirmigtim. Bir ayin sonunda, sevdik-
leri pargalari galabilecek seviyeye ulasmislardi bile.
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Sonug olarak bu tecribe dunyaya buytk piyanistler kazan-
dirmasa da, i¢lerinden birini bu seviyeye ¢ok yaklastirdi. Bu ugras
onu yaratan ve faydali bir hale dénustaren psikolojik bir tetikle-
yicidir: Kisinin bir saat 6nce basaracagini hi¢ dusunmedigi bir
seyi yapabildigi andan itibaren her seviyede kuvvetli bir degisim
bas gosterir. Buttn imkansizliklar saibelidir, kisi zorlu ve yeni bir
goreve soyunur. Bu yontemin beyne génderdigi bilingdigi mesaj
su sekilde tercume edilebilir: Cift elle piyano ¢almak gibi, asla
yapamayacaginizi distindigunuz bir seyi yapmay basarirsa-
niz, sigaray! birakmak gibi daha kolay olan bir seyi neden ya-
pamayasiniz?

Francesc
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Bilingli bir egzersiz seansinin geligimi

1. Hedefinizi belirleyin ve gézlemleyin

Uzmanlagmak veya yetkinlesmek istediginiz bir faaliyet se-
cerek seansin hedefini belirleyin. Bu sizin icin biisbiitiin
yeni bir faaliyetse sayet, ise uzmanlara bakarak ve ¢aligma-
lariyla ilgilenerek baglayin. Sizinkinden daha mu iyiler? Ne
konuda? ......cocveiiiiiiii e

2. Antrenman seansi

Bu agamada yalnizca pratik yapmak istediginiz faaliyete
konsantre olun. Konsantre olmakta zorlaniyorsaniz, 12.
boliimde anlatugimiz (bkz. sayfa 115) Pomodoro teknigini
kullanabilirsiniz. Bu elle yapilan bir igse ve yalnizca tekni-
ginizi geligtirmek istiyorsaniz, kendinizi kameraya alin. .....

3. Oto-geribildirim

Antrenman sona mu erdi? Sira, sonug¢ ¢tkarmakta. Giiniin
seansi nasil gegti? Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Mutlu
musunuz? Yorgun mu? Yoksa konsantrasyonu bozuk mu?
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0 (kolay) ile 5 (zor) arasinda bir puanlama yapmaniz ge-
rekse, seansa kag verirsiniz? .........ccoeveevvervienieenenseeneniennnenne

Eger ¢ok kolayiniza geldiyse, bir sonraki seans igin biraz
daha zor bir faaliyet bulun.

4. Hatalar: tespit edin ve diizeltin

Hangi noktalarda birden ¢ok seferde yanlisa diistiiniiz? Ne
zaman siiphe duydunuz? Neyi gelistirmelisiniz?

Eger bir tane bile hata yapmadiysaniz iizerine gittiginiz se-
yin yeteri kadar hirs ve gayret gerektirmedigi ve sizin de
gelisme gostermediginiz anlamina gelir.

5. Seans boyunca hissettiginiz kugkular1 not edin

Kuskularimizi kiminle paylasacaginiza karar verin. Bunu,
cevrimigi bir forumda ya da sosyal aglarda yapabilir; veya
dogrudan bir uzmana ya da sizinle aym meraka sahip bir
arkadaginiza da agilabilirsiniz.

6. Sorularinizi ve elde ettiginiz cevaplari not edin

Bir sonraki seansta neleri diizeltmek istiyorsunuz?
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1. Asama: Oykiinme

Kesfedin, imrenin ve geride birakin

Kitabin baginda, Japonlarin yiiksek hizli treni igin gereken
mucizeden bahsetmigtik. Bu hikiye neredeyse herkes tarafindan
bilinir. Buna kargilik, ilk lokomotiflerin mucidinin ismini bilen-
lerin sayist pek azdir: Richard Trevithick. Britanyali miihendis bu
olaganiistii makineyi 1802 yilinda, Gallerdeki bir demir-gelik
fabrikasinda inga etti. Patentini bir y1l sonra fabrikanin sahibi Sa-
muel Homfray’ye satti. Bu makinenin neler yapabildigini goren
Homfray bir bagka fabrikatérle bahse girdi: Giin gelecek, bir lo-
komotif on tonluk demiri 15,7 km uzunlugundaki demiryolu
tizerinden Abercynon kasabasina kadar ¢ekecekti. Uzun yillar
beklenen an 12 Subat 1804 tarihinde gergeklesti: Bir lokomotif
demirden yapilmis beg vagonu, i¢lerindeki yetmis adamla birlik-
te, saatte yaklagik 4 km bir hizla vadedilen noktaya kadar ¢ekti
(sayet vagonlar bos olsayds, hiz1 saatte 25 km'ye kadar gikabilirdi);
tarihteki ilk buharli trenin bu kahramanlig; gergeklestirmesi tam
4 saat 5 dakika siirdii.
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Her sey mutlaka bir noktadan baglar, varolan: gelistirme kabi-
liyetimiz neredeyse sinirsizdir. Ustelik bu durum, ister ufak tefek
ister 6nemsiz olsun, kisisel planlarimiz igin de gegerlidir.

Gelismek igin taklit etmek

Kitabin bu béliimiinii adadigimiz Benjamin Franklin son
derece orijinal ve zihinsel bir egzersiz kegfetmigti: Dergilerde
yayimlanan metinleri okur ve birkag giin sonra, hafizasinda
kalanlarin kopyasini gergege miimkiin oldugunca sadik kala-
rak ¢ikarmaya caligirdi. Daha sonra yazdiklarini, metnin oriji-
naliyle kargilagtirirdi. Bu teknik, aslinda hig de sagirtict degil.
Biiyiik ressamlar da ¢alismaya oncelikle hayran olduklar sa-
natgilarin eserlerini ¢izerek baglar, ardindan elde ettikleri so-
nucu orijinal eserle kargilagtirirlardi.

Japonyada “taklit etmek” fiili 6ziinde, bat iilkelerinde kul-
lanildig: gibi bir olumsuzluk barindirmaz. Yalnizca kopyasi
¢tkarilan seyin uyarlanmasini ya da gelistirilmesini amaglar.
Arka planinda Fuji Dag1 olan dalgalarin resmedildigi Ukiyo-e
graviirleri bunun en tinlii 6rnekleridir ve bu meseleyi pek gii-
zel anlaur. Hepsi de, genel olarak iyi muhafaza edilememis
orijinal modelden yola ¢ikilarak yapilan kopyalardir. Modelin
higbir degeri yoktur, degerli olan taklitleridir. Japoncada “tak-
lit etmek” anlamina gelen birgok terim “yansima” kavramina
yakindir ve bir geylerin yansimast ¢ogu zarman orijinalinden

daha giizel olabilir.

~
~
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Yaraticiigin On Temel Sirri

Amerikall sanatg Austin Kleon, Bir Sanatgi Gibi Araklayin adl kita-
binda, bir projeyi uygulamaya koymak igin gereken, birbirinden sasirtici
tam on taktigi anlatr. Ik yapimasi gereken taklit edilecek bir model seg-
mek, sonra da bu modeli gblgede birakmaktir.

1. Bir sanatc gibi araklayin. Bundan kastmiz, bir eseri agrmak degi, kendi
projelerinizi inga etmek icin basarih modellerden iham almaktr.

2.Baslamak igin kim oldugunuzu kesfetmeyi beklemeyin. Bu yolda kisi-
liginizi, yeteneginizi, ikigainizi bulacaksiniz.

3. Okumaktan hoslandiginiz kitabi yazin. Hentz yapimamis bir sey
belki de hayat amaciniz olacaktr.

4. Ellerinizi kullanin. Kleon sdyle der: “Bilgisayarlar bir seyi gergekten yap-
ma hissini ¢aldilar. Ise sadece beyninizi degi, tum bedeninizi dahil edin.

5. Tum planlar ve hobiler 6nemlidir. Tutkular mutiuluk getirir. Dahasi,
hem sizin hem de bagskalarinin hayatini degistirecek projelere donuse-
bilirler.

6. lyi is cikarin ve bunu paylasin. Geribildirim almak icin yaptklarinizi
paylasin ve yeni projeler Uretin.

7. Dunya ¢ok genistir. Kleon'un dile getirdigi gibi: “Seyahat etmek dun-
yay! yeni bir bakis agisiyla gdrmemizi ve beynimizin daha iyi islemesini
saglar”

8. ince davranin (dinya bir kasabadir). Enerjinizi cekismelere harca-
mak yerine yaratici amaglara yoneltin.

9. Rutini sevin. Yaraticllk stphesiz ki projelerinizi daha iyi yarttebilmeniz
icin ®nemli bir unsurdur, fakat buydk tasarilariniza rutin ve devamliik ol-
madan hayat veremezsiniz.

10. Yaraticilik, ayni zamanda ara vermeyibilmek demektir. Diger her seyibir
kenara birakip olmazsa olmazlara ve isinize odaklanmalisiniz.
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Gegici deger

Baudaki okullarda bizlere, bir bina ne kadar eskiyse onun
o kadar degerli oldugu 6gretilir. Zamanin bogucu sikintila-
rina tam dort yiiz yil boyunca dayanabilmis bir kilise, savag
déneminde yikildiktan sonra tekrar insa edilmis olana kiyasla,
seyahat rehberlerinde kendine dikkat gekici bir bigimde daha
cok yer bulur. Japonya'da ister taklit olsun ister yeniden yapi-
lanma, 6nemi olan seylerin giizelligi iste budur. Ote yandan,
Japon egitimi giizel ya da mitkemmel olmasi fark etmez, kata-
larin” tekran vasitasiyla belirli bir devinim yaratmay: hedefle-
yen modellerin yeniden yapimina dayanur.

Diinyanin en 6nemli tapinag; olarak goriilen Ise’nin Sinto-
ist taptnag, 690 senesinden beri her yirmi yilda bir yikilmak-
ta ve aynt sekilde bir kez daha inga edilmekte. Bugiine kadar
altmugtan fazla kez insa edildi, tistelik her seferinde aynm mi-
mariyle. Sintoist diisiinceye gore, bu gelenek belirli bir tazeli-
gin ve safligin korunmasini amagliyor. Buna karsilik, bu adet
UNESCO’nun diinya mirast listesine girmedigi gibi, belli ki
seyahat rehberlerinin de hosuna gitmiyor. Gegici degerin nasil
takdir edilecegini herkes bilemiyor.

Yenilige imza atmak i¢in sentezlemek

4. ylizyila kadar Japonca, yalnizca konugulan, sézlii bir dil-
di. Yazi meselesi ortaya ¢ikinca Japonlar, kendi sistemlerini
kurmak yerine, hanzi karakterlerine dayanan Cin yazilarindan
ilham aldilar. Hanzi karakterleri dillerine elbette miitkemmel

* Esasen déviis sporlari sayesinde bilinen katalar, idman yaparak mitkkemmele ulagmas: gere-
ken bir égrenci in, aginhiga kodlanmig hareketler silsilesidir.

~
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bir gekilde uyarlanmady; giiniimiizde kullandiklar1 kanji* ka-
rakterlerini olugturmak igin onlar1 degigtirerek iki farkl alfabe
meydana getirdiler: hiragana ve katakana. Japonlar kendi dil-
lerini “yaratmak” i¢in halihazirda olan seylerden yola gikarak
bunlari ihtiyaglarina gére uyarladilar.

Buna, ayni oranda tuhaf ve ¢arpici bir bagka 6rnek daha
verebiliriz: manga. Bu tiiriin yaraucisi olarak bilinen Osamu
Tezuka, benimsedigi stilin temelini Disney’in animasyon film-
lerinden, Amerikan ¢izgi romanlarindan ve geleneksel Japon
eserlerinden aldi. Bu ii¢ kaynaktan ilham alan Tezuka, sadece
yeni bir ¢izgi roman ¢esidi yaratmakla kalmads, yeni bir tii-
riin, manganin, ortaya ¢ikmasina onayak oldu. Ortaya ¢ikan
bu tiir, ¢izgi romanlara, animasyonlara ve romanslara déniim
noktast olmus bir sanat dalidir. Tezuka var olan unsurlardan
ilham almug ve yabanci topraklardaki gézlemlerini kendi iilke-
sinin diigiince ve sanat bi¢imine uyarlamgt1.

Mevcut trendleri uygulamak

Yabanci kaynakli ticari bir firsat yakalayip onu taklit etmek
ve derhal kendilerine gore uyarlamak konusunda Japonlar genel
olarak son derece iyidir. Starbucks’in yéneticileri ilk magazala-
rint Japonya'ya agmak istediklerinde, kendileriyle ayni konsepte
sahip diizinelerce zincir magaza oldugunun farkina varmuglardu.
Tabelalar: bile taklit etmiglerdi! Ayrica, 7-Eleven giiniin yirmi
dort saati agtk magazalariyla biitiin Japonya'y: istila ettiginde,
Japon girisimciler bu modelin aynisin1 yapmakla yetineme-

* Japon yazilar: karakterlerin birlikteliginden olugur: yani; kanjiler, kanalar, Latin harfleri
ve Arap rakamlarinin birlikeeliginden. Kanjiler Cinlilerden alinmis karakeerlerdir; her kanji
simgesi manalarin (anlamlarin) ve metinlerin (hece tiirleri) birlesmesine bagldir.
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yeceklerini anlamuglardi: Artik Japon toplumunun bir pargast
olan 7-Eleven’ tanzim etmisler, konsepti déniigtiirmiisler ve
cok daha fazla sayida magaza agarak ve bu magazalarda Japon
tiriinleri de satarak Birlesik Devletler’i fethetmislerdi.

Yakin zamanda, Ispanyol sirketleri Japonyadan jambon
ithal etmeye bagladilar. Birgok restoran méniilerine Serrano
jambonu igeren tarifleri dahil etmeye bagladi. Japonlar dilleri-
ne bu jambon gesidini betimleyecek Ispanyol kokenli bir ke-
lime kazandiracak kadar ileri gittiler. Yavag yavas, iberiko buta
(TXYJBK, yani Iberya usulii domuz pastirmast) geleneksel
Japon tariflerinin igine girmeye bagsladi. Bugiin iberiko buta
aruk dogrudan Japonyada iiretiliyor. Tiim siipermarketlerde
satlliyor, iistelik Ispanyol jambonuna kiyasla gok daha ucu-
za. Etikete bakildiginda, bu jambonun beriota ile beslenmis
Hokkaido domuzlarindan yapildig: gériilebilir (Japonlar aymi
sekilde “mege palamudu” anlamindaki Ispanyolca kokenli bel-
lota sozcugiinii de dillerine beriota olarak uyarlamiglardir). Sa-
yet jambon, viskiyle ayn1 yolu izleseydi, Ispanyol sirketlerinin
endiselenmesi gerekirdi. Aslinda, Japonlar birkag sene 6nce
en iyi Iskog damitma tekniklerini taklit edip gelistirdi bile ve
Britanyali elestirmenler Yamazaki Single Malt Sherry CaskK’i
diinyanin en iyi viskisi olarak segti.

'
Sizi golgede birakacak bir tramplen

Yaz1, miizik, ¢izim ve agcilik gibi dogal yeteneklerinizden bi-
riyleilintiliolanveézellikle hayranlik duydugunuz bir eser segin.
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Ornegin, yazarliga yonelik belli bir yatkinliginizin oldugunu
ve bir roman segtiginizi hayal edin. Iste izleyeceginiz asgamalar. ..

1. Son dénemlerde etkisinde kaldiginiz bir romani dikkat-
le inceleyin. Egsiz oldugunu diisiindiigiiniiz kisimlari not
edin (6rnegin, diyaloglarin inceligi, tasvirlerin giizelligi ya
da entrikanin alevlenigi). .....ccoceeverriivieiieniiniiieneeeee

2. Zayif yonlerini belirtin. Saheserler bile bircok yonden zev-
kinize gore gelistirilebilir (6rnegin, romanin agir ilerleyen
kistmlari, bolim gegisleri, diisiis). Bu kistmlar1 not edin.

3. Diizeltmeleri “bagka” eserlerden alin. Sentez egzersiziyle,
so6z konusu zayif kisimlarin giiglii bir dille ifade edildigi
eserleri arastirin ve bunlari, ideal romanda goriilen 6zellik-
lerin listesine ekleyin.

4. Bu niteliklerin tiimiine sahip bir eser yazmaya baglayin.
Cesitli romanlarda gordiigiiniiz ve listesini gikardiginiz
olumlu 6zellikleri kendi projeniz i¢in kullanin.

Ilk denemenizde ortaya bir saheser gikaramayabilirsiniz.
Endigelenmeyin, dogru yoldasiniz. Giiniin birinde, orijinal
eseri bile golgede birakacaksiniz, hatta bu sentezlerden yara-
tacaginiz ve bagkalarina ilham olacak tamamen yeni ve ¢ok
daha iyi bir esere imza atacaksiniz. Birgok sanatgi bile, kendi
eserleri bagkalar: tarafindan taklit edilecek kivama gelmeden
once, bagkalarina benzer eserler yaparak ise koyulmuslardir.
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8. Asama: Siz ve Oziiniiz
Neyi sevdiginizi kesfetmek igin
neyi sevmediginizi 6grenin

Tutkumuzu kegfetmek... Yasamimiza mutluluk katacak ve
bu diinyaya fayda sagladigimiz1 hissettirecek bu eylem biiyiik
onem tagtr. Ne var ki, bilgi yagmuruna tutuldugumuz, her se-
yin bizden daima ivedilikle istendigi ve sorumluluklarin tize-
rimize ¢oktiigii cagdas diinyada hayatimizi neye adayacagimi-
z1 kesfetmek 6yle kolay bir is degildir. Yiiksek hizli trenimizi
ateglemeden 6nce, hangi yone gitmek istedigimizi bilmemiz
gerekir. Bu kargasa hi¢ kugkusuz bir¢ok insanin basarili olma-
stna ragmen yaraticiliktan ve bir anlam arayigindan yoksun,
amagsiz bir varolusa sahip olmalarinin sebebidir. Peki bu in-
sanlar tutkulariyla yeniden nasil bir araya gelebilirler?
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Evrendeki yerimiz

Ilkokuldan sonra birgok okul, dgrencilerin hayal giigleri-
ni oldiirerek yaraticiliklarini tegvik etmeyi birakirlar. Yalnizca
sanat1 ve ¢ocuklarin yaratici yoniinii desteklemek igin, aileleri
maddi agidan zorlayacak ve gocuklara da ek bir ¢aligma suna-
cak miifredat dis1 faaliyetler mevcuttur.

1998de Birlesik Krallik, Sir Ken Robinson™ liderliginde,
egitim kavramini hem Biiyiik Britanyada hem de tiim diin-
yada degistirmek amaciyla yaraucihigi, egitimi ve ekonomiyi
tesvik edecek bir komisyon kurdu. Gengliginde ceremesini
kendisinin de ¢ektigi okul sistemini sonuna kadar elegtiren
Robinson, gengleri yeteneklerini kesfetmeye tegvik etmeyen ve
hayatta ne olmak istediklerini bulmalarina yardimci olmayan
tiim kurumlari, kolejleri, lise ve iiniversiteleri sugladi. “Oz”
adin1 verdigi kavrami, tutkularimiz ve misyonumuzla kesisen,
ayrica bir ugras, bir meslek haline doniigebilen ikigaiye olduk-
¢a yakindur.

* Bir Ingiliz olan Sir Ken Robinson egitim alaninda bir uzmandir ve diinyada hem yaraucilig
hem de yeniligi gelistirmek iizere yapug icraatlariyla taninur.
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Robinson “6z”ii soyle tamimlar: “Oz, tutkumuzun yete-
negimizle kesistigi yerdir. Oziimiizii kegfetmenin son derece
onemli oldugunu diisiiniiyorum, bizi mutlu kildigs i¢in degil
sadece, ayni zamanda diinya hizla degisirken yasadigimiz top-
lumlarin gelecegi de buna bagh oldugu igin.”
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Hangi igte O Ne yapmay1

iyisiniz? seviyorsunuz?

Diinyada bir yer edinmek 6yle kolay bir is degildir. Cogu
zaman yiiz yiize geldigimiz engeller karsisinda pes etmeye
meylederiz. Bu engeller, korkularimiz ve kendimize olan gii-
vensizligimizin yani sira, cesur insanlara kostek olan ve farkl
diigiinenlere zarar veren toplumun ta kendisi de olabilir.

Bir sonraki ufuk

Oz adli eserinde Robinson, alismayi sevecegimiz alani keg-
fetmemizi ve yetenegimizi daha yarauct bir topluma y6nelik
kullanabilmemizi saglayacak bir dizi tavsiye verir.

Algakgoniilliiliigiiniizii ve korkularimizi geride birakarak
dogustan sahip oldugunuz yeteneklerinizi bir kalemde kes-

fedin.

Yeteneklerini savunabilen ve gelistirebilen, kendinden emin
ve sorumluluk sahibi biri olun.
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Sizi her sabah yataktan kaldiracak bir sebep bulun, bu sizin
motivasyonunuzu da arttiracakur.

Sevdiginiz bir isi yaparken bir yandan da nasil eglenecegi-
nizi kegfedin. Ornegin, tutkunuz yelkencilikse sizi gergek
anlamda neyin memnun ettigini bulun, ¢iinkii bir yelken-
li kullanmak veya inga etmek biisbiitiin birbirinden farkli
seylerdir.

Oziiniiziin ne oldugunu ve onu nerede bulacaginizi bilir-
seniz, geriye yalnizca harekete gegmek ve bu maceradan keyif
almak kalir. Bazi insanlar iglerinde 6yle bagarili ki onlar igin ige
gitmek, neredeyse tatile ¢tkmak kadar motive edici bir eylem;
bu tarz insanlari taniyoruz. Ister itfaiyeci, ister 5gretmen, ister
aragtirmaci olsunlar, hi¢ 6nemi yok. Onemli olan sey 6zlerini
bulmug ve sarf ettikleri ¢aba sayesinde gezegenimizi daha hos
ve daha insancil kilabilmis olmalaridir. Robinson’in da dile
getirdigi gibi, “Arayiginiz tuzaklarla ve zaferlerle dolu olacak.
Hayaunizi daha 6nce yasayan kimse olmasa bile, her yerde,
bu yola sizden 6nce bag koymus ve size kilavuzluk edebilecek
insanlarin koydugu isaretler vardir. Nihayetinde, “Varacagim
noktaya ulagtim m1?’ ya da ‘Baska ufuklara yelken agmali mi-
yim?’ ya da ‘Oziimii buldum mu?’ ya da ‘Hal4 ariyor muyum?’
sorularina cevap verebilecek tek kisi sizsiniz. Ne olursa olsun,
bu maceraya atulmaktan bir kez olsun siiphe duymayin.”

©o
~
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Negatif-pozitif testi

Psikobiiyiiniin® babast Alejandro Jodorowsky soyle de-

migtir: “Neyi sevdiginizi bilmiyorsaniz, ise sevmediklerinizi

listelemekle baglayin; bu tarz bir eleme y6ntemiyle sizi mem-
nun edecek seyi kesfedebilirsiniz.” $imdi, asagidaki egzersize
gegelim.

1.

Ogrenmek istemediginiz seyleri listeleyin. Okula gittiginiz
dénemde ya da iiniversite yillarinizda nefret ettiginiz ug-
raglan1 yazarak ve bu nefretin nedenini agiklayarak bagla-
yabilirsiniz.

. Sizi sikan gorevlerin bir listesini ¢tkarin. Daha once bir yer-

de ¢alistiysaniz, 6nemsiz buldugunuz ya da sizi ¢ilgina ge-
viren gorevleri not edin. .......ccccccevreviniiiniicnincnieen

. Yapmaktan hoglanmadiginiz giinliik islerin neler oldugunu

belirleyin. Ev iglerinin angaryasindan ajandanizdaki hazir-
liklara kadar, giindelik yasamin baglayici tek bir mesuliye-
tini bile ihmal etmeyin. Nedenlerini yazin.

. Sevmediginiz her seyin ortak paydasini bulun. Negatif liste-

niz hangi agilardan benzerlik gosteriyor? Bu payday: kesfet-
mek, 6ziiniizii aradiginiz sirada hangi yonlere sapmayacag;-

* Dogrudan bilingdist eylemlere dayanan terapatik bir yontemdir (6rnegin, uzun zamandir
gekilen acilardan kurtulmak icin bazi esyalarin veya kiyafetlerin gémiilmesi gibi).
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niz1 gosterir. Tekrar eden gorevler mi, yoksa aksine karar
vermeniz gereken ve yaraticilik gerektiren seyler mi sizi
YOTUYOI o cutiiiuiiitiiiiiinieiireettesseessseesssesssesseesssssssesaseens

Bireysel faaliyetler mi, yoksa grup faaliyetleri mi?

Bu gorevler bagkalar: tarafindan mu veriliyor, yoksa yalnizca
size mi baglilar?

Fiziksel mi, yoksa zihinsel bir ¢gaba m1 gerektiriyorlar?

5. Sevdiginiz ya da yapmaktan hoglandiginiz her seyin bir listesini
¢ikararak devam edin ve bir dnceki gibi kategorilere ayirin.

Okul ve efitim ......cccceevuiviiiiiniiininiiiincct s
Is
Giindelik igler

6. Dérdiincii maddeye devam ederek sevdiginiz her geyin or-
tak paydasini bulun ve ekleyin: Oziiniizii betimleyen ortak
bir fikir ya da bir alan var mz?

7. Yapmay: birakugimz giizel birtakim faaliyetler var m? Bu
faaliyetlerden neden vazgegtiniz? Bir kez daha baglamak
i¢in neler yapabilirsiniz?

oo
3|
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8. Su anda veya daha 6nceden sevdiginiz seylerin bir listesini
¢ikarin. Ilk sirada hangisi var? Bunu hayatiniza daha ¢ok
dahil etmek i¢in ne yapabilirsiniz?

9. Artik neyi sevdiginiz netlestigine gére, kendinize su 6nemli
y 8 sugine g $
soruyu sorun: Baglamaya cesaret dahi edemediginiz neyi ya-
pabilirsiniz?

10. Nasil, nerede ve ne zaman baglayacagimza karar verin ve
bu yiikiimliiliigi sirtlandiginiza dair bir imza aun. ............
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Niteliklerinizi gelistirin

Cikugimiz bu seyahate devam ederken, ikigaisiyle arasinda
bir ahenk yakalamak i¢in 18. yiizyildan itibaren kendine 6zgii
birtakim araglar gelistiren insanin yagamini kesfetmek amaciy-
la, ge¢misi kisa bir siireligine ziyaret edecegiz.

Ige bakis ve hayranlik, Benjamin Franklin’in sinirlarini as-
mak igin kullandig: iki giidiidiir. Izledigi giizergah segici ve
etkileyicidir. Bagaril1 bir siyasetgi olarak Amerikan devriminde
ve Birlesik Devletler'in kurulusunda esasl: bir rol oynamustur.
Ayrica yildirimsavarin mucididir ve bu alanda ¢ok isim yap-
mamig olsa da hem biiyiik bir filozoftur hem de 6zgiin bir
kisisel gelisim yénteminin arkasindaki isimdir.

“Oldukga giig tamamlanan ii¢ sey vardsr: elik, elmas ve kigi-
nin kendini tanimass.”

Benjamin Franklin

— —
=|
-
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Kigisel geligimin énciisii

Bu béliimde ad1 gegen adam, boyle bir kavramin heniiz var
olmadig: bir dsnemde kisisel gelisimin onciisii olarak takdim
edilebilir. Aslinda, bu Amerikal: fikir adami, kendimizi iyi ta-
nimamizin ve gelismemiz igin bizden daha iyi olan insanlarin
yontemlerinden ilham almamizin 6nemini daha o zamandan
kavramigti. Benjamin Franklin 20 yagina basugi zaman son
derece hirsli bir amag edinmisti: ahlaki mitkemmellige ulag-
mak. Bu bakis agistyla vaktini eski zamanlarin biiyiik sahsi-
yetlerinin biyografilerini okuyarak gecirdi. Bu okumalardan
edindigi bilgiler is13inda, bugiin “Benjamin Franklin’in 13 er-
demi” olarak bildigimiz, ahlaki miikemmellik icin gerekli olan
veya olmast arzu edilen 13 nitelik kegfetti: dl¢iiliiliik, sessizlik,
diizen, azim, tutumluluk, ¢aligkanlik, samimiyet, adalet, ilim-
lilik, temizlik, dinginlik, iffet ve tevazu.

13 erdem

Franklin bu erdemlerin her birine, kendisi icin ne ifade et-
tigini kisaca anlatan birer tanim ekledi. 18. yiizyil tarihli bu
tanimlar giiniimiizde gegerliligini hala korumaktadir.

Olgiilialiik
“Ne bikana kadar yiyin, ne sarhos olana kadar i¢in.” Frank-
lin bilmeden de olsa, karnimizin yiizde 80’inin doydugunu

hissettigimiz anda yemegi birakmamizi 6neren ve hara hachi
bu denilen bir Japon gelenegini taniyordu.

Sessizlik

“Bagkalarina ya da bizzat kendinize yalnizca faydal olacak
sozler sarf edin, bos konugmalardan kaginin.” Veyahut, bir
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Japon atasoziiniin dile getirdigi gibi: “Bugiin séylemeniz gere-
kenleri yarina saklayin.”

Diizen

“Her seyin bir yeri, her isin bir zamani olur.” Japon
Marie Kondo, Hayat: Sadelestirmek Igin Derle Topla Rahatlaadl
kitabinda ¢evremizin, dengemiz ve ikigai gelisimimiz {izerinde
biiyiik etkisi oldugunu soyler.

Azim

“Ne yapmaniz ve neye baglh kalmaniz gerektigine karar
verin.” Bu erdem, azmin ve ¢abanin yagamimizin her ka-
demesinde ¢ok biiyitk bir 6neme sahip oldugunu savunan
ganbarimasu kavramindan ayn olarak diisiiniilemez.

Tutumluluk

“Hem bagkalart hem de kendiniz i¢in yarar saglayacak har-
camalar yapin. Bir bagka deyigle: Har vurup harman savur-
ma.” Azt karar, ¢ogu zarar. Kisacasi, yasamimizi sadelegtirin.
Minimalizm sizi, nitelikte iyi ama nicelikte ¢ok az esyaya sahip
olmaya ve ¢ok az baglant kurmaya davet eder.

Caligkanlik

“Zaman kaybetmeyin, her daim faydal seyler yaparak mes-
gul olun, gereksiz tiim faaliyetlerden kurtulun.” Bu erdem, her
gecen giin hayatnizi biraz daha iyilestirmeye yonelik kaizen
adli Japon y6ntemine benzer.

Samimiyet

“Insanlara zarar vermekten kaginin, her zaman dogru ve
adil sekilde konusun ve bunu da diiriistliikle yapin.” Gandi’nin
dile getirdigi gibi, “Diisiindiikleriniz, soyledikleriniz ve yap-
tiklariniz ahenk iginde oldugu siirece mutlu olursunuz.”
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Adalet

“Insanlara, onlar incitecek ya da onlara kargi gorevlerinizi
unutacak kadar kétiilitk etmeyin.” Adil davranmak size zihin-
sel bir huzur saglar; enerjinizi ve bagariniz1 korur.

Ilimlilik

“Hak edilmis oldugunu diisiinseniz bile, giiceniklikten do-
gan agir1 tepkilerden ve hakaretlerden kaginin.” Olumsuz ve
kotii sozler sarf etmek, her iki taraf icin de tehlikelidir.

Temizlik

“Beden, kiyafet ve ev temizligine her daim 6nem verin.”
Keisuke Matsumoto, Zen Evi: Budist Bir Kesigten Ev Temizligi
Dersleri adli kitabinda, evin diginin da aslhinda i¢i gibi oldugu-
nu ve ruhundaki bulutlari dagitugini séyler.

Dinginlik

“Hayaun karsiniza gikardigi siradan ve kaginilmaz kazala-
ra ya da ufak tefek seylere takilip kalmayin.” Biiyiik zen ustast
Taisen Deshimaru, insanoglunun harici unsurlardan bagimsiz
olarak dogustan “sessiz, bariscil ve sakin” oldugunu soylemistir.

Iffet

“Kendinizi cinselligin hazzina nadiren birakin; cinsellige
yalnizca saglik ve iireme igin bagvurun; asla yorulmayin, zayif
diismeyin ve ne bagkalarinin ne de kendinizin itibarina leke
siirdiiriin.” Bu, belki de yasadigimiz ¢agla baglari koparmig
tek erdem olabilir. Sunu unutmamaliyiz ki, ol¢iisiiz bir cinsel
hayat biitiin huzurumuzu kagirabilir ve bu da giftler arasinda
sadakatsizlige yol agabilir.
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Tevazu

“Isa’y1 ve Sokrates’i 6rnek alin.” Bundan éte bir sey soyle-
meye gerek yok.

Franklin giinliagii

Yalnizca birkag dakika boyunca kendimizi Benjamin
Franklin’in yerine koymaya ¢alisarak, bu 20 yagindaki gen¢
adamin ahlaki miitkemmellik arayiginda bu kadar disiplin-
li kalabilmeyi basarmasinin altinda ne yattugini sorabiliriz.
Franklin, bir sonraki sayfadaki gibi bir tabloyu kullantyor-
du. Haftanin giinlerini yazmis ve hemen ardindan 13 erde-
mi eklemigsti. Her hafta i¢lerinden birine yogunlastyor, onu
listenin bagina aliyor ve biitiin bir hafta boyunca yeteri kadar
tizerine diisiip diismedigini not ediyordu. 13’lincii haftanin
sonunda, yani yaklagik {i¢ ay sonra, seriyi sona erdiriyor ve
stfirdan tekrar bagliyordu. Bugiin farkli tarzlarda olan buller
journal giinliikleri biiyiik oranda Benjamin Franklin’in bu
yonteminden ilham almugtir.

Hedefine ulasip ulasgamadigini 6grenmek igin kendini her
giiniin sonunda sintyordu. Boylece bu mitkemmellik arayi-
sinda ne kadar ciddi oldugunu degerlendiriyordu. Hayau-
nin sonuna gelirken, ahlaki miikemmellige ulasamadigini
diisiinse de, temelinde disiplin ve bilgelik olan bu ritiielin
kendisini daha iyi bir adama doniistiirdiigiinii hissediyordu,
oyle ki yasadig1 biitiin mutluluklar i¢in de giinligiine min-
nettardu.

— —
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Olgiiliiliik X | X X X
Sessizlik
Diizen X X X

Azim
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Tutumluluk
Caligkanlik
Samimiyet
Adalet
Ilimlilik

Temizlik
Dinginlik
[ffet

Tevazu

“Mutluluk, bir insanin nadiren karglastigs iyi bir talibin
biiyiik parcalarina degil, her giin alinan hazlarin o kiiciik avan-
tajlarma bagldsr.”

Benjamin Franklin
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Kendi Franklin giinliiginiizii hazirlayin

Bu kisisel gelisim yéntemini kendi giinliik yasaminiza uygu-

lamak igin her yere tagtyabileceginiz kiigiik bir defter alabilir ya

da akilli telefonunuzun notlar uygulamasini kullanabilirsiniz.

Benjamin Franklin yontemini kendi beklentilerinize agag1-

daki maddeleri takip ederek uydurabilirsiniz.

1.

Biraz 6nce gordiigiiniiz gibi bir tablo yapin ve bu tabloya
gelistirmek istediginiz degerleri ve haftanin yedi giiniinii
yazin.

. Her hafta, yogunlagmak istediginiz bir erdem segin ve giine

belirlediginiz bir amagla baglayin (6rnegin, minnettarlk er-
demini gelistirmek adina, bugiin eski bir 6gretmenime ya-
zarak okul hayaum boyunca bana sundugu yardimlar igin
tesekkiir edecegim.)

. Eger zaman ayiramadiginiz bir giin olursa, kutuya ¢arpi

isareti koymayin. Boylece haftanin sonunda, bu ise olan
bagliliginiz1 degerlendirebilirsiniz.

. Haftanin sonunda, tablonuzu inceleyin ve en ¢ok gelisme

gosterdiginiz erdemleri belirleyin. Eger bir erdem yedi giin
boyunca galistlmigsa, yasaminiza ¢oktan uyum saglamus de-
mektir. Yedi giinii tamamlayamayan erdemleri tablonuza
bir kez daha ekleyin ve ileriki haftalarda ¢alismaya devam
edin.

O
~
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Sinkansen seanslari

Japonlara gore bilgili bir grup insan tek bir kisiden her
zaman daha etkilidir. Kiiltiirlerinde, birbirini tamamlayan
kisilerin birlik olmasi gergek dengeyi olusturur ve tek bagi-
na ¢alisan bireylerden ¢ok daha etkilidir. Herkesin kendine
gore bir plani olsa da, bireysel kavrayislar bagka yetenekler-
le kaynasuginda ¢ok daha iyi bir duruma gelebilirler. Her
birey, hayalini gerceklestirdigi sirada ona destek olacak bir
grup dinamiginden gii¢ alir. Bagka insanlarla kaynagmak ¢ok
giiclii bir enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. $imdi sizlere, bu
olguyu harika bir bigimde gozler 6niine seren sasirtict bir
hikaye anlatacagz.

Urkiitiicii bir emeklilik

Iki asir 6nce Lord Byron, Cenevre yakinlarindaki Leman
Gélir'niin kiyisinda Villa Diodati adinda bir ev kiralayarak bir
grup Ingiliz yazarla bir araya gelir. Sair Percy B. Shelley ve ka-
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nist Mary de davet edilir. Byron’un doktoru J. W. Polidori de
oradadir. O yil, Endonezya'daki volkanik Tambora Dagi’'nin
patlamasiyla Kuzey Yarimkiire’ye yayilan duman tiim bir yaz
mevsimi boyunca insanlara kigi yagatmis ve bu durum da tari-
he “Yaz Yaganmayan Yil” olarak ge¢migtir. Béyle karanlik bir
ortamda, Lord Byron arkadaglarina ve doktoruna bir oyun
teklifinde bulunur: Kimse, korkung bir hikiye yazana kadar
odasindan ¢itkmayacakur. Polidori, bu tiire mal edilecek ilk
eser olup Vampir adini alan bir 6ykii yazar. Gelgelelim, bu
oyunun galibi Polidori degil, Frankenstein’a hayat veren Shel-
ley’nin karist Mary Wollstonecraft olur. Aynen 6yle! Bu 6ykii-
yii yazarken, kocasi ve Polidori’nin cesetlere elektrik vererek
onlar1 yeniden hayata déndiirme olasiligi hakkinda yapuklari
sohbetten esinlenmistir. Harikulade hayal giiciine sahip tiim
bu insanlar bir araya gelmis olmasaydj, tiiriiniin bagyapit1 olan
bu eser, biiyiik ihtimalle yazilmamus olurdu.

Yogun bir yaraticilik

Japoncada gasuku kelimesi, meslektaglarin, yoldaglarin veya
basitge ayn1 hobiyi (6rnegin, doviig sporlar: gibi) paylagan in-
sanlarin benzer bir amagla bir projeyi gelistirmek ya da degis-
tirmek i¢in takimin fikirleri dogrultusunda isi tamamlamasi
ve her zamanki konseptten farkli yerlerde bulugmasi anlamina
gelir. Buna Ingilizcede offsite meeting ya da miihendislerin jar-
gonuyla hackathon diyoruz.
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Gasuku

Departmanimizin sekreteri “iki hafta icinde gasuku rande-
vunuz var,” dedi bana. Bunun ne demek oldugunu agiklamaya
calist, ama anladi@im tek sey hafta sonunu Izu Yarimadasi'nda
hep birlikte gecgirecegimizdi. Meslektaslarim ve ben, son derece
hevesli bir sekilde geleneksel bir otele (ryokan yani bir Japon
hanina) giris yaptik. Cuma aksami yemekten sonra, bambula-
rin arasinda termal sularla guzel bir banyo yaptim. Manzara
harikayd:: ay i1siginda parlayan Fuji Dagi. Agzim kulaklarimda
soyle dusundum: “Bir de Uzerine para aliyorum!” Cumartesi
guny, saat sabahin besginde uyandik. Otelde kahvaltimizi eder-
ken, sirketin muduru bizi o gun nelerin bekledigini anlatti. Haf-
ta sonunun geri kalani tam anlamiyla bir maratondu. Ustelik,
termal sularla yaptigim Fuji Dagi manzaral banyoma geri do-
necek zamanim da vard..

Pazartesi guni, seyahatten sonra rahatlayacagima iyice yo-
rulmustum, ama buna degmisti. ki glin stiren gasuku maratonu
boyuncaq, ofiste birkag¢ haftada ancak ¢ézecegimiz birgok soru-
nun Ustesinden geldik ve epey fikir Urettik.

Héctor
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Romancinin Oteli

Konsantre olup da kitaplarimi bir turlt bitiremedigim bir d6-
nem yasamistim. Teslim tarihi yaklasirken, kendime yeni bir rittel
koymaya karar verdim: Birkag gun, belki bir hafta boyunca ya-
sadigim sehirdeki bir otel odasina kapanacaktim. Wabi-Sabi'yi
bitirdigim yer evime oyle yakindi ki otel odasinin penceresinden
baktigimda yasadigim binayi gérebiliyordum. Laptopumun klav-
yesiyle bir seyler karalarken kendi evimi gérmek bir hayli tuhaft.
Hem bildigim hem de bir o kadar yabanci olan bir yerde bu-
lunmak, ihtiyacim olan motivasyonu saglarken, bir yandan da
hayal gucumu korukluyordu. Sonradan, daha issiz yerlere de
kapandim. Ayricq, gerilim turindeki E/ cuarto reino adl kitabimi
yazmayi bitirdigim Montserrat daginda bulunan bir manastir da
denedigim oldu.

Francesc
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Bazen tutkularimiza daha ¢ok vakit ayirmak ve ikigaimizi
gelistirmek isteriz, fakat giinlitk hayatimizin biiyiik bir boliimii-
nii kapsayan gorev ve rutinler bizi bir hayli meggul eder. Bizim
sugumuz degil: Parcalar: birbirine mitkemmel derecede uyumlu
bir yapboz kadar diizenli olan giinliik rutinimizi kokten degis-
tirebilmek son derece zorlu bir istir. Kendimize, biitiin diizeni
yerle bir etmeyecek ilimli hedefler belirleriz; drnegin, her per-
sembe bir saat siirecek bir resim kursuna gideriz ve ii¢ aymn so-
nunda bu ise 12 saatimizi ayirmis oluruz. Simdi, upki sizin gibi
tutkusu resim yapmak olan ii¢ ya da dort arkadaginizla hafta
sonu daglarla gevrili bir otele giderek, 12 saatinizi yapacaginiz
manzararesimlerine ayirdiginiz1 hayal edebiliyor musunuz? Hig
stiphesiz ki tek bir hafta sonunda elde edecekleriniz, koca bir
somestr sonunda aldiginiz sonuglarla ayni olacakur.

Konfor alanimizdan ¢ikmak ve giinlitk endiselerimizden
styrilmak icimizdeki enerjiye yogunlasmamiz, kendimizi daha
¢ok adamamiz ve daha hizli 6grenmemiz konusunda yardima
olur. Bazen her seyi birakip birkag giiniimiizii veya birkag saa-
timizi tutkularimizi beslemek icin ayirmaya deger.

'

Sinkansen seanslar1 nasil diizenlenir?

Japonyada gasuku adi alunda gordiiklerimizi “sinkansen
seanslar1” olarak adlandiracagz.

Sinkansen seanst: kisinin kendini yalnizca iyi tanimlan-
mig ve tutkulu bir hedefe adadig1 ve dikkat dagitan her seyden
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arindigy, birkag saatten birkag giine kadar esitlilik gosterebi-
len kesintisiz siire. Bu seansin, her giin dikkatimizi dagitan
seylerden uzakta gergeklestirilmesi en idealidir. Amag, upki ilk
boliimde gordiigiimiiz gibi, kokten bir sigrama yagamak.
Iste size, bir sinkansen seanst diizenlemek igin gerekenler...
Bir baglangig ve bitis tarihi belirleyin ve buna mutlaka uyun.

Baslamadan 6nce hedefinizi iyi belirleyin. Seansin bagladigt
ilk dakikadan itibaren konunun kalbine erigsebilmelisiniz.

Seansin basladigi andan bittigi ana kadar telefon ve diger
iletisim araglarini kullanmak yasak.

Eger ¢ok sayida kisi kaulmigsa, bazi planlari 6nceden yap-
mak en iyisi olacakur; 6rnegin, kaulimcilar arasinda iyi bir
atmosfer yaratmak ve kisilerin birbirlerini daha iyi tanima-
sin1 saglamak amaciyla bir aksam yemegi diizenlemek gibi.

Eger sinkansen seansini tek baginiza yapacaksaniz, dikkati-
nizi dagitacak her seyden uzaklagabileceginiz yeni bir yer
arayigina girin. Bu, kirsalda kiralayacaginiz bir ev ya da ya-
sadigimiz sehirdeki bir otel olabilir.

Sizinle ayni tutkular1 paylasan kisilerle uzaktan bir sinkansen
seansi ayarlamak da miimkiindiir. Bunun igin, Skype ya da
Hangouts gibi goriintiilii konusabileceginiz uygulamalar
kullanabilirsiniz. Her bir kaulimcinin kendini biisbiitiin
adamasi ve internette Sylesine vakit 6ldiirmemesi son de-
rece onemlidir.

— e—
-
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11. Asama: Macera

Konfor alaninizdan ¢ikin

Trene binip hig bilmedigimiz bir yere gitmek ve asina oldu-
gumuz ¢evreden uzaklagmak endiseye sebep olabilir. Bununla
birlikte pencereden gordiigiimiiz manzaranin bizi alip gétiir-
mesine izin verirsek eger, gezginin huzurunu kegfetmis oluruz.
Cikugimiz her yeni seriivende, bu yolculuk ister profesyonel
olsun, ister sanat igin olsun, ister duygularimiz igin olsun, bu
diisiince yapisi bize eglik etmeli. Konfor alanimizdan ¢ikmaya
zorlanacagimizin ve kendimizi giivende hissetmeyecegimizin
farkinda olmaliy1z, ama her seyden de 6nemlisi, bizi bekleyen
yeni ufuklarin cesaretimize cesaret katacagini higbir zaman
unutmamaliy1z.

Haglandiginin farkinda olmayan kurbaga

Konfor alanimiz, kendimizi keyifli ve rahat hissettigimiz
bir yer ya da durumdur; yeni ¢6ziimler iiretmeye gerek duy-
madan veya degisim kaynakh bir endigeyle karsilasmadan ali-
stlmig tepkiler verebildigimiz agina bir gevredir.
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“Konfbr alam, kisinin endise duymadan gerceklestirdigi bir
davransy durumudur: Genel olarak risk almaz ve degismez bir

performans seviyesi elde etmek amactyla kisitls bir davransg paleti
kullansr.”

Alasdair White

Yalnizca ehlilestigimiz bir diinyada yagamak ve bizi mem-
nun eden ahskanliklardan vazgecememek ilerleyisimizi sekte-
ye ugraur. Birgoklarimiz bunun bedelini ¢ok farkl sekiller-
de oder: eylemsizlik, yorgunluk, hatta depresyon. lyi haber,
konfor alanimiza meydan okumak, insanlarin dogustan sahip
oldugu i¢giidiisel ve dogal bir reflekstir. Biiylimemize, 6gren-
memize ve olgunlasmamiza olanak tanir. Cocukken cesurca
bilinmeyene atliriz ve bu macerayi birer yetiskin olana ve da-
yaniksiz oldugumuzu kegfettigimiz ana kadar siirdiiriiriiz. Bu
sayede kaybedecek seylerimiz oldugunun ve canimizin yana-
bileceginin bilincine variriz. Tipk: Olivier Clerc’in hikayesin-
de tanik oldugumuz, bir tencereye konan ve suyun gittikge
isindiginin farkinda dahi olmaksizin haglanan kurbagaya ben-
zeriz; konfor alanimizi bir kez olsun terk etmezsek, kendimizi
yakma riskiyle kargi kargiya kaliriz.

Elde edilecek kazanglar

Insanoglu konfor alanindan hig ¢ikmasayds, toplum olarak
higbir ilerleme kaydedemezdik. Aym: sekilde bireysel diizeyde
de, gergekten istedigimiz seylere sahip olmak, bilinmeyene dal-
may: gerektirir. Kigisel gelisim gurusu Dale Carnegie’in dile ge-
tirdigi gibi: “Eylemlerimizden ders ¢ikaririz. Bebekler yiiriimeyi
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bagkalarini izleyerek degil, ayaga kalkmay:1 deneyerek ogrenir.
Ileri dogru birkag adim atmay1 6grenmeden once, mitkemmel
dengeyi yakalayana kadar birgok kez yere diiserler. Konfor ala-
nmimuzi rahatsizhk duydugumuz yeni seyleri deneyerek genisleti-
riz. Boylece yeni zorluklara yigitce ve korkusuzca (daha ziyade,
kontrollii bir korkuyla) gogiis gereriz. Alundan kalkabilecegini-
zi hi¢ diisiinmediginiz bir basarya imza atuginizda direnciniz,
timitleriniz, haysiyetiniz ve cesaretinizin giiglendigini hisseder-
siniz. Dahasi, gok daha zor tercihler yapmak zorunda kaldiginiz
bir giin gelir. Eger iyi bir tercih yaparsaniz, zamani geldiginde
en gok deger verdiginiz insanlarin goziinde adeta bir cesaret abi-
desine déniisiirsiiniiz. Cesaretinizin korkunuza istiin geldigini
gorenler bu giiciin farkina varacak ve iglerinde tek bir korku
hissedecekler: bu cesarete sahip olamama korkusu.”

Bazen, bize ne kazandiracagini bilmedigimiz seylerden
kagugimizin farkina variyoruz ve bu fikir bizi frenliyor. Agik¢a
yasamaya devam etmekten bagka bir sey arzuluyorsak, tiim bu
hususlar1 geride birakmak daha yerinde olacakur. Konfor ala-
nmimizi ¢ok iyi taniyoruz, bu alan miimkiin olan her geyi ¢ok-
tan sundu bize. Peki, oradan biraz uzaklagmaya ne dersiniz?
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Haslanan Kurbaga

“"Soguk su dolu bir tencere hayal edin; iginde de bir kurbaga
huzurlu bir sekilde ytztyor olsun. Tencerenin alti yakillyor ve su ya-
vas yavas Isiniyor. lyice ilidi bile. Kurbaga bu durumu hos karsiyor
ve yluzmeye devam ediyor. Isi artmaya bagsliyor. Su artk sicak. Bu,
kurbaganin rahatini biraz kagiryor; hafiften yoruluyor ama hentiz
panik olmus degil. Su artik gergekten de ¢ok sicak. Kurbaga bu
durumu hi¢ de hos karslamamaya baslyor, ama bir yandan da
gucu tukeniyor, dolayistyla dayaniyor ve higbir sey yapmiyor. En
sonunda suyun sicakligi dyle bir noktaya geliyor ki kurbaga res-
men haslaniyor ve 6layor, bu arada tencereden ¢ikip kurtulmak bir
kez olsun aklina gelmiyor. Gelgelelim bu kurbagayy, icindeki suyun
50 derece oldugu bir tencereye atsaydk, kendini kurtarmak igin
derhal disan sigrard..”

Olivier Clerc, Yoksa yan yariya pigtik mi?”

‘

* (Fra.): La grenouille qui ne savait pas qu'elle était cuite... et autres legons de vie. (g.n.)
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Konfor alaninizin digina

ufak bir gezinti

Hayatinizi adadiginiz ugraglar biiyitk bir maceraya aul-
manizi engelliyorsa, her giin konfor alaninizin digina ¢ikarak
ufak bir kagamak yapabilirsiniz; tupki ¢ok daha yiiksek yer-
leri denemeden 6nce evinin yakinlarindaki daglara urmanan
bir dagc gibi. Iste size, uyusuklugunuzu iizerinizden atmak
ve giindelik yasaminiza bir parga olsun farklilik katmak igin

birkag fikir...

1. Ise veya okula gitmek igin gegtiginiz yolu degistirin veya
ulagim aracinizi degistirin. Eger toplu tagima araglarini kul-
lantyorsaniz, bir giin bisikletle gitmeyi ya da gideceginiz
yer ¢ok uzak degilse yiiriimeyi deneyin ve yolun size suna-
cag ilgi gekici seylerin tadini ¢ikarin.

2. Hi¢ tanimadiginiz bir yazarin kitabim1 okuyun. Bir kii-
tiiphaneye girin ve rasgele gordiigiiniiz bir kitap kapaginin
veya bashiginin sizi cezbetmesine izin verin. Sizde uyandir-
dig1 duygularin igine gomiilmek igin ilk paragrafi okuyun.
Belki de yilin kesfini yaparsiniz...

3. Hig gitmediginiz bir muhitte gezin. Yasadiginiz sehirde
turist olun. Bir tatil giiniinde, metroya ya da otobiise at-
layin ve hi¢ bilmediginiz bir yone dogru ilerleyin. Bolgeye
goz gezdirin, binalar ve insanlar1 inceleyin, muhitteki am-
biyansin iyice iginize isleyecegi bir kafede oturun.
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4. Yeni bir sey ogrenin. Bos zamaniniz1 yeni bir aktiviteye
ayirin: Tai-Chi, Japon mutfagy, kaligrafi, resim, fotografci-
lik gibi. Yeni bir ¢evreye dahil olmak, yeni insanlarla tanig-
mak demektir.

5. Arkadagliklarinizi yenileyin. Dérdiincii maddenin bir de-
vami olarak, hayatiniza yeni arkadagliklar katin. Bu kisiler
sizi yeni yerlere gotiiriir ve yeni sohbet konulari agar. Yeni
dostlar edinmek igin, isyerindeki meslektaglarimizi daha
yakindan taniyabilir, yalnizca profesyonel bir iliski iginde
oldugunuz bu insanlarla tanigikliginizi bir adim ileri tagi-
yabilirsiniz.
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Her seyi zamaninda yapin

Hayatumizda ¢ogu zaman trenin kagug: diisiincesine mi
kapiliyorsunuz? Ya da biitiin diizeninizin bozulacag Iginizde
tiim bu ugraglarin ve mecburiyetlerin yiikii alunda, varolusu-
nuzun rayindan ¢tkacags hissini mi tagiyorsunuz? Eger bu so-
rularin en az birine evet cevabini verdiyseniz, muhtemelen za-
maninizt pek iyi yonetemiyorsunuz ve tabii paramzi da, ¢iinkii
zaman ve para birbiriyle yakindan iligkilidir. Bir 6rnek verelim:
onceden plan yaparak, algverisinizi size ¢ok daha uygun fiyat-
lar sunan bir siipermarketten yapabilirsiniz. Ama planlamay:
onceden yapmaz ve aligverisi son dakikaya birakirsaniz, ok
daha pahali olan yerel diikkéinlara gitmek zorunda kalirsiniz.
Zamaninizi daha iyi yonetirseniz paraniz da cebinizde kalir.

Acelenin ve 6nemin yasasi

lyi organize olmak bir sanattir. Bazen bir de bakmigsiniz
haftanin sonu gelmis, ama haftalik gérevlerinizin ancak yari-
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sin1 kotarabilmigsiniz. Cogu zaman zihnimizde, nereden bas-
layacagimizi bir tiirlii bilemedigimiz ¢ok fazla sey dolanir ve
daha iglerinden bir tanesine bile kalkisamadan felce ugramig
gibi oluruz. Bazen de bir seyi, o kadar da 6nemli olmamasina
ragmen acilen yapmamiz gerekiyormus gibi hissederiz. Ajan-
damiz1 daha iyi organize edebilmek igin, tamamlandig1 andan
itibaren hafta sonunu sugluluk duymadan keyifle gegirmemizi
ve sabah stresli bir bi¢imde uyanmaksizin huzurla uyumamizi
saglayacak 6ncelikli gorevleri iyice belirlememiz gerekir. Bura-
dan gikarilacak ana fikir, gecikmeye neden olacak isleri y1gma-
dan sinemaya gitmek, kitap okumak veya arkadaglarla bulus-
mak gibi aktivitelere zaman ayirarak biraz ara verebilmektir.

Randy Pausch” “Son Konugma” adli seminerinde, bagarila-
rinda baglica rol oynayan seyin Covey matrisi” oldugunu kabul
etti.

Siz de bir sonraki sayfadaki matrise bagvurarak oncelikle-
rinizi acele ve 6nem sirasina gore siralayabilirsiniz. Eger hali-
hazirda bir yapilacaklar listeniz varsa, bu listeyi asagidaki gibi
tekrar diizenleyebilirsiniz:

Acil ve énemli gorevlere mutlak bir oncelik taniyarak

miimkiin olan en kisa zamanda baglayin;

Daha sonra 6nemli ama acil olmayan gérevlerle mesgul

olun;

Son olarak acil ama énemsiz gorevlere koyulun;

Listenizdeki 6nemsiz ve acil olmayan tiim gorevleri silin.

* ABD'li bilgjsayar bilimleri profesorii, 2008'de pankreas kanseri yiiziinden hayatini kaybetmigtir.
** Eisenhower matrisi de denen bu zaman y&netimi matrisi Bill Clinton’in eski danismani olan
isadamu Stephen Covey tarafindan Etkili Insanlarin Yedi Aligkanligr adli kitabinda islenmistir.

— —
-—
-
-—
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Acil

Zamanin harcandidi yer:

kriz yonetimi, derhal bir g6ziim
gerektiren sorunlar,
sondurilecek ategler,

teslim tarihleri.

Sonug: stres, yorgunluk,
temiz bir vicdan.

Zamanin harcandigi yer:
bélinmeler, aramalar,
e-postalar, mesajlar,
sosyal etkinlikler.

Sonug: yorgunluk, dagiima,
konsantrasyon.

Acil Degil

Zamanin harcandi§i yer:

tertip, dnlem, yeni firsat yaratma veya
arayisl, badlarin gtglendirilmesi,
planlama.

Sonug: geligim,
saglam projeler, askinlik.

Zamanin harcandig
gorevlerin ertelenmesi,
nafile
sosyal aglar,
keyifli

Sonug: uyusukluk, rahatiama
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Kamprad Yontemi

Ikea'nin kurucusu Ingvar Kamprad’in ¢ok radikal bir yontemi
vardi: “Yasaminizi on dakikalik savaslara bélun ve 6nemsiz akti-
vitelere olabildigince az vakit ayirin.”

'

Zaman kaybinin klasiklesmis nedenleri

Bazen zaman, biz daha nasil oldugunu anlamadan par-
maklarimizin arasindan kayan kum tanecikleri gibi ugar gider.
Modern toplumumuzda zaman kaybinin baglica sebepleri ne-
lerdir ve 6nlemek igin nasil ¢oziimler gerekir?

Sosyal medyada oyalanmak

Bu sorunun ¢oziimii basittir ve dyle bilyitk uygulamalara

gerek yoktur: Hepsiyle bagimizi kesin, en azindan dikkat
gerektiren bir igle ugrasirken.

Arkadaglarla veya miigterilerle yemege ¢cikmak
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Mesleginizde etkin bir konumdaysaniz her giin farkh resto-
ranlarda yemege gidiyor olabilirsiniz. Para harcamanin da
yani stra, bu durum her seferinde iki saatinize mal olur.
Ayrica yemegin yaninda sarap da igiyorsaniz, randimani-
nizda hizli bir diisiis olacagini da fark edeceksinizdir. Co-
ziim: Haftada en fazla bir ya da iki kez yemege ¢tkin. Cok
fazla insanla goriismek zorundaysaniz, yakinliklarina gore
onlar1 dort ya da bes kisilik gruplar halinde toplayabilirsi-
niz. Bu yolla, hem isinize ayiracaginiz vakti kazanmig, hem
de insanlarin baglant kurmasini, hatta yeni arkadagliklar
edinmelerini saglamis olursunuz. Zaman kazanmak igin,

yemek randevusu yerine bir kafeye gitmeyi de (en fazla 40
dakika) teklif edebilirsiniz.

Kigisel hususlarin yonetimi

Bu, is saatlerinde yapilmamasi gereken bir geydir. Zamani-
niz1 is disinda kalan ugraglariniza ayirirsaniz, bitiremedigi-
niz isinizi geceleri veya hafta sonlar1 bagkalar: dinlenirken
telafi etmek durumunda kalirsiniz.

Uykudan ¢almak

Bu, is yetigtirmek igin hi¢ de iyi bir fikir degildir. Teslim tari-
hinden bir giin 6nce, sabah veya aksam boyu ¢alismak kabul
edilebilir, ama bu bir aligkanliga déniismemelidir. Saghginiz
i¢in biiyiik bir risk olusturur ve sizi hizla yaglandirir, bu yiiz-
den de aslinda zaman kazanmus sayilmazsiniz. Yalnizca 4 veya
5 saat uyursaniz, zihniniz yavas isler ve 7 saat bir dinlenmenin
ardindan sahip olacaginiz miktarla kiyaslandiginda iiretkenli-
giniz epey diiser. Her kosulda, size higbir yarari olmaz.
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Pomodoro teknigi

Pomodoro teknigi kisinin iiretkenligini arttirmasi ve isle-
rini zamaninda bitirmesi igin son derece etkili bir yontemdir.
Ismini (ftalyanca, “domates” anlamina gelir) gogunlukla do-
mates geklinde olan ve yemek yaparken kullanilan siire 6lger-
lerden alur.

1. Ise ayirdiginiz zamam kesintisiz 25 dakikalik boliimlere ayi-
rin (dikkatinizi bozacak higbir sey olmamali).

2. Her 25 dakikanin sonunda 5 dakikalik molalar verin.

3. Dért “pomodoro” boliimiinii tamamladiktan sonra 15 da-
kika siirecek daha uzun bir mola verin.

Bu yontem epey iyi isler, ¢iinkii koyulan 25 dakikalik sinir
odaklandiginiz gorevi tamamlamak igin biisbiitiin konsant-
re olmaniz1 saglar. Bitirilmeyi bekleyen birgok hususla basa
¢tkmanin vermis oldugu tatmin egliginde, stresinizi azaltacak
bir molay:1 da garantilemis olursunuz. Ofiste ya da evde, bu
teknik tiim gorevlerinizi hi¢ yorulmadan bagsariyla tamamla-
manizi saglayacak.
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13. Asama: Pareto
80/20 kuralint benimseyin

Etkilerin yaklagik yiizde 80’inin, etkenlerin yiizde 20’sin-
den kaynaklandig1 kurali, 20. yiizyilin baglarinda Italyan eko-
nomist Vilfredo Pareto tarafindan kuramlagtirilmis ve adina
da Pareto ilkesi denmistir. Kokeni, Italya'daki servetin dagi-
limina dair yapilan bir aragtirmaya dayanir. Bu makro-eko-
nomi yorumuyla Pareto, iilke servetinin yiizde 80’ini Italyan
niifusunun yiizde 20’sinin olusturdugunu dile getirir. Pareto
ilkesi gergek bir bilimsel gosterge degildir, ama karar alma ko-
nusunda son derece etkili bir aragur. Ticaret ve miihendislik
konularinda diinya ¢apinda kullanilir. Bir 6rnek verelim: Bir
sehirdeki karayolu trafiginin yiizde 80’i, yogunluklu olarak bu
kismin yiizde 20’lik diliminde goriiliir; eger trafik sorununu
¢ozmek istiyorsak, yapilacak en iyi sey trafigin en ¢ok sikistgi
yiizde 20’lik kismu iyilestirmeye ¢alismak olacakur. Bir 6rnek
daha: Bilgisayar bilimi s6z konusu oldugunda, viriislerin yiiz-
de 80’1, yiizde 20’lik bir kaynak koddan tiirer. Internet trafigi-
nin yiizde 80’i esrarengiz bir bigimde server’larin yiizde 20’lik
kisminda toplanur.
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Less is More®

Birkag sene 6nce, bir restoran girisimcisi olan Tanaka, karini
arttirma konusunda bana danisti. Satiglarin artmasi igin ména-
nin yuzde 80’ini gkarmasini 6nerdigimde, delirdigimi dusundu.
Montden higbir sey ¢lkarmak istemiyordu; aksine, sunulani ge-
listirmek icin birkag tarif daha eklemenin yollarini arryordu. Bu
yolu en azindan denemesini salik verince, restoranlarindan birin-
de minimalist bir ménu benimsemeye ikna oldu. Bir hafta sonra
heyecanla beni aradi ve o Unlu restoraninin cirosunun ytzde 35
oraninda arttigini séyledi. Tanaka, ménunin minimalist versiyo-
nunu batdn restoranlarinda uygulamaya karar verdi. Ruh hali
aniden degismisti, artik tek bir tarif bile eklemek istemiyor, aksine
mUmkUn oldugunca elemeye c¢alisiyordu. Son goérismemizde,
restoranlarinda daha neleri gikarabilecegini sordu. Tanaka’nin
durumu, Pareto ilkesinin nasil uygulandigina dair capcanl bir
ornektir.

Héctor

* (ing.) Azikarar.(gn.)

—— e—
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Pareto ilkesini uygulamak igin ige, siirdiirdiigiimiiz tica-
retin giincel durumunu, kurulusumuzun sistemini veya ya-
sam geklimize yonelik verileri analiz ederek baglamaliyiz. Aza
ulasmamuzi saglayacak seyi belirledigimiz anda, onu ortadan
kaldirabilir ya da iyilestirebiliriz. Bu sapak son derece zorlu-
dur, ¢iinkii bir seyin yiizde 80’ini ortadan kaldirdiktan sonra
o seyin ¢ok daha iyi bir seye doniisecegini kavramak o kadar
da kolay bir is degildir. Etkilerin yaklagik yiizde 80’inin, et-
kenlerin yiizde 20’sinden kaynaklandigini unutmayin. Igi-
mizdeki ikigai ve hayattaki tutkumuz, her giin yapugimiz
onemsiz geylerin yiizde 80’lik kisminda degil, bize gergek
anlamda fayda saglayan zaruri seylerin yiizde 20’lik kismin-
da bulunur. Kendimizi, zaman ¢alic1 ve enerji tiiketici yiizde
80’lik olasiliklar tarlasinda kaybetmemeliyiz. Cabalarimiz,
bize mutluluk getiren ve igimizde tutku uyandiran o zaruri
seye adamayi 6grenmeliyiz.

Giinliik hayatta Pareto ilkesi

Bu ilke diger faaliyet alanlarina mitkemmel bir sekilde ak-
tarlabilir. Ustelik giiniimiizde birgok uzman bu ilkeyi onayl-
yor ve ¢esitli tahminlerde bulunuyor:

= Diinya niifusunun yiizde 20’i, kaynaklarin yiizde 80’ini
titketiyor;

« Bagarilarin yiizde 80’i, harcanan ¢abanin yiizde 20’si saye-
sinde agiga cikiyor;

- Radyoda ¢alan sarkilarin yiizde 80’i, mevcut miizigin yiizde
20’sini olugturuyor;
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Duygularin yiizde 80’i, edinilen tecriibelerin yiizde 20’siyle

agiga cikiyor;

Bir magazaya giren miisterilerin yiizde 80’i, vitrinde sergi-

lenen iiriinlerin yalnizca yiizde 20’sine bakiyor.

Gelgelelim bu, bilim tarafindan kanitlanmig bir ilke de-
gildir. Yine de, kazanglarin ve neticelerin biiyiik bir kismina
minimum gaba gosterilerek ulagildigint anlamamizi saglar. So-
runlarimizin bityiik ¢ogunlugunu ¢ozen ve bizi memnuniyete
erdiren islerin bir listesini yaparak, hayatimizin siradan ama

‘

Tim Ferriss:
Basarinin Matematigi

etkili olmasini saglayabiliriz.

Girigimci Tim Ferris, 4 Saatlik Hafta adl kitabinda bitmek bilmeyen ve
gunesin dogusundan batisina kadar devam eden i gunlerinin Ustesinden
nasil geldigini ve kitabinin isminin de isaret ettigi Gzere bunu yalnizca haf-
tada dort saate indirgeyerek nasil basardigini anlatiyor.

Basarisinin sirn Pareto ilkesinde yatiyor. Sorunlarinin ytzde 80‘ine,
musterilerinin ve kazancinin yazde 20'sinin sebep oldugunu ve gelirinin
buytk ¢ogunlugunun da yine musterilerinin ve kazancinin olugturdugu
diger yuzde 20'lik dilimden kaynaklandigini kavramis. ilk kismi mamkan
oldugunca eleyip, ikinci kisma yogunlasarak sirketinin verimini iki katina

clkarmayi ve yuzde 20’lik “premium” kategorisine ait daha fazla musteri
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bulmak igin zaman kazanmayi basarmis. Girigimci Alberto Cabezas’in
da dedigi gibi, musterilerini aza indirgemeye baslayanlar daha fazla
para kazanr.

Daha da etkil olmak isteyen Tim Ferriss, Parkinson adl bir ingiliz tara-
findan 1957'de kuramsallastirlan Parkinson yasasini da hesaba katti. Bu
yasaya gore, bir is yapmaya hazirlandigimiz kadar vaktimizi alir. Bir baska
deyisle, bir ise kendimizi ne kadar ¢ok adarsak, o ig o kadar k&t sonugla-
nir. Bu engelden kaginmak igin, kendimize bir stire belirlemek ve bu streye
uymak en iyisi olacaktir. Bir seyi yapmak igin ne kadar az zamanimiz olur-
sq, s6z konusu igin en 6nemli noktasina daha gok yogunlagir ve kendimize
koydugumuz sirenin baskisi altinda daha hizli ilerleriz. isi, bir mthlet belir-
lemedigimiz ve saliverdigimiz zamana oranla daha iyi yapmayiz, sadece
ayni sonucu elde etmis oluruz.

isin matematiginin nasil uygulanacagina dair bir drnek daha: Teklifle-
rinizi agikga belirleyin ve olasiliklari sinirlayin. “Bir musteriye ne kadar fazla
opsiyon tanirsaniz, o kadar kararsiziga duser ve bir o kadar da az siparig
alirsiniz,” diyor Ferriss. Bir grafik tasarimci editére birbirinden farkh tg ka-
pak tasarimi gésterirse, editorin UgUni de reddetmesi mumkundur, gUnku
aslnda tasarmci farkinda olmadan musteriye, nasil bir yol cizeceginden
emin olmadiginin ve kendine givenmediginin mesajini vermektedir.

Bu konu tzerine Henry Ford daha en basinda, yeni agtigi fabrikala-
rin skintilarini da hesaba katarak musterilerini memnun etmenin ideal bir
formulunt bulmustu: “Sectikleri rengin siyah olmasi koguluyla, musteriler

arabalarinda hangi rengi istiyorlarsa segebilirler.”

Less is more.
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Birgok insanla karsilagugimiz ve sosyal aglarda ¢evrimigi
oldugumuz giinliik hayatumizda, i¢inde bulundugumuz gev-
renin bizim igin en iyisi olup olmadigint sorgulamaktan geri
durmak oldukga zordur. Bizi tatmin etmeyen insanlar ve akti-
viteler yiiziinden siklikla bunaldigimiz1 hissederiz. Iste bu tarz
durumlarda, Pareto ilkesini hesaba katmak ¢ok 6nemlidir.

Cogu zaman dolabimizdaki giysilerin yiizde 20’sini giyeriz:
Neredeyse hi¢ giymedigimiz giysileri bagslayabiliriz.

Yiiz yiize geldigimiz sorunlarin sadece yiizde 20’si 6nem-
liyken, yiizde 80’i yersizdir: Onemsiz sorunlar1 listemizden
¢ikarabiliriz.

Cevremizdeki insanlarin yiizde 20’i, mutlulugumuzun
yiizde 80’inden sorumludur: Bu azinliga daha fazla zaman
ayirarak kendimiz igin zaman kazanabiliriz.

Eylemlerimizin yalnizca yiizde 20’si bizi tatmin ve mutlu
eder: Bunu ikigai diisturumuz olarak benimseyebilir ve bu
eylemleri i edinebiliriz.

Bu noktalar1 goz 6niinde bulundurursak, gergekten 6nemi
olan seylere odaklanmamiz daha kolay olur: yani, bizi mutlu
eden kisilere zaman ayirmak, motivasyonumuzu kétii etkile-
yen kisilerden uzaklagmak ve vaktimizi, gergekten arzu duydu-
gumuz seyleri yapmaya harcamak gibi.
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Yiizde 20’lik dilimde olun

Hayatiniz1 istediginiz gibi yasamak ve hedeflerinize ulas-
mak i¢in iiretken olmak ve zamaniniz1 iyi degerlendirmek son
derece 6nemlidir. Bu basit egzersiz sayesinde, Pareto ilkesin-
den yasaminiz siiresince yeteri kadar yararlanip yararlanmad;-
giniz1 anlayabilirsiniz.

t Belirlediginiz hedeflere ulasmanizi saglayacak gerekli isleri
yerine getiriyor musunuz?

Gereksiz igleri baginizdan savmay1 becerebiliyor musunuz?
Yiikiimliiliiklerinize yeteri kadar enerji harciyor musunuz?

Vaktinizi, ¢evrenizdeki iyi insanlara gore mi degerlendiriyor-
sunuz?

Olumlu ve yapici sohbetler ediyor musunuz?
Sosyal aktivitelerinizden hognut musunuz?

Bu sorularin iki ya da daha fazlasina hayir cevab verdiyse-
niz bu, niteliginizin yiizde 20’lik kismina heniiz ulagamadig;-
niz1, ayrica 6nceliklerinizi yeniden belirlemeniz ve bagarilari-
niz konusunda daha titiz olmaniz gerektigini gosterir.

Iste size, sadece gerekli olanin iizerine diismek ve geri ka-
lanlar1 elemek i¢in bir dizi 6neri...

Eger evden galigiyorsaniz veya bir isletme sahibiyseniz, ciro-

nuzun yiizde 80’ini olusturan miigterilerinizin yiizde 20’si
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kimler? Size daha fazla para kazandiran miigterileri belirle-
yin ve digerleriyle ¢alismayi birakin ki enerjinizi, sizin igin
daha degerli olan yiizde 20’lik kisma verebilesiniz.

Eger maagh bir ¢alisansaniz ve giiniiniizii pozisyonunuzun
gerektirdigi islere gore planliyorsaniz, isinizi zamaninda bi-
tirmeniz daha kolay olacakur. Bunun yanu sira, eger vakti-
nizin yiizde 80’ini e-posta okumaya ayirirsaniz, yapmaniz
gereken isleri geri kalan yiizde 20’lik zaman diliminde biti-
remezsiniz ve bu yiizden mesaiye kalmaniz gerekir.

Sahip oldugunuz egyalardan hangileri daha tatmin edici ve han-
gilerini her giin kullantyorsunuz? Bunu belirleyin ve kalanlart
ayinn! Eger bu sizi stkintya sokacaksa, 6nce ¢ekmecenizden
baglayin. Cekmecenizdeki her geyi ¢ikarin. Biiyiik ihtimalle
bes esyadan yalnizca birini kullaniyorsunuzdur. Kullanmadi-
giniz yiizde 80’lik kismi atn, bagislayin veya saun.

Diizenli olarak goriistiigiiniiz ve sizi en ¢ok mutlu eden ki-
siler kimler? Bu insanlarla daha fazla zaman gegirin ve size
higbir sey katmayan yiizde 80’lik kisimdan uzaklagin.

Igi alanlarinizdan hangileri size daha ¢ok nege veriyor? Diger
aktiviteleri yapmay1 birakin ve en ¢ok tutku duydugunuz
alanlara odaklanin.

-—
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14. Asama: Kelimelerin Giicii

Tasarilariniza garpict isimler verin

Rublarm Kagisr adli animasyon filminde, hamam igleten
Yubaba adindaki kétii kalpli cadi, sonsuza kadar onun igin
calismalarini istedigi kisilerin adini ¢alar. Sozliik anlami “bin
kulag¢” olan Chihiro ise on yaginda kiigiik bir kiz ¢ocugudur ve
adini unutmast i¢in Yubaba tarafindan kendisine biiyii yapilir.
Biiyii, ondan yalnizca adini almakla kalmaz, kizin gergekleri
unutmasina da sebep olur. Anilar1 kaybolur, kisiligi degisir ve
kimligini de yavas yavag kaybetmeye baglar. Ghibli film stiid-
yosundan ¢ikma bu hikiye kulaga biraz felsefi ve karmagik
gelebilir, ama biinyesinde belirgin bir mesaj tagir: Bizi insan
kilan konustugumuz lisandir ve hayvanlardan da bu sayede
ayrisiriz. Kopekler birbirlerine isimleriyle seslenmez, hayvan-
lara isim verenler de insanlardr.
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Eskimis Tepkilerinizi Degistirin

Gergekliginizi degistirmek istiyorsaniz, kendinizi ifade etme
seklinizi de degistirmek zorundasiniz. Yenilgiyi kabul eden, olum-
suz ve sizi gugsuz kilan ifadeleri degistirin; bunlar sizi mevcut
andan soyutlayarak, dizginlenemez kararlara gebe kalmaniza
neden olur. Konusma seklinizde birtakim dtizenlemeler yaparak
sadece dusunce seklinizi degil, ayni zamanda eylemlerinizi ve
bu eylemlerin sonuglarini degistirebilirsiniz.

Iste sizin icin néro-linguistik programlamaya (NLP) dair bazi
ornekler:

Bunun yerine: Sunu deyin:

Isterim ki... Umarim... Yapacagim...

Eger yapabilseydim... Yapacagm...
Bilmiyorum... Ogrenecegim...
Yapamam... Yapmak Uzereyim...
En ¢ok mutlu oldugum zamanlar... Mutluyum...

'
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Kendinizle Sézlesme Yapin

“Katiimcilara hayat amaglarini bulmalari ve bunlan hakikate
donusturmeleri konusunda yardim eden (g seansh yéntemin (yani,
ikigai programimizin) GigUinct seansini sdzlesme yazimina ayirdim, bu
sayede katiimcilar her gun, her hafta ve hatta uzun sureler boyunca
yerine getirdikleri bazi gorevler igin taahhutte bulunabilecekler. Her
biri s6zlesme imzalayacak ve ben de onlarin sézlegmesine tanik ola-
rak imza atacagim. S6z konusu sdzlesmenin glctna arttirmak igin,
kisi bunu 21 gin boyunca her sabah okuyacak. Zaten bu sure de
kisinin, bir isi aligkanlik edinmesi igin ihtiyaci olan streye denk. Bu
baglilik, katiimcilara Gg hafta boyunca yapilmasi 6gutlenen eylemler
hususunda gergek bir degisim vadediyordu.”

Francesc

Tecriibe konisi

Dil 6grenimi, insan evriminin esas asgamast olmugtur. Dil,
bize diigiindiigiimiiz geyleri ifade etme olanag tanir. Filozof-
lar, dil olmadan diisiinebilmenin miimkiin olup olmadigin:
sorgulamiglardir. Bu soruya hig kimse kesin bir cevap vere-
memigse de, dil ile hakikatin bir biitiin oldugu kesindir. Bir
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seye isim verildigi anda, o sey aruk bir hakikat olur. Eger bir
ismi yoksa, soyut alanda var olur. Size bu kitapta sundugumuz
onca egzersizde, hedeflerinizi listeleyip yaziya dokmenizi tav-
siye etmemizin sebebi iste budur. Tek bir sozciik, zihnimizde
gezinen bin fikirden ¢ok daha giigliidiir.

Beyin iizerine yapilan aragurmalara gore, bir isi etkin bir
sekilde gergeklestirdigimizde, kendimizi bunu yapmak iizere
egittigimizde, bu isi sonrasinda ¢ok daha kolay siirdiirebiliyor
ve somut eylemlere uygulayabiliyoruz. Yazarken beynimiz ha-
rekete gegtigi icin mesaji hemen algilar. Bir sonraki sayfadaki
grafikte de gosterildigi gibi, yaziya doktiigiimiiz seylerin genel
olarak yiizde 70’ini gergeklestiriyoruz. Yazi, tasarilarimizi ha-
kikate doniistiirmek igin gergekten de ¢ok giiglii bir unsur.

Somutlagtiracaginiz geyleri isimlendirin

Eger gergeklestireceginiz biiyiik bir projeniz varsa, buna
isim verin. Somutlagacagina memnun olacaginiz ve sizi moti-
ve edecek garpici bir isim segin. Projeyi hayata gegirirken, ge-
¢irdigi evrime uygun olmasi igin isterseniz ismini daha sonra
degistirebilirsiniz. Hig tereddiit etmeden degistirin. Onemli
olan, sizi tanimlayacak bir isim koyabilmek ve kendinizle ilgili
tarih yazarken fikirlerinizi bir diizene sokabilmektir. Yayinci-
lik sekeoriinde, siklikla szorytelling kaviamindan bahsedilir; bir
liriiniin ya da isletmenin ardinda yatan hikiyedir bu. Ve her
hikayenin ilk sayfasina mutlaka bir baglik aulir.

—-—
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Ogrenme Konisi (Edgar Dale)

Genel bir kural olarak hatirliyoruz, @ Ogrenime katilim
6greniyoruz ve birlestiriyoruz.

Okuduklarimizin yiizde 10'u / Okuma \

isittiklerimizin yiizde 20'si / Ders almak \

T, , Gorsellere veya
Gordiiklerimizin yiizde 30l/ grafiklere bakmak

yiizde 50'si sunumu yapmak

Isittiklerimizin ve Film izlemek, Bir sergiye
| gordiiklerimizin katiimak, PowerPoint

Soylediklerimizin ve/ Tartismaya katiimak, Sema ve sentez

yazdiklarimizin yapmak, Uygulamali bir galigmaya
ylizde 70'i katilmak, Yazili ve uygulamal durumlar

Sbyledikle-  /Gercek deneyimleri takit etmek, Ogrendiklerimizi

rimizin ve bagskalarina dgretmek, Ogrenmeye galistigimizi
yaptiklari- yapmak (hakikatte tecriibe etmek)

mizin yiiz-

de 90"

dIMV <<<<<<<<<<<<< 4|SVd

<

Bir 6rnek verelim. “Nepal Ruhu” dostlarla ¢ikilacak bir
seyahat projesine verilmis bir ad olabilir. Buradaki “ruh” soz-
ciigii ilham vericidir ve seyahate manevi bir yan anlam katar.

Bu adlandirmayi seyahatimizin her asgamasinda, hazirlanmaya
basladigimiz andan déniis vaktine kadar her daim yaparsak,
gecirdigimiz o giizel anlari basitge su ifadeyle haurlayabiliriz:

“Nepal Ruhu seyahatimiz sirasinda, geceyi tapinaginda gegir-

memize izin veren kesisi hatirliyor musun?”
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Chihiro’ya adint bulmasi ve yagamasi i¢in yardim eden Ze-
niba isimli karakter cesurca goyle der: “Biriyle ger¢ek anlam-
da tamisuginda, o kisiyi asla unutmazsin. Aklinin bir késesine
anisinin kazinmast ¢ok zaman almaz.” Anilarimiz i¢imizde is-
tiflenir. Aruk ¢ok uzak gelen hatiralar1 animsamak ve fikirleri
birbirleriyle bagdastirmak icin, bunlari iyi kelimelerle birles-
tirmemiz gerekir. Bizi yeni diinyalara gétiirecek baglica sey-
ler iste bu kelimelerdir. Bizi biraz daha yarauci kilmak adina,
anilarimizi ve sinir yollarimizi1 etkinlestirecek bityiilii bir giice
sahiptirler. Iste bu yiizden, kelimelerin giiciinii hafife alma-
mak son derece 6nemlidir.

'
Biiyiilii kelimenizi bulun

Motivasyonunuzu kaybetmemeniz igin kisisel tasarilari-
mzin mutlaka bir ismi olmalidir. Spor salonuna gidecegini-
zi diiginerek uyanmakla, “Vitruvius beden”inizi ¢aligtiraca-
giz1 dile getirmek aym sey degildir. Mitkemmel bir oran
belirleyerek ¢izdigi su adam icin Leonardo da Vinci'ye hiir-
metler. Bir sonraki egzersizde, kelimelerin giiciinden nasil
faydalanacaginizi anlatacagiz. Tasarilarinizi pekigtirmek igin
biyiilii bir kelime, bir animsatict bulacaksiniz. Bu en sev-
diginiz miizik grubu da olabilir, en sevdiginiz gehir de, bir
sanat eseri de, hatta bir takimyildiz1 da. Ayrica, hayaunizda
uygulayacagimiz her bir degisikligi de isimlendirebilirsiniz.

—
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Ornegin:

Sagligin ve formun korunmasi: Vitruvius Adamu projesi.

Ask tazelemek: Venedik ruhu (Romantizm dolu ilk hafta
sonunuzu Venedik'te gegireceginizi hayal edin).

Tutumlu olmak: Buffett plan1 (Warren Buffett’yi model
alin; ya da alanina hakim, hayran oldugunuz bagka birini
kendinize model olarak segin).

Roman yazmak: Hemingway seanslar1 (yazmaya her za-
man, sanki bir yazarmigsiniz gibi baglayin).

Bu giiglii ismi miimkiin oldugunca ¢ok kullanin, onu arka-
daslariniza ve partnerinize anlatin. Projenize gii¢ katmak i¢in
ajandaniza da not diigebilirsiniz: “Sal1 giinii, Vitruvius Adami
projesi.”



(GGecmise Yolculuk

Koklerinizi yeniden kesfetmek, gegmisten ders almak ve
bunlar gelecege yonelik bir sigrama tahtasi olarak kullanmak
i¢in gerekli egzersizler.

— -
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Kyoto

Bir savag kazanan herkes, tarihi kendi menfaatine uygun
sekilde yazma giiciine sahiptir. Aym gekilde, hayaunm kont-
rol aluna alabilen herkes, ge¢misini de olumlu bir bigimde
yorumlamay: segebilir. Kékenlerimize geri donerek 6ziimii-
zii mevcut ana katabilir ve birden ¢ok olasiliga sahip gelecegi
planlayabiliriz.

Eski baskent Kyoto, iilke tarihine taniklik etmis bir Japon
kentidir. Adashi Kakuchi’nin 14. yiizy1l baslarinda, iinlii des-
tan Heike Monogatari'ye hayat verdigi yerdir Kyoto. Japon-
yann ilk tarihi roman olma 6zelligine sahip bu savas destani,
Japonyay: ele gegirmek isteyen Taira ve Minamoto klanlari
arasindaki o muazzam miicadeleyi, biinyesine birtakim ask
hikayeleri de katarak anlatur. Bu destan siklikla, Homeros'un
Ilyada destaniyla mukayese edilir.

Adashi Kakuchi 30 yaginda kor olur. Gegimini saglamak
tizere Kyoto'lu miizisyen bir gruba kaulir. Bu grup kendine,
kokeni Japonyaya ozgii ut benzeri telli bir ¢algiya dayanan
“biwa kesisleri” ismini takmigtir. Tipki Ortagag’daki Avrupali
ozanlar gibi, onlar da bir yandan miizik yapmakta, bir yan-
dan da savag ve kahramanlik hikéyeleri anlatmaktadir. Adashi
Kakuchi bu sanau 6yle giizel icra eder ki ¢ok ge¢meden
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Kyoto’'nun 6nde gelen en popiiler sahsiyeti olur. 70 yagin-
dayken, yani 6liimiinden bir yil 6nce, o iinlii Heike Monoga-
tari hikayesini 6grencisi Teiichi’ye anlaur ve o da daha sonra
bu hikayeyi yaziya dokerek destanlastirir. 800 sayfadan daha
uzun bu destanst roman giiniimiizde Japonya'nin tiim kiitiip-
hanelerinde bulunmakradir.

Evet, ilk tarihi roman, hayaunin biiyiitk bir boliimiinde
kor olan bir kesis tarafindan yazilmisti. Anlatuminin gerge-
gi yansiip yansitmadig tartgilabilir. Zaten biiyiik ihtimalle
yansitmiyordur, ama bunun bir 6nemi yok. Heike Monogatori
bugiin hild yayimlanmaya devam ediyorsa bu, tarihin giizelli-
ginden kaynaklaniyordur. Giizellik her daim kazanir, zamana
yenik diigmez. Bizim de yasadigimuz giizel seyleri hi¢bir zaman
unutmamamizin sebebi budur.

Yiiksek hizli trenle yapugimiz seyahat sonrasinda Tok--
yo'dan Kyoto’ya variyoruz. Gion'un eski sokaklarinda, geng
bir kizin biwa ¢aligin1 dinliyoruz, upk: yedi yiizyill 6nceki
Adashi Kakuchi’ye benziyor. Geleneksel Japon motifleriy-
le siislenmis bir tatami kilimine dogru egilen kizin itizerin-
de alun saris1 bir kimono var. O bir geysa degil; Kyoto'da
kimono giyen her kadin geysa olmak zorunda degil. Sanki
meditasyon yapiyormus gibi iki metre Gtesine yere bir sey
koyuyor. Parmaklarinin, biwa’nin telleri iizerindeki hareketi
son derece nazik; en ufak bir tereddiite mahal vermiyor ve
bir kez olsun duraksamiyor, sanki dogaiistii bir giigle hare-
ket ediyorlar. Beyaz parmaklar1 ve belli belirsiz makyaji ona
diigsel bir hava kauyor. Sanki zamanda yolculuk yapiyor-
mugs gibi hissediyoruz. $imdiki zaman ve geg¢mis, sonsuz bir
gerceklikte i¢ ice gegiyor. Ama kiz performansin sonunda
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obisinin, yani kimonosunun o genis kemerinde sakladig

akilli telefonunu ¢ikarinca biiyii bozuluyor.

Kyoto, ge¢mis ile simdiki zamanin o mitkemmel birlikte-
ligine harika bir 6rnek olusturur. Modernizm ve geleneksel-
cilik, sehrin her koge baginda uyum icindedir. Aym sekilde
kisisel projelerimiz s6z konusu oldugunda da, simdiki zama-
n1 ve gegmisi bir araya getirmeyi bilmeliyiz. Bir insan olarak
kendimizden tam anlamiyla memnun olabilmemiz i¢in, geg-
migimizle iyi bir iligki icinde olmamiz gerekir. Tipki Adashi
Kakuchi gibi, gegmiste hayatimiza yeni bir soluk getirmis gii-
zel ve pozitif seylere odaklanmali, mevcut ana demir atmali
ve gelecege aulmaliyrz. Ornegin, bize zarar veren bir iligkiyi,
ilgimizi ¢ekmeyen bir isi veya bize hicbir sey katmayan bir
projeyi sonlandirmis olabiliriz. Tiim bunlar yiiziinden zama-
nimiz1 boga harcadigimizi sanmigizdir. Ama diisiince seklimizi
degistirmeyi segersek, bu tarz olumsuz tecriibelerin aslinda bir
anlami oldugunun ve sayelerinde, kisisel gelisimimiz agisin-

dan 6nemli dersler aldigimizin farkina varabiliriz.

Kitabin ikinci kisminda gegmisinizi kesfetmeniz ve hayat
hikdyenizdeki en nitelikli usta olmaniz i¢in gereken tiim mal-

zemeleri ortaya ¢ikaracagz.

“Gion Shoja tapmaginin can sesleri tiim seylerin faniliginde
yankilansr.”

Heike Monogatari destaninin ilk ciimlesi

—— e—
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15. Asama: Gocuk Bahcesi
icinizdeki cocugun
giiciinii yeniden kegfedin

Trenimizin neredeyse unutulmus gocuklugunuzun peyza-
jinda gezindigini hayal edin. Cocuklarin parkta oynadigini
gordiigiimiiz bazi zamanlar, dért bir yaninizi melankoli ya
da belki de bir hiiziin duygusu sarar. Neden? Bu his nereden
gelir? O ¢ocuklarin mutlulugu, yolumuzda ilerlerken unuttu-
gumuz ¢ocukluk degerlerini ve diislerini mi haurlaur? Bazen
su hayatta ihtiyag duydugumuz yasam hissini tetikleyen tek
sey, ¢ocuk bahgesinde biraktklarimiza geri donmekten daha
fazlas1 degildir.

Akira Kurosawa'nin baglica eserlerinden olan Zkiru (£E
%, yani yagamak) filminin kahramani Watanabe mide kan-
serine yakalandiginy, iyilesemeyecegini ve bir yildan daha kisa
bir émrii kaldigini 6grenir. Ilk reaksiyonu, yazar bir arkada-
styla bulusup Tokyo gecelerine akmak olur. Gittikleri gece
kuliiplerinden birinde, Watanabe piyanistten Gondola no Uta
(“gondol sarkis1”) adli pargay: ¢almasini ister ve sarkiy: soyle-
meye baglar:
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“Hayat kisa, sevin,
Kirmuzilik dudaklarinizi heniiz terk etmemigken,
Tutkunuzu heniiz kaybetmemigken,

Yarinlar yokmugcasina.

O gondola binin,
Kirmizilik yanaklarinmiz: heniiz terk etmemigken,

Bir daba dénmemek iizere.

Gondol dalgalarin vizerinde siiriiklenmeden once,
Omzunuzdaki el zaysf diigmeden once,
Hig kimse sizi gormeyecekmigcesine.

Ve yiireginizdeki ates
Soniip de yitip gitmeden ince,

»
Sanki bugiiniiniiz son giniiniizmiisgesine.

Bu sarki Watanabe’ye yasamin ne kadar kisa oldugunu ve
hayau, yol gosterici bir ikigai ile tutkulu bir bigcimde yagama-
nin 6nemini haurlatr; yani, sevmedigi bir meslegi idame et-
tirdigi tiim o yillar boyunca kagirdiklarini. O giinden itibaren
hayatina yepyeni bir yol gizer. Rutinine ve biirokratlik gérevi-
ne son vererek biitiin enerjisini yeni bir projeye adamaya karar
verir: mahallesindeki kullanilmayan bos araziyi ¢ocuk parkina
déniigtiirmeye. Yasaminin son aylarinda, hayalindeki salin-
calikli ¢ocuk parkini hayata gegirmek igin Japon yetkililerle
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miicadele eder. Film, Gondola no Uta’y: son kez mirildanan
Watanabe’nin inga ettigi parki izledigi sirada sona erer.

Diiglerinize can verin

Bazen ¢ocukluk hayallerimizi gergeklestirmek, yagamimi-
zin farkl evreye gegis yapmasini saglayabilir. Peki, siz kendi-
nizinkileri hatirliyor musunuz? Iginizdeki derinlikte saklanan
kisiyi yeniden kegfetmek iizere atlacak ilk adim, gocukken
yapmak ve olmak istediginiz her seyin bir listesini ¢ikarmakur.
[lk tutkulariniz gergek kisiliginiz, ikigainiz ve potansiyeliniz
hakkinda size sayisiz ipucu verebilir. Cocuklar, yetiskinlerin
tecriibe ettigi baskiyr bilmezler. Onlarin zihinleri, her tiirlii
toplumsal baskidan arindirlmistr. Iste bu zihin szgiirligi,
yaratciligi agiga ¢ikarmada ¢ok biiyiik bir giigtiir.

Pittsburg, Carnegie Mellon Universitesi'nde bilgisayar mii-
hendisligi profesorii olan Randy Pausch’a da tpki Watanabe
gibi kanser teshisi kondugunda hayatunin umdugundan da
hizli degistigini fark etti. Insanlara yapug1 son katki, “gocuk-
luk diislerini gereklestirmek” adli son bir ders vermek oldu.
Gozlemleri 6yle bir etki yaratu ki, séyledikleri Son Konusma
adinda bir kitaba aktarildi. Randy Pausch bu diinyadan elli
yasindan once gogiip gitmenin ne kadar zor oldugunu an-
latmakla kalmiyor, ayni zamanda ¢ocukluk diislerini gergek-
lestirebildigi icin ne kadar mutlu ve gururlu oldugundan da
bahsediyor. Hayat hikéyesini anlattiktan sonra, onun izinden
gitmeleri ve imkansizi gergeklestirmeleri igin, yiireklerindeki
gocugun sesini dinlemeleri konusunda égrencilerini cesaret-
lendiriyor.
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“Her birimiz ogleden sonra saat di¢ civar: siit igip biskiivi ye-
dikten sonra, battaniyenin altina sokulup biraz kestirebilseydik
sayet, kim bilir diinya ne kadar giizel bir yer olurdu. Ya da in-
sanlarin esyalarini her zaman aldiklar: yere geri koymasini ve
bir diizen olusturmak zorunda kalmasini sart kosan bir yasa
¢tkarisayds. .. Yasiniz ne olursa olsun, disar: ¢iktiginizda el ele
tutusmak ya da grup halinde dolasmak istemek her zaman gecerli
olacak.”

Robert Fulghum’

Okula déniis

Cocuklugumuzda terk ettigimiz yalmzca diiglerimiz degil-
dir. Gegen zamanin ve sorumluluklarin tozu altinda gizlenen
kissadan hisseleri de ardimizda birakiriz. Seattleda bulunan bir
okulda profesor olarak galisan Robert Fulghum ge¢misine ine-
rek, anaokulundan itibaren okulda 6grendigi biitiin kurallar
haurlamis ve bu bilgilerden yetigkinlik yillarinda nasil yarar-
lanacagini 6grenmistir. 1988'de tiim bu diisiincelerini yaziya
aktarmis ve Ne Biliyorsam Hepsini Anaokulunda Ogrendim adli
bir kitap yayimlamustir. Tipki Kurosawa’nin filmindeki Wata-
nabe gibi, o0 da mutlu olmanin sirrina erigmis, hayatini basit-
¢e yasamin sunduklarindan faydalanarak ve yagam sevincini
ozgiir birakarak yagamaya baglamigtir. Fulghum kitabinin bir
coksatana doniigecegini ve yedi milyondan da fazla satacagini
tahmin etmezdi.

Fulghum gengliginde, kendini teoloji ¢aligmalarina verip
de bir papaz olmadan énce ufak tefek birgok is yapar. Birbiri

* Robert Fulghum (1937) Amerikali ¢agdas yazar.
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ardina gazete dagur, bir ¢iftlikte ¢aligir, hatta country miizi-
gi yapmay: bile dener. Hig siiphesiz onun merakli mizaci ve
alcakgoniilliiligii, yetiskinlerin ¢ocukluklarinda sahip olduk-
lar1 giiglii enerjiyle yeniden baglantu kurmalarini saglamistr.
Fulghum ¢ocuklari, hayvanlari ve iglerindeki ¢ocuga yeteri ka-
dar kulak vermeyen yetigkinleri konu alan kisa hikayeler an-
latarak, bize daha kiigiik bir ¢ocukken 6grendigimiz 6nemli
kurallar1 yeniden haurlaur...

Daima paylagimci olmak.

Adil olmak.

Esyalari yerine geri koymak.

Birini incittigimizde oziir dilemek.

Her giin biraz daha dengeli bir hayat siirmek, 6grenmek,
diisiinmek, ¢izmek, boyamak, sarki séylemek, dans etmek,
oynamak ve seyahat etmek.

Disant gikugimizda yola dikkat etmek, el tutmak ve uzak-
lasmamak.

Sagirmak. Ufak, ekili bir tohumu diisiinmek. Hig¢ kimse
neden ve nasil oldugunu bilmezken kéklerinin ve dolay:-
styla tohumun biiytidiigiinii diisinmek. Her birimizin iste
o “ufak tohumdan” olugtugunu unutmamak.

O rengarenk baliklarin, farelerin, hamsterlarin, hatta o ekili
ufak tohumun ve en nihayetinde kendimizin bile 6lecegini
unutmamak.

Ogrendigimiz ilk sozciiklerden birini, belki de ilerindeki

en 6nemlisini, “bakmayr” hi¢bir zaman unutmamak.
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Cocuklarin bu “bakiginda”, insanoglunun en kaliteli ha-
muru mevcuttur ve bu hamur, bizim diinyay1 kegfetmemizi,

yeni maceralar hayal edebilmemizi ve diigleri ger¢ek kilabil-
memizi saglayan bir giigtiir aslinda.

'
I¢inizdeki gocugu 6zgiir birakin

Bu egzersiz igin, gegmise bakmay1 bir an olsun birakin ve
kendinize su soruyu sorun: Heniiz ger¢eklestiremediginiz iig
cocukluk hayaliniz nelerdir?

Sonrasinda, bu ii¢ hayali nasil gergeklestirebileceginizi dii-
stiniin. C)rnegin, bir reklam ajansinda galistyorsaniz ve hayali-
niz bir yénetmen olmaksa, bununla ilgilenecek vakti yalnizca
hafta sonlar1 buluyor olsaniz dahi, hayalinizle alakali paralel
bir aktivite edinin. Projeniz i¢in birka¢ meslektaginizdan yar-
dim bile isteyebilirsiniz.

Bu projelerin her birinin gergek olmasini saglayacak iig sey
yazin ve bir tarih belirleyin:
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Birinci hayal

Maceranin baglangig tarihi: ......ccoevvviiiicnnnnene.

fkinci hayal

Maceranin baglangig tarihi: ..o

Ugiincii hayal

Maceranin baglangig tarihi: ..o
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16. Asama: Nostalji
Mutluluk kaynaginizi bulun

Tasarladig1 binalarin orijinalliginin altinda yatan sirrin ne
oldugu soruldugunda, Antoni Gaudi “Orijinallik, 6ze donmek
demektir” demisti. Valencia'li bir sarkici ise “Oziinii kaybeden
kisi kisiligini de kaybeder,” seklinde yorumlamugsti. Gegmise ve
atalarimiza yapacagimiz basit bir yolculuk, kim oldugumuzu
ve neye doniisebilecegimizi anlamamizi saglar.

Ilkel bir duygu

Pixar'in baglica filmlerinden biri olan 7ers Yiiz, dogustan
sahip oldugumuz bes duygumuzun neler oldugunu; bir araya
geldiklerinde ¢ok daha karmagtk duygulara nasil déniistiik-
lerini ve olgunlagma siirecimizde yiiz yiize kaldigimiz zorlu
durumlara nasil tepkiler verdigimizi yumusak ve niikeeli bir
sekilde anlatir.

Hiiziin hig siiphesiz ki ¢ok 6nemli bir duygudur. Saptan-
masi gereken birgok degiskeni vardir; 6rnegin yarauciligimiza

— e—
I
zl



| IKIGAI UYGULAMA REHBERI

TE

miikemmel bir partner olabilen melankoli veya nostalji gibi.
Hiiziinlii olmak kulaga negatif gelse de, birtakim bilimsel ¢a-
lismalara gore nostalji bize anilarimizi haurlaup olumlu duy-
gular uyandirarak hem saghgimiza hem de hedeflerimize ulag-
mamiz konusunda fayda saghyor.

“Nostaljik anslar, yapis: geregi sosyaldir ve bu tarz anilars
diisiinmek bagkalartyla olan iletisim duygumuzu arttirsr. Bu du-
rumda nostalji, giiclii ve dengeleyici bir stratejidir. (...) Insanlar
kendilerini yalmz veya diglanmy bissettiklerinde, nostalji saye-
sinde bag kurma duygular: onardmag olur.”

Clay Routledge

Southampton Universitesi’'nde yapilan giincel aragtirma-
larin da gosterdigi tizere, nostalji iyimserligi de arturir. Zor
zamanlarda, sevdiklerimizle birlikte gegirdigimiz mutlu ve
giiven dolu saatlerin haurasi bize, hedeflerimize ulasacak gii-
ciimiiziin oldugunu ve digerleri tarafindan sevilmeye ve de-
ger gormeye layik oldugumuzu haurlatr. Gelgelelim, nostalji
gecmisi sevgiyle anmaktan ibaret degildir. Aym zamanda ge-
lecegimizi ¢izmemize, kendimize bazi hedefler belirlememize
ve bu hayatta istediklerimiz ile istemediklerimiz arasinda bir
se¢im yapmamiza yardim da eder.

Mutluluk kaynags

Insanoglu mitkemmel yaraulmustir. Yakilacak yaglarin bigi-
mine biirlinmiis enerji kaynaklarina sahip oldugu kadar, hayal
kiriklig1 sirasinda insanin igini 1sitacak hos anilara, yani mut-
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luluk kaynaklarina da sahiptir. Uzgiin, moralsiz veya diinyada-
ki kotiiliiklere kargi fazla duyarh oldugumuzu hissettigimizde,
mutlu bir animiz1 diigiinebilir, bizi ¢ocuklugumuza gotiirecek
bir kokuyu; 6rnegin vanilya veya targin kokusunu duyumsaya-
bilir veya sevdiklerimizin o sicacik kucaklayigini hatirlayabiliriz.
Bunu yapar yapmaz kendimizi daha iyi, daha giiglii ve sevdikle-
rimize yardim eli uzatmaya daha istekli hissederiz. Ciinkii daha
iyi olmamiz1 saglayacak tath bir nostaljiye sonradan animsaya-
bilecegimiz yeni hatiralar katmaya meyilliyizdir.

'

Kisisel arkeoloji

Eski fotograflara, seyahat anilarina ve eski giinliiklerinize
gomiileceginiz bir egzersize hazir olun. $Simdi yavagca gozleri-
nizi kapatin ve ge¢misi animsayin. Aslen hangi anlarda mutlu
ve bagarili oldugunuzu hissediyorsunuz?

Tipki ge¢misin kalinularinin izini siiren bir arkeolog gibi,
mutlu anlarinizi saptadiktan sonra, sizde bugiin tam olarak
aynt hissi uyandiracak bir proje diisiiniin ve ise koyulun. Ge-
lecek anilarinizi kendiniz insa edin!
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17. Asama: Arkadashk

Yeni bir arkadas cevresi edinin

Jon Krakauer' Everest Giinliigii adl otobiyografi kitabin-
da, yeteri kadar hazirlikli olmayan bir grup dagciyla birlikte
Evereste urmandigi 1996 yilinda baglarina gelen felaketler
zincirini anlaur.” Kisinin, ugurumdan agag yuvarlanmamas:
icin maceraya aulacag kafileyi 6zenle se¢mesi gerektigini de
ozellikle belirtir.

Bu noktaya, kendi iginde dolambagli yollari ve ugurum-
lar1 olan giinliik yasgamimizda bile dikkat etmeliyiz. Igimiz-
deki ikigaiyi gelistirmek ve yasam amacimiz1 gergeklestir-
mek istiyorsak, ¢evremizi muhakkak ¢ok¢a giivendigimiz,
kendi zirvemize turmanirken bize yardim eli uzatmaya ni-
yetli ve tehlike aninda sirtimizi dayayabilecegimiz kisilerle
donatmaliyiz.

* 1954 dogumlu Amerikali yazar ve dagci.
** Bu deneyim sekiz katlimcinin éliimiiyle sonuglanmugtr.
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“Cevremizde, enerjileriyle bizi dirilten ve sayelerinde kendi-
mizi tyi hissettigimiz arkadaglarimiz vardsr. Ama bu kiilerin
yan: sira, birlikteyken bunaldigimiz, mutsuz hissettigimiz ve bii-
tiin enerjimizi geken insanlar da var. Sebebi basit. Yasadigimiz
her giin ve olayda, insanlarla olan iliskilerimizdeki duygular bir-
birine iletilir.”

Ferran Ramon-Cortés

Arkadas cevresi

Ideal bir ekip kurmak igin eleme yoluna bagvurabiliriz.
Ikigaimizi gergeklestirme yolunda sahip olabilecegimiz en
kotii arkadaglarin ortak 6zellikleri sunlardir:

Devamli sikdyet edenler, bagkalarin: elegtirenler (ayrica biz
de elestiri konusu oluruz) ve negatif bir iletisim bigimi be-
nimsemis kisiler.

Dikkatimizi onlara vermemizi veya onlar igin bir iyilik yap-
mamuizi isteyerek zamanimizi manipiile edenler.

En ¢ok ihtiyag duydugumuz anda kayiplara kariganlar.

Boyle farkl tipteki insanlarla tanigmak son derece kolaydur.
Varliklariyla bizi yorarlar, sinirlerimizi bozarlar veya motivas-
yonumuzu diisiiriirler. Bu insanlar1 saptamak ve etrafimizdan
uzaklagtirmak, vaktimizi az ama 6z olan arkadas ¢evremizle
gegirmek igin zaman kazanmanin en 6nemli yoludur.
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Bana Arkadasini Soyle,

Sana Kim Oldugunu Soéyleyeyim

Otuz-kirk yil kadar 6nce, Kuzey Amerikali girisimci Jim Rohn
bir konferans verdi. Konugmanin konusu suydu: “En ¢ok zaman
gecirdiginiz bes kisi kimse, siz de yaklasik olarak o’sunuzdur.”
Ona gore, arkadas gevremiz sayesinde mutluluk veya etkililik
seviyemizi 6lgmek mumkan. Alex Rovira son kitabinda, iyi bir ta-
kim yaratmaya istekli ve ikigailerini gergeklestirmede onlara eslik
etmeye hazir herkes igin faydal olan bu yéntemden bahseder.

Bir kesfin basarisi, grubun erdemlerine ve kabiliyetine bagl-
dir. Ayni sekilde, giinltk hayatimiz da en ¢ok zaman gegirdigimiz
kisilerden etkilenir. Jim Rohn, en ¢cok zaman gegirdigimiz bes ar-
kadasimizin mutluluk seviyesini 1'den 10’a kadar puanlamamizi
ister: Ortalamasi, bizim ne kadar mutlu oldugumuzu gosterecek-
tir. Siralamanin su sekilde oldugunu varsayalm: 9 + 8 + 8 + 2 + 3.
Bunun ortalamasi 6'dir ki bu da, neredeyse mutlu oldugumuzu
gosterir. Daha iyi bir ortalamaya sahip olmak istiyorsaniz, mutlu-
luk seviyenizi dusuren kisilerle daha az, arttiran kisilerle ise daha
sk goérusun. Bu sayede kisa zamanda daha mutlu bir insana do-
nugarsunuz.
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Ispanyol bir iletisim uzmant ve referans kitaplar1 yazar Fer-
ran Ramon-Cortés sdyle agiklar: Ruh halimiz giin boyu bagka-
lariyla yapugimiz duygu alsverislerine baghdir. Dile getirdigi
tizere, “Bu duygu salgininin farkinda olmak iligkilerimizi ve
hayaumizi 180 derece degistirebilir. (...) Biitlin enerjimizi
emen kisilerden ziyade, ‘bizi sarj eden’ insanlarla birlikte ol-
mak isteriz. Neyi paylagacagimiz1 bilingli olarak segebilmek,
¢ok daha iyi iligkiler yiiriitebilmemize ve hayat yolunda ¢ok
daha iyi arkadaglar edinebilmemize yardim eder.” Asagidaki
egzersiz, hayaumizda biiyiik bir 6nem tastyan bu duruma yé-
nelik manukl oncelikler belirlememizi saglar.

'

Bir arkadag haritas1 olugturun

Etrafinizin nasil goriindiigiinii iyice anlamak ve arkadas
cevrenizi biraz diizene sokmak igin, ise 6ncelikle her bir dos-
tunuzla aramizda bulunan iligkinin tiiriinii, bu iligkinin size ne
katugini ve sizden ne gotiirdiigiinii belirleyerek baglamalisiniz.

Bu egzersizi daha etkin kilmak igin, etrafinizda bulunan
kisileri iki ayri kategoriye ayirmanizi 6neriyoruz.

1. Her zaman veya gogu zaman iyimser olan, size iyi titresim-
ler veren, yasaminizla samimiyetle ilgilenen ve size giiven
veren arkadaglar.
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2. Her zaman veya ¢ogu zaman kendileri hakkinda konugan,
size gikarc isteklerle gelen, hayata dair negatif s6ylemleri
olan veya istemeden bir araya geldiginiz, ama aslinda onlar-
la zaman gegirmekten pek de hoglanmadiginiz kigsiler.

Arkadas gevrenizi iki farkli gruba ayirdiktan sonra, kendi-
nize gu soruyu sorun: Zamanimu birlikte gegirdigim 5 kisiden
hangileri, hangi gruba dahil?

Sonra, Jim Rohn’'un puanlama yéntemini uygulayarak, ha-
yatmizin hangi alanini gelistirmek istediginizi saptayin; 6rne-
gin bu kisisel mutlulugunuz olabilir. Eger ortalama belirli bir
kisi yiiziinden diisiik ¢iktysa, o kisiyle araniza bir set ¢ekin
ve ortalamay: artturmak igin mutluluk konusunda en yiiksek
puant alan bir “uzman” ile yakinlagin.
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Noktalar1 birlestirin

Stanford’in yeni ogrencilerine verdigi bir konferansta Steve
Jobs soyle demisti: “Noktalar1 gelecege bakarak birlestiremeszsi-
niz, onlar1 yalnizca gegmige bakarak birbirine baglayabilirsiniz.
Iste bu yiizden, noktalarin gok daha sonra birbirine baglanaca-
gina inanmaniz gerekir. Birtakim geylere giivenmelisiniz: sezgi-
lerinize, kadere, yagama, karmaya. .. her ne olursa olsun. Ciinkii
noktalarin birlesecegine inanmak, islerin tikirinda gitmedigi za-
manlarda bile size ilerlemeniz i¢in 6zgiiven agilayacakur. Bu tarz
bir bakis agist yasaminizda biiyiik bir fark yaratir.”

Hayat, hangi yonde ilerleyecegimizi her zaman kestire-

medigimiz bir trene benzer. Hayatta her zaman yapugimiz
seylerin iyi olup olmadigini kestiremeyiz ve istisnasiz her

seyi, hem kuskuyu hem de korkuyu tecriibe ederiz.

“Hayas: bir tek gegmise bakarak anlayabilir ve yalmzca gele-
cege bakarak yasayabiliriz.”

Soren Kierkegaard
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Apple’in eski CEO’su heniiz bir 6grenciyken, tesadiif eseri
kaligrafi kursuna yazilmist1. Bu kursun o zamanlar ona, pazara
sunulan en kaliteli fonta sahip isletim sistemini gelistirmesine
katk: saglayacagini hayal bile edemezdi.

Hayaumiz boyunca tutkularimizi harekete gegiren ve her
seferinde ikigai rehberimiz olarak segtigimiz iggiidiilerimizi
takip etmekten korkmamaliyiz. Steve Jobs'in konugmalarinda
vermek istedigi mesaj da tam olarak buydu. Kararsizlik bizi
sersemletse, hatta panikletse dahi, gelecekte her seyin kulaga
¢ok daha manukli gelecegine inanmaliyiz. Siiphesiz ki hayatta
her sey ise yaramak zorunda degildir. Bizi ¢itkmaza veya baga-
nisizliga siiriikleyecek hatalar elbette yapariz, ama yasadigimiz
bu deneyimler sayesinde insan olarak gelismemizi saglayacak
dersler ¢ikaririz. Bazen istedigimiz seyi elde etmek igin rota-
dan nasil sapacagimizi ve bizi bekleyen bu yeni rotanin ilkine
oranla ¢ok daha giizel olabilecegini bilmek gerekir. Tipk: Co-
lomb’un Amerika’y1 kesfi gibi, hi¢ kimsenin ummadig bir¢ok
yere kesifler yapilmis ve bunlar, ilk baglangigta belirlenen he-
deften ¢ok daha karl olmugtur.

'

Gegmisteki tecriibelerinizle bag kurun

Bundan bes y1l 6nce, uzun zamandir hayalini kurdugunuz
bir ise girdiginizi hayal edin. Bu pozisyon igin sizi 6nerebi-
lecek insanlarla tamiguginiz bir partiye kauldiniz. Yanlarina



GECMISE YOLCULUK |

giderek onlarla konustunuz ve bu ise adayligimzi koymaya
cesaret ettiniz. Biitiin bu unsurlar, bugiin o pozisyonda otur-
manizi sagliyor.

Hem bugiine kadarki gidisatiniz1 hem de gelecekte sahip
olmak i¢in can atuginiz rotay1 anlamak istiyorsaniz, ise asagi-
daki sorulara cevap vererek baglayin.

1. Son bes yilda, yasaminizdaki en 6nemli olay neydi?

2. Daha once ne oldu? Bu olayin gergeklesmesinde kimler,
hangi eylemler ve bagka hangi agamalar rol oynadr?

3. Sonra ne oldu?

Bes yillik yagam hikayenizi yazmak icin, bu ti¢ cevap ara-
sinda bir baglanu kurun. Hayaunizi bugiinkii konumuna ge-
tiren baglica agamalan birbirine baglayan bu yéntemi esas alin.

Sonra, gelecege yonelik yeni agamalar yaratmaya nasil kat-
kida bulunacaginiz1 diisiiniin.

gl
w
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Vaktinizin biiyitk ¢ogunlugunu ve ¢abanizi en ¢ok neye
harciyorsunuz? Bunun nasil bir geri doniisii olacagini biliyor
musunuz?

Uzun zamandir yapmak igin can atuginiz, ama bagarisiz
olacaginizdan korktugunuz veya size bir fayda saglayip sagla-
mayacagini bilmediginiz igin kalkigmadiginiz bir sey var mr?

Eger durum buysa, bu ise zaman ayirin ve hizli sonug ala-
mazsaniz da hemen paniklemeyin. Uzun vadede seylerin bir-
birine baglanacagini ve anlam kazanacagini géreceksiniz.
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19. Asama: Analog
Dijital detoks yapin

Japonya, upki yiiksek hizli tren gibi bir isi miithis bir se-
kilde kotardig1 gibi ekonomi mucizesini de yasatugindan beri
teknolojide 6ncii konumda. Ancak hiz her sey demek degildir.
Japonlar ayrica iyi yapilmis islerin de hayranidir ve zamanlari-
nt degerlendirmeyi severler. Bu, onlar1 kendilerine zaman ta-
nimalart konusunda ve biraz olsun yavaglamalarini saglayacak
ritiieller kesfetmek konusunda tegvik eder.

Filmlere doniis

Filmli fotograf makineleri Japonyada héla kullanilir. Tokyoda
dolagirken, Sincuku Goen Parkr'nda, giidiilenecekleri bir his ya
da tesadiifen gelisen olaylar 6rgiisii pesinde kogan, hem filmlerle
olan bagini koparmamis hem de akilli telefonlar: veya dijital ka-
meralari olan gezginlere rastlarsiniz. Cogu biiyiik Japon fotograf¢i
bugiin hala bu geleneksel filmli makineleri kullanur. Tipki efsanevi
Daido Moriyama gibi dijitale gegmis isimler, filmli kamera hissini
yakalamak ugruna makinelerindeki 6nizleme ekranini kapaurlar.
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Telefon kamerasiyla upk: bir turist gibi ii¢ yiiz tane fo-
tograf ¢ekmek ile sizi segici olmaya iten 36 pozluk filmlerle
dolagmak arasinda biiyiik fark vardir: Ikisi birbirinden farkl
tecriibelerdir. Telefon kamerasini kullanirken, eger bir fotog-
raf istedigimiz gibi ¢tkmazsa hi¢ diisiinmeden on tane daha
fotograf gekebilir ve kotii ¢ikanlar galerimize istedigimiz gibi
istifleyebiliriz. Ama filmli bir kameramiz varsa, manzarayi ya-
kalamamiz ve fotografi gekmeden 6nce neyi yakalamak istedi-
gimizi digiinmemiz gerekir. Tipk bir sairin bir haiku yazma-
dan 6nce yapacag gibi. Analog fotograflar (ve genel olarak elle
yapilan aktiviteler) neler yapacaginizi ve yaraum siirecinden
nasil bir fayda géreceginizi diigiinmeniz iin size zaman tanur.
Kendinizi daha sakin ve daha ilgili, ayrica fotograflarinizin et-
kisini de daha iyi hissedersiniz. Yarauci giiciimiizii arttirmak
i¢cin zihnimizi serbest birakmamiza yardim edecek her sey iki-
gaimiz igin iyidir.

Teknoloji énciilerinden 6rnekler

Teknoloji, hayaumizi ciddi 6lgiide kolaylasurip uygarli-
gimiza biyiik katk: saglasa da, cihazlara her gegen giin biraz
daha bagimli olmamiza ve aruk hislerimizden ¢ok bu cihazlara
giivenmemize neden oldu. Sayisiz aragtirmanin da gosterdigi
lizere, yeni teknolojilere, 6zellikle de genglerde video oyunla-
rina ve sosyal aglara olan bagimlilik depresyon, isten ayrilma
ve intihar vakalarini arturabiliyor. Insanlarin uyanir uyanmaz
yaptiklari ilk seyin (ve yatarken yaptiklari son seyin), bir mesaj
veya bildirim alip almadiklarina bakmak iizere cep telefonlari-
na sartlmasi ¢ok da sagirtict degil.
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Cok az insan, istenilmeyen etkilerinin yagamimiza gergek
bir darbe indirdigi bu yeni uyusturucudan uzaklagmak igin
birtakim tedbirler aliyor. Ote yandan teknolojinin 6nciileri de
kendi icatlarindan geri duruyor, ¢iinkii insanlar arasi etkilesime
ve gorsel iletisime deger veriyor ve yalnizca birkag sene once
gergekten de keyif aldigimiz hayata geri dsnme gereksinimi du-
yuyorlar. Steve Jobs bile evinde teknoloji kullanimint sinirlan-
dirmigti. Cocuklarinin iPad kullanmasini engellemisti. Wired
dergisinin eski redaktorii ve drone iireten bir sirketin mevcut
direktorii Chris Anderson, New York Timestan Nick Bolton’a,
¢ocuklarinin kendi pazarladigs aletlerle zaman gegirmelerinden-
se kendisiyle vakit gecirmelerini tercih ettigini séylemisti: “Co-
cuklarim, karimla beni teknoloji konusunda fazla kontrollii ve
fagist olmakla sugluyor. Arkadaglarinin hicbirinin bu tarz kural-
lara tabi olmadigini séylityorlar.” Uzmanin, bu tarz davransglar-
da bulunmasinin bir sebebi var elbette. Bu prestijli gazetede de
dile getirdigi gibi, “Teknolojinin tehlikelerini ilk tecriibe eden
nesil bizdik. Etkilerini bizzat kendimde gordiim ve bu etkiler-
den ¢ocuklarim da mustarip olsun istemiyorum.”

Dijital detoks

Teknolojiden uzaklagmak o kadar da kolay bir is degil,
¢iinkil yasamimizin her noktasinda onunla i¢ igeyiz. Yine de
bu konuda uzman olan bir baska ismin, Google’in pazarlama
direktérii Daniel Sieberg’in de dedigi gibi, “Ondan mahrum
kalmamiz miimkiin.” Sik1 bir kariyeri olan ve hem televizyon-
dan hem de internet iizerinden tanidigimiz bu iletisim guru-
su, medyanin her giin 6ne siirdiigii baskilar1 is diinyasinda ol-
dugu kadar 6zel yasamda da hisseden ilk insanlardan biriydi:
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“Yediklerimiz ve igtiklerimizden diizenli olarak kugkulansak
da, bu daimi teknoloji bagimliligini ¢ok nadiren sorgulu-
yoruz. Bunu bir diigiiniin. Cihazlara ve internete besleyici
bilgiler eslik etmiyor. Insanlar, ne biinyeye alinan teknoloji
miktarint ne de onlarda birakug: etkiyi kontrol edebiliyor.”
Sieberg, bu sebepten otiirii ve hem kisisel hem de profesyo-
nel tecriibelerine dayanarak, bizi teknolojinin maruz kaldi-
gimuz tehlikeleri konusunda uyaran 7he Digital Diet (Dijital
Diyet) isimli bir kitap yazdi. Kitap, teknolojiden ufak ufak
uzaklagarak dijital diyetin nasil yapilacagina dair birgok tav-
siyede bulunuyor. Sieberg’e gore, saglikli dijital bir detoks
asagidaki maddeleri igeriyor.

1. Teknolojinin hem kendinizin hem de toplumun tizerinde
yaratacag etkilerini diisiiniin. Bir ya da iki giiniiniizii ci-
hazlardan uzakta gegirin ve neler olacagini gézlemleyin.

2. Hergiin teknolojiyi ne kadar kullandiginiz1 6l¢iin. Kag tane
cihazimiz var? Hangi birini ne siklikta kullaniyorsunuz? Ve
onlara ne kadar bagimlisiniz?

3. Teknolojiyi, kontrolii elden birakmadan, sevdiginiz insan-
larla gergek ve samimi bir iligki kurmak i¢in kullanin.

4. Bu yeni teknoloji rejiminizi, nicelikten gok nitelige 6nem
vererek ve saghginizi iyilestirecek sorumlu bir titketim bigi-
mi benimseyerek mitkemmel hale getirin.

Uzmanimizin da dile getirdigi gibi, isin anahtan teknolo-
jiyi kiigiiksemek veya kendimizden biisbiitiin uzaklagtirmak
degil, onunla bir uyum yakalamak; onu bir zorba olarak degil,
bir ara¢ olarak gérmektir.
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“Zaman, teknolojiyle savasma zaman: degil, barsma zama-
ni. Telefonunuzdan, e-postalarinizdan, cevrimici hizmetlerden
nefret etmeyin. Bunlar: rutininize davet edin ve kontrolii elden
birakmayacak sekilde evcillestirin. Faydasin: gireceksiniz.”

Daniel Sieberg

Bu diyet, digerleri gibi, birdenbire uzaklagma politikasi
veya kararsizlik icermiyor. Eger diyete uyarsaniz ve sonuna
kadar giderseniz, modern diinyanin size sundugu biitiin gii-
zel seylerin farkina varirsiniz. Ve bir giin, gok siki bir rejimin
kolesi olmug insanlart hayretle izlersiniz.

'

Ruhu ve bedeni gevseten

“analog” aligkanliklar

Analog bir sistemin yavashg: bize diisiinme, gevseme ve sii-
regten faydalanma firsat1 sunar. Zaman zaman slow teknoloji-
leri kullanmak, her daim maruz kaldigimiz daimi tetikte olma
durumundan uzaklasmamizi ve siirekli ¢gantamizi titrestiren o
son mesaja cevap vermek icin firsat kollamaya bir son verme-
mizi saglar. [ste size giin icinde saglikli aliskanliklar benimse-
mek igin, analog teknolojinin ilham verici birkag fikri...
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. Eger yalnizca elektronik bir okuma cihazi kullaniyorsaniz,

en sevdiginiz yazarin basili bir kitabini satin alin.

. Notlarinizi mobil bir uygulama iizerine mi aliyorsunuz?

Her zaman ¢antamizda tagtyacagimiz ve gittiginiz her yere
gotiireceginiz bir ajanda edinin.

. Bir sonraki seyahatiniz i¢in filmli bir fotograf makinesi alin.

Fotograf ¢cekmeden 6nce derin bir nefes alin, an1 yasayin,
onu hissedin ve o ani fotograflayin. Film rulosunu bastirin
ve seyahate ¢iktiginiz arkadaglarinizi bir kafeye davet ede-
rek fotograflarin basili haline birlikte bakin.

. Bilgisayarinizda bir metin tizerinde mi ¢aligtyorsunuz? Cik-

usint alin ve elinizde kalemle okumay:1 deneyin. Kagittan
okudugumuzda, ekrandaki mavi ik filtresi altnda gore-
medigimiz hatalar1 daha net fark edebiliriz. Bilgisayariniz-
dan koptugunuzda ve (son atuginiz e-postaya cevap bekle-
mek gibi) sayisiz taleplerden uzaklagtiginizda, yeni fikirlere
yer agmus olursunuz.

. Bir pikap alin. Plag1 kutusundan ¢ikarip da dikkatle pika-

bin iizerine yerlestirmek daha yavag hareket etmenize ve
dinlediginiz miizikten daha ¢ok zevk almaniza neden olur.
Ustelik bes ya da alu sarkida bir plagi dondiirmek veya
degistirmek, upki Pomodoro tekniginde (bkz. sayfa 115)
oldugu gibi biraz mola vermenizi saglar.
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20. Asama: Slow Life
Daha uzaga gitmek i¢in
yavas adimlarla ilerleyin

Insan olmanin dogal ritmini yakalamak igin bizi kendine kole
eden teknolojiden uzaklasmak yetmez. Giiniimiiz diinyasi epey
bas dondiiriicii, her sey ok hizli ilerliyor ve bizler de yerimizi ko-
rumak i¢in her giin biiyiik bir giigle dayanmak zorundayiz. Hizl
olmak yalmizca bir aliskanlik degil, bize belirli derecede itibar ka-
zandiran bir meziyet de artik. Aruik bagariyla megsguliyeti bagdas-
urtyoruz, istelik tam tersi bir tutum benimsememiz gerekirken.
Eger oturup da bir fincan ¢ayin tadini gtkaramayacaksak, bagsari
ve para ne fayda saglayabilir? Ne pahasina olursa olsun, her seyi
aceleye getiren bu asilsiz aligkanliga kargt miicadele etme hakkina
sahibiz. Sonug olarak ortada bizi kovalayan bir aval yok ve daha
sakin ve daha hos bir hayatta yagamak i¢in, bu girdab1 durdurma
giiciine de sahibiz. Bir bagka deyisle, tutkularimizdan yararlana-
rak kendimizi ikigaimize adamak igin bize kalan zamamnn kontro-
liinii yeniden ele almak ve basit bir yasam benimsemek tamamen
bizim elimizde.
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“Ormana gittim, ciinkii telagsiz yasamak istiyordum; yasamin
temel olgulariyla ugrasmak zorunda kalmamak ve bana igrettigi
seyleri iyice benimseyip benimsemedigimi bilmek. Ve 0lduguma'e
aslinda hi¢ yasamadigimin farkina varmak istemiyordum.

Walden — Ormanda Yagam

Yavaglik da moderndir

19. yiizyilda uygarhigin sebep oldugu stresten uzaklagma-
nin yollarini arayan Henry David Thoreau ormanin orta-
sindaki bir kuliibede iki yil, iki ay ve iki giin yasamaya karar
verir. Gelgelelim, slow life akiminin bizim bildigimiz gekliyle
baglamasi ancak 1989 yilini bulur; {inlii bir fast-food zinciri-
nin Roma'nin merkezinde bulunan Ispanyol Merdivenleri’nin
yakinina agacagi magazasini protesto etmek amaciyla yapilan,
sosyolog ve siyasetci Carlo Petrini 6nderligindeki bir eylemle
miimkiin olmustur bu; bu eyleme sayisiz Roma sakini ve giftgi
kaulmigur. Bu ve diger fast-food zincirleri biiyiimeye devam
ederken, Slow Food hareketi uluslararasi bir egilime doniisiir:
slow life. Yasamin biitiin y6nlerinde, nicelikten ¢ok nitelige
onem veren bir temele dayanur:

Sayica az, ama yillar boyu giyilebilen dayanikli kiyafetler
almak,

Daha az et yemek, tiiketilen miktarin da organik olmasina
ozen gostermek,

Daha az aktiviteye katilmak ve her birinden iyice faydalan-
mak icin daha fazla zaman ayirmak,
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Gergek anlamda sevdigimiz az arkadasa sahip olmak,

Kendimizi, gergekten bir 6nemi olan esaslara adamak.

“lyinde bulundugumuz yiizy:l dogdu ve ince makineyi icat
ettikten sonra onu bir yasam modeline dioniistiiren sanayi uygar-
g1 belirtisi altinda biiyiidii. Hiz bizim hapishanemiz oldu, bu
viriis hepimizde var; fast life viriisii aliskanliklarimizi alt dist edi-
yor, evimize kadar giriyor, fast-food ile beslenmemize sebep olu-
yor. Homo sapiens nesli, tiikenme tehlikesiyle kargs karsya gelmek
istemiyorsa sayet, bilgeligi ele almak ve kendini hizin zincirlerin-
den kurtarmak zorunda.”

Slow Food hareketinin resmi manifestosu

Sonug olarak s6z konusu olan gey, yagamak i¢in zaman
ayirmak ve hem kendimize hem de bize ve tutkularimiza deger
veren insanlara vakit ayirmak. Yasgamdan keyif almak, bazen
unutsak da hepimizin sahip oldugu bir yetenektir. “Yavag yasa-
mak” kontrolii elimize almamizi ve doganin ritmiyle aramizda
bir bag kurmamiz1 saglar. Yalnizca daha basit, daha saf, daha
hognut edici, keyifli ve eglenceli bir hayata bel baglamaliyiz.
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Slow life akimina katilmak icin atilmasi
gereken ilk adimlar

Bu harekete kaulmak ve yasam kalitenizi ciddi anlamda

arturmak i¢in, aligkanliklarinizda ufak degisiklikler yapmaniz
ve yeni 4detler edinmeniz yeterli olur. iste size birkag 6neri...

Giiniin belli bir saatinden sonra telefonunuzu u¢ak moduna
alin.

Sosyal aglardan miimkiin oldugunca uzak durun; eger agty-
saniz da kendinize bir siire belirleyin veya bir sinir koyun.

Haberleri izlemek veya okumak i¢in giin i¢inde kendinize
bir zaman belirleyin ve daha iyi hissetmenizi saglayacak ha-
vadislere odaklanin.

Ekolojik ve organik yiyecek ve giyecekler satn alin.

Pazardan taze iiriinler satin almak igin firsat kollayin, pisirin
ve yemeginizin tadini gikarin.

[sinizi tamamlamak icin kag saate ihtiyaciniz varsa, vaktinizi
yalnizca bu kadarina ayirin, ama mutlaka iyi bir is ¢ikarin.

Sanaldan ziyade fiziki toplantilara 6nem verin.



Simdiki Zamana
Yolculuk

Gegmisinizi ve geleceginizi, simdiki ebedi yagantinizda bir-
lestirin. Bu yolculuga Japonya'daki en 6nemli Sinto tapinagin-
dan bagliyoruz.

Ise
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Seyahatimizin son giinlerinde Ise’ye dogru yol aliyoruz,
burasi diinyanin en biiyiik Sinto tapinagina ev sahipligi yapan
bir kiy1 kenti. Japonlarin Mekke'si olarak goriiliiyor. Istasyon-
dan giigbela ¢ikip bir taksi tutuyor ve dogayla i¢ ice olan tipik
bir Japon hanina, ryokan’a variyoruz. Ev sahibi bizi kapinin
oniinde kargiliyor. Taksinin kapisini agiyor ve bavullarimizi
¢tkartmamiza yardim ediyor.

“Benim adim Tanaka,” diyor yiiziinde biiyiik bir giiliimse-
meyle.

“Tanistigimiza memnun olduk, biz de Héctor ve Fran-
cesc...”

“Oo0, Japonca biliyorsunuz demek!” diyor Héctor’a.

“Hal 6greniyorum.”

“Cok sanslisimiz. Bu bélgedeki en iyi ryokan'dasiniz,” di-
yor, parmagtyla agaglardan ucu bucag gozitkmeyen ufku isa-
ret ederek. “Buradaki dogal parkta bir Ise tapinagi bulunuyor.
Cok yakiniz, yiiriiyerek bile gidebilirsiniz.”

Giines batmak iizere; agaglar, bize sonbaharin neredey-
se gelip catugini haurlatan renk tonlariyla kaplanmig. Ertesi
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giin giines dogarken pencereyi agtyoruz ve agaglarin arasina
inga edilmig ahsap Ise tapinagini goriiyoruz; upk: gevrelerini
kusatan dogayla bir ahenk i¢inde yasayan canlilara benziyor.
Ahgaptan torii’ler’ gergekten 6nemli olami agiga ¢ikariyor:
agaglar, irmak, etrafindaki hayat ve bolgede yasayan kami’ler”
Ryokar’'dan ¢ikiyoruz ve Giines Tanrigasi Amaterasu’ya ada-
nan Ise tapinaginin igine giriyoruz. Giristeki ahsap képriiden
karstya gecip de iki torii’yi ardimizda birakuktan sonra, tan-
rilara adanmug yapilarla i¢ ice gegen agaglarin oldugu ormana
ulagtyoruz.

“Cok tuhaf,” diyor Héctor, tapinag: toriilerin biri vasi-
tastyla gozlemleyerek. “Buraya ilk kez geldigimde, farkli bir
tapinak gérmiistiim. Ama sanirim ikisi de birbirinin aynisi.”

« . . . . . . . » .
Denilene gore, buray: yirmi sene dnce inga etmigler,” di-
yor Francesc biiyiilenmis bir bigimde.

“Aslinda son ingaat 2013’te bitmis. Bugiin goérdiiklerimiz
62’nci versiyonu. Tam 62 kez yikilmis ve yeniden yapilmig.”

“Avrupada olsa, bir katedralin sirf yeniden yapilacak diye
yikilmast hi¢ hosumuza gitmez.”

“Ustelik biraz pahali olurdu bu. Ise tapinaginin insasi gok
kolay. Ahsap lazim, o da su etrafimizdaki ormandan saglana-
bilir, ayrica yapiy1 giiglendirmek igin ne ¢ivi ne de metal bagka
bir unsura ihtiyag var. Milyarlarca yildir ayni geleneksel yapiy:
ve bilgiyi benimsemigler; her seyi kutsal nesne ve bélgeler igin
saklanan, piringten hasirlarla dokunmus shimenawa ipleriyle
saglamlagtriyorlar. Ayni olmasina ragmen farkli bir yapiya
baktgimi sanmamin sebebi bu olabilir. Ama aslinda 6zii ayn1.”

* Torii: Japonya'daki Sinto tapinaklarinin girisinde bulunan siislii kapu.
** Kami: Sinto tannlari.
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Francesc yiiksek sesle, “Lampedusa’nin dedigi gibi, hi¢bir
sey degismedigi icin her sey degisir,” diye diisiiniiyor. “Bu bir
cesit ebedi bir an.”

Ise, bize simdiki ana odaklanmamuz i¢in gereken tutkuyu
verdi. Sirf bu yiizden insanlar genel olarak meditasyon yapma-
y1 tercih ediyor, ama biz, dikkatimizi simdiki zamana odakla-
mamizt saglayan herhangi bir aktivitenin akist yakalamami-
za olanak tanidigina inaniyoruz. Yalnizca tek bir gey iizerine
odaklanip zaman ve mekéin kavramini unutarak kisinin ken-
dini bir aktivite icinde kaybetmesi demek olan bu tecriibeye
inaniyoruz. Biitiin sanat aktiviteleri, ruhumuzu ve zihnimizi
simdiki zamana ¢eken miitkemmel araglardir; son derece gii-
zel bagarilarin dogmasi ve biiyiik degisimlerin filizlenmesi de
iste bu sayede olur. Sanat ebedi oldugu siirece vardir. Ebedi,
mutluluk dolu ve yarauc: bir simdiye katilmaya hazir misiniz?
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21. Asama: Mevcudiyet

Bir koltuga iki karpuz sigmaz

Trenin penceresinden bakinca, bir tepenin iizerine inga
edilmis bir zen manasur1 gériiyoruz. Doris Dorrie’nin 2000
tarihli Erleuchtung Garantiert (Garantili Aydinlanma) adli
filmindeki karakterlerin ziyaret ettigi yere ¢ok benziyor. Ba-
sit bir kurgu film olmasinin yani sira, ayni zamanda belge-
sel niteligi de tagtyor. Oyuncular gergek isimlerini kullantyor
ve son derece genel bir sekilde dogaglama yapiyorlar. Kisisel
bir problemin iistesinden gelmeye ¢alisan iki Alman kardes
Uwe ile Gustav Japonya'ya seyahat etmeye karar veriyor. Bir
zen manastirina giderek gergekte kim olduklarini kesfetmeyi
umuyorlar. Tokyo sokaklarinda rasgele dolastiklar1 birkag gii-
niin sonunda, Sojiji manastirina varnyorlar. Kegsislerle iletisim
kurarak, biitiin dikkat ve enerjilerini tek bir aktivite {izerine
yogunlagtirmayi dgreniyorlar: 6zenli bir bi¢imde sofra takim-
lariyla pegete katlamak, ahgap yiizeyi cilalamak ve mantralari
tekrarlamak... Film ¢ekimleri sirasinda aktérlerin de kauli-
muyla kegsisler giinliik hayatlarina devam ediyorlar.
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Coklu gorev sonug vermez

Dikkat dagitic1 unsurlar bugiin hayatimizin kontroliinii ele
gecirmis durumda. Yeni teknolojilerin getirdigi biitiin fayda-
lara sirt gevirmek veya bunlardan sikéyetci olmak absiirt olur-
du. Buna kargin, teknolojinin bizim kontroliimiizii ele almasi
degil, bizim teknolojiyi kontrol altina alabilmemiz igin, bazi
kararlar verebiliriz. Birgok aragtirmanin da kanitladigy iizere,
coklu gérev (yani birden fazla ii ayn1 anda yapma) konusunda
etkili degiliz. Hatta dagildigimiz anda, her bir unsura yénelik
gosterdigimiz dikkatin kalitesi ciddi oranda azaliyor ve bir isi
daha sonra devam etmek iizere her birakugimizda yorgun diis-
miis oluyoruz. Aktiviteden aktiviteye atlayarak gegirdigimiz
bir saatin sonunda aruk titkendigimizi hissederken, bahge is-
leri veya resim yapmak gibi yalnizca tek bir aktiviteye odakla-
narak gecirdigimiz dort veya bes saatin sonunda kendimizi hig
de yorulmug gibi hissetmememiz bu durumla agiklanabilir.

YouTube’dan video izlerken, bir yandan da sinavlar de-
gerlendirerek ve her 15 dakikada bir telefonumuz vasitasiyla
e-postalarimiza cevap vererek vaktimizi en iyi sekilde gegirdi-
gimizi diigiinebiliriz, ama durum hig de boyle degil. Aslinda
bir an video izledigimiz, bir an sinavlar1 degerlendirdigimiz ve
diger anda da e-postalara cevap verdigimiz igin ¢ok hizli iler-
lemis oluyoruz. Eski bir deyim vardir: “Bir koltuga iki karpuz
sigmaz.”
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Oturmak, zendir; yurumek, zendir;

iPhone, zendir

Nagao Daglar’nin orta yerinde bulunan bir Budist tapina-
ginin igine girdigim gun, adeta kadim zamanlara isinlandigimi
hissetmistim. Minimalist bir anlayisla dekore edilmis bir salonda
meditasyon yapan kesisleri izleyebildim. Seans sona erdiginde,
batan kesisler kendi islerine geri donduler. iglerinden biri bahge-
ye ¢kt ve elinde yesil cayiyla birlikte benim bulundugum banka
oturdu. Cebinden bir iPhone ¢ikarttigini gérdugumde oyle sa-
sirdim ki! Mutlu ve guler bir yluzle mesajlara cevap verdi. Hatta
bir kahkaha kopardigini bile gérdum. Sonra telefonu cebine geri
koydu ve bana dogru dénerek ismimi ve nereli oldugumu sordu.
Ona cevap verirken, o anda énemi olan tek sey benmisim gibi
gozlerimin igine bakiyordu. Birkag cimle daha konustuktan son-
ra, ona sunu sordum:

“iPhone zen pratiginizi bozmuyor mu?”’

“Oturmak, zendir; yarumek, zendir; iPhone, zendir. Bundan
supheniz olmasin.”

O kesis aslinda sunu sdylemek istiyordu: “Oturuyorsan, otur.
Yurtyorsan, yUrt. Ama ne yaparsan yap, asla tereddut etme.”

‘

Héctor
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Bu iinlii zen deyisinde, Ingilizcede mindfulness olarak ad-
landirilan bir s6z vardir; her anda var olmak, bedenimizi ve
zihnimizi yapugimiz her iste hissetmek anlamina gelir. Otur-
dugumuz zaman, bedenimiz ve zihnimiz oturma eylemi tara-
findan zapt edilmelidir. Yiiriidiigiimiizde de ayni sey gecer-
lidir, ama bir yandan yiiriime eylemine de yogunlagmamiz
gerekir. Deyimde gegen son buyruk “asla tereddiit etme” ise
bize, tegebbiis ettigimiz her konuda tam anlamiyla var olmay:
haurlatmalidir. Iste size tereddiit ememek igin bazt ipuglart...

Eger yemege oturduysaniz, cep telefonunuzu masadan
uzaklagtirin ve yemegi bitirmeden elinize almayn, 6zellikle
de bagkalariyla birlikte yiyorsaniz. Biitiin dikkatinizi yani-
nizdakilere verin.

Eger yiiriiyorsaniz, bu gezintiden sanki diinyanin en 6nem-
li seyiymis gibi faydalanin.

Eger dustaysaniz, hayatinizin son dusunu aliyormus gibi
davranin. Viicudunuza damlayan her sicak su damlasini

takdir edin.

Giiniiniizii ikiye boliin:
akig1 yakaladiginiz dakikalar ve
kendinizi biraktiginiz dakikalar

Vaktinin bir kismini meditasyon igin, diger kismini me-
sajlarina cevap vermeye ve bir digerini ise yabancilarla sohbet
etmeye ayiran zen kegsislerinin modelini temel alarak, siz de bir
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giiniiniizi farkh boliimlere ayirarak yeniden yaratabilirsiniz.
Boylece acil olana bagimli olmaktan kurtulur, kontrolii eline
alan siz olursunuz. Yalnizca tek bir seye odaklanmak igin, giin
icinde zamani araliklara bolmek en kolaydur.

I’inci aralik (biisbiitiin odaklanacaginiz ilk sey)

Baglayis ve bitig saatic ......ccccoveeveereniinnienieneneeeeeeeeen
AKTIVILE: oottt ettt saenes

2’nci aralik (biisbiitiin odaklanacaginiz ikinci sey)
Baglayis ve bitig saati: ......cccceeveverennirneneneneeeeeee
AKUIVITE: oovviiirieeiiiiieeeeeiiireeecesireeeeessareeeeessssseessssseeessnns

3’iincii aralik (biisbiitiin odaklanacaginiz tigiincii sey)
Baglay1s ve bitig saati: .....ceoveeeevieieneniinnneeeeeee
AKGVITE: coveviiiiiiecierereetcteriesesee sttt sae s e e

Notlar
¢ Her akis aninda, Pomodoro teknigini kullanabilirsiniz
(bkz. sayfa 115).

% Geri kalan zamanlarda kendinizi birakin. Giin boyu bir
zen kesisi olmak zorunda degilsiniz.



SIMDIKI ZAMANA YOLCULUK |

-
~
v

22. Asama: Aydinhga

Yazarak Ulasmak
Miirekkebin ve kagidin giicii

Yazi, var olan en etkili terapi yontemlerinden biridir. Ja-
pon psikoterapist Shoma Morita’ hastalarina, duygularin:
giin agir1 kigida dokmelerini tavsiye ederdi. Igimizde sak-
li olanin disar1 ¢ikmasina olanak taniyarak, fikirlerimizi ve
duygularimizi ortaya gikarip bir diizene koyariz. Bilingalu-
miz1 yararsiz yiiklerden arindirarak, iyi bir yonde ¢ok daha
huzly ilerleriz.

Yazinin sagliga faydalar:

Modern bilim, yazinin saghgimuz iizerindeki olumlu etkisi-
ni kanitlamigtir. UCLA'da bir doktor olan Matthew Lieberman,
yapugideneyde, iki gruba ayirdig1 deneklerinin beyinlerini saghk
taramasindan gegirmek igin, iglevsel manyetik rezonans goriintii-
leme vasitastyla imgelemi kullandi. Bu gruplar séyleydi:

* Shoma Morita (1874 — 1938): psikiyatr ve zen Budisti.
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Giin iginde hissettikleri tiim duygular yaziya aktaranlar,
Bunu hi¢ yapmayanlar veya yalnizca (is iligkileri gibi) kisisel
olmayan seyleri yazanlar.

Birka¢ giiniin sonunda, ilk gruba mensup bireylerdeki
amigdala’ aktivitesi azalmaya bagladi. Bu reaksiyon, saghkh
bir psikolojinin ve diisiik stresin bir gostergesidir. Bu ¢aligma-
nin da gozler oniine serdigi gibi, kisinin duygularinin ifade
bulmasi ve hayauni yazarak anlatmasi, duygu yogunlugunu
yumusatan amigdala aktivitesini diizene sokmaya yarar.

“Giinliigiimde kendimi, kim olursa olsun, bagkalarma sun-
dugumdan cok daha agik bir sekilde ifade ediyorum; adeta ken-
dimi bastan yaratryorum. Giinliigiim, kigisel kimligim icin bir
arag gorevi goriiyor. Kendimi duygusal ve rubsal anlamda ozgiir
bir insan olarak tasvir ediyorum. Ayni zamanda bu, giiniimi

basitge anlattigim bir hikdye degil. Bundan cok daha fazlas:.
Giinligiim, bircok durum iginde bana bir alternatif sunuyor.”

Susan Sontag

Yasamsal bir seyir defteri

Bir giinliik tutacaksaniz her giin aksatmadan yazmalisiniz,
tistelik cok da 6zenli olmaniz gerekmiyor. Basitge ilerleyin. ..

Rahatlayin ve aklinizdan ne gegiyorsa onu yazin.

O giin baginiza gelen bir olay1 veya yakin zamanda gergek-
lestireceginiz bir projeyi anlatn.

* Beyinde, hipokampiisiin yakinlarinda bulunan amigdala birtakim duygular hissetmemizi ve
bagkalarinin duygularim algilamamamizi saglar.
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Olumlu yénlere odaklanmaya ¢aligin.

Hayatta baginiza her zaman iyi seyler gelmez. Kétii bir tec-
riibe yasadiginizda, bunu derhal not edin ve “Neyi farkh yap-
saydim boyle bir sey basima gelmezdi?” sorusuna cevap verin.
Iste size kendinize sorabileceginiz iki soru...

Bu kétii tecritbeden ne 6grendim?

Farkli bir tecriibe edinmek igin hayatumda nasil degisiklik-
ler yapmam gerekiyor?

'
Bes dakikada bir giinliik hazirlayin

Size ilham verecek ve bu egzersize ayiracaginiz giizel bir
defter segin. Her giin yeni bir sayfaya baglayin. Yatay bir ¢izgi
cekerek sayfay ikiye ayirin. Ustteki kisma sabah uyandiginiz
an li¢ dakika yazin. Alttaki kisma ise yatmadan once iki daki-
ka yazin. Bu iki kismi belirledikten sonra iglerini doldurmaya

gegin.

Sabah (her kisma bir dakika)

# Hayaumin bu déneminde minnettar oldugum iig sey:

¢ Bu yeni giinii 6zel kilacak iig sey:
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Giiniin teyidi: Bugiin yapacaklarim:

Yazdiklariniza geri dsnmemeye ¢alisin. Bir sonraki bo-
liimde gorecegimiz haiku sanatinda oldugu gibi, defteri agar
agmaz akhimizdan gegen ilk seyi yazmaniz gerekir. Bu egzersiz
adiny, bu ifade yonteminden alir.

Aksam (her kisma bir dakika)
Bugiin baginizdan gegen iig harika olay:

Bugiinii daha iyi kilmak i¢in ne yapabilirdim?

Ik adim olarak giin igindeki heyecan verici ya da 6nemli
seyleri, bunlar ¢cok ufak geyler olsa dahi yazin. Bir gartla: Bu
seylerin birdenbire olmasini beklemeyin. Ornegin; “Bir yil-
dir konugmadigim bir arkadagim bana mesaj gonderdi” veya
“Parka giderken, bir sonraki projem i¢in aklima harika bir fi-
kir geldi” gibi.

Giiniin daha giizel ge¢mesi igin ne yapabilirdimi agiklamak
icinse laft uzatmayin. Tuzaga diismeyin. Kisa ve 6z bir agikla-
ma yapmak ¢ok daha faydali olacakur. Siz uyudugunuz sirada
bilingaltiniz bilgileri bir araya getirecektir. Ornegin; “Bugiin
sabahtan beri ¢ok acil islerle bogustum durdum. Halbuki
kontrolii ele alabilir ve giiniin bagindan itibaren 6nceliklerimi
belirleyebilirdim.”
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Icinizdeki sairi ortaya cikarin

17. yizyilin ikinci yarisinin Japon sairi Matsuo Bago
soyle der: “Haiku, belli bir zamanda ve belli bir yerde var
olan bir seydir.” Haiku sanati, en derin duygularimiza bag-
vurarak onlart miikemmel bir kisisel kegif aracina doniistii-
riir. Bu kisa Japon siirleri tpki bir tablo veya fotograf gibi
duygularin kigida aktarilmasina yarar. Geleneksel olarak
ii¢ dizelik 17 heceden olugurlar (sirastyla bes, yedi ve bes)
ve sadeligin en iist seviyesine ulagmaya ¢aligirlar. Sair sade
olmalidir; metafor, siislii anlatim ve karmagik kiyaslamalar-
dan kaginmalidir.

Sadeligin en siki savunucusu olan Matsuo Bago haiku’'nun
ilk biiyiik temsilcisi olarak goriiliir. Her zaman yapayhga kargi
savagmustir. Haiku'lan1 vasitasiyla yagamin 6ziinii kegfetmeyi
ve dogayla mitkemmel bir ahenk yakalamay yiirekten istemis-
tir. Yiiz dizeden olusan renga’lar gibi, daha karmagik olan ge-
leneksel diger siirleri de denemis olmasina ragmen, her daim
sadeligi gelistirmeye odaklanmustir. Haiku’yu dénistiiriirken
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bir yandan da tarihe gegiren diger Japon yazarlara kilavuzluk
etmigtir. Tasvire veya duygulara yogunlasan haiku 6ziinii, bir
baska deyisle 6zliigiinii hi¢bir zaman kaybetmemistir.

Japonya diinyaya agildiktan sonra, Meiji doneminde, Ar-
jantinli Jorge Luis Borges, Meksikali Octavio Paz ve Amerikali
Jack Kerouac gibi diinyanin dort bir yanindan bazi yazarlar
haiku sanatina hayran kalmigtir.

<«
Tagyapraklarinin danst,
Hareketsiz riizgdrin esintisi,
. . . ”
Daimi ilkbahar

Héctor

Haiku nasil yazilir?

Héctor ve Francesc olarak biz, bir sair olmaksizin ve bu siir
tiriiniin dogasini bozmaksizin, Japoncadan bagka bir dilde
haiku yazmanin miimkiin oldugunu gostermek amaciyla, ki-
sisel olarak bu sanata yatkinligimizi 6l¢mek istedik. Francesc,
Albert Liebermann takma adiyla yazdig1 El drbol de los Haikus
adli kitabinda, bir haiku yazmak i¢in gereken unsurlar1 detayh
bir bicimde ele ald1. Iste size bir 6zeti...

1. Birbirleriyle uyakli olmayan ii¢ dize yazilmali.

2. Tek bir nefeste ve yiiksek sesle okunabilecek kadar kisa ol-
mal1.

3. Tercihen dogaya veya mevsimlere génderme yapmali.
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4. Mutlaka simdiki zaman kullanilmali. Fiil kullanmak zorun-
lu degil, ama kullanilacaksa da bu, asla gegmis veya gelecek
zaman olmamal:.

5. Sairin bir gozlemini veya hayranligini agiga ¢ikarmals.

6. Bes duyudan biriyle tamamlanmali.

'
30 giinde 30 haiku

Haiku yazmak zihnimiz i¢in bir miknaus gérevi goriir; zihni
simdiki zamana gotiiriirken derinlerimizde sakli olan en beklen-
medik becerileri agiga ¢ikarir. Ruhunuza ses vermeniz igin size
onerimiz sudur: Otuz giin boyunca her giin bu sanau icra etmeyi
deneyin. Birkag dakika yeterli olacakur. En ideali diisiinmeden,
rasgele olusan haiku’'dur. O anda hissettiklerinizi agiga ¢ikaracak
li¢ dize yazin. Bu amag icin bir defteri, akilli telefonunuzdaki
notlar uygulamasini ya da Twitter: kullanabilirsiniz. Segilen
yontem veya haiku’nun edebi kalitesi 6yle gok 6nemli degil, esas
olan bunu otuz giinde bir aligkanliga déniistiirebilmektir.

Iste sizlere nasil ilerleyeceginize dair birkag tavsiye...

1. Giiniin uygun bir anin1 segin, 6rnegin bu, evden ise gidip
gelirken yolda harcadiginiz zaman dilimi olabilir.

2. Derin bir nefes alin, etrafiniza bakin ve kendinize su sorular
sorun: Ne goriiyorum? Ne duyuyorum? Ne hissediyorum?
Ne seziyorum? Etrafimdaki ve icimdeki bu anin 6zii ne?
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3. Bu sorulara cevap verdikten sonra, hi¢ diigiinmeden ii¢ di-
zede ne hissettiginizi yazin.

Otuz giiniin sonunda, yazdigimiz biitiin siirleri okuyun.
Bagi geken bir stil ya da tema var mi? Haiku’lariniz, neyi sev-
diginizi veya sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu, ge¢miste hep
endise duydugunuz ve giin igindeki yiikiimliiliiklerinize de
bulagmig hayat amacimiza yénelik ipuglarini tespit etmenizi
saglayacak isaretler génderebilir.
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24. Asama: Hayati Kararlar

Hayauniz1 degistirecek girisimlere
kucak agin

Istisnasiz her giin, mevcut animiz1 bigimlendirecek ve, o ya
da bu sekilde gelecegimizi etkileyecek ufak tefek kararlar ali-
riz. Aldigimiz bazi kararlar her seyi degistirecek kadar 6nemli
olabilir, bu tarz kararlar alirken zorlanmamizin sebebi de iste
bu yiizdendir. Bizi tiiketen isimizden istifa etmek, bir iliskiye
baslamak ya da bitirmek, meslegimizi, yasadigimiz sehri, hatta
tilkeyi degistirmek, ebeveyn olmak, giinliik alisgkanliklarimizi
degistirmek... Bu tarz kararlarin birgogu varolusumuzu her
yonden etkileyecektir. Miihendisleri, tren kavramini biisbii-
tiin yeniden sorgulatmaya iten ilk hizl trenin ingasin1 hatr-
layin: Baz1 secimler yeni bir baslangi¢ gerektirir, ¢iinkii artik
higbir sey eskisi gibi olmayacakur.
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“Olgunluga erisen her insan, bir insanoglu olarak kaderine
damga vuracak on ya da on iki hayati karar almak durumunda-
dir. Hayati bir karar, hayatimiza bir once ve bir de sonra katar-
ken, varolusumuzu her yonden etkiler.”

Antoni Bolinches

Yagaminizi planlayin

Her giin milyonlarca insan hayati kararlar alir: sigaray: veya
et yemeyi birakmak, cinsel yonelimini degistirmek, bir evlilige
son vermek, istikrarl bir isten istifa etmek ya da bir mesleg;,
inanci veya hayat goriisiinii kokten degistirmek... Kendi gele-
cegimizin aktorleri olup olmadigimizi anlamak igin kendimize,
yasamimuzin dizginlerini elimize aldigimiz andan itibaren kag
hayati karar verdigimizi ve istedigimiz noktaya ulagincaya kadar
kag hayati karar daha almamiz gerektigini sormaliyiz. Sizin de
anladiginiz iizere, bu béliimdeki son egzersiz ne kadar ilerledi-
gimizi ve hayat amaglarimiza ulagmak i¢in daha ne kadar ilerle-
yecegimizi goziimiizde canlandirmamizi saglayacak.

'

Buraya Kadar Nasil Geldim?

Bir cumartesi gunu, 6gleden sonra, Doktor Bolinches ile yapilan bir
seminerin ardindan, beni bugun oldugum noktaya getiren hayati ka-
rarlarin neler oldugunu sorguladim. En 6nemlilerinden bir tanesi suydu:
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bir daha asla bir sirkette calismamak. Bu karari, son derece olumsuz
bir tecribeden sonra almistim ve epey de 6gretici oldu. On bes yildir
bu kararmdan dénmedim, ama bedeli de bazen ¢ok agrr oluyor. Son-
ra, hayati olarak nitelendirilebilecek daha birgok karar aldigimi da fark
ettim, ¢UnkU her biri yagamimi kokten dedgistiriyordu.

§ Aksamlar ve hafta sonlari bilgisayar kullanmamak (génderilecek
birkag e-postayl saymazsak). Bu benim icin basbutin yeni bir seydi,
gunku on bes yildir pazartesiden pazara, uyandigim andan yattigm
ana kadar galisan ve tatiller de dahil olmak tzere bilgisayarimdan bir
an olsun uzaklagsmayan bir serbest ¢aligandim.

Bir daha asla hig kimsenin ilgisini gekmeye ¢calismamak. Eger biri
benden uzaklagmak veya benimle arasina mesafe koymak istiyorsa,
eskiden birlikte paylasti@imiz hicbir seyi 6nemsemeden gitmesine izin
veriyorum ve bana yeniden ilgi gostermesi i¢in mtcadele etmeye bir
son veriyorum. Bu konuda araya bir karar daha sikistirmistim: her za-
man kibar olmayi bir kenara birakmak. Bazen patavatsizlik etmek o
kadar da buyutulecek bir sey degil, insan her daim kibar olamaz.

* Gunuman yarisini ekranlara degil, insanlara ayirmak. Bir bagka
deyisle, hosuma gitmeyen islerin yarisini kabul etmek ve kendime 6zgu
yontemlerimle yardm edebilecegim mumkun oldugunca ¢ok insanla
gorusmek.

Bilingliyi bilingsiz kimak. Vardigim sonug: Hayatim boyunca, i¢-
ten ice aslinda hig istemedigim ¢ok sey yaptim. Bir huzursuzluk ya da
endise hissetsem de sebebini hi¢ sorgulamadim. Kendinize bu soruyu
sordugunuz an, kaynagdi bilinmeyen bu huzursuzluk hali bir biling hali-
ne déntusmeye baslar. Boylece bunu anlayabilir ve ona gére davranir-
siniz. Iste gergek degisim bu sayede baglar.

‘

Francesc

—
—-—
©o
wv
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Hayati kararlar aldigimizda, muhtemelen bilinmeyene dogru
bir ilerleyisin bagimizi dondiirdiigiinii hissederiz. Bu son derece
normaldir! Aksine, asil oldugumuz noktada kalmaya devam eder-
sek, tek bir adim dahi atmadan yere yigilma riskimizi artuririz.
Bazi zamanlarda, ¢ikugimiz yolculuklar: enine boyuna diisiin-
mek ve yasamin bize gonderdigi uyan sinyallerini desifre etmek
gerekir, ¢iinkii bu sayede (hem fiziksel hem de zihinsel olarak)
ikigaimize yer agacak gerekli degisikliklere girisebiliriz.

'
Hayati kararlar i¢in yol haritasi gkarmak

Kendi kararlarinizi kendiniz vermeye bagladiginiz zaman-
dan bu yana, ge¢miste aldiginiz biiyiik kararlari analiz etmekle
baglayin. Bunlar ¢aligmalarinizla, yasam felsefenizle, beslen-
menizle, sosyal hayatinizla, cinsel yoneliminizle, 6ncelikleri-
nizle vb. alakal: olabilir.

Simdi de bu kararlarin giinlitk hayatinizda nasil bir sonuca
vardigini diisiiniin.
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Bilingli olarak aldiginiz kararlar1 ve bu kararlarin varolugu-
nuza yapug etkileri listelemeye devam edin:

Su an giincel hayatinizda almaniz gereken hayati kararlan
yazin. Ve adim atmanizi saglayacak sekilde motive olmak igin,
bu kararlarin size saglayacag: faydal etkileri not edin.

Onceligi olan degisiklikleri tespit edene kadar yazmaya de-
vam edin.

Listeye, ge¢miste aldiginiz veya simdi alacaginiz hayati
kararlar1 eklediginiz halde on maddeye ulagamadiysaniz, en-
diselenmeyin. Bugiinkii girisiminiz orta vadede, yasaminiz-
da devrim yaratacak diger degisiklikler i¢in yol gosterecektir.
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25. Asama: Gece Vardiyasi

Diis makinesini etkinlestirin

Her gece gozlerimizi kapadigimizda bilinmeyen yerlere
dogru yelken agariz. Bu tren bizi bilinmeyen yerlere ve hig
beklenmedik senaryolara gotiiriir. Diigsel diinyanin nasil is-
ledigini bilmiyoruz. Bu, insan zihninin gizemlerinden biridir.
Bununla birlikte, diis makinemiz isledigi sirada meydana ge-
len her sey ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir, hatta bazen hem ya-
sadigimiz an hem de gelecegimiz igin belirleyici bir rol oynar.

Bilingli riiyalar

Bilingli riiyalar on yillardir psikoloji, fizyoloji ve noroloji
uzmanlarinin ¢okea tartigtigi bir konudur. Pek tabii, neredeyse
higbir zaman kontrol edemedigimiz riiya alemlerinde gezinir-
ken, riiyalarimiz bize izin verdigi takdirde ne gordiigiimiiziin
farkinda olabiliriz. Bilingli rityalarin varligi uzun zamandr sa-
yisiz tanugin soylediklerine dayanmig olsa da, gergek varliklari
yalnizca kisa siire 6nce bilim tarafindan gézler 6niine serilmigtir.
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Bilingli bir riiya sirasinda, uyuyan kisi uyudugunu ve bu uy-
kunun igerigini bilir, bu da ona bilingaltnin derinliklerinde
dolagmak gibi aligilmadik bir 6zgiirliik tanir. Riiya sirasinda
canimizin yanmayacaginin ve bu sayede onu sonuna kadar
yasayabilecegimizin farkinda olmanin, bize ne gibi olanaklar
sunacagini tahmin edebiliyor musunuz?

Riiya sirasinda uyanmak

Insanlarin yalnizca yiizde 20’sinin kismen diizenli olarak
bilingli rityalar gordiigiinii géz 6niinde bulundursak bile, bir-
cok faydasinin yani sira, uyanik oldugumuzda nail olamadi-
gimiz cevaplan kesfetmemizi saglayan bu beyin kapasitesini
uyarmak ve kamgilamak i¢in bazi teknikler de mevcuttur.

Bilingli riiyalar ¢aligmasinin 6ncii isimlerinden olan Stan-
ford Universitesi aragtirmacist Stephen LaBerge kariyerinin bii-
yiik bir boliimiinii bu tarz riiyalarin sirrimi kegfetmeye adadu.
Hastalariyla birlikte yaptgs sayisiz deney ve girisimler sayesinde,
bu rityalarin 6grenme kapasitemizi gelistirdigine ve dolayusty-
la igimizde uyur vaziyette bulunan ikigaiyi tegvik ettigine ikna
oldu. Bilingli Riiyalar adl kitabinda LaBerge, bir kadin hastasi-
nin gordiigii bilingli rityalar sayesinde hokey yetenegini nasil ge-
listirdigini anlatiyor. Kadin, uyurken korkularini ve siiphelerini
geride birakmayi kabul ediyordu. Birkag yil sonra, bu sporcu
aym teknigi artistik patinaj yeteneginde de uygulamaya karar
verdi ve gelisen performans: sayesinde iinii bir hayli artt1.
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Bir oneironaut’ nasi olunur?

Bilimin ortaya ¢ikardigy iizere, bilingli riiyalarin biiyiik
bir boliimii paradoksal uyku denilen bir evre sirasinda mey-
dana gelir. Bu evre, beyin aktivitesiyle ve fiziksel aktivitenin
en 6nemli oldugu evredir. Diigsel uyaniklig: serbest birakan
baslica iki deklangér mevcuttur:

1. Riiya sirasinda beklenmedik veya bilinmeyen bir olay or-
taya ¢ikar ve bu da uykuda oldugumuzu fark etmemizi
saglar. Ornegin, bize tanidik gelen bir binadayizdir, ama
gergeklikten uzak ve aligilmadik bir detay ve unsur da soz
konusudur. Boylece bilingli olarak ve uykudaki zihnimizle
etkilesime girme kapasitemizle riiya grmeye devam ederiz.

2. Disaridan gelen bir giiriiltiiyle uyaninz ve ayni riiyaya hizla
yeniden dalariz, ama bu sefer uyudugumuzun farkindayiz-
dir ciinkii birkag saniye 6nce uyanmigizdir.

Riiyada uyaniklia eristigimizde, olasiliklar neredeyse son-
suzdur. Diinyadaki kaos ve stres yiiziinden, hayatumizin geri
kalan zamanlarinda zihnimizin ulagamadig1 noktalara erisebi-
liriz. Bilingli rityalar bir korkumuzu yenmemize, yetenekleri-
mizi gelistirmemize, unutulan bir hatiray1 haurlamamiza veya
birtakim kararlar alip bunlari test etmemize yardimci olur.

Nobel Fizik 6diillii Richard P. Feynman, yapugi birgok alig-
urma sonucunda bilingli riiya gormeyi nasil bagardigim ani-
larinda anlaur: kendimizi gérdiigiimiiz rityaya kapurdigimiz
sirada aklimiza gelen diisiince ve fikirlerin bilincinde olmak.

* Ister dogal yollardan ister riiya yonetimi sanaryla tesvik edilmis olsun, bilingli riiyalar géren
kisilere denir.
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“Uyudugum sirada kendimi gozlemleme alistsrmast yapmaya
devam ettim. Riiya gordiigiim bir gece, riiyalarimdan biri sirasin-
da kendimi gozlemledigimin farkina vardim. Uyudugum sirada
biisbiitiin dalsp gitmistim.”

Richard P. Feynman

Riiya gordiigiiniin farkina vardiktan sonra Feynman, ritya-
sinda nasil hareket edecegine bilingli olarak karar verebilmeye
basladi. Efsaneye gore bu yetenegi, bilimsel kesiflerinde ona
yardim etmis.

Riiyada diisiinebilme yeteneginizi kesfetme sansini yakala-
yabilirseniz ve uyudugunuzun farkina varabilirseniz, bu kiy-
metli dakikalarin keyfini ¢ikarin! Iginizde gizli kalmis derin
bir bilgelik yolunu agacak, nadiren gériilen bilingli rityalardan
birindesiniz demekeir. Ikigainizin sirr1 belki de bu yollardan

birinde saklidur...

'

Bilingli riiyalar: tegvik etmenin ii¢ yolu

1. Uyumadan 6nce, diislerinizin labirentinde bulmak isteye-
ceginiz bir konuyu kigida yazin veya okuyun. Eger siiphe-
leriniz varsa veya ¢ozemeyeceginiz bir sorunla kargt karstya
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oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, diis makinenizi etkinlegtirmek
i¢in bunlar1 kagida dokiin.

2. Yalnizca nefesinize odaklansaniz da birkag¢ dakikalik kisa bir
meditasyon, diisler diinyasina gok daha bilingli bir sekilde gi-
ri§ yapmanizi saglar.

3. Bagucunuza bir defter koyun ve her sabah kalkuginizda son
gordiigiiniiz rityay1 not edin. Riiyalar: sistemli bir bigimde
kaydetmek, onlarin varligi konusundaki farkindaliginiz artui-
rir ve gece boyu tespit etmenizi saglar. Ayrica, uyumadan 6nce
tuttugunuz ritya kayitlarimi da okuyabilirsiniz.
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26. Asama: Enso

icsel harmoni cemberi

Gergek tutkumuzu bulmak ve onu gelistirmek igin, zen
felsefesinin de 6nerdigi gibi 6ncelikle kendi varolusumuzun
dogasini kegfetmemiz gerekir. O noktaya ulasmak igin, jodo
(kaligrafi), haiku (siir), koan (bilmece) veya meditasyon gibi
vicdanimizda sakl kalmis seyleri uyandirmamiza olanak ta-
niyan bazi teknikler mevcuttur. O iinlii “enso ¢emberini” ¢iz-
mek, ikigaimizle her daim akis i¢inde olmamuz igin zihnimizi
mevcut ana, kaginilmaz bir duruma dogru yénlendirecek yodo
zen tekniklerinden biridir. Teknik son derece basit oldugu ka-
dar, bir o kadar da zordur: zihni ozgiir ve baskidan uzak kila-

rak, elinizin tek bir hareketiyle cemberi ¢izmek.
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Tekrar sanat1

Japon kaligraflar bu minimalist sembolii tek bir harekette
cizerler, ¢izimlerinin mitkemmel olmasi veya tasmasi ¢ok da
onemli degildir. Zaten mitkemmel bir ezso cemberi diye bir sey
yokeur. Her biri farkh ve egsizdir. Ige ya da disa doniik gizil-
mis de olabilirler, ama higbiri birbirine benzemez. Japonlarin
wabi-sabi sanatna gore, gergek giizellik mitkemmellikten uzak
olanda, gegici ve eksik olanda, doganin yansimasinda yatar.

“Enso gemberi zihnin bir fotografidsr, bilincin dogrudan gis-
terimidir. Enso sayesinde, kelimelerle miimkiin oldugundan ¢ok

daha fazla sey ifade edebiliriz.”

So Teramoto

Bu deneyimin riski, daha giizel veya daha ¢irkin ¢emberler
cizmekte degildir. Asil sorun siirecin tekrarlanmasinda yatar.
Savas sanatlarinda da ayni teknik s6z konusudur: Basit hare-
ketlerin tekrari, hem bedensel hem de zihinsel olarak icra et-
mek istedigimiz sanatn etkili dogasiyla bir biitiin olmamiz1
saglar. Japonlar daha on sekiz yasina gelmeden, birbirinden
farkli yaklagik iki bin kanji 6grenmek zorundadir. Bunun tek
yolu da tekrara dayanir. Tek bir karakteri yazmay1 6grenmek
veya biitiin giiniimiizii enso gemberi ¢izmeye ayirmak igin ayni
taslag: ylizlerce kez tekrarlamak, batili olan bizlere sikici gele-
bilir. Ne var ki bu yéntem sayesinde, ikigainin olmazsa olmaz-
larindan biri olan sabretme sanatina nail oluruz.

Bir enso gemberini gozlemleyerek, bu ¢izimden ¢ok faz-
la sey 6grenebiliriz. Bu, kisiligin bir yansimasi, bizim bos



SIMDIKI ZAMANA YOLCULUK |

—
-
‘l
w

alanimizin veya higligimizin, yani m#’'muzun bir aynasidir.
Tami tamina gemberin bir formuna sahip olan yeni Apple do-
nemi Steve Jobs'in son fikirlerinden biridir. Enso'dan ve zen
pratigiyle gecirdigi yillardan ilham almustr.

Kaligrafi evinde hirsizlik

Son egzersizde, enso’nun 6ziinii anlatmaya devam etmeden
once, size Steve Jobs'in hayran oldugu bir zen kesisinin, Ryo-
kan Taigu'nun (1758-1831) hikéyesini anlatmak istiyoruz.
Taigu miinzevi bir hayat siiriiyordu, kendini biisbiitiin kalig-
rafiye ve siire adamugt1. Japon tarihinin en iyi kaligraflarindan
biri olarak goriiliiyordu. Cizdigi enso ¢gemberleri bile bugiin
Kyoto'daki miizelerde sergilenmekte. Efsaneye gore bir gece
kesisimiz evine giren bir hirsiz1 yakalar. Eskiya biitiin evin alt--
n1 istiine getirse de, degerli tek bir esya bulamaz. Ryokan Tai-
gu ona soyle der: “Higbir sey almadan gidemezsin. En azindan
giysilerimi hediye olarak kabul et.” Hirsiz kabul eder ve evden
gider. Ciril¢iplak kalan kesis pencereden gokyiiziine bakar ve
kendi kendine goyle der: “Zavalli hirsiz, halbuki ona su giizel
Ay’1 sunabilirdim.” Gecenin sonunda Ryokan Taigu kalemini
ve Japon miirekkebini (sumi-e) eline alarak su haiku’yu yazar:

BAICBRDZENULEDA
WY&l EhDnZEnlL XEDOE

Hirsiz en 6nemli geyi unuttu:
penceremdeki
Ayl
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Enso ¢emberi nasil ¢izilir?

Her seyden 6nce, giizel ya da degil, bir ¢izim yapacaksaniz
kendinizi bask: altinda hissetmeyin. Elinizi basitge kimilda-
un ve ¢emberi ¢izin. Bedene, kola ve ele yaratma 6zgiirligi
vermek i¢in manuksal herhangi bir diisiinceden arinmak ¢ok
onemlidir.

1. Bir kalem ve siyah bir miirekkep (ya da basit¢e koyu bir
marker kalem de kullanabilirsiniz), ayrica iyi kalite bir be-
yaz kagit satun alin.

2. Cizgiyi cekmeden 6nce derin bir nefes alin, miimkiin oldu-
gunca ¢ok havayi i¢inize ¢ekin ve digar1 salin.

3. Cemberi bir seferde ¢izin. Elin kigida dokunmasina gerek
yok, ciinkii hareket kolla yapilmalidir. Profesyonel Japon
kaligraflar (jodoka’lar) bir enso gemberi ¢izmek igin biitiin
viicutlarini kullanirlar. Bazen oturarak bazen de ayakta ya-
parlar.

4. Eserinizin kagteaki haline bakuginizda, onu asla yargilama-
yin. Cember ice veya disa doniik; simetrik veya asimetrik
olabilir. Bunun ¢ok 6nemi yok!

5. Yeni bir ¢ember ¢izin.

Not: Bir enso gemberi gizmek, 6rnegin giinlitk yazmak gibi
zihin bosaltma ritiiellerinin bagini ¢eken bir uygulamadir, bu
sayede duygulariniz ¢ok daha 6zgiirce akar ve siz de onlar1 not
edebilirsiniz.






I IKIGAI UYGULAMA REHBERI

21. Asama: Koan

Yanal diigtinmenin giicii

Japon kiiltiirii, tipki enso gemberi egrisi gibi yilankavi yol-
lar1 sever. Maneviyata dayah derslerde, 6gretmenler ezbere yo-
nelik talimatlar vermek yerine, ¢irak kendini daha iyi gelistire-
bilsin diye ¢ok daha gizemli yollara bagvururlar.

Zen felsefesinde kullanilan araglardan biri de koan’dir. Kla-
sik diisiince semalarini yerle bir ederek, 6grencinin zihninde
yanal diigiinmeyi etkinlestirmesi beklenen sagirtmali bir so-
rudur bu. Bu felsefi bilmeceler sayesinde, zihnimizi satori’ye,
yani simgekvari bir ilhama dogru itecek paradoksal sorularin
da yardimiyla, bilingalumiza gireriz. Manuksal diisiincenin
bir ¢oziim tiretmedigi durumlarda, (¢ogu zaman en az soru
kadar sagirtict olan) cevap genellikle 6grencinin zihninde ras-
gele belirir. Mondo'lar ise, upk: asagida gosterildigi gibi, bir
zen ustastyla onun ¢iragi arasindaki bu 6zel konugmalar: tasvir
eder.
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Bir kegis ustasina soyle der:

— Yol nedir?

— Ne kadar giizel bir dag, diye cevaplar onu usta.

— Dagdan bahseden kim, ben sana yolu sordum, der kejiy.

— Su dag kadar uzaklara gitmedikge, o yola asla ulasamazsin,
diye cevaplar usta.

Bir ice bakig ¢aligmasi

Kesis ile usta arasindaki konusma birgok sekilde yorum-
lanabilir. Kesigsin ustasina yanit vererek onunla konusmaya
devam etme istegini hissederiz. Zen manastirlarinda usta, ¢i-
ragina birkag giin iizerinde yogunlagmasi gereken ve bir medi-
tasyon araci olarak kullanacags tek bir koan verir. Baz1 kegisler
tek bir koan igin yillarini harcarlar. Bu aktivite inceleme ¢a-
lismalarindan ¢ok, bir i¢e bakis ¢alismasi olarak ortaya ¢ikar.
Ogrenci yanal bir diisiinme, bir sezgi gelistirdiginde, zihninde
bir simsek ¢akuginda ustasinin yanina giderek onunla dokusan
denilen bir danigma seansi yapmak istedigini soyler. Usta seans
strasinda 6grencisinin hazir oldugunu hissederse, ona yeni bir
koan verir. Ogrenci heniiz hazir olmadig1 zaman ayn1 koan’a
devam etmek durumundadir. Zen felsefesine gore, mantkl
diisiince bizi evrenin baglica dogasindan uzaklagtirir.

-
3l
O
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Yanal Dustnme mi,
Yoksa Dikey Dustinme mi?

“Sasirticl derecede basit bir ¢6zUmun aniden ortaya ¢iktigi ana
kadar herkes, ¢oztlmesi imkansiz gibi géranen bir sorunla karsi
karslya gelmistir. Dogru durtst dustindugintizde, ¢6zim o kadar
basittir ki, bu sonuca ulagmak i¢in neden bu kadar zorlandiginizi
bir turli anlayamazsiniz. Dikey dustinme sekli kullanilirsa, bu tarz
bir sorunun ¢6zumu elbette zor olabilir Oysaki yanal dustinme,
yalnizca sorunun ¢éziimune odaklanmakla kalmaz, ayni zaman-
da unsurlara farkh agllardan bakabilmemizi ve her tarlt yeni fikri
g6z 6nunde bulundurmamizi saglar.”

Edward de Bono, Lateral Thinking (Yanal Dugtinme)

Koan igin gegerli olan cevaplar ¢ok gesitli olabilir: ustaya to-
kat atmak, riizgirin titrettigi bir dalin hareketini taklit ederek
elini kimildatmak veya koan’in yazili oldugu kagidi yirtmak
gibi. Iyi ya da kotii cevap yoktur. Coziim ne kadar yaratict ve
mantiktan ne kadar uzak olursa, 6greniminin daha da artmasi
i¢in ¢iragin zihninde o oranda bir £/ik hissi yaraur.
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Baglangig seviyesindekiler icin birkag koan

onerisi

Bu soru listesi yanal diigiinmenin giiciinii kegfetmek igin
son derece iyi bir yoldur.

Tek elle yapilan alkis nasil bir ses ¢ikarir?

Kopegin neden biitiin gece havhiyor?

Buda’yla tanigacak olursaniz, onu éldiiriin!

Bir kus neden u¢maz?

Dogmadan 6nce yiiziimiiz neye benziyordu?

Colde su ¢ok olur. O halde su nedir?

Tek boynuzlu bir at1 nasil kurtarirsin?

'

Koan pratigi
Asagidaki egzersizleri yapin.
1. Yukaridaki listeden bir bilmece secin.
2. Koar'da bahsi gegen kavramlan analiz edin.

3. Telkin edilen eylemi analiz edin.
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4. Birakin, koan eylemi ve unsurlari sezgisel bir cevap meyda-
na gelene kadar bilingaltinizda siiziiledursun. Cevab: bul-
mak icin acele etmeyin. Koan igimizde ekilmis bir tohuma
benzer. Serpilmek i¢in zamana ihtiyaci vardur.

Size gereken zamani koan ile yagayin. Giiniin stresli gegen
zamanlarinda, ana odaklanmak ve ona bir anti-stres kayna-
g1 muamelesi yapmak icin koan’1 bir meditasyon araci olarak
kullanabilirsiniz.

Yaklagtk on iki koan pratiginden sonra, kendinizinkileri
olugturabilirsiniz. Peki, bunu neden isyerinde ekip olarak veya
arkadas grubunuzla, sirf yanal diigiinme giiciiniizii etkinlestir-
mek adina bir beyin firtinasi seansi 6ncesinde yapmayasiniz?
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Farkindalik egzersizleri

Mindfulness bir akis yakalamamuzi, o akigta kalmamiz1 ve
yapmak iizere oldugumuz seyi derinlestirmemizi saglar. Bu,
ikigaimizi calisurmak icin epey etkili bir teknik olan yanal dii-
sinmeyle miimkiin olur. Bu kavram batiya ¢ok kisa zaman
once gelmis olsa da, dogudaki meditasyon okullarinda tam
iki bin yildir uygulanan bir yéntemdir. Mindfulness, yani far-
kindalik, sakin ve tiim 6nyargilarimizdan arinmig bir sekilde
duygu ve hislerimizin, diisiincelerimizin ve bedenimizin tiim
hareketinin farkinda oldugumuz bir simdiki zamanda uyanik
olma halidir. Ozetle, mevcut anin farkinda oldugumuz ve ken-
dimizi yalnizca o ana adadigimiz bir uyaniklik halidir bu. Cok
tuhaf goriinse de bu, zamanin biiyiik bir boliimiinde iginde
bulundugumuz bir durum degildir. Acelecilik, yiikiimliiliikler
ve cevremizdeki giiriiltii bizi siklikla kendi eylemlerimizden
uzaklagmaya iter.
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“Hi¢ durmaksizin, oto-pilor her daim ¢absir vaziyette yol
alwsak, yalmzca bizim icin en onemli olanlarm farkima varabi-
liriz. Ornegin, 50 ila 60 yagndaki bircok insan, cocuklar: he-
niiz kiigiik oldugu yillarda onlarla ¢ok ilgilenemedikleri igin
pismanlsk duyar. Ciinkii o donemde ya isleriyle fazlastyla mesgullerds
ya da kendi yasadsklar: her seyin cocuklarinin da bagma gelecegmz
varsaytyorlar ve bunun ne kadar aci verici oldugunu unutuyorlards.

Sharon Salzberg

Simdiki zamanin jimnastigi

Gelecegimizin gegmisin pismanliklariyla lekelenmesini 6n-
lemenin en iyi yolu mevcut ana odaklanmakur. Bu, farkinda-
lig1 arturarak hedefledigimiz bir seydir. Eger ikigainizi kesfet-
tiyseniz, bes duyunuzu sanki hayatimiz buna baglymiscasina
onun hizmetine sunun. Geri kalan her seyi bir kenara koyun.
Izin verin biitiin diinyaniz tutkunuz olsun ve onu yasarken
zaman kavramini unutun. Ikigainizi heniiz kegfedemediyse-
niz, oyuncu Kkisiliginizi ve hayat sevincinizi goz ardi etmeden
kendinizi onu kegfetmeye adayin. Rahibe Teresa'nin da dedigi
gibi, “Mevcut anda mutlu olmak, yeter de artar bile. Her ge-
gen dakikadir ihtiyacimiz olan tek sey, daha fazlasi degil.” Eger
her anin egsiz oldugunun farkina varirsaniz, mutluluk pesinde
kosmaniza gerek kalmaz. Ustat Osho’ya” gore, kisinin mev-
cut ana odaklanmasi igin yapacag: en iyi egzersiz, herhangi
bir gayeden yoksun ve kapilar: her tiirlii beklentiye kapali bir
zihinsel evreye girmesiyle miimkiindiir.

* Gergek adi Rajneesh Chandra Mohan Jain (1931-1990) olan Osho bir zen ustasi, sufi ve
tantractydi.
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Dért mindfulness gelisimi egzersizi

1. Insan heykeli

Oturarak ya da ayakta, tamamen sessiz bir sekilde viicudu-
nuzun her bir noktasinin farkina varin. Hig kipirdamayin
ve dikkatinizi kaslariniza verin.

2. Beg duyu, bes duygu
Bu egzersiz sayesinde, etrafinizda olup biten her seyi biling-
li bir sekilde algilamaya baglayacaksiniz. $u an, bes duyu-
nuz sayesinde tecriibe ettiginiz bes duyguyu diisiiniin.

3. Yavas ilerleyis
Bu egzersiz, isleri miimkiin oldugunca yavas yapmaya da-
yanir. Ornegin, sofradayken tabaginizdaki yemegi yavagca

tadin, goriintiisiinii ve kokusunu irdeleyin, size verdigi
tokluk hissini takdir edin.

4. Adin1z1 séyleyin

Bu egzersiz, diisiincelerinizin farkindaligini agiga ¢ikarma-
niz1 saglar. Olumsuz diisiincelere kapildiginizi, kaygi duy-
dugunuzu ya da dalginlagtiginiz1 fark ettiginiz zamanlarda
isminizi soyleyin. Boylece mevcut ana geri déner ve biraz
once bagka diyarlarda oldugunuzu fark edersiniz.
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Mutlu tesadiifler

Hayattaki en giizel seylerin, tarihe iz birakan kesifler de da-
hil, tesadiif eseri gergeklestigi gercegini hi¢ diisiinmiis miiydii-
niiz? Bu béliimde, serendiplikten bahsedecegiz. Ingilizce bir
kelime olan serendipity ilk kez 17. yiizyilda, Britanyali yazar
Horace Walpole tarafindan bir arkadagina yazdigi mektupta
duyulmustur. Walpole arkadasina, Serendipin Us Prensi isimli
bir Iran masalinda gegen karakterlerin durmadan seyahat ettik-
lerini ve tesadiifen yeni seyler kesfettiklerini anlatmustir. Bu ii¢
prens sansin, gérkemli satolarindan ¢ikip da onlerine diigmesini
beklemeyeceklerdir. Hayatlarini, baglarina giizel seyler gelecegi-
ni imit ederek gecirmek istememiglerdir. Cesur ve akli baginda
li¢ prens, isler her zaman umduklar: gibi gitmese de asla vazgec-
memis ve sansin pesinde kosmaya devam etmiglerdir.

“Bir sey ararken bagka bir sey kegfedin ve kegfertiginiz bu se-
yin, aradigimiz: diigiindiigiiniiz seyden ¢ok daha faydal: oldugu-

nu bilin.”

Lawrence Block
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Serendiplik bir sihirden ibaret degildir

Bilimcilerin de dahil oldugu topluluklarda, biiyiik kesifle-
rin birgogu sans eseri ortaya gtkmugtir. Iglerinden en iinliisii
hi¢ kugkusuz Alexander Fleming’in penisilini kegfetmesidir.
Doktor, tatile ¢ikarken laboratuvarindaki petri kaplarini ig-
lerindeki stafilokok adli bakterilerle dylece birakmigti. Geri
dondiigiinde biitiin kaplarimi kiiflenmis bir vaziyette buldu.
Bu kiif, meslektaglarindan birinin {izerinde ¢aligtigi mikros-
kobik bir mantardan iiremisti. Bu kiifii temizledigi sirada, sta-
filokoklarin kiif kolonilerinin yaninda iiremeyi kestigini fark
etti. Bu olayr gérmezden gelmek yerine analiz etti ve bunun
sebebinin, daha sonra “penisilin” olarak adlandiracagi, man-
tarlarin salgiladigi bir madde oldugunu kesfetti. Mevcut ilag
firmalar1 planh bir caligmanin her zaman en iyi sonucu ver-
meyeceginde hemfikir oldular. Ve aruk serendiplik olasiligint
arturmak igin, aragurma tekniklerine beklenmedik ve rasgele
gerceklesen olaylar1 da dahil ediyorlar.

Serendiplik bir sihirden ibaret degildir. Fleming petri kap-
larint 6ylece ¢6pe atmis olsaydi ne olacakt? Yasamimizin bir
béliimiinii temsil eden serendiplik, dikkatimizi ¢evremizde
gerceklesen seylere, ozellikle de aligilmamis olaylara vermemi-
zi gerektirir: yalnizca goriiniiste dyle oldugunu varsaydigimiz
hatalara, 4 priori faydali olmayan firsatlara... Bunlar belki de
higbir zaman faydali olmayacaklar, ama en azindan g6z oniin-
de bulundurmamuz gerekir, 6yle degil mi?
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Bilinmeyene kap1 a¢in

Daha 6nce birinin sizi davet ettigi bir seyahate ¢ikmay:
reddettiginiz oldu mu? Bir miigteri tarafindan ¢agirildiginiz
arastirma laboratuvarina ¢ok mesgul oldugunuz igin gitmedi-
giniz oldu mu? Davet edildiginiz bir etkinlige ya da kutlamaya
kaulmak istemediginiz oldu mu? Belki de daha sik “evet” de-
melisiniz. Iginizdeki ikigaiyi tetikleyecek ilhami nerede bula-
caginiz hig belli olmaz.

Serendiplik karg: karsiya geleceginizi hi¢ diisiinmediginiz
seyleri kegfetmenizi saglar. Hepimiz bilinmeyenden kagma
ve rutinimizi siirdiirerek giivende hissetme egilimi gosteririz.
Ama konfor alanimizdan ¢ikmazsak, farkinda olmadan bildi-
gimiz seyleri hi¢bir zaman kesfedemeyiz. Burada kilit nokta,
beklenmedik olaylarin ortaya ¢ikmasi igin olasiliklar: arttir-
mak ve elverigli durumlar yaratmakur. Serendipligi ortaya
¢tkarmak icin en iyi yol, bir yandan “Hey! Ben buradayim,
buradaki benim ve iste bu benim sevdigim sey, bu da yapu-
gim sey!” diyerek kendimizi gosterirken, bir yandan da diinya-
ya birtakim igaretler géndermek ve niyetimizi sorgulamakur.
Eger biitiin giiniiniizi evden ¢ikmadan televizyon izleyerek
gegirirseniz, ne yaniniza gelen biri olur ne de baginiza gelen
bir olay. Eger bir fincan kahve i¢mek i¢in hi¢ kimseye haber
vermeden disar1 ¢ikarsaniz, tek baginiza gazete okumakla ka-
lirsiniz ve higbir olay olmaz. Serendipligi desteklemek her an
dinamik olmay: gerektirir. Mutlu bir tesadiifiin olugmasi igin
yeterli derecede ongoriilemeyen veya kontrolden ¢ikmig un-
surlari olan durumlar yagamak istiyorsaniz sayet, harekete gec-
meniz ve aktif olmaniz gerekir.
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Kazanclh Bir Ziyaret

Steve Jobs, yalnizca Macintosh’u bu kadar basaril kilan gra-
fiksel kullanici araytztnun mucidi degildi. Meraki ve her zaman
faal olusu, onun gerekli bilgiye ulagmasini ve yeni bir kavram ya-
ratmak igin gereken butun bilgileri bir araya getirmesini sagladi.
Ayrica, tipki Xerox PARC’in laboratuvarlarina davet edildigi gun
gibi, dogru anda dogdru yerde olmasi da cabasiyd.. Meslektaslan
gitmesi icin Jobs'l zar zor ikna ettiler, gUnku séz konusu sirketin
yaptigi islere en ufak bir ilgi duymuyordu. Coktandir kafasinda
olan bir dizi fikri bagdastirmasini saglayacak kivilcim bu ziyareti
sirasinda kesfettigi teknolojik gelismeler sayesinde oldu ve bu da
bilgisayar tarihini sonsuza kadar degistirdi.

'
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Serendiplige dogru ii¢ yol

Serendipligi tegvik edecek teknikleri ti¢ biiyiik kategoriye
ayurabiliriz.
1. Etrafiniza sinyal génderin. Yasadiginizi ilan edin ve hem
diisiindiiklerinizi hem de yapuklarinizi ifade edin.

2. Yagaminizda éngériilemeyene yer agin.

3. Diinyay1 dolagin. Dogru zamanda dogru yerde olmak en
onemli seydir.

Iste size etrafiniza, bir serendiplik yaratmaniza yardim ede-
cek sinyaller gondermeniz igin birkag tavsiye...

Sosyal aglarda yayinlayin. Kullanicilarin yiizde birinden
de az1 internette igerik tiretiyor. Eger zaten sosyal medyada
igerik yayinliyorsaniz, yiizde 99’un iizerindesiniz demektir.
Diisiincelerinizi yazin, en son izlediginiz film hakkindaki
fikirlerinizi paylagin ya da gittiginiz ilging yerlerin fotog-
raflarint paylagin.

Sevdiginiz bir kitabin yazarina e-posta gonderin ya da
son izlediginiz filmin yapimcisina sosyal aglar iizerin-
den bir mesaj atin. Herhangi bir cevap alamasaniz da onu
mutlu etmis olursunuz ve size minnettar kalir! Bir de cevap
verdigini diigiinsenize!
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Kendinize bir kartvizit bastirin (Japonyada kiginin bir
kartviziti olmamasi anlagilamaz bir durumdur) ve ikigaini-
ze katkida bulunabilecek herkese verin. Eger birinden bir
kartvizit aldiysaniz, o kisiye ertesi giin e-posta génderin.

Birine yardim etmeyi teklif edin. Bu kisi normalde béyle
bir teklif gétiirmeyeceginiz biri olsun.

Birinden bir konuda yardim isteyin. Bu, genelde yardimsiz
da yapabileceginiz bir konu olsun.

Iste size, yasgaminizda ongoriilemeyene yer agmaniz ve bek-
lenmedik bagarilara daha ¢ok sans vermeniz icin birkag tavsiye...

Bir aksam yemegi organize edin. Birbirlerini tanimayan
arkadaglarinizi davet edin.

Cok az tanidiginiz bir arkadaginizla bir kafede irtibata
gegin, ama bu kigi ileride ¢ok stk dost olacagimiz1 hissetti-
giniz biri olsun.

Birbirini tanimayan iki kigiyi bulugturun, aralarinda bir
kivileim olacagini diisiiniiyorsaniz tabii.

Bir parti organize edin. Temasinin ¢ok sagirtict olmasina

dikkat edin.

Eger bir sirkette miidiir pozisyonunda ¢aligtyorsaniz ve
serendipligi artturmak istiyorsaniz, ¢aliganlarin daha
¢ok kaynagmasi igin ortam degistirin. Calisanlarin
daha rahat hissedecegi ve hem konugmaya hem de fikir
aligverisinde bulunmaya daha ¢ok vakit ayiracaklar: bir
mola alani yaraun. Apple halka seklindeki (tpki enso
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boliimiinde gordiigiimiiz gibi) yeni genel merkezini, ¢a-
lisanlar farkli departmanlar arasinda adimlasinlar diye
inga etti. Steve Jobs 6lmeden 6nce, galisanlar rasgele
kargi karsiya gelsinler diye mimarlardan en iyi tasarimi
yapmalarini istemigti.

Cok da ilgi duymadiginiz kisi veya medya kuruluglarini
sosyal medyada takibe alin. Genel olarak aldirig etmedi-
giniz konular hakkinda konusan sitelere bakin. Gériiniig-
te alakasiz olan temalara odaklanmak, zihninizde yaraua
baglanular kurma olasiliginiz1 arturir.

Size gekici gelmeyen bir kitap okuyun. ister konusu, ister
tiirii bakimindan.

Yeni bir disiplin 6grenin. Yeni yetenekler edinin, yabana
bir dil 6grenin, bir spor daliyla ilgilenin. Bu yetiler zamani
geldiginde size firsat kapilar1 agacakur.

Iste size diinyay1 dolasmaniz ve dogru zamanda dogru yer-
de bulunarak olasiliklarinizi arttirmaniz igin birkag tavsiye...

Daha sik seyahat edin. Bunu arkadaglarinizla yapmak ya da
kendinizi bolgenin yerelligine kaptirmaniza yardim edecek
arkadaglarinizin yasadig1 yerlere gitmek ¢ok daha iyi olur.

Kisa mesafelere gitmek i¢in araba veya toplu tagima ara-
c1 yerine yiiriimeyi secin. Boylece etrafinizda olan bitene
daha iyi odaklanirsiniz.

Ise giderken farkli bir yol tercih edin.

Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir restorana gidin.
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30. Asama: Random Acts of Kindness

Kibarliginizi konugturun

Rasgele iyilik hareketi olarak terciime edilen random acts of
kindness (RAK) terimi ilk kez 1980’lerin baginda, diger insan-
larin motivasyonlarint artturmalarini saglayan eylemlere aufta
bulunmak amaciyla yazar Anne Herbert tarafindan kaleme
alindi. RAK, birine giilimsemek veya nadiren iletisim kur-
dugunuz bir kigiye iltifat etmek gibi basit bir eylem olabilir.
Veya bir toplulukta géniillii olmak gibi daha karmagik bir is
de olabilir.

Bir iyiye kargilik, bir kétii

Anne Herbert'in yazdigr Random Acts of Kindness and Sen-
seless Acts of Beauty adli kitap Japonya’nin Matisse’i olarak
goriilen Mayumi Oda tarafindan resmedildi. illiistrasyonlar,
hayvanlarin Hirogima'dan sonra siyah yagmurun altnda nasil
oldiiklerini gosteriyor. Kediler, yilanlar, tavsanlar, kurbagalar,
geyikler yavas yavas organize oluyor ve her biri diger tiirlere
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yardim etme konusunda ufak ama fedakar bir gorev iistleni-
yor. Biri aga¢ dikiyor, beriki patates ekiyor, digerleri yemek
artyor, bu bilyiik niikleer felaketten sonra insanlari yeni bir
hayata baglamak igin tesvik etmek isteyen sincaplar gece giin-
diiz sarki sdyleyip dans ediyor. Bu hikiyeden ¢ikarilacak ders,
siddet ve 6fkeyeaynisilahlarla karst konulmamasi gerekrigidir,
aksine bu kavramlarla, bizi savagin tam tersi durumuna gotii-
recek rasgele iyilik ve kibarlik hareketiyle savagilmalidir.

« . . ..
Ne verirsen ver, aslinda kendine verirsin.
cwe . »
Vermedigin ber seyi, aslinda kazanmag olursun.

Alejandro Jodorowsky

Kiigiik jestlerin yiiceligi

Ankete dayali sayisiz aragtirma kibar insanlarin ¢ok daha
mutlu oldugunu ortaya koymustur. Digerkimlik seviyemiz
ile kisisel hognutlugumuz arasinda dogrudan bir baglanu
vardir. Dogal felaketler ne yazik ki Japonya'da sikga kargi-
lagilan olaylardir. Ulke sakinlerine yardimlagmanin 6nemini
haurlaur, iistelik bunlar, herkes tarafindan yapilan ufak tefek
yardimlar olsa da. Nisan 2016'da meydana gelen bir deprem
sonucunda, Kumamoto’'nun birgok kdyii yerle bir oldu ve
¢ok sayida can kaybi yasandi. Arkadaglarimizdan biri olan,
Tokyo'nun efsanevi miihendisi Kiyota, bunun iizerine iki
hafta ige gitmemeye karar verdi. Kumamoto trenine atlad
ve kalacak yerleri olmayan insanlara bedavaya sicak kahve
dagitan bir stand agti. Bu stand sosyal medyada oyle ¢ok
konuguldu ki, bu firsat1 depremzedeler igin gevrimigi bagis
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toplamak i¢in kullandi1. Kisa zamanda birkag bin euro para
toplamay1 basardi. Ustelik her sey gok basit bir eylemle bas-
lamigtr: sadece kahve dagitarak.

Bazen, ne pahasina olursa olsun diinyadaki biitiin sorunlari
¢6zmeye calisarak hayati kendimiz icin epey zorlagtiririz, ama
aslinda ¢oziim kalbimizde bir yerlerde yatar; kibar olmak ve
olaylar akigina birakmak. Heniiz ikigainizi bulamadiysaniz,
topluluklara yardim edebilir ve bunu kendi gérevinizmis gibi
benimseyebilirsiniz. Eger bulduysaniz bile, tutkularinizi da
isin i¢ine katarak diinyay: daha iyi bir yere nasil déniistiirebi-
leceginizi diisiiniin.

'
Rasgele iyilik hareketine dair fikirler

Tipk: insanin ihtiya¢ duydugu seyler gibi, olasiliklar da nere-
deyse sinrsizdir. Burada verdigimiz RAK listesi, yasaminiza ma-
nevi bir boyut katmak icin size bir baglangi¢ noktast sunuyor.

Size kahvenizi veren kisiye giilimseyin.

Size bir konuda yardim eden is arkadaginiza bir tegekkiir
notu yazin ve masasinin iizerine koyun.

Bir arkadaginiza yeni sa¢ kesiminin ¢ok yakistugini veya ¢ok
giizel goriindiigiinii séyleyin.

Bazen onu ne kadar ¢ok sevdiginizi séylemeyi unuttugunuz
yakin bir arkadaginiza sevgi dolu bir mesaj gonderin.

Bir sokak miizisyenine para verin.
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Isyerinizde galisan temizlik veya resepsiyon gorevlisine bir
fincan cay ya da kahve ikram edin.

En yakin dost gevrenizle bir kadeh bir seyler igmeye ¢ikmak
yerine, bu etkinligi ¢ok daha utangag ve yalniz olanlarla yap-
may1 deneyin. Buna en ¢ok, onlarin ihtiyaci var.

Sik¢a tarusuginiz bir kisiden oziir dileyin.
Giivendiginiz bir kuruma bags yapin.

Sevdiginiz bir kitab: satin alin ve bir arkadaginiza armagan
edin.

Sizden sorumlu kisiye ¢alisma seklini cok begendiginizi soy-
leyin. Miidiirler iltifat duymaya aligkin degildir, daha ziyade
elestirilirler.

Isyerinden bir giin izin alin ve o giinii morali bozuk bir ar-
kadaginizla veya aile iiyelerinizle unutulmaz bir seyahate ¢ik-
mak i¢in kullanin.
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31. Asama: Dokunmak

Dokunmanin dnemi

Birini kollariniza alip da ona sarilmayali ne kadar oldu?
Bedenimizin ve ruhumuzun, enerjiyi artturmast ve hedeflere
ulagmay1 kolaylagtirmast i¢in bu tarz bir besine ihtiya¢ duydu-
gunu hi¢ diisinmiis miiydiiniiz? Topraga yakin, dogal bir ya-
sam siirmeye devam eden birgok kabile, dokunmanin da upki
gormek ve duymak kadar 6nemli bir duyu oldugunu bilir. Di-
ger insanlarla yapilan fiziksel temas ruhumuzu beslemek i¢in
gereken kaginilmaz bir sevgi kaynagidir. Baudaysa tam tersi
isler; temas kurmak icin her zaman ¢ok daha isteksiz davrani-
niz. Bagka bir insana dokunma eylemini birgogumuz, cinsellik
veya samimiyet olarak addeder. Tanimadigimiz insanlarin eli-
ni stkmaktan kaginmamizin veya onlardan uzak durmamizin

sebebi belki de budur.

“Temas kurma agligs, yalmzca ufak bir grup insanin muzda-
rip oldugu bir sikints degildir, bu artik kiiresel bir sikintiya do-
niistiyor. Gergeklestirilen bu eylemin nadirligi ve kime, nerede ve
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yapilss seklinin nasil uygun olacags konusu herkesi ilgilendiriyor.
Dokunulmaya ihtiyaciniz olup olmadsgin: bilmeseniz de, birkag
yildsr samimi bir iliskiye girmemis ve fiziksel temasin yalmzca
cinsellikten ibaret oldugunu diisiinen bir bekdr olsamz da, sizi
nasil karsilayacaginizs bilmediginiz bir bicimde sevmek ve size
dokunmak isteyen bir aileye veya cocuga sabip olsamz da, sizi
etkileyen bir temas ya da temassizlsk mutlaka vardyr.”

Mariana Caplan, 7o Touch is to Live: the Need for
Genuine Affection in an Impersonal World

Baglica bir duyu

Felsefe, psikoloji ve antropoloji doktorali aragtirmaci
Mariana Caplan, dokunmanin ve bagkalar1 tarafindan doku-
nulmanin 6nemini bilimsel veriler 1s1ginda gozler oniine ser-
migtir. Fiziksel temas bizim kiigiikliigiimiizden itibaren takdir
etmeyi, sakinmay1 ve saygi duymay: dgrendigimiz bir seydir.
Cocuklugumuzda buna maruz kaldiysak veya bunu bir zorun-
luluk olarak goérdiiysek (yanaktan alinan sevimsiz bir makas
veya aile dostlarina verilen zoraki 6piiciikler gibi), yetigkin-
lik d6nemimizde boyle bir temasla kargt kargtya kaldigimizda
buna isteksiz olmamiz miimkiindiir. Ustelik bu tutumu far-
kinda olmadan ¢ocuklarimiza aktaracak olmamiz da miim-
kiindiir. Yine aym gekilde, ¢cocukken bagkalarindan pek sef-
kat gormemigsek, biiyiidiigiimiizde fiziksel temas bizi rahatsiz
edecek ve giivensiz hissetmemize sebep olacakur.
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Romanya’nin Cocuklari

Fransiz noéropsikiyatrist Boris Cyrulnik, 1970'lerdeki Cavu-
sesku rejimi sirasinda Romanya’da bir yetimhanede birakilan
bir grup gocugu 6rnek vererek gercek bir sefkat gérmenin fay-
dalarindan bahseder: “"Bu ¢ocuklar son derece sagma bir milli
politika ugruna terk edildiler. Kadinlar, buyatemeyecekleri ¢o-
cuklar dogurmaya zorlandilar. Yetimhaneler hincahing doldu
ve ¢ocuklar tek baglarina birakildi. Saglikl dogmus olsalar bile
yarisi hastaland. Fiziksel temastan yoksun birakildilar ve bu da
onlarin fiziksel ve psikolojik geligsimlerini gozle gérulur bigimde
yavaglatti. Otistik davranislarda bulunmaya basladilar. Mua-
yene edildiklerindeyse beyin atrofisi bulgularina rastlanild. (...)
ise, yetimleri koruyucu ailelerin yanina vererek baslamaya ka-
rar verdik. Bir yil icinde, beyin atrofisi bulgular meydana gelen
noronal dayanikhilik olgusu sayesinde kayboldu: Bagkalariyla
konusmak, onlara dokunmak, beslenmek, meydan okunulmak
veya 6dullendiriimek beyni ve hormonal salgiyi kamgilamistt.”

'
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Dokunmay1 en bagtan é6grenmek

Bagkalarina baglandigimizi hissetmek duygusal sagligimiz
igin gok onemlidir. Iste bu yiizden bagkalariyla dostane, sag-
likli ve kaygisiz iligkiler kurmay1 6grenmek biiyiik bir 6nem
teskil eder. Bu, gergekten deger verdigimiz insanlara sevgi gos-
termek demektir; sokakta durup da insanlara kargilik bekle-
meden sarilmak degildir; tistelik bu free hugs akiminin birkag
yil 6nce son derece moda olmasina ragmen. Fiziksel temast
dogal bir sey olarak tecriibe eden insanlar 6zgiiven ve huzur
bakimindan kazangl ¢ikarlar. Mariana Caplan’in dedigi gibi,
“Insanlar yasadiklari fiziksel temas ve sevgi bollugu sayesinde
sevildiklerini hissettiklerinde, ister basitce bir kucaklama ister
sirta konan dostane bir el olsun, bagkalarina dokunmak onlara
son derece normal gelir. Kendinden emin bu insanlar, ne pa-
hasina olursa olsun, en ufak bir talepkarlik gostermeden bas-
kalarindan gelen bir harekete kargilik vermeye meyillidirler.
Kendine giiven duygulari ve igsel dengeleri baskalarinin vere-
cegi karsiliga bagh degildir. Yalnizca kendilerini ifade etmek
icin dokunurlar ve bagkalarina, onlari sevdiklerini bildirirler.”

Arkadaslariniza ve sevdiklerinize dokunmayi 6grenmeyi
hedef listenize eklerseniz pisman olmazsiniz. Bagta kendinizi
rahat hissedemezseniz ise el sikigmakla, sirta hafif bir el do-
kunugsuyla veya elinizi sevdiklerinizinkinin {izerine koyarak
baslayabilirsiniz. Kendinizi kisa zamanda ¢ok daha iyi hissede-
ceksiniz, iistelik sevginizi gosterdiginiz insan da size minnettar

kalacak.
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Hayatiniza dokunus katin

Dokunma, en ¢ok kagindigimiz duyumuzdur. Dokunma
duyusunun yasamimizda kaybettigi yeri ona birkag basit hare-
ketle geri verebiliriz.

1. Cok aceleniz olsa dahi, partnerinize veya ailenize bir 6pii-
ciikle ya da bir kucaklagmayla merhaba ve hog¢a kal demeyi
aligkanlik haline getirin.

2. Bir iligkiniz varsa, partnerinizin elini sikica tutun, béylece
bedenleriniz bu tarz bir samimiyet sayesinde i¢ ice ge¢mis
olur ve o an1 her daim hatirlar.

3. Uzun zamandir goriismediginiz bir arkadaginizla kargilagti-
ginizda ona sarilin.

4. Yakinlariniza tatlilikla, sefkatle ve minnetle yaklagin. Agiri
ilgi gosterdiginizi belli eden kelimeler de ige yarar.

—
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32. Asama: Kararsizhk
En iyi plan, hi¢ plan yapmamakur

Simdi gozlerinizi kapatin ve nereye gittigini hi¢ bilmedi-
giniz bir trene bindiginizi hayal edin. Ne hissediyorsunuz?
Bilinmedik bir seyle kargilagacagimiz i¢in mutlaka endige du-
yacaksiniz, ama bu duygu yerini hizla yepyeni bir macera ya-
samanin verdigi heyecana birakacak.

Ruhen siirekli bir ¢causma halindeyiz, 6zgiirliik hevesi ile
oz-denetim ihtiyaci arasinda sikinuyla gidip geliyoruz. Karar-
sizliga diistiigiimiizde stres oluyoruz; fazla kontrollii oldugu-
muzda baskilanmig hissediyor ve rutinden kagmak istiyoruz.
Kontrol ve kararsizlik arasinda, kendimizi huzurlu hissettigi-
miz bir denge yakalamak, insan olmanin baglica 6zelligidir.
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Gergek Gezgin

“Tum bu Japon seyahat rehberlerinin yalnizca restoran ad-
resleri vermesini ¢ok garip buluyorum,” diyorum Japonlar igin bir
Hawaii rehberi bulmaya calisirken.

“Yalnizca 6nemli bina ve yapilan gbsteren batili seyahat reh-
berleri bu konuda ¢ok daha iyi,” diyor is arkadasim Toyoda.

“Ha ha! Sizin akliniz sadece yemekte!”

“Eger butun enerjini, seyahatinin her dakikasini planlamak
icin harcarsan kesfetmeye ve yerel halkla tanigmaya vaktin kal-
maz. Sanki zorunlu bir listeyi bitirmek istiyormusgasina, rehber-
lerde goriulen o Unlu yerlerin fotograflarini gekmek icin sehrin alti-
ni Ustine getirmek yerine, tutkulari beslemek igin seyahat etmek
cok daha iyidir,” diye agikliyor Toyoda. “Benim tutkum da yemek
yemek!”

“Sanki bir Pokemon koleksiyonu yapryormus gibi, Gnla yerleri
fotograflamak Avrupa’ya seyahat ettiginiz zamanlarda sizin de
cokga yaptiginiz bir sey,” diyorum ona.

“Ha hal! Evet, haklisin. Saniyorum ben maceraya bayilan ama
plan yapmayi hi¢ sevmeyen tuhaf bir Japon’'um. Lao Tseu’nun
su 6zlU s6zUnl uyguluyorum hayatima: ‘Gergek gezgin ne plan
yapar ne de plana uymaya niyetlenir."”

Héctor
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Asil soru “nerede?” degil, “kiminle?” olmals

Cok planli olmak olasiliklarimizi sinirlar ve ister fiziksel is-
ter zihinsel olsun o seyahati sikici kilar. Planlamanin fazlasi, o
ok giiglii tutkuyu 6ldiirebilirken, kararsizlik bizi her giin yeni
bir siirprizle karst karstya getirir. O halde kendimizi, ikigaimi-
zi bulmak ve onu uygulamak konusunda spontanhigin yol gos-
terici giiciine birakmamiz son derece 6nemlidir. Eger bir sehri
veya bolgeyi kesfetmeye karar verdiysek, nereleri gorecegimizi
detayl bir gekilde planlamak yerine bu seyahate kimlerle ¢ika-
cagimiza odaklanmamiz daha yerinde olur. Tipk: giinlitk ha-
yatta oldugu gibi, bize eslik eden insanlar géreceklerimizden
¢ok daha onemlidir: Yasayacagimiz deneyimi ilging oldugu
karar sikict da kilabilecek giigte olduklari igin, bu kisileri dog-
ru sectigimizden emin olmaliyiz. Asil sorun, bu insanlarin bi-
zimle ayni ruh haline sahip olmalarinda yatar, ciinkii seyahat
sirasinda birtakim kararlar vermemiz gerektiginde hepimizin
hemfikir olmas: gerekir.

Miikemmel bir gekilde yapilmis bir programa uyarak se-
yahat etmek, senaryosunu 6nceden okudugumuz, dolayisiyla
her sahnede ne olacagint bildigimiz bir filmi izlemek gibidir.
Eger bir macera yagamak ve yeni seyler kesfetmek istiyorsak,
bir ugak bileti almamuz, ilk gece kalacagimiz yeri ayarlamamiz
ve sezgilerimizi takip etmemiz yeterlidir.
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Ikigai seyahat fikirleri

Seyahatinizi unutulmaz kilmak ve gittiginiz yerlerden yeni
projeler icin ilham almak istiyorsaniz, ¢ok da bir sey yapmani-
za gerek yok. Kendinize ¢ok az sayida hedef belirleyin, ama bu
hedefler sizi en iist seviyede motive ediyor olsun. Bunun igin,
seyahat edilen bolgede yapilacak en ilging ve tutkulariniza en
uygun aktiviteleri kesfedin. Ornegin bir astronomi tutku-
nuysaniz, size daha yakin olan segeneklere sahip olsaniz dahi
Hawaii’ye bir ugak bileti alin ve Mauna Kea gézlemevini ziya-
ret edin. Gozlemevinde ¢alisanlarla sohbet edin ve seyahatini-
zin geri kalanini onlarin sekillendirmesine izin verin. Iste size,
turistik rehberlerin dikte ettiklerinden ziyade tutkularinizla
uyum i¢inde seyahat etmeniz igin gereken birkag tavsiye...

Internetten gideceginiz yerde yapilacak, tutkularinizla ala-
kali etkinlikleri aragtirin: Dans etmeyi mi seviyorsunuz, o
zaman bir dans gosterisi etkinligi bulun; tiyatroyu mu se-
viyorsunuz, o halde bir gosteriye bilet alin; fotografciliktan
m1 hoglaniyorsunuz, bir gruba kaulin veya yerel bir atolyeye
kaydolun.

Rasgele gezin ve dikkatinizi ¢eken ne varsa oraya dogru sii-
ritklenin.

Yerel halk: takip edin. Ayn1 yone giden ¢ok sayida insan go-
rityorsaniz onlar1 mutlaka takip edin, en sonunda siiphesiz
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ilging bir sey kesfedersiniz: yerel bir market, festival, dini bir
kutlama...

Otele gitmek yerine o sehirde yasayan birinin evinde kalin.
Internet iizerindeki pek ¢ok site, evlerinin tamamini veya
bir odasini kiralamaniza izin veren gezginlerle ve yerel halkla
iletisim kurmanizi saglar.

Yalnizca ugak biletinizi ve ilk gecenizde kalacaginiz yeri ayar-
layin. Devamini tesadiiflere birakin.

Gittiginiz yerde bir etkinlige kaydolun. Ornegin bir yoga,
resim veya yemek kursu... Cok az sayida gezgin ziyaret et-
tikleri gehirlerde bu tarz kurslara kaydolarak macera yagar.
Ustelik bu tarz yerlerde yerel halkla tanisarak seyahatinizin
keyfini daha ¢ok cikarabilirsiniz. Alaska, Anchorage’da bir
ogle sonrasini bir yoga seminerinde gegirdiginizde ne tarz
insanlarla tanisabileceginizi hayal edebiliyor musunuz?
Sayet igler tahmin ettiginiz gibi gitmezse de sakin endiselen-
meyin. Anin tadini ¢ikarin ¢iinkii seyahatiniz, geri déndii-
giiniizde anlatacaginiz bir hikdyeden ibaret olacak.
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Devamli degisim

Kaizen kelimesi Japoncada koken olarak “islah etmek, iyi-
lestirmek” anlamina gelir. Bunun yani sira, Japon endiistrisi
tarafindan kullanildiktan ve 2. Diinya Savag’nin ardindan
uluslararasi ¢apta tiim is diinyasina yayildiktan sonra anlami
degistirildi: Aruk giiniimiizde “araliksiz degisim” veya “de-
vamli degisim felsefesi” olarak biliniyor. Zamanin bityiik ¢o-
gunlugunda, kendimize belirledigimiz bir hedefe ulagmak igin
araliksiz gaba sarf etmenin, iist diizey bir operasyondan ¢ok
daha etkili oldugu kanitlanmustur.

Toyota: bir kaizen laboratuvar

Toyota, endiistriyel yontemlerini yetkinlestirmek icin £ai-
zen'e bagvuran ilk topluluklardan biri olmusgtur. Kapicisindan
yonetim kurulu iiyelerine kadar sirketin biitiin ¢alisanlari kai-
zen'e kaulmaktadir. Kendi seviyelerine gore her biri, 1slah veya
muda (“israf”) olarak adlandirilan eleme konusunda gérece
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kararlar alir. Ama katkilari, yersiz veya etkisiz sayilan siiregleri
bertaraf etmekle sinirli degildir. Ayni zamanda, is ortaminda
degistirdikleri veya tamamen ortadan kaldirdiklar: bir etkenin
insanlar tizerindeki olasi sonuglarini da dikkate alirlar. Kararlar
diisiiniilmeden alinmaz. Kaizer'i uygulamak icin, sayusiz et-
ken masaya yatirilir. Toyota'da en 6nemli unsurlardan biri, bir
degisime kalkismak i¢in ona zaman tanimakur. Bir ayarlama
yapilmadan once her bir detay titizlikle analiz edilir. Bu tarz
bir isleyis sayesinde Toyota, diinyanin en yiiksek performansl
sitketlerinden birine d6niigmils, ayrica araglara yonelik yapim
hatas1 bakimindan da ¢ok diisiik bir orana sahip olmustur.

planla

PUKO dongiisii

Kaizen metodu, PUKO déngiisii sayesinde is hayatina ol-
dugu kadar kisisel hayata da uygulanabilir. PUKO déngiisii
kisaca goyledir: Planla, Uygula, Kontrol et, Onlem al.
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P evresi (planla): Bu asgamada kendinize somut hedefler
koyarsiniz ve bu hedeflere ulagtiktan sonra elde edilen so-
nucun neye benzedigini goéziiniiziin 6niinde canlandirir-
stmiz. Hedefler gergeklestirilirken her bir asgamanin detaylt
bir bicimde tarif edilmesi ¢ok 6nemlidir. Kisisel bir du-
rum soz konusuysa, gelecek seneye yonelik alinan kararlar
yaziya dokiilmelidir.

U evresi (uygula): Bu, P evresinde belirtilen plani hayata
gecirdigimiz evredir. Buradaki kilit nokta veri toplamak-
ur. Kisisel durumlarda, 6rnegin spor yapmak gibi bir he-
definiz varsa, bu hedefi gergeklestirdiginiz zamanlar1 not
edeceginiz bir takvim isinizi goriir. Daha belirgin bir y6n-
tem istiyorsaniz, bugiin upki akilli saatler gibi, giindelik
yasaminiza dair pek ¢ok veriyi (6rnegin atlan adim sayzsi,
tilketilen kalori, e-postalara cevap verilerek gegirilen za-
man, su ya da bu projeye ayrilan vakit vb.) kaydedebildi-
giniz quantified self * akiminin tiirlii vasitasi size hizmet
etmek igin bekliyor.

K evresi (kontrol et): Bu asgamada, U evresinde elde edi-
len veriler analiz edilir ve sonuglar, P evresinde saptanan
hedeflerle kargilagurilir. Planlarinizin yolunda gidip git-
medigini, bu planlardan sapip sapmadiginizi veya hedef-
lerinize ulagip ulagmadiginiz: teyit edersiniz. Eger yapa-
madiysaniz, sebeplerini aragtirmaniz gerekir.

Ornegin, Kaizen Enstitiisii kurucusu Masaaki Imai Kaizen,
Japonyanin Rekabetteki Basarisinin Anahbtar: adli kitabinda,
kisinin kendine asagidaki sorular1 sormasinin ¢ok 6nemli ol-
dugunu vurgular:

* Giin iginde kendinizi 6l¢iimleme iizerine kurulu bir akim.



| KIGAI UYGULAMA REHBERI

HE

Planlar neden 6ngoriildiigii gibi gelismedi?
Bu y6ntemi neden daha etkili kullanamadim?

Neden spor salonuna yilin ilk iki haftas: gittikten sonra
bir daha giris yapmadim?

Kendinizi daha farkl sekillerde de sorgulayabilirsiniz. Ama
esas 6nemli olan, Masaaki Imai’nin “sorunun kokii” olarak
adlandirdigy, karsilagtiginiz zorluklarin gergek nedenini ortaya
¢tkarmak icin sorularinizda “neden” kelimesini kullanmaniz-
dir. Bir seyin neden 6ngériildiigii gibi islemedigini bilmek,
gerekli degisiklikler yapmak igin 6nemlidir.

O evresi (6nlem al): U evresinde yaptiklariniz iyi sonug
verdiyse (ki bu sonuglari K evresinde kontrol ettiniz za-
ten), sizin dogru yolda ilerlemenizi saglayan iste bu O
evresidir. Eger U evresindeki planlariniz diisiindiigiiniiz
gibi gitmediyse, birtakim diizenlemeler yapmaniz gerekir.

Normal zamaninizda her sabah tam yarim saat boyunca piyano
caldiginiz1 dissiiniin. P evresinde, bir konser vermek istediginiz igin
her aksam yemekten sonra bir saat piyano ¢alismaya karar veriyor-
sunuz. Bir aylik U evresi boyunca, sabahlari yarim saat piyano ¢al-
mak yerine bu isi aksama birakiyor ve bir saatinizi ayiriyorsunuz.
Bir ayin sonunda, K evresine gegerek piyanoya sabahtan ziyade
aksamlar1 daha iyi odaklanip odaklanmadiginizi test ediyorsunuz.

Bir ay boyunca her aksam piyano ¢aldiniz mi, yoksa ¢ok
yorgun oldugunuz i¢in kagirdiginiz bir iki seans oldu mu?

Kendinizi ¢ok iyi ve konsantre hissettiginiz igin bir saati
asuginiz aksamlar oldu mu? Belki de size sabah degil de
aksam vakitleri iyi geliyordur. Bu sorulara cevap verdikten
sonra O evresine gegin: Degisim dyle cok belirgin degilse,
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bagtan baglayin ve her sabah otuz dakika piyano ¢almay:
deneyin. Eger aksamlarin daha etkili olacagini diisiinii-
yorsaniz, alistirmaniza aksamlari devam edin. O evresinde
yaptiklariniz aruk o andan itibaren sizin yeni baglangig
noktaniz, hayaunizdaki yeni standardiniz olacak.

'

Kaizen ile negatif motivasyon

1. Hayatinizda yapmaniz gereken ama siirekli ertelediginiz tig
somut degisikligi maddeler halinde yazin (bunlar, kitabin
diger boliimlerinde kafanizda olusan 6ncelikler de olabilir).

2. Her biriyle yiizlestikten sonra, bu degisiklikleri neden yap-
maniz gerektigine dair agiklayici bir ciimle yazin. Bu ciim-
le size, zaman: geldiginde harekete gegmeniz igin gereken
giicii verecektir.

3. Boyle bir degisikligi yapmadiginiz takdirde geleceginizin
neye benzeyecegini goziiniizde canlandirin. Ornegin, haf-
tada iki giin spor yapmaya karar verdiyseniz sunu yazabilir-
siniz: “Spor yapmaya basglamazsam, formda olmayacagim
icin on yil sonra diizenli olarak doktora gitmek zorunda
kalacagim.” Buradaki amag, degisimi etkin hale getirmek
icin iginizdeki giicii tetiklemektir.

Bir numarali degigim: .......ccccevvvvviiiiiniiiniiicicins

Bunu degistirmezsem ne olacak?
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Tki numarali degigim: ......c.ocoeureueunemrererrecreneicrecreeeeanes
Bunu degistirmezsem ne olacak?
Ug numarali degigim: ......c.oeueueureeeeneeeiresirereineeneesseeeenen.

Bunu degistirmezsem ne olacak?

Bir ayin sonunda bir bilango ¢ikarmaniz ¢ok 6nemlidir.
Plana titizlikle uydugunuzdan emin olmaniz ve hedeflerini-
ze ulagip ulagmadiginiz1 teyit etmeniz gerekir. Hedefinizi tam
olarak gergeklestiremezseniz de hiisrana ugramayin, 6nemli
olan bu tersligin sebebini bulmak ve ¢oziim iiretmektir. Bir
ay boyunca denediklerinizden daha farkli ve daha somut olan
eylemlerle baska bir plan kurun.

Kendinize agagidaki sorulari sorun:

Bir ayin sonunda, bir numarali degisimi neden basariyla ger-
ceklestiremedim?

Bir ayin sonunda, iki numarali degisimi neden basariyla ger-
ceklestiremedim?

Bir ayin sonunda, ii¢ numarali degisimi neden bagariyla ger-
ceklestiremedim?

Isler istediginiz gibi gitmezse, bunu bir basarisizlik olarak
gormeyin. Einstein der ki, ayni yontemi defalarca deneyerek
farkli bir sonug elde etmeyi ummak bagarisizigin siirmesine
neden olur. Eger devamli ayni seyi yaparsaniz, higbir sey de-
gismez! Siklikla diistiigiimiiz hata, iste budur.
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34. Asama: Kyudo

Okguluk sanati

Bir tren, dogru y6ne aulan bir ok gibi ya da tutkularini bilen
ve bunlara gore yasamak igin her sansi degerlendirmeyi segen bir
insan gibi ilerler. Gegmisi bin yillara dayanan bir disiplin olan
kyudo, okguluk sanatinin temsili bir diizeyini olugturur. Bu pra-
tik, gegmiste savasmak ve avlanmak, hatta zihni ve bedeni giin-
delik yasama hazirlamak icin zorunlu bir eylemdi. Okguluk ruha
idman yaptiran bir sanat olarak gériiliirdi, iistelik bu fikir Japon-
yanin birgok bolgesinde benimsenmeye devam eder. Kyudo ayn
zamanda bedeni, zihni ve zekéy1 da ¢alistirir, ¢iinkii gesitli birgok
nitelik gerektirir: denge, sabur, yalinlik, zihinsel ve fiziksel istikrar.
Okguluk miiptelalar giindelik yasamin zorluklariyla son derece
sakin bir sekilde miicadele ederler ve diinyaya, bir¢ok insanin sa-
hip olamadig yiice bir ifadeyle bakarlar.

Zen ve yay

Okgulugun manevi boyutunun Avrupa’ya ulagmas: bityiik
oranda Eugen Herrigel sayesinde olmugtu. 1885 Almanya do-
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gumlu Herrigel, bir felsefe profesériiydii. Zen ve dogu kiiltii-
riinden etkilenmigti ve bir Japon iiniversitesine kabul edildi.
Oraya gider gitmez kendini, zen felsefesi ¢aligmalarina ada-
di, ama ise 6zellikle okguluk sanatindan bagladi. Ustasi Awa
Kenzo ile kurdugu diyaloglardan ilham alan Herrigel, kesfet-
tiklerini ve 6grendiklerini kisa siire sonra Alman bir yayinevi
tarafindan fark edilecek makalesinde anlatti. Bu eseri daha
sonra Japonca da dahil olmak iizere birgok dile terciime edil-
di. Bu kitap giiniimiizde Zen ve Okguluk adiyla biitiin diinya-
da basilmaya ve hem Japon kiiltiiriinii hem de zen felsefesini
konu alan eserler arasinda bir klasik olarak goriilmeye devam
ediyor. Herrigel bu kitabinda, okgulugun sirlarini ve ustasinin
ona aktardig1 zen 6gretilerini ele aliyor. Japon kiiltiirii tutkunu
bu Alman profesér bizlere, okumay1 kolaylastiran sade diliyle,
bu sihirli baglanuy: giinlitk hayatuimiza nasil uygulayacagimi-
z1, nasil yeni tutkular edinecegimizi ve i¢ huzurumuzun efen-
disi olmak i¢in ne yapmamiz gerektigini anlatyor.

Sundugu diger seylerin yaninda Herrigel bizi asagidakileri
yapmamiz i¢in motive ediyor:

Sabuirli olmak ve higbir seyi gerceklesmesi igin zorlamadan
isleri oluruna birakmak: “Hedefin merkezine ulagmada ne
kadar israrci olursaniz, ulasmaniz o kadar zor olur. (...) Yo-
lunuza ¢ikan sey, aslinda iradenizin, niyetinizin agiriligidir.”
Dayanikli olmak ve her giin galismak, béylece, mesela
kaizen yontemi sayesinde halen daha ¢aba gerektiren go-
revlerin sonradan dogal ve akici bir hal almasini saglamak.

Algakgoniillii olmak ve daha iyi olmak i¢in basarisizligs ka-
bul etmek.
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Uysal olmak ve ellerimizin iplerin yakalanmasindan 6nce
tutmasini ve beynimizin de kasitsiz bir bigimde diigiinme-
sini saglamak.

“Hicbir sey eskisi gibi uyum iginde olmayacak.

Bagka gozlerle gorecek, baska birimlerle olgeceksiniz.

Bu bana da oldu ve bu sanatla ilgilenen herkese de olacak.”
Eugen Herrigel, Zen ve Okguluk

Yeni bir bakig agist

Herrigel Avrupa’ya dondiigiinde, etrafinda olup bitenlere
bambagka bir perspektifle baktginin farkina vardi. Ve bizi ken-
di tecriibelerine dayanarak uyardi: Herhangi bir sanatla yogun
bir bigimde ugragmak istiyorsaniz, cesur olmaniz ve diinyaya
yeni bakis agilariyla karst koymaniz gerekir. Tiim bu 6grenim
ve doniigiim, bizi diinyaya farkli bir agidan bakmaya zorlayacak
bir perspektif degisimi gerektirir. Okguluk tiim manasiyla onda
da béyle bir etki yaratmisti: okgunun kendisine ve 6ziine karsi
miicadelesi ve uzun vadeli rekabeti, bunun yani sira kisiyi huzu-
ra ve bilgelige gotiiren bir igsel devrim. Herrigel en nihayetinde
Almanya’ya dénse de ve imaji Nazilere olan destegi yiiziinden
yerle bir olsa da, okguluk sanat1 ve zen pratigi konusundaki 6g-
retileri degerli bir bilgi kaynags olarak gériilmeye devam ediyor.
Onun, ruhuna ve Budizm felsefesine kapilmasini saglayan yay
giiniimiizde o ¢ok sevdigi Japonyanin Kamakura tapinaginda
hayranlik gérmeye devam ediyor.
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“Okgunun hedefi kendisidir”

Bu, Herrigel’in kyudo ustasiyla gegirdigi tiim o giinlerinin
ardindan gekillenen sonugtur. Bu disiplinin manevi boyutu su
ciimleyle 6zetlenebilir: Onemli olan okgunun gordiigii hedef
degil, onun igindeki hedeftir.

Ne zaman kendinizle ya da diinyayla bir ¢catigma igine gir-
seniz, tipki okgu gibi hedefiniz kendiniz olun ve kendinize
asagidaki su sorulari sorun...

1. Bu tarz bir durumdan ne kadar sorumluyum?
2. Bu durumdan kaginmak igin nasil hareket etmeliydim?

3. Bu durumu tekrar yasgamamak igin psikolojik anlamda ne
gibi degisimler gostermem gerekir?
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35. Asama: Tosogu

Ug maymun 6gretisi

Seyahatimizin son duragi Japon ikonografisinin en kiymet-
li ve en 6nemli simgelerinden biri olan ii¢ bilge maymuna ev
sahipligi yapan ve Tokyo'nun kuzeyindeki Nikko kenti olu-
yor. Efsanevi Tosogu tapinaginda bulunan ahgaptan yapilma
iic maymun heykeli i¢ avludaki yapilardan birini siisliiyor. Ilk
maymun kulaklarini kapauyor, ikincisi agzini ve sonuncusu da
gozlerini. Bu simgesel yapinin gizemli kokeni, Konfiigyiis'iin
a priori yazitlarindan alinan bir Japon deyisine dayaniyor ola-
bilir: “Kétiiye bakma, kétiiyii dinleme ve kétii sz soyleme.”
Ug bilge maymunun her birinin bir ad1 var: Mizaru (R&%
gormeyen), Kikazaru (BHES isitmeyen) ve Ivazaru (1
&% konugmayan). Tuhafur ki isimlerin sonundaki zaru eki
eski Japoncada hem maymun hem de “yapmamak” anlamina
gelir. Bu deyisin 1636 yilinda ti¢ maymun heykeli tarafindan
tasvir edilmesinin sebebi hig siiphesiz bu yiizdendir.
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Ug filtre testi
Mizaru, Kikazaru ve Ivazaru’nun mesaji Antik Yunan'in il-
ging bir anekdotuna yanki yapar.

Bir 6grencisi ¢ok huzursuz bir gekilde Sokrates’in evine gi-
der ve ona gdyle der: “Ustam! Size kétiilitk eden bir arkadagi-
niz hakkinda konugmak istiyorum.”

Sokrates derhal soziinii keser: “Durun bakalim! Bunu bana
soylemeden once iig filtre testinden gegirdiniz mi?”

Sokrates'in ne dedigini anlamayan 6grencisi “Ug filtre testi
mi?” diye sorar.

“Evet, tabii. 1lk filtre gergeklik filtresidir. Bana sylemek
istediginiz seyin her sartta dogru oldugunu teyit ettiniz mi?”

“Sey, hayir... Komsular konugurken duymugstum.”



SIMDIKI ZAMANA YOLCULUK |

“En azindan ikinci filtreden, yani iyilik filtresinden gegir-
diniz mi? Bana ileteceginiz mesaj en azindan iyi mi?”

“Hayir, hatta tam tersi.”

“Demek 6yle!” diye cevaplar Sokrates. “Peki, o halde
ticiincii filtreye gecelim. Bana sdyleyeceginiz bilgi ige yarar
bir bilgi mi?”

“Diiriist olmam gerekirse, hayir. Ise yaramaz.”

“Bu durumda,” diyerek sonuca varir bilge adam, “bana
sOyleyeceginiz sey ne dogru, ne iyi ne de ise yarar. En iyisi
unutmak.”

Sokrates’in ii¢ filtresine gore, kisi tizerinde duygusal bir
etki birakacak seyler soylemeden 6nce bunun dogrulugunu,
iyiligini ve ige yararliligini test etmek gerekir.

Nasil bir zihinsel evrende yagamak istersiniz?

Agz1 kapali maymun Ivazaru, kétii sézlerin sansiirlenmesi-
ni simgeleyerek Sokrates’in iig filtre felsefesini temsil eder. Bir
elestiri yapan ya da boyle bir haberi yayan kisi, ikigai geligimi
i¢in gereken dayanag derhal kaybeder. Hatta konugtugu kim-
se, yoklugunda onu da elegtirmesinden veya onunla da alay
etmesinden korkabilir, béylece o kisiyle arasina mesafe koyar.
Asli olan birtakim olumsuzluklar hakkinda konugmak yakin
cevremizde eglenceli olabilir, ama orta ve uzun vadede hig de
karl: bir is degildir. Bu davranig bigimi insanlar olarak bizim
itibarimuzi sarsar ve bizi digerlerinin géziinde daha az giiveni-

lir kilar.
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Kulaklarini kapatan sol taraftaki maymun Kikazaru bir
adim one gikarak manevi anlamda kusursuzlugumuzu sorgu-
lar. Bagkalar1 hakkinda olumsuz bilgiler yaymamaya ek olarak
bunu yapan insanlar1 da dinlemeyi reddedip, zihnimizin ya-
rarsiz dedikodularla zehirlenmesini onlersek, iyi eylemlere ve
ikigaimizin gelisimine yer agmug oluruz.

Gozlerini kapatan sagdaki maymun Mizaru bize, koti
yone bakmamay1 ogretir ki bu da ii¢ filtrenin son agamasi-
dir. Bagkalar1 hakkinda olumsuz bilgiler yayan insanlar1 dinle-
memeye ek olarak, 6nce kendimizden baglayarak dikkatimizi
(hem gdrme hem de diger duyularimiz) herkese fayda ve yarar
saglayacak seylere verirsek, diislerimizi gerceklestirmek iizere
ok bityiik bir adim atmus oluruz.

'

Ug bilge maymun egzersizi

Mizaru, Kikazaru ve Ivazaru’'nun 6gretisini uygulayarak,
yasaminizi diisiiniin ve asagidaki sorulara cevap verin...

1. Televizyon izlerken, radyo dinlerken, internette gezinirken
veyagazete okurken biiyiik oranda olumlu mu yoksa olum-
suz bilgilere mi dikkat ediyorsunuz? Eger olumsuz bilgile-
re bakiyorsaniz, daha ¢ok kiiltiirel igerikleri tercih edin ve
teknoloji, psikoloji veya sizi zenginlestirmeye elverisli bir
alanin haberleriyle ilgilenin.

2. Sohbetleriniz sirasinda, bagkalarini elestirenlerin oyununa
katlma egilimi gosteriyor musunuz? Eger Syleyse, sizi ne
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daha iyi ne de daha iiretken yapan kétiilitkle beyninizin
ytkanmamast i¢in, konugmay1 baska yone ¢ekmeye ¢aligin.
Zaman gegtikge kétii niyetli konusmaciniz bu tarz konula-
ra ilginizin olmadigin1 anlayacak ve kendine bagka bir sug
ortag arayacakur.

3. Sohbetleriniz sirasinda, insanlarin en iyi 6zelliklerini gelis-
tirmeleri i¢in onlara yardim ediyor musunuz? Sayet bunu
yapmiyorsaniz, baskalarinin size ayna goérevi gordiigiini
unutmayin. Onlara sundugunuz her yardim ve minnettar-
lik size geri doner.
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Icinizdeki ikigainin giiciinii
ortaya gikarin

Hayat amaglarinizla uzlagin

Rutine hapsolup sorumluluklarin ¢arkina kisilarak giinler,
aylar, hatta yillar gegiriyor; hayaumizi gergek anlamda yagasak
ne olur ya da bagkalarinin bizden bekledigi seyleri yaparak ha-
yatta kalabilir miyiz diye merak edip duruyoruz. En son ken-
dinizi, hayattaki amaciniz1 diisiinmeye ne zaman zorladiniz?

Son egzersizimiz igin bir fincan ¢ay ya da sevdiginiz bir ige-
cegi alin ve oniiniize bir kalemle kigit koyun. Acele etmeyin,
baski yok! Ev veya ofis isi, kurslar veya tatil organizasyonu...
Yapacak ¢ok is var, ama bunlar ikigainizle uzlasmaniz: sagla-
yacak kadar 6nemli mi? Bu egzersizi daha iyi kosullar altn-
da yapmak i¢in sizi meggul eden her seyi bir kenara kaldirin.
Bu, hayatiniza yeni bir soluk kazandirabilir. Simdi, ikigainiz-
le mitkemmel bir osmozla ilerlemenizi saglayacak bir pusula
yapacaksiniz. Gelecekte yolunuzu kaybederseniz, dogru yolu
bulmak i¢in bu pusulaya danisabilirsiniz.



Neyi seviyorsunuz?

Hangi
igte
iyisiniz?

Size ne i¢gin para
odeniyor?

Dért bilegenli ikigai

Diinyanin
neye
ihtiyaci
var?
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Cagdas toplum bizi, davraniglarimizdan ve diisiincele-
rimizden fayda saglamamiz igin tesvik eder. Bu da, biitiin
enerjimizi bu geyregin alttaki bilesenine yoneltmek demektir.
Yalnizca parayr diisiiniirsek ve diyagramin diger bilegenleri-
ni hige sayarsak, hayatimiz anlamini kaybeder. Ele alinan 35
asamadan sonra, bu son egzersizi yapmaktaki amacimiz, yasa-
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mumizin degerlerimizle ve arzularimizla uyum iginde olmasi
i¢in ikigainin dért bilesenini de hayatimizla biitiinlegtirmek
olacak. Ise bir kagidi dérde bolerek baslayacagyz.

Neyi seviyorum? Diinyanin neye ihtiyaci var?

Bana ne igin para 6deniyor? | Hangi iste iyiyim?

Dértliiniin sol iist kdsesinden baglayalim.

Neyi seviyorum?

Bu egzersizin en kolay kismi. Sizi mutlu ve g6z alic1 kilan
seyleri not edin. Kafanizdan ne gegiyorsa, diisiinmeden yazin.
Tamamen samimi olun ve sadece tutkulu oldugunuz seylere
odaklanin. Yildizlarin altinda uyumak hosunuza mi gidiyor?
Yazin. Yemek yapmak sizi mutlu mu ediyor? Yazin. Bagkala-
rinin diisiincelerine takilmayin ve bu tutkunun toplum igin
yararll olup olmadigini sorgulamayin. Buradaki amag, sizin
mutlu olmanizi saglayan geyleri yazmak. Her ciimleyi,
beni mutlu ediyor” seklinde bitirin.

Diinyanin neye ihtiyaci var?

Vaktimizin biiyiik bir béliimiinii sevdigimiz aktivitelere
ayirirsak, mutluluk duygumuzu iglemis oluruz. Gelgelelim,
buradaki risk yalnizca kendimizi diigiinmektir. Okinawa’ya
yapugimiz seyahatte, herkesin uzun ve saglikli yagamak
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i¢in birbirine yardim ettigi bir topluluga, bir moai’ye ait
olmanin 6nemini tartmigtik. Bizi insan yapan gizemlerden
biri de, gevremizdeki insanlar i¢in yararli oldugumuzu his-
setmektir.

Ikinci dérdiinde, baskalarinin ihtiyaglarini not edecegiz;
sadece ailemizin ve dostlarimizin degil, herkesin! Ciimlelerini-
zi su sekilde kurabilirsiniz: “Sevdigim insanin ... ihtiyact var.”
Daha sonra, “Diinyanin ... ihtiyaci var,” ya da “Is arkadaslari-
min  jhtiyac var” ve “Cocuklarimin okulunun  jhtiyact
var” gibi daha somut bir ciimle de yazabilirsiniz.

Bana ne igin para 6deniyor?

Ilk iki dérdiinde yazdiklarimizi uygulayabilirsek, mutlu
olabiliriz ve bagkalari i¢in faydal oldugumuzu hissedebiliriz,
ama ayni1 zamanda ihtiyaglarimizi kargilamak ve projelerimizi
hayata gecirmek i¢in de para kazanmamuz gerekir. Okinawa'da-
ki Ogimi kasabasinda, 80 ila 90 yagindaki yaglilarin biiyiik
bir ¢ogunlugunun kendilerine para kazandiran aktivitelerine
devam ettiklerini gériince epey sagirmistik. Iglerinden bazilart
yerel marketlerde sebze, digerleri de sanat eserleri satiyordu.
Ornegin, 93 yagindaki Yuki kendi yapug: deri canta ve ciiz-
danlan sauyordu. Yetenegimizin karsiliginda para istemekten
utanmamaliyiz. Bu, yetenekli oldugumuz bir eylem ile hayat
verdigimiz ekonomik bir fayday: birlestirmek demektir. Bize
aninda para olarak geri donecek veya gelecekte para kazandir-
ma potansiyeli olan seyler vardir. Warren Buffet gibilerinin de
onayladig; tizere, refaha ulagmanin sirlarindan biri acele etme-
den, uzun soluklu diisiinebilmeyi 6grenmektir.

—— —
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Ugiincii béliimde, bizi mutlu edip etmedigini sorgulama-
dan, para kazanmamuzi saglayan her seyi kigida dokecegiz.
Ornegin: “Bugiin gegimimi  ile sagladim.” Bitirirken, su
ciimleyi tamamlayarak olasi baska gelir kaynaklarini diigiiniin:
“Gelecekte gegimimi ... ile saglayacagim.”

Hangi iste iyiyim?

Hayatumiz boyunca, potansiyelimizin gelisimini frenleyen
ve kendi yolumuzu bulmamizi engelleyen ¢ok giiglii duygusal
deneyimler yasariz. Ornegin, kétii bir matematik ya da mii-
zik 6gretmenimiz olduysa, hi¢ kuskusuz matematikte bagarih
olamayacagimizi ya da miizik igin yaraulmadigimizi soyleriz.
Arzularimizi siklikla dizginlememizin sebebi basitge “bagari-
It olmadigimiza” karar vermemiz veya bagkalarinin bizi buna
inandirmig olmasidir. Ama aslinda ne istiyorsak o olabiliriz,
ayrica yetenegimizin ne oldugunu bizden daha iyi kim bilebi-
lir? Bagkalarinin size soylediklerini bir kogeye atin ve tiim sa-
mimiyetinizle ne diigiindiigiiniizii yazin. Bu dérdiindeki ciim-
lelerinizi su sekilde kurabilirsiniz: “Ben ... yapmakta iyiyim.”
Zaten sahip oldugunuz niteliklerinizin yani sira, sans verdi-
giniz takdirde gelistirebileceginiz yetenekleri bir diisiiniin:
“Kendime sans verirsem, gelecekte ... yapmakta iyi olacagim.”

Bu noktada, dort bilesenli ikigai pusulaniz Héctor’unki
gibi olmalidur.
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1. Neyi seviyorum?
* Yazmak beni mutlu ediyor.

¢ Ailemle ve arkadaglarimla seyahat
etmek beni mutlu ediyor.

* Sinemaya gitmek beni mutlu ediyor.

* Video oyunlari oynamak beni
mutlu ediyor.

¢ Kahve i¢mek beni mutlu ediyor.
* Okumak beni mutlu ediyor.

* Sevdigim insanlarla tarigmak beni
mutlu ediyor.

* Yiiriimek beni mutlu ediyor.

¢ Fotograf gekmek beni mutlu ediyor.

* Miizik dinlemek beni mutlu ediyor.

¢ Yarauci bos vakitler beni mutlu
ediyor.

* Bilgisayarda kod yazmak beni mut-
lu ediyor.

2. Diinyanin neye ihtiyaci var?

¢ Arkadagim Alfredo’nun konugmaya
ihtiyaci var ¢iinkii isten gikarilmak
lzere.

* Benimle zaman gegirmek isteyen aile-
min bana ihtiyaci var.

o s arkadaglarimin, onlarla daha ¢ok
iletisimde olmama ve onlara yardim
etmeme ihtiyaglari var.

* Arkadaglarim Pepe ve Juan’in onlarla
zaman gegirmeme ve onlara, bana her
zaman giivenebileceklerini sdyleme-
me ihtiyaglari var.

¢ Okuyucularimin onlara daha ¢ok va-
kit ayirmama ihtiyaglan var, iistelik
sadece kitap ya da internet sitesi iize-
rinden degil.

* Diinyanin daha ¢ok sevgiye ve daha
az nefrete ihtiyac1 var.

* Diinyanin digerkdmhga daha ¢ok ih-

tiyaci var.

3. Bana ne igin para 6deniyor?
Bugiin ge¢imimi Tokyo'da gok uluslu
biri igin ¢aligarak sagliyorum.
Gelecekte gegimimi :

* birikimimi, birkag yildir aklimda
olan ama hayata gegirmeye bir tiir-
lii cesaret edemedigim su gevrimigi
isi kurmak igin kullanarak;

* daha ¢ok kitap yazarak;
* fotograflarimi satarak;
* Japon kiiltiirii hakkinda konfe-

ranslar vererek;

* bugiin sahip oldugum parayla gii-
venilir finans yatrimlan yaparak
saglayacagim.

4. Hangi igte iyiyim?
Bugiin :
* internet sitesi yapmakta;

* sayisiz bilgi kaynagi bulmakra, simif-
landirmakta ve sentezlemekte;

* gergekler iizerine yazi yazmakta;
* fotograf cekmekte iyiyim.
Gelecekte :

* kurgu kitap yazmakta;

¢ kendi sirketimi ydnetmekte;

* yoga yapmakta;

* miizik bestelemekte iyi olacagim.

— e—
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Eyleme ge¢in

Buraya kadar geldiyseniz ve dort birleseni tamamladiysa-
niz: Tebrikler! Basarinin tohumu aruik iginizde! Bu egzersizin
ikinci boliimiinde kendinizi, ikigainizi agiga ¢tkarmaniza yar-
dim edecek bir dizi karar almaya adayacaksiniz.

Bu isin sirr1, basit bir izleyici olmaktan ¢ikarak kendi
hayatinizin oyuncusu olmakur. Hayat amacinizi bulmak
sihirle, tesadiifen ya da vahiyle olmayacak. Gergek tutku-
larin1 bulmay: bagsarmis insanlarin hikiyelerini piirdikkat
dinlerseniz, bunun ne tesadiifen ne de sihirli bir degnek
yardimiyla oldugunu goriirsiiniiz. Alanlarinda iyi olmalar:
ve bunu bir tutku haline doéniistiirmeleri, sebatkarliklarina
ve kendilerine verdikleri sozii tutmalarina baglidir. Cogu
gelir kaynaklarini ve tutkularini az ¢ok kiigiik yaslardan iti-
baren zamanla kegfettiler. Ama her biri ikigailerini kegfet-
meden 6nce siklikla bir¢ok engelle karsilagtilar ve defalarca
yeniden denemek zorunda kaldilar. Iste sizi de tutkunuza
ulastiracak eylem plani.

EYLEM — TUTKU

Pepsi Colanin eski CEO’su Donald Kendall'in da dedi-
gi gibi, “Yalnizca sozliiklerde bagari, isten 6nce gelir.” Eyleme
gecmek icin bin bir tiirlii yolunuz var: haftalar boyu yazip sil-
diginiz su e-postayr gondermek, resim kursuna yazilmak, ¢a-
lismaktan hoglanmiyorsaniz istifa etmek, gercekten 4siksaniz
evlenmek, yillardir geginemediginiz esinizden boganmak, her
zaman hayalini kurdugunuz su tatile ¢tkmak... Kilit nokta,
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yapmakur. Hig¢ kimseden izin almak zorunda degilsiniz. Bu,
sizin hayatniz.

Simdi, ikigainizin dért bilegenini yazdiginiz kagidi bir kez
daha elinize alin ve yeteri kadar vakit ayirmadigimizi diisiin-
diigiiniiz, sizin i¢in 6nemli olan ama son zamanlarda ihmal
ettiginiz maddelerin altni ¢izin. Hayatinizin unutulmug ki-
stmlarint canlandirmak ve ikigainizi uyandirmak igin, derhal
harekete gegeceginiz ii¢ maddeli bir somut eylem listesi hazir-
layin. Bir onceki 6rnegimizden yola gikarak, eger bir miizik
aleti ¢almay1 biliyorsaniz ve bir beste yapmak istiyorsaniz, su
listeyle baglayabilirsiniz:

Sizi en ok etkileyen melodi ve sarkilari defalarca dinlemek;

Uyumu algilayabilmek i¢in bir pargayi, piyanoda ya da bag-

ka bir miizik aletiyle calmay: 6grenmek;

Kendinize ait bir par¢a bestelemek.

Yoriingeyi gerekli durumlarda degistirin

Eger hi¢bir zaman memnun olmayacaginizi veya giinleri
sorunlarinizi kafanizda evirip cevirerek gecireceginizi diisii-
nityorsaniz, dordiinlerinizi bir kez daha gozden gegirin. Ay-
rica, dort bilesenli ikigaiyi hayatunizin igine yerlestirdiginiz-
den emin olun. Kendinize kaliteli sorular sorun: Sadece para
kazanmanin yolunu mu ariyorsun? Tutkularina yeteri kadar
vakit ayiriyor musun? Bu diisiince anlart sizi karar vermeniz,
ise yaramayan seyleri elemeniz ve yenilerine baglamaniz i¢in
motive eder.

Yoriingeyi degistirme vaktinin geldigini distiniiyorsaniz,
baslangigta biraz korkabilirsiniz. Bir kez degistirdiniz mi,
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korkunuzun yersiz oldugunu anlarsiniz. Sizde tutku uyandir-
mayan geyleri bir kenara atin ve dérdiinlerinize yeni fikirler
ekleyin. Tipki hayat gibi ikigai de sabit ya da degismez bir sey
degildir. Eger ihtiya¢ duyuyorsaniz yolunuzu degistirin. Ha-
yat, oldugunuz yerde sayiklamak icin ¢ok kisa. Ise yaramaz
olani eleyin, yeni eylemlere girisin, ama engellere de boyun
egmeyin. Eger bunlar1 yapmazsaniz, yeni veya heyecan verici
higbir geyle kargilagmazsiniz.
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son, sadece hir baslangigtir

Burada bir yolculuk sona eriyor, bir digeri basliyor. Isle-
digimiz 35 agamanin her birinde, hayat amaglarimiz1 kesfet-
mek, maksimuma ¢ikarmak ve daha iyi yonetmek i¢in faydal
birtakim araglar kesfettik. I¢inizdeki ikigaiyi kegfetmek igin
okudugunuz bu kitabt 35 kilit noktanin ardindan kapauyor
ve kendi geleceginizi yasamaya bagliyorsunuz. Kisinin tutku-
larinin pesinden gitmesi ve bunu bagkalariyla paylasarak daha
da biiyiitmesi, insanoglunun kendi igin belirledigi hedeflerin
en giizelidir.

Hepinize teker teker iyi dileklerimizi sunuyor ve sizlere aga-
gidaki saurlarla veda ediyoruz.

“Bize buraya kadar eglik ettiginiz igin tesekkiirler.

Eger bu kitaptaki baz1 agamalari hayata gegirirseniz,

iginizdeki ikigaiye giig verecek

ve hedeflerinize ulagmanizi saglayacak

biiyiik degisiklikler elde edersiniz.

Ancak, hedefleri fazlasiyla ciddiye almak

gibi bir hataya da diigmeyin.

Her zaman giiliimseyerek ilerleyin,

kendinize hata yapma sansi verin
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ve hem kendinizle hem de bagkalariyla
ogrenmeye devam edin.

Nerede olursaniz olun ve ne yaparsaniz yapin,
istediginiz her seyi yapabileceginizi

ve her seyin sizin elinizde oldugunu unutmayn.”

Héctor Garcia (Kirai) & Francesc Miralles
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Icinizdeki ikigaiyi hayata
gecirmek igin 35 kilit nokta

1. Bir seyi yiizde 10 oraninda gelistirmek istiyorsaniz, onu
yiizde 100 gelistirebileceginizi hayal edin.

2. Ajandaniza yapilmas: “imkansiz” olan en az bir sey ekleyin.

3. Amaciniza ulagsmak i¢in sabirli ve sebatkar olun.

4. 21 giiniiniizii olumlu ve yeni bir alisgkanlik edinmeye adayin.

5. Giivendiginiz kisilerden geribildirim isteyin.

6. Kendinize, tutkunuzu kegfetmek iizere size yol gosterecek
bir akil hocasi bulun.

7. Projeye déniistiirebileceginiz bir seyi 6rnek alin ve gelistirin.

8. Sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri eleyerek kesfedin.

9. Her hafta, gelistirmek istediginiz bir erdem iizerinde ¢aligin.

10. Beraber kavramak ve beraber gelismek adina, tutkulariniz1
sizinle ayni ruh halinde olan kisilerle paylagin.

11. Konfor alaninizin digina ¢ikin ve yeni bolgeler kegfedin.
12. Acil olan 6nemli konulara 6ncelik verin.
13. Bagslica veya kazangh olmayan her seyden soyutlanin.

14. Projelerinize, size harekete gegmeniz igin gereken ilhami
verecek isimler takin.

2l
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15. Cocukluk hayallerinizi ve degerlerinizi yeniden kesfedin.

16. Motive olmak igin yasaminizdaki biiyiik bagarilariniz
haturlayin.

17. En yakin arkadaglariniza odaklanin ve onlara hak ettikleri
degeri verin.

18. Simdiki zamani anlayabilmek i¢in ge¢miste baginiza gelen
olaylari birlegtirin.

19. Ekranlardan ve sanal diinyadan bir miiddet uzaklagin.

20. Yemeklerinize ve bos zamanlariniza slow life teknigini
uygulayin.

21. Dagilmadan, bir seferde tek bir seye odaklanin.

22. Her giin en az bes dakikanizi kisisel bir konu iizerine yaz-
maya ayirin.

23. Duygularimizi agia ¢ikarmak igin haiku sanatiyla tanigin.

24. Yasaminizin her doneminde 6nemli kararlar almay: 6grenin.

25. Cevabini bilmediginiz sorular: diiglerinize danigin.

26. Enso gemberi gizerek akisa kapilin.

27. Haftada bir koan ¢oziin.

28. Giinliik aktiviteleriniz sirasinda farkindalik egzersizi yapin.

29. Mutlu tesadiiflere ve diger rastlanulara kapilariniz agin.

30. Her giin bencillikten uzak bir davranus sergileyin.

31. Sizi mutlu eden insanlara diizenli araliklarla kucak agin.

32. Arada sirada bir maceraya atilin ve siirprizlerle kargilagma-
ya hazirlikli olun.

33. Kaizen ile ikigainizin gelisimini biitiinlestirin.

34. llerlediginiz yolda kendinizi, sizi gelistirecek oklara verin.

35. Olumsuzluklardan uzaklagin.



Tesekkiirler

Ne olursa olsun her daim yanimizda olan ailemiz ve dost-
larimiza;

Imkansiz1 olanakli kilan Sandra Bruna ve ekibine;

Miithis bir dost, arsivci ve editér olan Carol’a;

Harika bir son okuma yapan Vicente, Rosa, Carlos ve
Rodrigo’ya;

Kitabimiz araciligiyla ikigai felsefesini insanlarla bulugtu-
ran diinyanin dort bir yanindaki yayincilara;

Bilgi paylasimini bir tutkuya déniistiiren kitapgilara;

[lham verici desteklerini ve sefkatlerini bizden esirgemeyen
tiim okuyuculara ¢ok tegekkiir ederiz.



Gegmisten ders ¢ikarin, mevcut anda yagadiginizi
hissedin ve geleceginizi kokten degistirin.

ilk kitaplarinda Japonlara 6zgii ikigai felsefesini en temele inerek
inceleyen Héctor Garcia ve Francesc Miralles, okuyucularin
hayattaki amaglarini tiim yOnleriyle nasil kestedeceklerini iki yillik
bir ugrasin sonucunda detayl bir bigimde anlauyor.

Hayat amacimizi kegtetmieniz igin esas olan ikigai felsefesini,
yasaminmizin merkezine nasil koyacagimizi otuz beg tarklh agamayla
ele alan bu kitap, gegmisi, bugiinii ve gelecegi bir araya getirerek
kendinizi tammmanizi saglayacak. Enso ¢emberinden koan
bilmecelerine, haiku sanatindan zen ve okguluga kadar
birbirinden ilging tekniklerle tamsacak, bunlan giinlitk yagaminiza
nasil aktaracagimz1 6greneceksiniz.

Simdi derin bir nefes alin ve ruhunuzun kapilarini agin.
Yolculuk baglamak iizere...
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